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СУПЕРФУДЫ В ЕДЕ И ДЕСЕРТАХ 

ОРАНЖЕВЫЙ ЛИМОНАД 

Ингредиенты͗  

 ϭ͕ϱ стакана воды 
 Ь стакана сока лимона 
 Ь стакана ́год годжи 
 Ъ чайной ложки порошка куркумы или кусочек свежего корн́ толщиной ϭ-Ϯ см 
 Кусочек ;ϭсмͿ свежего корн́ имбир́  
 Ϯ столовые ложки кленового сиропа ;можно заменит̽ на мед или стивѝͿ 

Способ приготовлени́͗  

Соедините все ингредиенты в чаше блендера и измел̽чите до получени́ однородной массы͘  

 

ЗОЛОТОЕ МОЛОКО 

Ингредиенты͗  

 ϭ литр миндал̽ного молока 
 ϭ столова́ ложка порошка корицы 
 ϭ чайна́ ложка порошка куркумы или кусочек свежего корн́ толщиной ϭ-Ϯ см 
 Кусочек ;ϭсмͿ свежего корн́ имбир́  
 ϯ финика маджул без косточек 

Способ приготовлени́͗  
Соедините все ингредиенты в чаше блендера и измел̽чите до получени́ однородного 
молока͘  

 
ЗЕЛЕНЫЙ ПУДИНГ С ЧАЕМ МАТЧА 

Ингредиенты͗ 

 ϭ манго ;можно замороженныйͿ 
 ϭ чайна́ ложка порошка ча́ матча 
 Ъ авокадо 
 ϭ банан 
 Ъ лимона 
 ϭ столова́ ложка кленового сироп 
 150 мл миндал̽ного молока 
 ϭ͕ϱ столовые ложки сем́н чиа 

Способ приготовлени́͗ 
Семена чиа залейте миндал̽ным молоком на нескол̽ко часов или на ноч̽͘  
Соедините все ингредиенты в блендере и доведите до однородной массы͘  
Выложите в подход́щу̀ посуду и украс̽те нарезанными фруктами и орехами͘ 
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ОЧИЩАЮЩИЙ НАПИТОК 

Ингредиенты͗  

 Ϯ стакана воды 
 Ь стакана сока лимона 
 ϭϬ гр. свежего корн́ куркумы 
 ϭϬ гр. свежего корн́ имбир́  
 Ϯ ст. л. кленового сиропа 
 Щепотка острого перца шате ;или красного острого перцаͿ 

Способ приготовлени́͗  
Соедините все ингредиенты в чаше блендера͘ Перемалыват̽ бол̽ше минуты  
на максимал̽ной скорости͘ Процедит̽͘ Можно пит̽ гор́чим или холодным  

 

ТОНИЗИРУЮЩИЙ ТРОПИЧЕСКИЙ ШЕЙК 

Ингредиенты на Ϯ порции͗  

 ϭ стакан свежевыжатого ́блочного сок 
 ϭ стакан ананаса͕ порезанного на кубики 
 ϭ стакан нарезанного манго 
 ϭ чайна́ ложка порошка асаи 
 ϭ чайна́ ложка порошка ча́ матча 
 ϭ чайна́ ложка порошка корн́ маки 

Способ приготовлени́͗  
Соединит̽ все ингредиенты в чаше блендере и перемешат̽  
до получени́ однородной массы͘ Добавит̽ воды до желаемой густоты͘  

 

ТРЕХСЛОЙНЫЙ ДЕСЕРТ - СУПЕРФУД 

Ингредиенты дл́ фиолетового сло́͗  

 ϭ стакан кокосового молока 
 ϭ стакан нарезанного манго  
 ϭ столова́ ложка сушенной аронии 
 ϭ чайна́ ложка порошка корн́ маки 
 ϭ чайна́ ложка порошка асаи 
 ϭ чайна́ ложка кокосового масла 
 ϭ столова́ ложка чиа 

Ингредиенты дл́ зеленого сло́͗  

 ϭ стакан кокосовой воды 
 Ъ авокадо 
 1 замороженный банан 
 Ϯ столовые ложки сушенной шелковицы 
 Ϯ столовые ложки лист̽ев м́ты 
 ϭ чайна́ ложка порошка моринги 
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 Ъ чайной ложки порошка ча́ матча  

 
Ингредиенты дл́ розового сло́͗  

 ϭ стакан кокосового молока 
 Ъ стакана замороженной малины 
 ϭ замороженный банан 
 ϭ чайна́ ложка порошка маки 
 ϭ чайна́ ложка кокосового масла 

 
Способ приготовлени́͗  
Перекрутите в блендере все ингредиенты фиолетового сло́ до получени́ густой однородной 
массы͘ Разлейте в ϯ красивых стакана поровну и постав̽те в морозилку на 10-ϭϱ мин͘ 

Приготов̽те таким же образом зеленый слой͘  
И выложите его сверху на плотный фиолетовый͘ И снова в морозилку на ϭϬ-ϭϱ мин͘  
Затем приготов̽те розовый слой и залейте͘ Сверху͕ когда он замерзнет͕ можно украсит̽  
мелко нарезанными фруктами или ́годами͘  

 

ФЕЙЕРВЕРК АНТИОКСИДАНТОВ И ВИТАМИНА С  

Ингредиенты͗  

 ϭ лимон 
 ϰ апел̽сина 
 ϭ чайна́ ложка порошка ча́ матча 

 
Способ приготовлени́͗  
Выжмите сок из апел̽синов и лимона͘ Перелейте в кувшин͘  
В Ь стакана сока растворите порошок ча́ матча͘ Влейте в кувшин и тщател̽но перемешайте͘ 

 

ПРОТИВОВОСПАЛИТЕЛЬНЫЙ СОК 

Ингредиенты͗  

 ϯ зеленых ́блока 
 Ϯ листа мангол̽да 
 ϯ листа капусты кале 
 0,5 стакана лист̽ев петрушки или небол̽шой корен̽ 
 Ϭ͕ϱ стакана киндзы 
 Ϯ стебл́ сел̽дере́ 
 Ъ лимона 
 ϭ столова́ ложка сока или гел́ алое вера 
 ϭ чайна́ ложка порошка моринга 
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Способ приготовлени́͗  
Выжат̽ сок из овощей и фруктов в соковыжималке͘ Добавит̽ алое вера и порошок моринги  

 
СУПЕРПОЛЕЗНЫЕ КОНФЕТЫ 

Ингредиенты͗  

 Ϯ стакана крошки какао 
 Ъ стакана орехов кеш̽̀ 
 ϭ столова́ ложка орехового масла 
 Ъ стакана кленового сиропа 
 Ϯ столовые ложки кокосового масла 
 Щепотка крупной гималайской соли 
 ϭ столова́ ложка порошка спирулины 
 ϭ столова́ ложка порошка асаи 

Дл́ глазури͗  

 ϭϬϬ гр. масла какао 
 ϱϬ гр. сырого порошка какао 
 ϯ столовые ложки кленового сиропа 

Способ приготовлени́͗  
Сложите в чашу фудпроцессора крошку какао и орехи кеш̽̀ и перекрутите их до состо́ни́ 
однородного порошка͘ Добав̽те ореховое и кокосовое масло͕ кленовый сироп и сол̽ и 
прокручивайте все вместе еще пару минут пока не образуетс́ гладкое тесто͘ Достан̽те его  из 
фудпроцессора  и разделите  на Ϯ равные части͘ Одну соедините со спирулиной͕ а другу̀ с 
порошком асаи͘  Тщател̽но перемешайте и переложите в силиконовые формочки дл́ конфет͘ 
Поставит̽ в морозилку на ϯϬ мин͘  

В ̾то врем́ приготов̽те глазур̽͗ разогрейте на вод́ной бане масло какао͕ добав̽те какао 
порошок и кленовый сироп и размешайте до получени́ однородной массы͘ Остав̽те глазур̽ 
на вод́ной бане и окуните в него замороженные конфеты͘ Удобно испол̽зоват̽ дл́ ̾той цели 
зубочистку͘  Хранит̽ в холодил̽нике 

 

ФЕРМЕНТНЫЙ КОКТЕЙЛЬ  

Ингредиенты͗  

 ϭ стакан нарезанного на кубики ананаса 
 Ϯ стебл́ сел̽дере́ 
 ϴϬ гр проростков подсолнечника 
 ϭ столова́ ложка порошка моринги 

 
Способ приготовлени́͗  

Выжат̽ сок из овощей и ананаса͘ В небол̽шом количестве сока растворит̽ порошок моринги͘ 
Добавит̽ к остал̽ному соку и перемешат̽͘ Пит̽ сразу же после приготовлени́͘  
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ВАРЕНЬЕ ИЗ ЧИА͕ КИВИ И МЯТЫ 

Ингредиенты͗  

 3 киви 
 Ϯ столовые ложки кленового сиропа 
 Ь стакана лист̽ев м́ты 
 ϰ столовые ложки чиа 
 Ъ чайной ложки порошка моринги 

Способ приготовлени́͗  
Соединит̽ все ингредиенты в чаше блендера и перемешат̽ до получени́ однородной массы͘ 
Переложит̽ в закрыту̀ стекл́нну̀ банку͘ Можно хранит̽ в холодил̽нике до ϰ-х дней.    

 

ОРЕХОВЫЙ ТОРТ С ВАРЕНЬЕМ ИЗ ЧИА  

Ингредиенты͗  

 Ъ стакана лесных орехов 
 ϭ стакан миндал̽ных орехов 
 Ь стакана крошки какао 
 ϭϬ фиников маджул 
 Ϯ столовые ложки кокосового масла 
 ϭ стакан варен̽́ из чиа ;можно заменит̽ на л̀бое другое варен̽е без сахараͿ 

Способ приготовлени́͗  
Все ингредиенты͕ кроме варен̽́ из чиа͕ сложит̽ в фудпроцессор и перемешат̽ до получени́ 
однородного теста͘ Выложит̽ его в основании формы ;примерно Ϯϰ см диаметромͿ и сверху 
положит̽ варен̽е͘ Перед подачей поставит̽ в холодил̽ник на нескол̽ко часов͘  

 
ПИКАНТНЫЕ ГРЕЦКИЕ ОРЕХИ 

Ингредиенты͗  

 Ϯ͘ϱ стакана грецких орехов  
 ϭ ст͘л͘ порошка васаби 
 ϭ чайна́ ложка тхины 
 ϭ чайна́ ложка мисо 
 ϯ столовые ложки апел̽синового сока 
 ϭ ст л͘ спирулины 

Способ приготовлени́͗  

Орехи залит̽ водой на ϰ часа͘ В миске соединит̽ все остал̽ные ингредиенты до однородной 
массы͘ Перемешат̽ все вместе с орехами и выложит̽ орехи одним слоем на бумагу дл́ 
выпекани́͘ Поставит̽ в духовку и подсушиват̽ при температуре ϭϬϬ Гр 
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ЭНЕРГЕТИЧЕСКИЕ ШАРИКИ  

Ингредиенты͗  

 ϭ стакан миндал̽ных орехов  
 Ъ стакана крошки какао 
 Ь стакана конопл́ных сем́н 
 ϭ чайна́ ложка порошка спирулины 
 ϭ чайна́ ложка порошка моринги 
 ϭ столова́ ложка порошка маки 
 ϭ столова́ ложка порошка асаи 
 ϭ столова́ ложка апел̽синовой цедры  
 ϭ чайна́ ложка кокосового масла 
 Ъ стакана апел̽синового сока 
 ϱ фиников маджул 
 Порошок какао или кокосова́ крошка дл́ украшени́ 

Способ приготовлени́͗  
Все ингредиенты͕ кроме фиников и апел̽синового сока перекрутит̽ вместе в фудпроцессоре͕ 
пока не получитс́ порошок͘ Добавит̽ сок и финики и перемешат̽ до состо́ни́ однородного 
теста͘ Скатат̽ из теста шарики и обвал́т̽ их в какао или кокосовой стружке͘ Держат̽ в 
холодил̽нике͘ В морозилке можно хранит̽ их до ϯ-х мес́цев͘ Перед употребление 
перекладыват̽ в холодил̽ник͘   

 

КАША ИЗ ЦЕЛЬНЫХ СЕМЯН КОНОПЛИ 

Ингредиенты͗ 

 Ъ стакана сем́н конопли  
 ϭ стакан холодной воды 
 Сол͕̽ специи по вкусу 
 Ягоды͕ фрукты дл́ украшени́ 

Способ приготовлени́͗  

Залейте семена конопли водой и остав̽те на нескол̽ко часов или на ноч̽͘ Добав̽те сол̽ и 
специи͘ Постав̽те варит̽ н очен̽ мален̽ком огне до желаемой густоты͘ В готову̀ кашу 
добав̽те ́годы͕ фрукты или подсластител̽͘  

 
МУС С АСАИ 

Ингредиенты͗  

 ϯ замороженных банана 
 ϭ стакан замороженных или свежих ́год 
 ϭ͕ϱ стакана миндал̽ного молока 
 ϭ столова́ ложка пасты из сем́н тыквы 
 ϯ столовые ложки порошка асаи 
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Способ приготовлени́͗  
Соединит̽ все ингредиенты в блендере до получени́ однородной массы͘  
Выложит̽ в тарелку и украсит̽ сверху семенами͕ ́годами͕ сухофруктами͘  

 

СЫРОЕДЧЕСКИЕ БРАУНИ ИЗ КОНОПЛЯНОГО СЕМЕНИ 

Ингредиенты͗  

 ϭ стакан конопл́ного семени 
 Ъ стакана миндал̽ной муки  
 ϰ столовые ложки кленового сиропа 
 ¼ чашки сырого порошка какао  

Способ приготовлени́͗  
¾ стакана сем́н конопли измел̽чите в блендере до состо́ни́ порошка͘  
Добав̽те миндал̽ну̀ муку͕ цел̽ные семена͕ кленовый сироп и порошок какао͘  
Переложите в такой контейнер͕ чтобы получилас̽ желаема́ толщина сло́͘  
Постав̽те в холодил̽ник на ϯϬ минут͕ до застывани́. Пореж̽те на кусочки 
 
 
ТАБУЛЕ С СЕМЕНАМИ КОНОПЛИ  

Ингредиенты: 

 ϰ помидоры 
 в стакана нарезанной петрушки 
 Ϯ огурца 
 Ь стакана мелко нарезанных лист̽ев м́ты 
 ϯ зубчика чеснока  
 ϱ чайных ложек семена конопли  
 Ϯ столовые ложки масла конопл́ного семени   
 Лимонный сок͕ сол͕̽ перец по вкусу  

 

Способ приготовлени́͗  
Нареж̽те овощи и смешайте с остал̽ными ингредиентами в бол̽шой миске͘ 

 

МОЛОКО ИЗ СЕМЯН КОНОПЛИ 

Ингредиенты: 

 Ъ стакана цел̽ных сем́н конопли 
 Ϯ стакана воды 
 1-Ϯ финика 

Способ приготовлени́: 

На ноч̽ залейте семена водой͘ 
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На следу̀щий ден̽ тщател̽но промойте семена͘ Выложите конопл̀ в чашу блендера͕ 
залейте водой͘ Удалите косточки из фиников͕ добав̽те к семенам и воде͘ 
Взбейте блендером ϭ-Ϯ минуты͕ пока все не превратитс́ в однородну̀ массу͘  
Над чистой миской поставит̽ сито͕ выложит̽ в него нескол̽кими сло́ми марл̀͘  
 
 
Вылит̽ в сито содержимое блендера͘ Дат̽ стеч̽ жидкости͕ собрат̽ марл̀ в мешочек  
и выдавит̽ из него как можно бол̽ше жидкости͘ 
Готовое процеженное молоко хранитс́ в холодил̽нике пару дней 

 

КАША ИЗ ЦЕЛЬНЫХ СЕМЯН КОНОПЛИ͘  

Ингредиенты͗ 

 Ъ стакана сем́н конопли  
 ϭ стакан холодной воды 
 Сол͕̽ специи по вкусу 
 Ягоды͕ фрукты дл́ украшени́ 

Способ приготовлени́͗  
Залейте семена конопли водой и остав̽те на нескол̽ко часов или на ноч̽͘  
Добав̽те сол̽ и специи͘ Постав̽те варит̽ н очен̽ мален̽ком огне до желаемой густоты͘  
В готову̀ кашу добав̽те ́годы͕ фрукты или подсластител̽͘  
 

MОРОЖЕНОЕ LUCUMА 
 
Ингредиенты͗  

 ϭ ͬ Ϯ стакана порошка lucuma  
 ϭ стакан кеш̽̀ 
 ϭ ч͘ л͘ ванил̽ного ̾кстракта  
 ϭ ͬ ϰ стакана кокосового крема 
  щепотка гималайской соли  
  ϭ стакан воды͘ 

Способ приготовлени́͗  

Орехи кеш̽̀ залейте водой на Ϯ часа͘  Соедините все ингредиенты в чаше блендера  
и перемешайте до образовани́ однородной массы͘ Украс̽те ́годами͕ фруктами͕  
крошкой какао͘  

 

САБАЙОН СМУЗИ 

Ингредиенты͗  
 ϭ столова́ ложка lucuma 
 ϭ замороженный банан 
 ϭ фини 
 ϭ ч͘ л͘ Корицы 
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 ϭ ч͘ л͘ Ванили 
 Ъ стакана кокосовогоͬ орехового молоко  

Способ приготовлени́͗  

Смешайте все ингредиенты в чаше блендера͘ Посып̽те корицей͘ 

ШОКОЛАДНЫЙ ДЕСЕРТ 

Ингредиенты͗ 

 ϭ стакан крупной овс́нки  
 Ϭ͕ϱ стакана миндал̽ной пасты ;можно заменит̽ тхинойͿ 
 ϰ ст͘ л͘ кленового сиропа 
 Ϯ ст͘ л͘ крошки какао бобов 
 Сок ϭͬϮ лимона 
 Цедра ϭ лимона 

Ингредиенты шоколадного топпинга: 

 ϯ ст. л стакана растопленного кокосового масла 
 Ϯ ст͘ л͘ стакана кленового сиропа 
 Ϭ͕ϱ стакана какао-порошка 

 

Способ приготовлени́͗  
Разогрейте духовку до ϭϴϬ градусов͘  
В миске смешайте до получени́ однородной массы͗ овс́нку͕ миндал̽ное масло͕  
кленовый сироп͕ цедру лимона͕ крошку какао и лимонный сок͘ Выложите получившу̀с́  
массу на небол̽шой противен̽͘ Уложите ее так͕ чтобы она распределилас̽ равномерно͘ 
Постав̽те в духовку на Ϯϱ- ϯϬ минут до золотистого цвета͘ 

Тем временем͕ приготов̽те шоколад͗ соедините растопленное  
кокосовое масло с кленовым сиропом и какао͘ 

Когда базовый слой немного остынет͕ добав̽те сверху шоколад͕ равномерно  
распределив его͘ Дайте остыт̽ и храните в холодил̽нике в закрытой посуде͘ 

 

НАПИТОК С ГОДЖИ 

 ϰ столовые ложки ́год годжи 
 ϰϬϬ мл кокосовой воды  
 ϰ столовые ложки кокосовой стружки 
 ϭ банан 

Способ приготовлени́͗  
Ягоды годжи залит̽ кокосовой водой на ϮϬ-ϯϬ минут͘  
Затем соединит̽ все компоненты в чаше блендера до получени́ однородной массы͘  
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СУП ПЮРЕ ИЗ ЦВЕТНОЙ КАПУСТЫ С КУРКУМОЙ  

Ингредиенты͗  

 ϭ кочан цветной капусты 
 ϯ столовые ложки тыквенных семечек 
 ϭ репчатый лук 
 Кусочек ϱ-ϳ см корн́ имбир́  
 Кусочек Ϯ-ϯ см корн́ куркумы ;можно заменит̽ на Ϯ чайные ложки сухого порошкаͿ 
 ϭ зубчик чеснока 
 Ь стакана мелко нарезанной кинзы 
 ϱϬϬ мл воды или овощного бул̽она 
 ϱϬϬ мл миндал̽ного ;или другого растител̽ного молокаͿ 
 ϯϮ ст л͘ рисового масла 
 Ϯ ст͘ л͘ соевого соуса тамари 
 Сол̽͘ Перец по вкусу 

Способ приготовлени́͗  
Мелко нареж̽те лук и чеснок͘ Потушите в рисовом масле до прозрачности͘ 

На мелкой терке натрите имбир̽ и куркуму͕ добав̽те их к чесноку и луку͘ Потушите все вместе 
еще пару минут͘ Цветну̀ капусту разделите на небол̽шие соцвети́ и добав̽те к тушеным 
овощам͘ Залейте гор́чей водой или овощным бул̽оном и варите минут ϭϱ͘ Слейте из супа 
половину жидкости͕ добав̽те миндал̽ное молоко и варите еще пару минут͘ Взбейте все 
погружным блендером͕ добав̽те сол̽ и перец по вкусу͘ Можно добавл́т̽ предварител̽но 
отложенну̀ жидкост̽ если получитс́ слишком густым͘  

В готовый суп добав̽те кинзу͘ 
На разогрету̀ сковороду выложите тыквенные семечки͕ полейте соевым соусом и обжар̽те 
до золотистого цвета͘ Налейте суп в тарелки и в кажду̀ добав̽те обжаренные семечки͘ 
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