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Ингредиенты 

на 2 порции: 

- Классический вариант английского завтрака, где есть и бекон, и 
яйца, и фасоль. Завтрак отлично подойдет, если вам предстоит 
тяжелый день и вы будете тратить много сил

приготовление:

2 сосиски


2 слайса бекона


2 яйца


200г фасоли в томатном 
соусе 

2 тоста


200г шампиньонов


200 г помидоров Черри 
Немного соли


Немного перца


копченая паприка



1. Обжарить все ингредиенты 

по отдельности на среднем 

огне




2. Чтобы сделать завтрак 
максимально насыщенным, 
рекомендую обжаривать на 
сливочном масле




3. Тосты можно поджарить 

на сковороде, если нет 

тостера




4. Выложить все на тарелку и 
можно приступать к трапезе



Английский 
завтрак

кликни на картинку, чтобы 

посмотреть видео-рецепт

Enjoy

your

meal!

@shaynidis_health

Ингредиенты 

на 2 порции: 

- Классический вариант английского завтрака, где есть и бекон, и 
яйца, и фасоль. Завтрак отлично подойдет, если вам предстоит 
тяжелый день и вы будете тратить много сил

приготовление:

2 сосиски


2 слайса бекона


2 яйца


200г фасоли в томатном 
соусе 

2 тоста


200г шампиньонов


200 г помидоров Черри 
Немного соли


Немного перца


копченая паприка



1. Обжарить все ингредиенты 

по отдельности на среднем 

огне




2. Чтобы сделать завтрак 
максимально насыщенным, 
рекомендую обжаривать на 
сливочном масле




3. Тосты можно поджарить 

на сковороде, если нет 

тостера




4. Выложить все на тарелку и 
можно приступать к трапезе



Английский 
завтрак

кликни на картинку, чтобы 

посмотреть видео-рецепт

Enjoy

your

meal!

@shaynidis_health

https://drive.google.com/file/d/1xZ3nQwrXg0DOMwx5p-6wpalXTo6cSL1_/view?usp=sharing


русский
завтрак


- это, конечно же, оладушки. Аромат утренних свежеиспеченных 
оладушек будет радовать вас в течение всего дня и будет 
создавать отличное настроение

Ингредиенты 

на 4 порции: 

приготовление:

0,5 стакана кефира


2-3 стакана муки

1 яйцо


2 ст л сахара (не сильно 
сладкие, т. к. подаются 

с вареньем и медом) 
Щепотка соли


Ванильный сахар  

1 пакетик
 (по желанию) 

Сода 0.5 ч. л.


Для подачи:


Мед, варенье или 
сметана



1. Смешать кефир с яйцом 
добавить сахар, ванильный 
сахар и соль




2. Смешать муку и соду,

и сразу начать выпекать, т. к. 
оладушки должны быть 
воздушные и пышные. Таким 
методом глютен в муке не 
успеет разбухнуть и они не 
будут резиновые




3. Выпекать на подсолнечном 
масле на среднем огне,


Когда появляются пузыри 
нужно переварачивать




4. Подавать теплыми с медом 
вареньем или сметаной 


Приятного

аппетита!

@shaynidis_health

кликни на картинку, чтобы 

посмотреть видео-рецепт

https://drive.google.com/file/d/14wDT_obJl81G8XsYI-Tahtfn-YponwbM/view?usp=sharing


@shaynidis_health

египетский
завтрак

- В этой стране на завтрак часто едят красные бобы, а также 
фалафель и много овощей. Такое блюдо можно часто встретить 
на улицах с утра

shahiattayiba!

Ингредиенты: приготовление:
500г Нута

1 пучок Кинзы

1,5 луковицы

2 ст. л. Муки 

1 ст. л. кунжутной пасты 


Красный перец, орегано, 
базилик (можно без них) 

200 г красных бобов или 

банка красной фасоли в 
собственном соку 

1 Помидор 


Соль, перец


йогурт натуральный 2 ст.л 

Пита


Помидоры


Огурцы


Листья салата





фалафель:

1. Нут замочить ночью с 1 
чайной ложкой соли и 0.5 ч.л. 
соды


2. Отварить 20-30 минут на 
среднем огне


3. Любым блендером все 
измельчить, но не делать 
слишком кашеобразную 
консистеницию Соединить все 
ингридиенты и запекать 30 минут 
на 180 градусов



1. Отварить красные бобы или 
взять банку фасоли

2. Нарезать все ингредиенты, 
размять фасоль, добавить соли 
и перца, перемешать 


Разрезать питу, смазать 
йогуртом, выложить овощи и 
фалафель, фуль 

Фуль:

кликни на картинку, чтобы 

посмотреть видео-рецепт

https://drive.google.com/file/d/1h9eGjkjCm1wLIda60nMhRHCxNBYaWlgo/view?usp=sharing


@shaynidis_health

багамский
завтрак


Enjoy
yourmeal!

приготовление:

Ингредиенты

на 2 порции:

- сочетает в себе энергию и сытость. 

Делается просто и довольно быстро

1 ст. Кукурузной крупы

3 ст. Воды

Соль, перец


Бекон


Лук зеленый


Креветки


Масло для обжаривания



1. Кукурузную крупу отварить 

в пропорции 1 к 3 частям воды, 
как написано на вашей 
упаковке, постоянно 
помешивать, чтобы не было 
комочков

 

2. накрыть крышкой на 5 минут, 
чтобы настоялась

 

3. На сливочном масле 
обжарить креветки и бекон 



4. Выложить на тарелку и 
посыпать зеленым луком. 
Добавить немного сливочного 
масла 

кликни на картинку, чтобы 

посмотреть видео-рецепт

https://drive.google.com/file/d/1qFMIXHftbKvpGbgOorUTqZqXZLX9G3eC/view?usp=sharing


@shaynidis_health

израильский
завтрак

Сочное и яркое блюдо из спелых помидоров и яиц не оставит вас 
равнодушным и изменит ваше представление о яичнице раз и навсегда

2-3 спелых Помидора

2-3 яйца


1 пучок
 зелени

Масло сливочное для 
обжарки


Перец, соль


1 щепотка орегано, 

базилика, Паприки и зиры 

2 ломтика свежего хлеба



Ингредиенты

на 2 порции:

приготовление:

 
betaevon!

1. Помидоры надрезаем и 
заливаем кипятком, чтобы 
легче очищались




2. Нарезаем и отправляем в 
сковороду на средний огонь  
на 10 минут, солим, чтобы они 
дали сок




3. Разбиваем отдельно в миску 
яйца и вливаем их в томатный 
соус, добавляем приправы и 
накрываем крышкой еще на 2-3 
минуты. Желтки должны быть 
жидкими




4. Подавать в сковороде.  есть 
обязательно со свежим 
хлебом 



кликни на картинку, чтобы 

посмотреть видео-рецепт

https://drive.google.com/file/d/15uX2YiRyW1DpTu6PVfUm9B7t9pMG5Zsy/view?usp=sharing


турецкий
завтрак

@shaynidis_health

- я был сильно удивлен, когда узнал, что завтрак, который подают 

в отелях Турции, это и есть завтрак самих турков. Но, тем не менее, 
завтрак в турецком стиле простой сытный и невероятно 
разнообразный

Нарезка мяса


Нарезка колбасок


Вареные или жаренные 
яйца 

Нарезка сыра


Оливки двух видов


Свежие помидоры, 

огурцы, листья салата

Свежий хлеб


Мед


Йогурт


Джем



Нарезать все необходимые 
ингредиенты максимально 
разнообразно и подавать 
общими порциями

Ингредиенты

на 4 порции:

приготовление:

afiyet olsun!

кликни на картинку, чтобы 

посмотреть видео-рецепт

https://drive.google.com/file/d/1fP5FZoQqRRylBfzoYmdszBpXxqbOClBd/view?usp=sharing


американский
завтрак

@shaynidis_health

- конечно же, хлопья, сэндвич и апельсиновый сок. Этот стиль 
питания не зря пришел к нам из Америки - ведь именно в этой стране 
зародился стиль быстрой еды, так называемый “Фастфуд”

2 Бэйгла или хрустящие 
булочки  

4 слайса бекона


2 ст. л. Кремчиза или 
творожного сыра 

75 г. Хлопьев кукурузных 

150 мл Молока 


2 Апельсина 



1. апельсиновый сок 
сделать в соковыжималке, 
если ее нет то можно 
использовать готовый. 



2. Хлопья залить молоком и 
дать настоятся пару минут





3. хлеб поджарить на 
сковородке или тостере 
смазать сыром и выложить 
обжаренный бекон


приготовление:Ингредиенты

на 2 порции:

Enjoy

your
meal!
кликни на картинку, чтобы 

посмотреть видео-рецепт

https://drive.google.com/file/d/1Xi2bMwNxLgaWfAXMvWEP6E5RJVKooBxh/view?usp=sharing


украинский
завтрак

Ингредиенты

на 2 порции:

приготовление:

180-200г творога


1 ст. л. Сахарной пудры 

1 ст. л.
 муки

1 желток


50 г. Творожного или 
сливочного сыра  
Растительное масло 

для обжарки


Для подачи 

Свежие ягоды


Мед


Варенье


Сметана



1. Смешать все ингредиенты, 
смазать сковороду маслом 

и обжаривать на 
средне-тихом огне по 2-3 
минуты под крышкой 



2. Перевенуть и не накрывать 
крышкой обжарить на другой 
стороное еще 1-2 минуты




3. Подавать со сметаной, 
медом, вареньем или 
свежими ягодами. Посыпать 
сахарной пудрой



смачного!

- Украина славится отличными сырниками ведь сыр по украински - 
это творог. Рецепт который мне поведали настоящие эксперты 
сырников из этой страны. Делюсь им и с вами

кликни на картинку, чтобы 

посмотреть видео-рецепт

https://drive.google.com/file/d/1UI8O6eBwgonBirgjC4ieMef1ukhLT7Ou/view?usp=sharing


армянский
завтрак

- Традиционный завтрак для Армении и ближайших к ней стран - 

это “Ёка”. Хрустящее и при этом сочное блюдо из лаваша яйц и сыра

Лаваш тонкий 
(смотреть без дырочек) 

100г твердого сыра


20г Масла


1 Яйцо 


Соль, перец


укроп небольшая 
горсть



1. Лаваш необходимо 
выложить в глубокую 
тарелку, вбить туда яйцо и 
немного размешать его. 
Можно делать это в миске, 
чтобы не надорвать лаваш



2. Яйцом смазать края 
лаваша, чтобы он 
скрепился при 
обжаривании

 

3. Сверху посыпать сыром 
и зеленью

 

4. Свернуть треугольник 
простым накрытием 
пополам и обжарить на 
среднем огне с маслом до 
хрустящей корочки




5. При подаче посыпать 
зеленью


Ингредиенты 

на 1 порцию: 

приготовление:

akhorzhak!
bon 

кликни на картинку, чтобы 

посмотреть видео-рецепт

@shaynidis_health

https://drive.google.com/file/d/1jSAaBbsVdMqvE-PMBBOhsq1Bl2R5L3-c/view?usp=sharing


норвежский
завтрак

@shaynidis_health

3 ломтика Лосося 
слабосоленого 

1 Яйцо


1 Авокадо 


Микс салата


0.5 Лимона


1 ст. л. уксуса



1. Авокадо очистить размять и 
полить лимонным соком, 
чтобы он не почернел, 
добавить немного соли и 
перца размещать и выложить 
на тарелку 



2. Чтобы сварить Яйцо, пашот 
нужно добавить в воду 1 ст. л. 
уксуса и нагреть ее до первызх 
пузырьков. Когда вода начнет 
кипеть сделать огонь на 
средний и размешать ее сделав 
воронку, влить туда яйцо. 
Варить 3 минуты



3. подавать сверху на авокадо. 
Украсить ломтиками лосося 

и зеленью

Ингредиенты 

на 1 порцию: 

приготовление:

Затрак где сочетается рыба яйцо и прекрасная паста из авокадо. 
Подается в большинстве скандинавских стран и сразу же влюбляет 
в себя сочетанием вкусов.

god appetitt!
кликни на картинку, чтобы 

посмотреть видео-рецепт

https://drive.google.com/file/d/1Z13wRZuqtWMx9P3aJ8A2K4vwTMPu5uZW/view?usp=sharing


исландский
завтрак

@shaynidis_health

50г Овсянки долгой 
варки

50 г Смеси орехов и 
сухофруктов 


1 ст. л. Меда 


1 кусочек Хлеба для 
тоста 

Творожный сыр (или 
скир в оригинале)



1. Овсянку сварить 
согласно инструкции 
на упаковке, затем дать 
настоятся еще 5 минут 
под крышкой



2. Добавить орехи 
сухофрукты и 1 ст ложку 
меда. Также можно 
посыпать корицей 



3. На тост намазать 
творожный сыр и 
завтрак готов

Ингредиенты 

на 1 порцию: 

- это традиционный и один из самых полезных завтраков мира 

по версии диетологов. приготовьте его и УБедитесь сами

приготовление:

verði 
ykkurað

góðu!
кликни на картинку, чтобы 

посмотреть видео-рецепт

https://drive.google.com/file/d/17Wx17jxDH1t7k4SbQFr3Hm3iOicc8zJo/view?usp=sharing


итальянский
завтрак

@shaynidis_health

Когда я был в Италии, обратил внимание, что все итальянцы едят на 
завтрак свежую выпечку и пьют кофе. Но никто точно не будет 
возиться с выпеканием свежей булочки себе на завтрак, поэтому я 
решил показать вам не самый популярный рецепт в Италии, но тоже 
являющийся традиционным на завтрак

свежий хлеб
 (чиабатта)

2-3 ломтика
 ветчины

2-3 ломтика
 сыра

2-3 ломтика помидора

2 ст.л. Оливковое 
масла


1 зубчик чеснока


Соль, Травы (орегано 
базилик)



варим специальный кофе 
для варки в турке в 
пропорции 2 ч. л. кофе на 
200 мл. воды. Добавляем 
по вкусу сахар и как 
только начинает вскипать 
снимаем с плиты

1. Хлеб разрезать 
пополам, сделать соус 
из масла, соли чеснока 
и трав и Смазать им хлеб



2. выложить сыр ветчину 
помидоры и отправить в 
духовку на 5-10 минут 
при 200с 

Ингредиенты 

на 1 порцию: 

buon appetito!

приготовление:

бонус - рецепт кофе

кликни на картинку, чтобы 

посмотреть видео-рецепт

https://drive.google.com/file/d/1zjU3_ylCvnHtDGKILZLL3fqCPyq5SgGH/view?usp=sharing


завтрак
гавайский

@shaynidis_health

На Гавайях как нигде любят ананасы. Достаточно вспомнить 
гавайскую пиццу где всегда будут ананасы с рыбой или гавайский 
салат где тоже есть эти самые ананасы. Завтрак на Гавайях не 
исключение

фрукты (Бананы, 
Ананасы, Клубника, 
Апельсин, Виноград, 
Персик, Манго)
 - 
можете заменить на 
ваши любимые. 
Главное, чтобы 
фруктов было много и 
они были свежие



для сэндвича по- 
гавайски 

Хлеб для тоста


ветчина или окорок


Ломтик ананаса


Сыр



Собрать сэндвич и 
отправить его в 
духовку на 5-10 минут 
при 200с (или 
микроволновку на 1-2 
минуты)

Ингредиенты 

на 1 порцию: 

приготовление:

Enjoy
yourmeal!
кликни на картинку, чтобы 

посмотреть видео-рецепт

https://drive.google.com/file/d/1Lyvmk8oi9P9uUwQtoeY4t84ESTgFSNjj/view?usp=sharing


завтрак
корейский

@shaynidis_health

100г риса


110г воды


Уксус для риса 

Соль щепотка 

0.5 ч.л. сахара  


0.5 морковки


1 Болгарский перец 


0.5 Лук 


2 Картофелины  
Растительное масло

Чеснок


1 ст. л.
 воды

3 ст. л. соевого соуса 

1 ст. л. меда


2 Яйца  

Лук зеленый


рис:

Рис промыть до прозрачной 
воды и в пропрции 1 к 1.1 
довести до кипения и 
варить на минимальном 
огне под крышкой 30 минут. 
Сделать заправку к рису 

из уксуса сахара и соли 

и залить ее в рис

корейский салат 

Нарезать морковь, перец, лук 
и картошку самыми 
тонкими палочками и 
обжарить на растительном 
масле, добавить немного 
соли

чесночные чипсы

Чеснок нарезать ломтиками 
и обжарить 2-3 минуты, 
залить соусом из соевого 
соуса, меда и воды. 
Перемешать и 
карамелизировать 1 минуту

яичница

Яйца обжарить с луком 

и полить сверху соевым 
соусом



ингредиенты

на 2 порции

приготовление:

manh-i 
кликни на картинку, чтобы 

посмотреть видео-рецепт

deuseyo!

https://drive.google.com/file/d/109QdVI7SLGTe2su3Stm8_vBfEKyKH9oP/view?usp=sharing




@shaynidis_health

бонусный рецепт
ленивых вареников

Этот рецепт я решил включить в сборник завтраков, так как это мой 
любимый завтрак, который передается в нашей семье из поколения в 
поколение. Надеюсь этот завтрак станет сытным и вкусным началом 
дня и для вас

приготовлениеингредиенты

200 г. Творога в пакете 

1 ст. л. муки


100 г Пармезана 
натертого 

1 Яйцо 


щепотка соли


Немного пармезана 
посыпать сверху 

50г сливочного масла 
для обжарки 

2 ст. л. сметаны


1. Замесить тесто и 
выложить его на стол 
посыпанный мукой


Скатать тесто, но не 
забивать его мукой



2. нарезать на вареники и 
отправить в кипящую 
воду 



3. Достать как только 
всплывут и выложить в 
миску 



4. Полить обжаренным 
сливочным маслом и 
добавить сметану и 
пармезан


Приятногоаппетита!кликни на картинку, чтобы 

посмотреть видео-рецепт

https://drive.google.com/file/d/1ky31U712kl6PGPFjLdXj_WbVj4YfJlk4/view?usp=sharing



