
Àâòîð: íàòóðîïàò, ñïåöèàëèñò ïî ëå÷åáíîìó ïèòàíèþ
Þëèÿ Ðåçíèêîâ

Â ÐÀÑÖÂÅÒÅ ÑÈË



Ìåíþ 3-é íåäåëè
«Îâîùíîå òàíãî»
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«Ìàøóñ»  - õóìóñ èç ìàøà 
Áîëüøîé çåëåíûé ñàëàò (èç ëþáûõ çåëåíûõ 
îâîùåé, çàïðàâëåííûé îëèâêîâûì ìàñëîì, ñîëüþ
è ëèìîíîì). Ìîæíî äîáàâèòü 1 ñðåäíèé ïîìèäîð. 
Ïî æåëàíèþ – 1 êóñî÷åê õëåáà èç ñïåëüòû èëè
2-3 ðèñîâûõ/ãðå÷íåâûõ êðåêåðà
1 ñòàêàí ÿãîä ìåëêèõ è òåìíûõ ÿãîä
×àé/êîôå/êàêàî áåç ñàõàðà è ìîëîêà

(Ðåöåïò ¹2)

Òàáóëå èç öâåòíîé êàïóñòû 

Ïî æåëàíèþ – 1 êóñî÷åê õëåáà èç ñïåëüòû èëè
2-3 ðèñîâûõ/ãðå÷íåâûõ êðåêåðà

Ôðóêò 

×àé/êîôå/êàêàî áåç ñàõàðà è ìîëîêà

(Ðåöåïò ¹22)

Ìàëèíîâûé ìóññ 

×àé/êîôå/êàêàî áåç ñàõàðà è ìîëîêà

(Ðåöåïò ¹25)

Îâîùíàÿ çàïåêàíêà ñ òîôó 

Ñàëàò èç ñâåæèõ êîðíåïëîäîâ 

Ôðóêò

(Ðåöåïò ¹20)

(Ðåöåïò ¹3)

Çåëåíûé ñóï èç øïèíàòà è êàáà÷êà  

«Ìàøóñ»  - õóìóñ èç ìàøà 
+ 2-3 ñòîëîâûå ëîæêè îòâàðíîé êèíîà

Àçèàòñêèé ïèêàíòíûé ñàëàò ñ ðåäèñêîé 

Ôðóêò

(Ðåöåïò ¹1)

(Ðåöåïò ¹2) 

(Ðåöåïò ¹23)

Êèø ñ ëîñîñåì íà òåñòå èç öâåòíîé êàïóñòû 

2 îãóðöà

Ôðóêò

(Ðåöåïò ¹26)

Çåëåíûé ñóï èç øïèíàòà è êàáà÷êà. 

Îòâàðíàÿ èëè çàïå÷¸ííàÿ ðûáà/ïòèöà

(Ðåöåïò ¹1)

Ñàëàò «Õðóñòÿùàÿ ñâåæåñòü» 

Êóñî÷åê îòâàðíîé èëè çàïå÷¸ííîé ðûáû
èëè ïòèöû. 

(Ðåöåïò ¹24)

Òîìàòíî – ÷å÷åâè÷íûé ñóï 

Ïî æåëàíèþ – 1 êóñî÷åê õëåáà èç ñïåëüòû 
èëè 2–3  ðèñîâûõ/ãðå÷íåâûõ êðåêåðà

(Ðåöåïò ¹27)

Äëÿ Âàøåãî óäîáñòâà âñå ðåöåïòû ìåíþ äàíû â êîíöå ýòîãî äîêóìåíòà è â îòäåëüíîì ñáîðíèêå ðåöåïòîâ.*



Òõèíà èç ìèíäàëÿ 

Òîðòèè èç ìóêè òåôô 

Ñàëàò èç ñûðîé òûêâû, ñâåêëû è ìîðêîâè. 
Âñå íàòåðåòü è çàïðàâèòü ðàñòèòåëüíûì ìàñëîì, 
ñîëüþ è ñîêîì ëèìîíà.

×àé/êîôå/êàêàî áåç ñàõàðà è ìîëîêà + ïå÷åíîå 
çåëåíîå ÿáëîêî

(Ðåöåïò ¹31)

(Ðåöåïò ¹32)

Îâîùíîé îìëåò 

2 îãóðöà

Ñòàêàí ÿãîä

×àé/êîôå/êàêàî áåç ñàõàðà è ìîëîêà

(Ðåöåïò ¹34)

Îòâàðíîå ÿéöî 

Áîëüøîé çåëåíûé ñàëàò
(èç ëþáûõ çåëåíûõ îâîùåé, çàïðàâëåííûé 
îëèâêîâûì ìàñëîì, ñîëüþ è ëèìîíîì)

Ñìîðîäèíîâûé ïóäèíã ñ ÷èà 

×àé/êîôå/êàêàî áåç ñàõàðà è ìîëîêà 

(Ðåöåïò ¹33)

×åðíàÿ èêðà èç êèíîà 
Íàìàçàòü åå íà 2 êóñî÷êà õëåáà èç ñïåëüòû, 
íàìàçàííûõ àâîêàäî. 

Ñàëàò: îãóðåö, ðåäèñêà, êîëüðàáè è óêðîï. 
Çàïðàâèòü ñîëüþ, ñïåöèÿìè, ëèìîíîì è ìàñëîì 
ðàñòèòåëüíûì. 

×àé/êîôå/êàêàî áåç ñàõàðà è ìîëîêà + ñòàêàí 
ìåëêèõ íåñëàäêèõ ÿãîä (âèøíÿ, ñìîðîäèíà)

(Ðåöåïò ¹38)

Òîìàòíî – ÷å÷åâè÷íûé ñóï 

Çàïå÷åííàÿ öâåòíàÿ êàïóñòà è/èëè êàáà÷êè

2 îãóðöà

Ñòàêàí ÿãîä

(Ðåöåïò ¹27)

Ñóï – ïþðå èç àâîêàäî ñ çàïå÷åííîé ãðóäêîé 
èíäåéêè 

Ôðóêò

(Ðåöåïò ¹36)

Äèåòè÷åñêèé ñóï 

Ðûáà èëè ïòèöà îòâàðíàÿ èëè çàïå÷¸ííàÿ áåç 
äîáàâëåíèÿ ìàñëà è ñîóñîâ

2 îãóðöà

Ïå÷åíîå çåëåíîå ÿáëîêî

(Ðåöåïò ¹13)

Êðàñíàÿ ÷å÷åâèöà â òîìàòíîì ñîóñå 
+ 2-3 ñòîëîâûå ëîæêè êèíîà

2 îãóðöà

Ôðóêò

(Ðåöåïò ¹29) 

Ïþðå èç êîðíåïëîäîâ ñ êàøòàíàìè 

Ðûáíûå êîòëåòû â ñîóñå 

(Ðåöåïò ¹28)

(Ðåöåïò ¹30)

Ôàíòàçèÿ èç êèíîà è êàïóñòû êàëå 

Ñàëàò èç êðàñíîé êàïóñòû 

(Ðåöåïò ¹39)

(Ðåöåïò ¹40)

Êàïóñòíûå äðàíèêè (Ðåöåïò ¹35)

Áîëüøîé çåëåíûé ñàëàò
(èç ëþáûõ çåëåíûõ îâîùåé, çàïðàâëåííûé 
îëèâêîâûì ìàñëîì, ñîëüþ è ëèìîíîì)

Êóñî÷åê îòâàðíîé èëè çàïå÷¸ííîé ðûáû èëè ïòèöû.

Ñàëàò èç øïèíàòà ïî-ÿïîíñêè (Ðåöåïò ¹37)
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ÐÅÖÅÏÒÛ





ÄÅÍÜ 1

300 ãð ìàøà (áîáû ìóíã)

100 ãð íåæàðåíûõ 

ïîäñîëíå÷íûõ ñåìå÷åê

1 áîëüøîé ïó÷îê ïåòðóøêè

3 çóá÷èêà ÷åñíîêà

«Ìàøóñ»  - õóìóñ èç ìàøà

1.

2.

3.

4.
5.

 
êèïåíèÿ è âàðèòå 45 ìèíóò. Ñíèìàéòå øóìîâêîé ïåíó, åñëè îíà áóäåò 
îáðàçîâûâàòüñÿ. 

 Ñåìå÷êè ïðîêàëèòå ïàðó ìèíóò íà ìàëåíüêîì îãíå è îñòóäèòå.
Îòêèíüòå ìàø íà ñèòî è îñòóäèòå. Îòâàð ñîõðàíèòå.

 Â ÷àøå áëåíäåðà âçáåéòå ìàø, äîáàâëÿÿ îòâàð äî îäíîðîäíîé ïëîòíîé 
ìàññû. Äîáàâüòå îñòûâøèå ñåìå÷êè, ïåòðóøêó, ÷åñíîê, 1 ñòîëîâóþ ëîæêó 
ìàñëà, ñîëü, 1-2 ñò ëîæêè ëèìîííîãî ñîêà. 

 Èçìåëü÷èòå äî ñîñòîÿíèÿ ïàñòû. 
 Äàéòå íàñòîÿòüñÿ 2 ÷ ïðè êîìíàòíîé òåìïåðàòóðå è ïîòîì ïîäåðæèòå õîòÿ 

áû íåñêîëüêî ÷àñîâ â õîëîäèëüíèêå. 

Õîðîøî ïðîìîéòå ìàø ïðîòî÷íîé âîäîé. Äîáàâüòå 2 ë âîäû, äîâåäèòå äî 

1 ñòîëîâàÿ ëîæêà ìàñëà 3-6-9

Öåäðà 1 ëèìîíà

Ñîëü è ëèìîííûé ñîê ïî âêóñó

1 ÷àéíàÿ ëîæêà ãîìàñèî 

äëÿ óêðàøåíèÿ

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:



ÄÅÍÜ 1Îâîùíàÿ çàïåêàíêà
ñ òîôó 

200 ãð ëèñòüåâ ìàíãîëüäà 

(èñïîëüçîâàòü è âçâåøèâàòü 

òîëüêî ëèñòüÿ) èëè øïèíàòà

6 ÿèö

400 ã ìÿãêîãî òîôó

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ

1.

2.
3.

4.

5.

 
ìèíóò. 

 Îòîæìèòå èçëèøêè âîäû è ìåëêî íàðåæüòå.
 ßéöà âçáåéòå ñ ñîëüþ, ïåðöåì è ìóñêàòíûì îðåõîì äî ïûøíîé 

ìàññû. 
 Òîôó çàïðàâüòå ïî âêóñó ëèìîíîì è ñïåöèÿìè.  Ñîåäèíèòå âñå 

èíãðåäèåíòû è òùàòåëüíî ïåðåìåøàéòå. Âûëîæèòå ïîëó÷èâøóþñÿ 
ìàññó â ïðåäâàðèòåëüíî ñìàçàííóþ ðàñòèòåëüíûì ìàñëîì ôîðìó äëÿ 
çàïåêàíèÿ. 

 Çàïåêàéòå â äóõîâêå ïðè 180ãð îêîëî 30–40 ìèí. 

Ëèñòüÿ ìàíãîëüäà îïóñòèòå â êèïÿòîê è îòêèíüòå íà ñèòî ÷åðåç ïàðó 

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

Íåáîëüøîé ïó÷îê çåëåíîãî ëóêà

1/2 ñòàêàíà èçìåëü÷åííîãî  óêðîïà

Ùåïîòêà ìóñêàòíîãî îðåõà

Ëèìîí ñîê, ñîëü, 

ïåðåö ïî âêóñó



ÄÅÍÜ 1Ñàëàò èç ñâåæèõ
êîðíåïëîäîâ

2 êîëüðàáè

2 ìîðêîâè

1 êîðåíü ñåëüäåðåÿ

1 ñâåêëà ñûðàÿ

1/2 ñòàêàíà ãðåöêèõ îðåõîâ  

è  1/2 ñòàêàíà ìåëêî 

ïîðåçàííîé êèíçû 

(ïî æåëàíèþ)

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ

Íàðåçàòü âñå îâîùè ñîëîìêîé íà ìàíäîëèíå èëè â êîìáàéíå, 
ñîåäèíèòü âñå, êðîìå êèíçû è îðåõîâ. 

Ñìåøàòü âñå äëÿ ñîóñà è çàëèòü îâîùè. 

Äàòü ïîñòîÿòü 10 ìèí, â êîíöå ïîñûïàòü îðåõàìè è êèíçîé.

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

2 ñò. ëîæêè îëèâêîâîãî ìàñëà

1 ñò. ëîæêè áàëüçàìè÷åñêîãî óêñóñà

ñîê 1/2 ëèìîíà

1 ÷. ëîæêà ãîð÷èöû

1 ÷. ëîæêà êëåíîâîãî 

ñèðîïà èëè ñâèòàíãî

ñîëü ïåðåö ïî âêóñó

 Èíãðåäèåíòû ñîóñà:



ÄÅÍÜ 1Çåëåíûé ñóï èç 
øïèíàòà è êàáà÷êà

øïèíàò -  

êàáà÷îê - 

ëóê çåëåíûé -  

ïåòðóøêà - 

1 çóá÷èê ÷åñíîê 

êóìèí -  

50 ã 

120 ã 

15 ã 

10 ã 

2 ã 

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ

1.

2.

3.

4.

 

 Â êîíöå âàðêè äîáàâüòå ñïåöèè è ïåòðóøêó, øïèíàò, çåëåíûé ëóê. 

 Ïîâàðèòå åùå ïàðó ìèíóò. Çàòåì áëåíäåðóéòå è ïî æåëàíèþ 
äîáàâüòå ëþáîå ðàñòèòåëüíîå ìîëîêî. Ñîê ëèìîíà â ñàìîì êîíöå. 

 Ïîëîæèòå â òàðåëêó îòâàðíóþ êèíîà è çàëåéòå ñóïîì.

Â êèïÿùóþ âîäó äîáàâüòå êàáà÷îê è âàðèòå 7-10 ìèíóò. 

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

ïåðåö ìîëîòûé - 

1 øò ëèìîí 

300 ìë âîäà 

ðàñòèòåëüíîå ìîëîêî 

(ïî æåëàíèþ)

3 ñò. ëîæêè êèíîà îòâàðíàÿ

2 ã 





1/2 êî÷àíà öâåòíîé êàïóñòû

1 çóá÷èê ÷åñíîêà 

(ïî æåëàíèþ)

îãóðåö

1/4 ôèîëåòîâîé ëóêîâèöû

1 ñòàêàí âàð¸íîé êèíîà

ãîðñòü ñóøåííîé â ÿáëî÷íîì 

ñîêå êëþêâû (íå îáÿçàòåëüíî)

íåñêîëüêî âåòî÷åê ìÿòû

Òàáóëå èç öâåòíîé êàïóñòû

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ

1.

2.

3.

 Íàòåðåòü öâåòíóþ êàïóñòó äî “ðèñèíîê” (äîëæíî ïîëó÷èòüñÿ 
ïðèáëèçèòåëüíî 2 ñòàêàíà). 

 Îãóðåö è ëóê ìåëêî íàðåçàòü. 

 Ñìåøàòü âñå èíãðåäèåíòû â ïðîñòîðíîì ñàëàòíèêå. Çàïðàâèòü 
ñîóñîì è ïåðåìåøàòü.

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

1 ñòàêàí íàðåçàííîé 

ïåòðóøêè è êèíçû

ñîê 1 íåáîëüøîãî ëèìîíà

1 ñò. ë. òõèíû, ðàçáàâëåííîé 

1 ñò ë âîäû

1 ñò. ë. ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà 

ñîëü, ïåðåö

Äëÿ çàïðàâêè ñìåøàòü:

ÄÅÍÜ 2



ÄÅÍÜ 2Àçèàòñêèé ïèêàíòíûé
ñàëàò ñ ðåäèñêîé

ïîë-óïàêîâêè ðåäèñêè  

2 îãóðöà

1 ñòàêàí êèòàéñêèõ 

ïðîðîñòêîâ

1 ìàëåíüêèé êðàñíûé 

îñòðûé ïåðåö (ïî æåëàíèþ)

1/2 ñòàêàíà ìåëêî 

íàðåçàííîé êèíçû

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ

Íàðåçàòü ðåäèñêó ñîëîìêîé. Îãóðöû ðàçðåçàòü ïîïîëàì âäîëü, 
î÷èñòèòü îò ñåìå÷åê ÷àéíîé ëîæêîé è íàðåçàòü òîíêèìè ñëàéñàìè.

Êðàñíûé îñòðûé ïåðåö íàðåçàòü êîëå÷êàìè. Ìåëêî íàðåçàòü 
ìàðèíîâàííûé èìáèðü

Ñìåøàòü âñå èíãðåäèåíòû ñîóñà è çàïðàâèòü ñàëàò

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

1 ñòîëîâàÿ ëîæêà ìàðèíîâàííîãî

èìáèðÿ (ïðîäàåòñÿ ãîòîâûé

â ñòåêëÿííûõ áàíêàõ)

6 ñò. ëîæåê æèäêîñòè îò èìáèðÿ

3 èçìåëü÷åííûõ çóá÷èêà ÷åñíîêà

2 ñò ë ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà 

Äëÿ ñîóñà:



Ñàëàò
«Õðóñòÿùàÿ ñâåæåñòü»

ÄÅÍÜ 2

2 ôåíõåëÿ áåç ñòåáëåé, 

ðàçðåçàííûõ íà 4 ÷àñòè 

è òîíêî íàðåçàííûõ

4 ñòåáëÿ ñåëüäåðåÿ, 

òîíêî íàðåçàííûõ

3-4 ìåëêî íàðåçàííûõ êóðàãè

1/2 ñòàêàíà êðóïíî

íàðåçàííîãî ìèíäàëÿ

1/2  ñòàêàíà  íàðåçàííûõ 

ëèñòüåâ ìÿòû

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ

Ïîëîæèòå âñå èíãðåäèåíòû â áîëüøóþ ìèñêó, ïåðåìåøàéòå, 
ïîïðîáóéòå, ïðè íåîáõîäèìîñòè îòðåãóëèðóéòå ïðèïðàâû 
è ñðàçó æå ïîäàâàéòå.

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

1/2 ìåëêî íàðåçàííîãî 

êðàñíîãî ïåðöà ÷èëè 

(èëè áîëüøå, ïî âêóñó)  

3 ñòîëîâûå ëîæêè 

îëèâêîâîãî ìàñëà 

1 ÷àéíàÿ  ëîæêà ìåäà èëè 

êëåíîâîãî ñèðîïà

Ñîê ïîëîâèíû ëèìîíà

Ñîëü ïî âêóñó





ÄÅÍÜ 3

1 ñïåëîå àâîêàäî

ìåëêî íàò¸ðòàÿ öåäðà ëàéìà

(èëè ëèìîíà)

3 ôèíèêà ìàäæóë  

(åñëè ôèíèêè ñóõèå, 

èõ íóæíî çàìî÷èòü 

íà íåñêîëüêî ÷àñîâ )

Ìàëèíîâûé ìóññ 

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ

1.

2.

3. 

 Ïðèãîòîâüòå ìàëèíîâûé ñîóñ (ýòî ìîæíî ñäåëàòü çàðàíåå, îí 
ïðåêðàñíî õðàíèòñÿ â õîëîäèëüíèêå). Äëÿ ýòîãî âçáåéòå 
çàìîðîæåííóþ ìàëèíó ñ ñî ñòèâèåé/ êëåíîâûì ñèðîïîì èëè ñâèòàíãî. 
Êîëè÷åñòâî ïîäñëàñòèòåëÿ îïðåäåëèòå ïî âàøåìó æåëàíèþ. 

 Ñîåäèíèòå ìÿêîòü àâîêàäî, ñîê è öåäðó ëàéìà, ôèíèêè (óäàëèòü 
ïðåäâàðèòåëüíî êîñòî÷êè). Âçáåéòå â áëåíäåðå äî îäíîðîäíîé ìàññû 
ïðèÿòíîãî âêóñà.  Ðåãóëèðóéòå ñîêîì ëèìîíà è êîëè÷åñòâîì ôèíèêîâ 
ïî ñâîåìó óñìîòðåíèþ. 

Ðàçëîæèòå ñìåñü â êðàñèâóþ ïîñóäó è ùåäðî ïîëåéòå ìàëèíîâûì 
ñîóñîì

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

ñîê  1/2 ëàéìà 

èëè ëèìîíà

ìàëèíîâûé ñîóñ 

(çàìîðîæåííàÿ ìàëèíà + 

ñòåâèÿ èëè ñâèòàíãî 

ïî âêóñó) – êîëè÷åñòâî – 

ïî âàøåìó æåëàíèþ



ÄÅÍÜ 3Êèø ñ ëîñîñåì íà òåñòå
èç öâåòíîé êàïóñòû 

150 ã öâåòíîé êàïóñòû

ñîëü ïî âêóñó

3 ÿéöà 

150 ã ôèëå  ëîñîñÿ 

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ

1.

2.

3.

4.

5.

 

äî êîíñèñòåíöèè ìåëêîé êðóïû). Ïîñûïàòü ñîëüþ, ïåðåìåøàòü, îòñòàâèòü íà 10 

ìèíóò, çàòåì îòæàòü âëàãó è âûëîæèòü íà äíî æàðîïðî÷íîé åìêîñòè, òùàòåëüíî 

ïðèìèíàÿ.

 Çàïåêàòü ïðè òåìïåðàòóðå 200 ãðàäóñîâ â òå÷åíèå 10–15 ìèíóò (äî ðóìÿíîñòè).

 Ïðèãîòîâèòü íà÷èíêó êèøà - âçáèòü ÿéöà äî ãëàäêîñòè ñ ñîëüþ è óêðîïîì. 

 Áðîêêîëè ðàçäåëèòü íà ìàëåíüêèå ñîöâåòèÿ. Ôèëå ëîñîñÿ íàðåçàòü ìåëêèìè 

êóáèêàìè, ïîñîëèòü, ïîïåð÷èòü. 

 Âûëîæèòü áðîêêîëè è ëîñîñü íà òåñòî èç öâåòíîé êàïóñòû, çàëèòü ÿè÷íîé 

ñìåñüþ, âûïåêàòü ïðè òåìïåðàòóðå 180 ãðàäóñîâ â òå÷åíèå 20-30 ìèíóò äî 

ãîòîâíîñòè. 

Íàòåðåòü öâåòíóþ êàïóñòó íà òåðêå (èëè ïðîáèòü áëåíäåðîì íà ðåæèìå “ïóëüñ” 

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

50 ã áðîêêîëè 

5 ã êàïåðñîâ

2 ñò ëîæêè èçìåëü÷åííîãî

óêðîïà



1 ñòàêàí êðàñíîé ÷å÷åâèöû

3 áîëüøèå ñïåëûå 

ïîìèäîðû 

1 ëóê ïîðåé

1/2 ñòàêàíà êîêîñîâîãî 

êðåìà

2 çóá÷èêà ÷åñíîêà

1 ñòàêàí èçìåëü÷¸ííîé 

êèíçû

Òîìàòíî–÷å÷åâè÷íûé ñóï 

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ

1.
2.

3.

4.

 Ïîìèäîðû î÷èñòèòü îò êîæóðû è íàðåçàòü êóáèêàìè. 
 Ñâåòëóþ ÷àñòü ëóêà ïîðåé ïîðåçàòü êîëüöàìè. Ñïåöèè âûñûïàòü â íàãðåòóþ 

êàñòðþëþ è ïîìåøèâàòü 20–30  ñåêóíä. Äîáàâèòü 2 ñòîëîâûå ëîæêè 
îëèâêîâîãî ìàñëà è íàðåçàííûé ëóê. 

 Òóøèòü íà ìåäëåííîì îãíå äî ìÿãêîñòè ëóêà. Äîáàâèòü ïîìèäîðû, ÷åñíîê, 
êëåíîâûé ñèðîï è ïàñòó êàððè. Âñå ïåðåìåøàòü. Ïîòóøèòü âìåñòå åùå 5 ìèíóò.

 Âñûïàòü ÷å÷åâèöó, çàëèòü ãîðÿ÷åé âîäîé è êîêîñîâûì êðåìîì äî æåëàåìîé 
ãóñòîòû. Ïðîâåðèòü äîñòàòî÷íî ëè ñïåöèé, âàðèòü äî ãîòîâíîñòè ÷å÷åâèöû.
Â ãîòîâûé ñóï äîáàâüòå êèíçó.

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

ìàñëà

1 ÷àéíàÿ ëîæêà êëåíîâîãî ñèðîïà 

(èëè 1 ïàêåòèê ñòèâèè) 

Òìèí, êóðêóìà, øàôðàí, 

ñîëü ïî âêóñó

0,5–1 ÷àéíàÿ ëîæêà ïàñòû 

êðàñíîé êàðè (â çàâèñèìîñòè 

îò æåëàåìîé îñòðîòû)

2 ñòîëîâûå ëîæêè îëèâêîâîãî

ÄÅÍÜ 3





ÄÅÍÜ 4Ïþðå èç êîðíåïëîäîâ
ñ êàøòàíàìè 

2 ãîëîâêè ñåëüäåðåÿ

1 êîðåíü ïåòðóøêè

3 èåðóñàëèìñêèõ àðòèøîêà

1 êîëüðàáè

3 ëèñòèêà øàëôåÿ

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ

1.

2.

3.

 

 Ïðîöåäèòü è ïðåâðàòèòü â ïþðå, äîáàâëÿÿ ïî íåîáõîäèìîñòè 
ðàñòèòåëüíîå ìàñëî è âîäó â êîòîðîé âàðèëèñü îâîùè. 

 Èçìåëü÷èòü êàøòàíû â êðóïíóþ êðîøêó è ïîñûïàòü ïþðå ñâåðõó. 

Î÷èñòèòü è îòâàðèòü âñå êîðíåïëîäû âìåñòå ñî ñïåöèÿìè. 

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

4 çóá÷èêà ÷åñíîêà

Ñîëü, ïåðåö ïî âêóñó

Êà÷åñòâåííîå ðàñòèòåëüíîå ìàñëî 

100 ã ãîòîâûõ

î÷èùåííûõ êàøòàíîâ



ÄÅÍÜ 4Ðûáíûå êîòëåòû â ñîóñå 

Äëÿ ñîóñà:

3 ñòîëîâûå ëîæêè 

îðãàíè÷åñêîé òîìàòíîé ïàñòû

2 èçìåëü÷åííûõ çóá÷èêà ÷åñíîêà

1 ñòîëîâàÿ ëîæêà íàòåðòîãî

êîðíÿ èìáèðÿ

öåäðà 1 ëèìîíà

1/2 ñòàêàíà êîêîñîâîãî êðåìà

÷àéíàÿ ëîæêà êóðêóìû

ñîëü, ïåðåö è ñïåöèè ïî âêóñó

âîäà ïî íåîáõîäèìîñòè

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ

1.

2.

3.

 
ïðèãîòîâëåííóþ ñìåñü ñïåöèé, äîáàâèòü êóðêóìó, òîìàòíóþ ïàñòó, 
÷åñíîê, èìáèðü è ëèìîííóþ öåäðó. Äîâåñòè äî æåëàåìîãî âêóñà è 
ãóñòîòû. Ýòî áóäåò ñîóñ.

 Ñìåøàòü âñå èíãðåäèåíòû äëÿ êîòëåò, ñôîðìèðîâàòü êîòëåòêè è 
ïîëîæèòü èõ â ñîóñ. 

Çàêðûòü êðûøêîé è âàðèòü 10 ìèí, çàòåì ñíÿòü êðûøêó è âàðèòü åùå 5 ìèíóò

Ïîñòàâèòü ñêîâîðîäó íà áîëüøîé îãîíü, âëèòü òóäà êîêîñîâûé êðåì è 

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

Äëÿ êîòëåò:

Ðûáíûé ôàðø èëè ôèëå (èç îäíîé

ðûáû èëè èç ñìåñè íåñêîëüêèõ ðûá)

2 ìåëêî ïîðåçàííûå ëóêîâèöû

2 ñòàêàíà íàðåçàííîé çåëåíè: 

ïåòðóøêà, êèíçà, çåëåíûé ëóê

Ñîëü, ïåðåö ïî âêóñó

2 ñòîëîâûå ëîæêè êà÷åñòâåííîãî 

ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà

1 ÿéöî (íå îáÿçàòåëüíî)



ÄÅÍÜ 4

100 ã ìèíäàëüíîé ïàñòû

5 ã ëèìîíà

2 ã ñîëè 

50 ã õîëîäíîé âîäû

Òõèíà èç ìèíäàëÿ

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ

Âçáèâàåì âñå èíãðåäèåíòû äî îäíîðîäíîé êîíñèñòåíöèè.

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:



ÄÅÍÜ 4

250 ã ìóêè òåôô

400 ã âîäû

10 ã ðàçðûõëèòåëÿ

2 ã êàìóíà

4 ã ñîëè

Òîðòèè èç ìóêè òåôô 

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ

1.

2.

3.

4.

 
îäíîðîäíîé è æèäêîé êîíñèñòåíöèè (êàê íà áëèíû). 
Îñòàâëÿåì íà ïîë÷àñà ïîñòîÿòü.

 Ðàçîãðåâàåì ñêîâîðîäêó ñ òåôëîíîâûì ïîêðûòèåì è 
ñìàçûâàåì ðàñòèòåëüíûì ìàñëîì.

 Âûëèâàåì íåáîëüøèì ïîëîâíèêîì êîëè÷åñòâî ñìåñè 
(ðàçìåðîì êàê ïàíêåéê), à ïîñëå òîãî, êàê ïðèõâàòèëàñü 
îäíà ñòîðîíà ïåðåâîðà÷èâàåì íà äðóãóþ.

 Âûêëàäûâàåì ãîòîâûå íà òàðåëêó è äàåì îñòûòü.

Ñìåøèâàåì âñå èíãðåäèåíòû äî ïîëó÷åíèÿ 

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:





ÄÅÍÜ 5Ñìîðîäèíîâûé ïóäèíã ñ ÷èà

100 ãð ñìîðîäèíû

1 ñòàêàí ìèíäàëüíîãî  

ìîëîêà (èëè 1/2 ñòàêàíà

ìîëîêà è 1/2 ñòàêàíà âîäû)

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ

1.

2.

3.

 

ìàññû. Äîáàâèòü ÷èà è òùàòåëüíî ïåðåìåøàòü. 

 Â çàêðûòîé ïîñóäå ïîñòàâèòü â õîëîäèëüíèê íà 4-5 ÷àñîâ èëè íà íî÷ü. 

 Ïîäàâàòü, óêðàñèâ ÿãîäàìè è îðåõîâîé êðîøêîé

Â áëåíäåðå ñìåøàòü âñå èíãðåäèåíòû, êðîìå ÷èà äî ïîëó÷åíèÿ îäíîðîäíîé 

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

2 ñòîëîâûå ëîæêè êëåíîâîãî ñèðîïà

3 ñòîëîâûå ëîæêè ÷èà

Íåìíîãî âàíèëè (ïî æåëàíèþ)



ÄÅÍÜ 5Äèåòè÷åñêèé ñóï 

2 ñò.ë. ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà

1 áîê-÷îé, íàðåçàííûé óçêèìè

ïîëîñêàìè

1 öóêèíè, íàðåçàííûé 

íåáîëüøèìè êóáèêàìè

1 íàòåðòàÿ ìîðêîâü

7-8 ðåäèñîê, íàðåçàííûõ 

êðóæî÷êàìè

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ

1.

2.

3.

4.

 
ðåäèñ. Òóøèòå. Ïîìåøèâàÿ, ïîêà îâîùè íå ñòàíóò ìÿãêèìè. Ïðèìåðíî 5 ìèíóò.

 Äîáàâüòå èìáèðü, òàìàðè è ïðîäîëæàéòå òóøèòü åùå ìèíóòó. Âëåéòå 14 
ë âîäû, ïîìåøàéòå, äîâåäè ñìåñü äî êèïåíèÿ. Âàðèòå íà ìåäëåííîì îãíå 
7 ìèíóò. Ïðîìîéòå ëàïøó øèðàòàêå ïîä ïðîòî÷íîé âîäîé è äîáàâüòå â 
ñóï. Âàðèòå âñå âìåñòå åùå 2-3 ìèíóòû.

 Ðàçâåäèòå â ìàëåíüêîé ìèñêå ïàñó ìèñî (åñëè íåò âîçìîæíîñòè 
äîñòàòü ìèñî çàìåíèòå åãî ãîð÷èöåé), çàëèâ åå ãîðÿ÷èì ñóïîì. Äîáàâüòå 
ìèñî â êàñòðþëþ è ðàçìåøàéòå. 

 Óêðàñüòå êèíçîé, äîëüêàìè ëèìîíà è ïî æåëàíèþ – ñîåâûì ñîóñîì 
òàìàðè.

Â êàñòðþëþ ñ íàãðåòûì ìàñëîì âûëîæèòå áîê - ÷îé, öóêèíè, ìîðêîâü, 

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

2,5 ñì ñâåæåãî êîðíÿ  èìáèðÿ

2 ñòîëîâûå ëîæêè ñîåâîãî

ñîóñà òàìàðè

1 óïàêîâêà ëàïøè øèðàòàêè (êîíæàê) 

1 ñò.  ëîæêà ïàñòû ìèñî

2 ñò.  ëîæêè èçìåëü÷åííîé êèíçû

1/2 ëèìîíà, íàðåçàííîãî 

êëèíûøêàìè ïåðåä ïîäà÷åé



ÄÅÍÜ 5

1 ãîëîâêà êàïóñòû

2 ëóêîâèöû

2 ÿéöà

Ùåïîòêà ñîëè

1 çóá÷èê ÷åñíîêà

4 ñò ë ìóêè èç ñïåëüòû

Êàïóñòíûå äðàíèêè

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ

1.

2.

3.

4. 

5. 

 
êàñòðþëþ, çàëåéòå âîäîé è âàðèòå 10 ìèíóò ïîä 
êðûøêîé. 

 Íàðåæüòå ìåëêî ëóê, ïîòóøèòå â ñêîâîðîäå íà 
ðàñòèòåëüíîì ìàñëå äî çîëîòèñòîãî öâåòà.

 Îòæèìàåì ñëåãêà îñòûâøóþ êàïóñòó îò ëèøíåé 
æèäêîñòè. Ê êàïóñòå ðàçáèâàåì ÿéöà, êëàäåì ëóê, ñîëèì 
è ïåð÷èì.

Íàòèðàåì íà ìåëêîé òåðêå ÷åñíîê è êëàäåì â êàïóñòó, 
âûñûïàåì òóäà æå ìóêó, çàìåøèâàåì ìàññó äëÿ 
äðàíèêîâ.

Ôîðìóåì ðóêàìè íåáîëüøèå ëåïåøêè è êëàäåì â 
ñêîâîðîäó ñìàçàííóþ ðàñòèòåëüíûì ìàñëîì.

Íå îñîáî ìåëêî íàøèíêóéòå êàïóñòó, ñëîæèòå â 

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:





1 Àâîêàäî 

50 ã öåëüíîãî îòâàðíîãî ðèñà 

150 ìë êîêîñîâîãî ìîëîêà 

50 ã êàáà÷êà

1 ñò. ë ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà

Ñîëü - ïî âêóñó

1 ãðóøà 

Ìÿòà - 2-3 ëèñòà

Ñóï–ïþðå èç àâîêàäî
ñ çàïå÷åííîé ãðóäêîé èíäåéêè

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ

1.

2.

3.

 Ãðóäêó èíäåéêè çàìàðèíîâàòü â ñîåâîì ñîóñå, èçìåëü÷åííîì ÷åñíîêå, 1/2 
ìàñëà è ñïåöèÿõ.  Çàïå÷ü äî ãîòîâíîñòè ïðè òåìïåðàòóðå 180 ãðàäóñîâ (5-10 
ìèíóò). 

 Êàáà÷îê íàðåçàòü êóáèêîì 1,5-2 ñì, ñáðûçíóòü ìàñëîì, ïîñûïàòü 
ñïåöèÿìè, ñîëüþ, îáæàðèòü íà ñóõîé ñêîâîðîäå  1-2 ìèíóòû. Àâîêàäî, 
ãðóøó, ðèñ, êîêîñîâîå ìîëîêî, ñîëü, ìÿòó, ñîê è öåäðó ëàéìà, âàíèëü è 
êàáà÷îê âçáèòü áëåíäåðîì (ïðè íåîáõîäèìîñòè äîáàâèòü âîäû äî 
æåëàåìîé ãóñòîòû ñóïà). 

 Ïîäàâàòü õîëîäíûì, äîáàâèâ â ñóï íàðåçàííóþ êóáèêàìè ãðóäêó èíäåéêè.

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

çàìåíèòü âàíèëüíîé ýññåíöèåé - 

2-3 êàïëè)

100 ã ôèëå ãðóäêè èíäåéêè -

1 ÷. ë ñîåâûé ñîóñ  

1 çóá÷èê ÷åñíîêà  

1 ÷. ë ëèìîííîãî ñîêà 

Öåäðà ïîëîâèíû ëàéìà èëè ëèìîíà

Âàíèëü - ïî âêóñó (ìîæíî 

ÄÅÍÜ 6



1 ñòàêàí êèíîà

2 ñòàêàíà âîäû

4 âåòî÷êè òîíêî íàøèíêîâàííîé

êàïóñòû êàëå (óäàëèòü òîëñòûé

ñòåáåëü)

3 ñò. ë. êåäðîâûõ îðåõîâ, 

ñëåãêà ïîäæàðåííûõ

Ôàíòàçèÿ èç êèíîà
è êàïóñòû êàëå

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ

1.

2. 

3. 

 Êèíîà  ïðîìûòü, äîáàâèòü 2 ñòàêàíà âîäû, ùåïîòêó ñîëè è âàðèòü ïîä 
êðûøêîé íà ìåäëåííîì îãíå ïîêà íå âûêèïèò ïî÷òè âñÿ  æèäêîñòü. 

Äîáàâèòü êàïóñòó êàëå è îñòàâèòü ïîä êðûøêîé íà 5 ìèíóò, ÷òîáû ïàð 
îáðàáîòàë êàïóñòó.

Çàòåì ïåðåëîæèòü â ìèñêó, äîáàâèòü îñòàëüíûå èíãðåäèåíòû è 
àêêóðàòíî ïåðåìåøàòü. Ïîäàâàòü ìîæíî òåïëûì èëè õîëîäíûì.

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

1 ñò. ë. ëèìîííîãî ñîêà

1 ñò. ë. îëèâêîâîãî ìàñëà

2 ñòîëîâûå ëîæêè ìåëêî 

íàðåçàííûõ ëèñòüåâ ìÿòû

ñîëü è ïåðåö ïî âêóñó

3 ñò. ë. ÷åðíîé ñìîðîäèíû

ÄÅÍÜ 6



ÄÅÍÜ 6

350 ã êðàñíîé êàïóñòû

2 ìîðêîâè

1 àïåëüñèí

4 ñòîëîâûå ëîæêè éîãóðòà

1 ñòîëîâàÿ ëîæêà îðåõîâîé ïàñòû (èëè òõèíû)

2 ñòîëîâûå ëîæêè ìàñëà

4 ñòîëîâûå ëîæêè íàðåçàííîãî  óêðîïà

1 ñòîëîâàÿ ëîæêà êëåíîâîãî ñèðîïà

1 ñò.ë. ëèìîííîãî ñîêà

Ñîëü è ïåðåö ïî âêóñó

Ñàëàò èç êðàñíîé êàïóñòû

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ

1.

2.

3.

 
ïëåíîê è íàðåæüòå äîëüêàìè. Èçìåëü÷èòå óêðîï. Âñå ýòî ñîåäèíèòå 
â ìèñêó. 

 Â îòäåëüíîé åìêîñòè ñìåøàéòå âñå äëÿ ñîóñà: éîãóðò, îðåõîâóþ 
ïàñòó(òõèíó), ìàñëî, ëèìîííûé ñîê è êëåíîâûé ñèðîï. 

  Äîáàâüòå ñîëü è ïåðåö ïî âêóñó è âñå âìåñòå ïåðåìåøàòü.

Íàøèíêóéòå êàïóñòó è íàòðèòå ìîðêîâü, àïåëüñèíû î÷èñòèòå îò 

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:



ÄÅÍÜ 6

2 ÿéöà

ñòàêàí øïèíàòà 

1 çóá÷èê ÷åñíîêà

100 ãð. áðîêêîëè

1/2 ÷àéíîé ëîæêè êîêîñîâîãî ìàñëà

ñîëü è ïåðåö ïî âêóñó

Îâîùíîé îìëåò

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ

 1.

2.

3.

4.

 
ïîïåð÷èòü.

 Ðàçîãðåòü ñêîâîðîäêó, äîáàâèòü êîêîñîâîå ìàñëî.

  Âûëèòü ñìåñü äëÿ îìëåòà íà ñêîâîðîäêó è äîáàâèòü 
ñîöâåòèÿ áðîêêîëè.

 Òóøèòü 7-10 ìèíóò ïîä çàêðûòîé êðûøêîé.

ßéöà è øïèíàò âçáèòü â áëåíäåðå. Ïîñîëèòü, 

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:





ÄÅÍÜ 7

1/2 ñòàêàíà êèíîà

Êóñî÷åê ñóõèõ âîäîðîñëåé êîìáî 5-7 ñì

6 ëèñòîâ íîðè äëÿ ñóøè

5-6 ñòîëîâûõ ëîæåê ñîåâîãî ñîóñà «Òàìàðè»

0,5 ÷ ëîæêè ñóõîãî îðåãàíî

5 ñòîë ëîæåê îëèâêîâîãî ìàñëà

2 ñòîë ëîæêè ëüíÿíîãî ìàñëà.

×åðíàÿ èêðà èç êèíîà

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ

 1.

2. 

3. 

4. 

 
ïîñòàâèòü â äóõîâêó ïðè òåìïåðàòóðå 150 ãð íà 10 ìèí.

 Îñòóäèòü è ïåðåìîëîòü äî ïîðîøêà â áëåíäåðå. 
Ñìåøàòü ñ ñîåâûì ñîóñîì, ìàñëàìè è ñóõèì îðåãàíî.

Îòâàðèòü êèíîà ñ êóñî÷êîì êîìáî. Îñòóäèòü è
 ñìåøàòü ñ ïîëó÷èâøåéñÿ ìàññîé. 

Ïîñòàâèòü â õîëîäèëüíèê íàñòàèâàòüñÿ íà íî÷ü.

Âûëîæèòü ëèñòû íîðè â îãíåóïîðíóþ ïîñóäó è 

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:



0,5 êã øïèíàòà

ñàêý (èëè ÿáëî÷íûé óêñóñ) - 1 ñò.ë.

êîðè÷íåâûé ñàõàð - 1 ÷. ë.

ñîåâûé ñîóñ (æåëàòåëüíî «Òàìàðè») - 1 ÷.ë

Äëÿ ñîóñà:

Ñàëàò èç øïèíàòà
ïî-ÿïîíñêè

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

ÄÅÍÜ 7

1. 

2. 

3. 

0,5 êã øïèíàòà òùàòåëüíî ïðîìûòü è îòâàðèòü. Ïåðåëîæèòü â ñèòî, 
÷òîáû ñòåêëà âîäà. 

Íàðåçàòü åãî ïîëîñêàìè. Äîáàâèòü 2 ñòîëîâûå ëîæêè ñåìÿí êóíæóòà è 
çàëèòü ñîóñîì.

Àêêóðàòíî ïåðåìåøàéòå è ïîñòàðàéòåñü íå ñúåñòü âñå çà îäèí ïðèñåñò! 
(Ïî ñåáå çíàþ, ÷òî ýòî íåïðîñòî!)



50 ã. ñóõîé êðàñíîé ÷å÷åâèöû 

1 êðóïíûé òîìàò

1–2 çóá÷èêà ÷åñíîêà

1 ñòàêàí èçìåëü÷¸ííîé êèíçû

Áîëüøàÿ ùåïîòêà

÷åðíîãî òìèíà

Êðàñíàÿ ÷å÷åâèöà
â òîìàòíîì ñîóñå

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ

1.

2.

3.
4.
5.

 Ïðåäâàðèòåëüíî ïðîìîéòå è çàìî÷èòå ÷å÷åâèöó íà 60 ìèí. 
Çàòåì îòâàðèòå åå â îòäåëüíîé êàñòðþëüêå. 

 Èçìåëü÷èòå îâîùè.  Â ñêîâîðîäêå íàãðåéòå ìàñëî, áðîñüòå ñïåöèè è 
÷åñíîê, ïîòóøèòå 1–2 ìèíóòû. 

 Äîáàâüòå òîìàò, òóøèòå äî ãîòîâíîñòè.
 Äîáàâüòå ãîòîâóþ ÷å÷åâèöó, ïåðåìåøàéòå. 
Ïîñûïüòå êèíçîé è äàéòå áëþäó ïîáûòü íà îãíå åùå 2 ìèíóòû. 

Ïðè æåëàíèè ñäåëàéòå ïþðå.

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

íà êîí÷èêå íîæà

1/2 ÷àéíîé ëîæêè ïàñòû

êðàñíîé êàððè 

1 ñò. ëîæêà

ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà

Ëþáîé ìîëîòûé ïåðåö - 

ÄÅÍÜ 7



Íàòóðîïàò Ä-ð (Ph. D) Þëèÿ Ðåçíèêîâ

info@vitateva.com       

vitateva.com

Òåë/WhatsApp: +972 515003325

https://vitateva.com

