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НАКОРМИ ДЕВУШКУ!



КИРИЛЛ МАРТЫНЕНКО
УИЛЛИАМ ЛАМБЕРТИ
КИРИЛЛ БЕРГЕР
ТИМУР АБУЗЯРОВ
ТИМУР ЛАНСКИЙ
ДМИТРИЙ ЗОТОВ
КАРЛО ГРЕКУ
АЛЕКСАНДР ГРИЦАЙ
СЕРГЕЙ РЯХОВ
ГЛЕН БАЛЛИС
ВЛАДИМИР ПЕРЕЛЬМАН

«ЧАЙХОНА №1»

BEER HAPPENS, 
WINE HAPPENS, 
BAO+BAR И FISHOP

CUTFISH И REMY 
KITCHEN BAKERY

ROSE BAR, 
FORTE BELLO, 
«У DЯDИ МАКСА»

«КАРЛСОН» 
МЯСНАЯ ЛАВКА BUTCH

СЕТЬ «ХИЩNIK  
СТЕЙКS&BURGERS»

«КРЫЛЫШКО ИЛИ НОЖКА», 
WHAGGIS PUB & KITCHEN,PÂTÉ&CO,  
ZOTMAN PIZZA PIE, MADAME WONG

UILLIAM’S, UGOLЁK, 
COCOLAMBERT, SALUMERIA, 
NOFAR

BOSTON SEAFOOD & BAR, 
СЕТЬ TORRO GRILL

BEER &BRUT, I LIKE WINE, I LIKE WINE 2.0, 
I LIKE BAR, I LIKE BAR 2.0, I LIKE GRILL, 
«ГОЛОДНЫЙЗЛОЙ», «РЫБА МОЯ»

«РЮМКА ВОДКИ»

ЕДА ДЛЯ НАСТОЯЩИХ ПАРНЕЙ!
ЕСТЬ, ЧТОБЫ ЖИТЬ КРУТО!
ГЛАВНАЯ ПО ТАРЕЛОЧКАМ ЕКАТЕРИНА МАСЛОВА
HTTP://EKATERINAMASLOVA.COM
ИДЕЯ: НАТАЛЬЯ ЩЕРБАНЕНКО  #NATASHPIE
ПОРТРЕТЫ: СЕРГЕЙ ГАВРИЛОВ



БОЕВОЙ АРСЕНАЛ

ПЫЛКО ЛЮБИ СПЕЦИИ

БАГЕТ VS ОГУРЕЦ
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ОТМОРОЖЕННЫМ
ТУТ НЕ МЕСТО

ХВАТАЙ БАНАН
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РОМАНТИКА БЕЗ КАЛОРИЙ

ПО ЧЕСНОКУ
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ТВОЕ МЕСТО  У ОГНЯ
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ПОДНИМИ ЕГО

ПОМОЩЬ ДРУГА

ПЕЙ КРАСИВО
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Совладелец и бренд-шеф 
ресторана Boston Seafood & Bar 

и сети ресторанов Torro Grill.

Мужчина должен быть автономен и при 
необходимости уметь сам себя накор-
мить. Ну мало ли, вдруг девушка бросит 
или жена с детьми уедет на дачу летом. 
Неделю-другую можно продержаться на 
лапше быстрого приготовления, пельме-
нях и пицце «на дом», но, ребята, это 
прямой путь к проблемам с желудком! 
Лучше освоить пяток рецептов – про-
стых и быстрых, а чтобы не вставать 10 
раз к плите, советую сразу делать что-то 
мегасытное. Чтобы поел – и свободен!

КИРИЛЛ 
МАРТЫНЕНКО
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КИРИЛЛ 
МАРТЫНЕНКО



ЗАВТРАК
СО СТЕЙКОМ
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1 ПОРЦИЯ

Стейк из говядины – 150-200 г

Яйца – 3 шт.

Сливочное масло – 20 г

Растительное масло – 1 ст. л.

Репчатый лук – 0,5 шт.

Авокадо – 1 шт.

Кинза или петрушка – 2 веточки

Лечо – 0,5 банки

Помидор – 1 шт.

Соль и перец – по вкусу

Свежий хлеб с хрустящей 

корочкой – сколько хочется

1. Авокадо очистить, удалить косточку и разрезать  
на 4 дольки. Обжарить на сковороде в растительном 
масле.

2. Стейк обжарить с двух сторон на сильном огне, 
потом довести до готовности в духовке (время будет 
зависеть от толщины мяса). Лучше взять два стейка 
потоньше, чтобы приготовить быстрее.

3. Лук мелко нарезать, обжарить на сливочном 
масле до золотистого цвета, положить нарезанный 
помидор, через 1-2 минуты добавить лечо, 
прогреть. Сделать три «гнезда», выпустить в них 
яйца, посолить, поперчить и готовить на маленьком 
огне.

4. Нарезать стейк и выложить в сковороду, сверху 
разложить авокадо. Подавать с хлебом и зеленью.

12 ЕШЬ И ЗАБЕЙ
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