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

Â ÐÀÑÖÂÅÒÅ ÑÈË



Ìåíþ 4-é íåäåëè
«Æåíñêîå çäîðîâüå»
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Êèíîà ñ ÿãîäàìè 

Ïî æåëàíèþ – 1 êóñî÷åê õëåáà èç ñïåëüòû èëè 2-3 
ðèñîâûõ/ãðå÷íåâûõ êðåêåðà +1/4 àâîêàäî

×àé/êîôå/êàêàî áåç ñàõàðà è ìîëîêà

(Ðåöåïò ¹42)

Çåë¸íàÿ øàêøóêà  

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

Ôðóêò 

×àé/êîôå/êàêàî áåç ñàõàðà è ìîëîêà

(Ðåöåïò ¹43)

Ðèçîòòî ñ ãðèáàìè 

Ôðóêò

(Ðåöåïò ¹44)

Ñóï Ãàñïà÷î 

Ôàðøèðîâàííûå ãðèáû 

Ôðóêò

(Ðåöåïò ¹46)

(Ðåöåïò ¹47)

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

Êàïóñòíûé ñàëàò (Ðåöåïò ¹45)

Ôåòà èç òîôó  ñ ëþáûìè
íàðåçàííûìè îâîùàìè 
+ áåçãëþòåíîâûå 
áóëî÷êè ñ êëåò÷àòêîé 

(Ðåöåïò ¹48)

(Ðåöåïò ¹49)

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

Îòâàðíîå ÿéöî + 
ñàëàò èç ñâåæèõ îâîùåé

Ëüíÿíîé êèñåëü ñ ÿãîäàìè 

×àé/êîôå/êàêàî áåç ñàõàðà è ìîëîêà

(Ðåöåïò ¹51)

Öâåòíàÿ êàïóñòà ñ êîêîñîâûì êðåìîì 

Áåçãëþòåíîâûå áóëî÷êè ñ êëåò÷àòêîé 

1-2 îãóðöà

Ôðóêò

(Ðåöåïò ¹50)

(Ðåöåïò ¹49)

Îðàíæåâûé ñóï 

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

(Ðåöåïò ¹52)



Ìèíäàëüíûé òâîðîã 
ñ õëåáîì èç ñïåëüòû

Áðîíåêàêàî 

Ôðóêòû/ÿãîäû

(Ðåöåïò ¹54)

(Ðåöåïò ¹53)

Êóãåëü èç ìîðêîâè è öóêèíè

Ñòàêàí ÿãîä

×àé/êîôå/êàêàî áåç ñàõàðà è ìîëîêà

 (Ðåöåïò ¹58)

Ïóäèíã èç ÷èà ñ ôðóêòîâûì ïþðå 

Ïî æåëàíèþ ìîæíî äîáàâèòü îòâàðíîå ÿéöî è 
ñàëàò

×àé/êîôå/êàêàî áåç ñàõàðà è ìîëîêà

(Ðåöåïò ¹57)

Ïàøòåò èç òîôó ñ çåëåíüþ è çàïå÷åííûìè 
îâîùàìè 

2 îãóðöà

Ôðóêò

×àé/êîôå/êàêàî áåç ñàõàðà è ìîëîêà

(Ðåöåïò ¹63)

Ãðå÷íåâàÿ êàøà

Áëþäî èç 3-õ âèäîâ áîáîâ

2 îãóðöà

Ôðóêò

 (Ðåöåïò ¹55)

Ñâåêîëüíàÿ íàìàçêà 

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

Ôðóêò

(Ðåöåïò ¹60)

Îðàíæåâûé ñóï 

Êóãåëü èç ìîðêîâè è öóêèíè 

Ïå÷åíîå çåëåíîå ÿáëîêî

(Ðåöåïò ¹52)

(Ðåöåïò ¹58)

Òûêâåííûé ñóï ñî øïèíàòîì 

Îëàäüè èç ïøåíà 

Ôðóêò

(Ðåöåïò ¹64)

(Ðåöåïò ¹56)

Îðàíæåâûé ñóï 

Áîëüøîé çåëåíûé ñàëàò
(èç ëþáûõ çåëåíûõ îâîùåé, çàïðàâëåííûé 
îëèâêîâûì ìàñëîì, ñîëüþ è ëèìîíîì) + òîôó 
êóñî÷êàìè ìàðèíîâàííîå â ñîåâîì ñîóñå 
íåñêîëüêî ÷àñîâ è çàïå÷åííîå â äóõîâêå

(Ðåöåïò ¹52)

Çàïå÷åííûé òîïèíàìáóð ñ çåëåíüþ 

Îâîùíîé ñàëàò + Áðûíçà èç òîôó 

(Ðåöåïò¹61)

(Ðåöåïò ¹62)

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

Ñàëàò ñ áðîêêîëè (Ðåöåïò ¹59)

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

Ñàëàò èç ñâåæèõ êîðíåïëîäîâ (Ðåöåïò ¹65)
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ÐÅÖÅÏÒÛ





ÄÅÍÜ 1

0,5 ñòàêàíà êèíîà

200 ìë âîäû

ùåïîòêà ñîëè

ìîëîòàÿ êîðèöà è êóðêóì íà êîí÷èêå íîæà

100 ã çàìîðîæåííûõ èëè ñâåæèõ ÿãîä

Êèíîà ñ ÿãîäàìè 

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

1. 

2. 

3. 

Âîçüìèòå 0,5 ñòàêàíà êèíîà, çàìî÷èòå â íåáîëüøîì 
êîëè÷åñòâå âîäû íà 1–2 ÷àñà (ìîæíî ñ âå÷åðà), ïîòîì 
ïðîìîéòå. Äîáàâüòå ñòàêàí (200  ìë) âîäû, äîâîäèòå äî 
êèïåíèÿ, âàðèòå 15 ìèíóò. 

Çàòåì ïîäñîëèòå è äîáàâüòå â êàøó ñïåöèè: ìîëîòóþ 
êîðèöó è êóðêóìó íà êîí÷èêå íîæà. Âñå õîðîøî ñìåøàéòå 
è íà ñëàáîì îãíå äîâåäèòå äî ãîòîâíîñòè åùå 5 ìèíóò.

Ïîäàâàéòå ñ ãîðñòüþ ÿãîä, ïðåäâàðèòåëüíî ñîãðåâ èõ â 
ãîðÿ÷åé êàøå.



ÄÅÍÜ 1Ðèçîòòî ñ ãðèáàìè 

300 ãð öåëüíîé êðóïû ñïåëüòû

èëè îâñÿíêè 

600 ãð ñìåñè èç ðàçíûõ ãðèáîâ

(ëåñíûå, ýíîêè, áåëûå, øèèòàêè) 

2 ëóêîâèöû

2-3 ñòîëîâûå ëîæêè ìàñëà

âèíîãðàäíûõ êîñòî÷åê

4-5 çóá÷èêîâ ÷åñíîêà

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

1 ñòàêàí ìèíäàëüíîãî (íåñëàäêîãî)

ìîëîêà (ìîæíî çàìåíèòü êîêîñîâûì)

1/2 ñòàêàíà âîäû

1/4 ñòàêàíà ñëåãêà ïðîêàëåííûõ

ëåñíûõ îðåõîâ

Ñîëü, ïåðåö, êëåíîâûé ñèðîï

ïî âêóñó

1. 

2. 

3. 

Ñïåëüòó çàëåéòå âîäîé êîìíàòíîé òåìïåðàòóðû íà íî÷ü. Ïðîìîéòå è 
âàðèòå â áîëüøîì êîëè÷åñòâå âîäû 30 ìèí. 

Ñëåéòå âîäó è îñòóäèòå. Â êàñòðþëå íàãðåéòå ìàñëî, ïîòóøèòå äî 
ïðîçðà÷íîñòè ëóê è ÷åñíîê, äîáàâüòå íàðåçàííûå ãðèáû, ñîëü, ïåðåö, 
ñïåöèè è ïîòóøèòå.  Êîãäà ãðèáû áóäóò ãîòîâû äîáàâüòå îòâàðíóþ 
ñïåëüòó è ïåðåìåøàéòå. 

Çàëåéòå ìèíäàëüíûì ìîëîêîì, ïåðåìåøàéòå. Åñëè áóäåò íå õâàòàòü 
æèäêîñòè - äîáàâüòå âîäó. Âàðèòå íà ìåäëåííîì îãíå 30 ìèíóò. Ïåðåä 
ïîäà÷åé ïîñûïüòå ñâåðõó îðåõàìè è ìèêðîçåëåíüþ.



ÄÅÍÜ 1

3 ñò. ë. ìåëêî ðóáëåííîãî êðàñíîãî ëóêà

1 ÷. ë. ÿáëî÷íîãî óêñóñà

2 ÷àøêè íàøèíêîâàííîé êàïóñòû

1 íàòåðòàÿ ìîðêîâü

ñîëü ïî âêóñó

2 ñò. ë. îëèâêîâîãî ìàñëà

1 ÷ ë. ëèìîííîãî ñîêà

1 ñò. ë. ìåëêî íàðåçàííîãî óêðîïà

Êàïóñòíûé ñàëàò 

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

1. 

2. 

3. 

Â ìèñêå ñìåøàéòå êàïóñòó, ìîðêîâü è ñîëü è ïîìíèòå 
îâîùè, ïîêà îíè íå ñòàíóò ìÿãêèìè. 

Äîáàâüòå ëóêà, óêñóñ, îëèâêîâîå ìàñëî è ëèìîííûé 
ñîê. 

Äîáàâüòå óêðîï, ïåðåìåøàéòå.





ÄÅÍÜ 2

100 ã øïèíàòà (ìîæíî çàìåíèòü íà ìàíãîëüä)

1 ëóê-ïîðåé

2 çóá÷èêà ÷åñíîêà

2 ÿéöà

2 ñò.ë. îëèâêîâîãî ìàñëà

ïåðåö  è ñîëü ïî âêóñó

óêðîï è äðóãàÿ ñâåæàÿ çåëåíü ïî âàøåìó âûáîðó

Çåë íàÿ øàêøóêà å

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

1. 

2. 

3. 

4. 

Íàðåçàòü áåëóþ ÷àñòü ëóêà-ïîðåÿ êîëüöàìè, ïîðåçàòü øïèíàò 
(åñëè çàìîðîæåííûé - ðàçìîðîçèòü), èçìåëü÷èòü ÷åñíîê.

Ðàçîãðåòü ìàñëî íà ñêîâîðîäå, ïîòóøèòü êîëå÷êè ëóêà è 
÷åñíîê. Ïîëîæèòü â ñêîâîðîäó øïèíàò è ãîòîâèòü 5 ìèíóò. 

Çåëåíü ïî âêóñó ïîñîëèòü, ïåðåìåøàòü è ðàçäâèíóòü â 
ñòîðîíû, ñäåëàâ óãëóáëåíèÿ. Â óãëóáëåíèÿ ðàçáèòü ÿéöà, 
ïîñîëèòü, ïîïåð÷èòü è íàêðûòü êðûøêîé. 

Ãîòîâèòü íà ìàëåíüêîì îãíå, ïîêà íå ñõâàòèòñÿ áåëîê. Î÷åíü 
æåëàòåëüíî ïîäîãðåòü ïîñóäó äëÿ ïîäà÷è èëè ïîäàâàòü ïðÿìî 
â ñêîâîðîäå. Ïåðåä ïîäà÷åé ïîñûïàòü ñâåæåé çåëåíüþ.



ÄÅÍÜ 2

800 ã ïîìèäîð

100 ã êðàñíîãî ïåðöà

50 ã êðàñíîãî ëóêà

50 ã îãóðöîâ

Íåìíîãî ñîêà ñûðîé ñâåêëû

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

Ñîëü

Ñîê ëèìîíà

Îëèâêîâîå ìàñëî

Áàçèëèê

Ñóï ãàñïà÷÷î 

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ

1. 

2. 

3. 

4. 

Ïîìèäîðû, ëóê, ïåðåö, îãóðåö èçìåëü÷èòå â áëåíäåðå. 

Äîáàâüòå ñîëü, ìàñëî, ñîê ëèìîíà è ñîê ñâåêëû. 

Ïðîòðèòå ÷åðåç ñèòî. 

Ïîäàâàéòå ñ çåëåíüþ, ñóõàðèêàìè èç ñïåëüòû.



ÄÅÍÜ 2

10 íåáîëüøèõ ãðèáîâ Ïîðòîáåëî

1 ñòàêàí ãðåöêèõ îðåõîâ

1/3 ñòàêàíà îðåõîâ ïåêàí

1 ëóêîâèöà

6 âåòî÷åê ïåòðóøêè

1/2 êà÷åñòâåííîãî ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà

Ñîëü, ïåðåö ïî âêóñó

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

Ôàðøèðîâàííûå ãðèáû

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ

Ó ãðèáîâ îòðåçàòü íîæêó è îòëîæèòü â ñòîðîíó. Øëÿïêó ñìàçàòü 
êèñòî÷êîé ðàñòèòåëüíûì ìàñëîì, ïîñîëèòü, ïîïåð÷èòü è îñòàâèòü íà 
30 ìèí. Çàòåì âûëîæèòü íà ïðîòèâåíü. Âûïåêàòü ïðè òåìïåðàòóðå 
200 ãð ìèíóò 20. Ïîêà ãðèáû íå ïîäðóìÿíÿòñÿ. 

Ëóêîâèöó ìåëêî íàðåçàòü è ïîòóøèòü äî ïðîçðà÷íîñòè. 
Â ôóäïðîöåññîð ñëîæèòü îðåõè, ëóê, íîæêè ãðèáîâ  è ïåðåìîëîòü. 
Äîáàâèòü íàðåçàííóþ ïåòðóøêó, ñîëü, ïåðåö ïî âêóñó

Ïðèãîòîâëåíèå íà÷èíêè: 



ÄÅÍÜ 2

250 ã òâåðäîãî òîôó

2 ñò. ë. ëèìîííîãî ñîêà (ïî âêóñó, ìîæíî áîëüøå)

1/2 ÷. ë. ñóøåíîãî îðåãàíî

1 ÷. ë. ñîëè

50 ìë îëèâêîâîãî ìàñëà

1,5 ÷.ë. ìèñî-ïàñòû

Äëÿ ìàðèíàäà:

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

Ôåòà èç òîôó

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ

1. 

2. 

3. 

Ïåðåìåøàéòå âñå èíãðåäèåíòû äëÿ ìàðèíàäà. Äîáàâüòå òóäà òîôó 
êóñî÷êàìè (ìîæíî ïîðåçàòü, íî ëó÷øå ðàñêðîøèòü ðóêàìè). 

Âñå õîðîøî ïåðåìåøàéòå. Îñòàâüòå íà 1 ÷àñ è áîëåå, ÷òîáû îí 
õîðîøî ïðîìàðèíîâàëñÿ.

Õðàíèòå â õîëîäèëüíèêå â ãåðìåòè÷íî çàêðûòîé ïîñóäå 1 äåíü.



ÄÅÍÜ 2Áåçãëþòåíîâûå áóëî÷êè
ñ êëåò÷àòêîé 

1 êàáà÷îê/öóêèíè ñðåäíåãî ðàçìåðà

1 ñòîëîâàÿ ëîæêà ëèìîííîãî ñîêà

2 ñòîëîâûå ëîæêè ðèñîâîãî ìàñëà/êîêîñîâîãî/ ìàñëà 

âèíîãðàäíûõ êîñòî÷åê

90 ãð ìèíäàëüíîé ìóêè

4 ñòîëîâûå ëîæêè ïñèëëèóìà (êëåò÷àòêà èç øåëóõè ñåìÿí ïîäîðîæíèêà)

1 ÷àéíàÿ ëîæêà ïåêàðñêîãî ïîðîøêà áåç àëþìèíèÿ 

1/4 ÷àéíîé ëîæêè ñîëè

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

1. 

2. 

3. 

4. 

Êàáà÷îê èëè öóêèíè íàòðèòå íà ìåëêîé òåðêå, ïîñîëèòå è îñòàâüòå 
íà 30 ìèí, îòîæìèòå ñîê. Äîáàâüòå ìàñëî è ëèìîííûé ñîê. 

Ñóõèå èíãðåäèåíòû ñìåøàéòå îòäåëüíî è ïîòîì ñîåäèíèòå âñå 
âìåñòå è ñäåëàéòå òåñòî. Åñëè îíî ñëèøêîì ðàññûï÷àòîå – äîáàâüòå 
íåìíîãî âîäû, à åñëè ñëèøêîì æèäêîå – íåìíîãî ïñèëëèóìà. 

Ñôîðìèðóéòå øàðèêè äèàìåòðîì ïðèìåðíî 2,5-3 ñì è âûëîæèòå 
èõ íà áóìàãó äëÿ çàïåêàíèÿ.

Ïîñòàâüòå â äóõîâêó è âûïåêàéòå 45 ìèí ïðè òåìïåðàòóðå 170 ãð.





ÄÅÍÜ 3Öâåòíàÿ êàïóñòà
ñ êîêîñîâûì êðåìîì

1 êî÷àí öâåòíîé êàïóñòû

1 ñòàêàí êîêîñîâîãî êðåìà

1 ñòàêàí âîäû

4 -5 ñì ñâåæåãî êîðíÿ èìáèðÿ

2 çóá÷èêà ÷åñíîêà

4 âåòî÷êè çåëåíîãî ëóêà

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

1 ñòîëîâàÿ ëîæêà

ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà

1 ÷.ë. ïàïðèêè

1 ÷.ë. êóðêóìû

Ñîëü, ïåðåö ïî âêóñó

1. 

2. 

3. 

4. 

Öâåòí
ïîëíîñòüþ óäàëèòå. ×åñíîê è èìáèðü î÷èñòèòå è íàòðèòå. Íàðåæüòå 
çåëåíûé ëóê, ðàçäåëèòå áåëóþ è çåë¸íóþ ÷àñòü.

Â ãëóáîêîé ñêîâîðîäå ðàçîãðåéòå ìàñëî, ïîëîæèòå èìáèðü, 
÷åñíîê è áåëóþ ÷àñòü ëóêà, îáæàðèâàéòå, ïîìåøèâàÿ 30 ñåêóíä.  

Äîáàâüòå êóðêóìó, ïàïðèêó, öâåòíóþ êàïóñòó è ïåðåìåøàéòå. 
Òóøèòå âñå âìåñòå 2-3 ìèí. 

Âëåéòå âîäó è êîêîñîâûé êðåì, ïîñîëèòå è ïîïåð÷èòå. Òóøèòå 
íåñêîëüêî ìèíóò äî ìÿãêîñòè êàïóñòû. Â êîíöå äîáàâüòå çåëåíóþ 
÷àñòü ëóêà è ïåðåëîæèòå â ïîñóäó äëÿ ïîäà÷è.

óþ êàïóñòó ðàçäåëèòå íà ìåëêèå ñîöâåòèÿ. Ñòåáåëü 



ÄÅÍÜ 3

2 ñòîëîâûå ëîæêè ìîëîòûõ ñåìÿí ëüíà 

300 ìë âîäû

ùåïîòêà ìóñêàòíîãî îðåõà, ùåïîòêà êîðèöû

1 ñòàêàí ëþáûõ ÿãîä (ìàëèíà, ãîëóáèêà, ÷åðíèêà, ñìîðîäèíà). 

ßãîäû ìîãóò áûòü çàìîðîæåííûìè

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

Ëüíÿíîé êèñåëü ñ ÿãîäàìè

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ

1. 

2. 

Ëüíÿíóþ ìóêó ðàçìåøàòü â âîäå êîìíàòíîé òåìïåðàòóðû (ñíà÷àëà 
â íåáîëüøîì îáúåìå, ïîòîì äîëèòü — ýòî ïîìîæåò èçáåæàòü 
êîìêîâ), ïîñòàâèòü íà îãîíü, ïîìåøèâàÿ, äîâåñòè äî êèïåíèÿ, 
äîáàâèòü ñïåöèè, ÿãîäû. 

Òîìèòü 2–3 ìèíóòû, âûêëþ÷èòü è îñòóäèòü. È ñðàçó âûïèòü.



500 ã áàòàòà

75 ìë àïåëüñèíîâîãî ñîêà

1 ñðåäíÿÿ ëóêîâèöà

1 çóá÷èê ÷åñíîêà

2 ñòîëîâûå ëîæêè 

êîêîñîâîãî ìàñëà

1 ñòîëîâàÿ ëîæêà 

êîêîñîâîé ñòðóæêè

Îðàíæåâûé ñóï 

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ

1.

2.

3.

 Ðàçîãðåéòå äóõîâêó äî 210°C.  Íàðåæüòå áàòàò êóáèêàìè è ëóê êîëüöàìè. 
Êðóïíî íàðåæüòå ÷åñíîê. Ðàñòîïèòå êîêîñîâîå ìàñëî â íåáîëüøîé êàñòðþëå 
íà ìåäëåííîì îãíå. Âûëîæèòå íà ïðîòèâåíü íàðåçàííûé áàòàò, ëóê, õëîïüÿ 
êîêîñà, ðàñòîïëåííîå êîêîñîâîå ìàñëî, ÷åñíîê, ñîëü, ïåðåö è ïåðåìåøàéòå. 
Âûïåêàòü ïðè òåìïåðàòóðå îêîëî 20 ìèí. Çàòåì äîñòàíüòå èç äóõîâêè è äàéòå 
íåìíîãî îñòûòü.

 Î÷èñòèòå è íàðåæüòå èìáèðü. Ïåðåëîæèòå ñìåñü èç ñëàäêîãî êàðòîôåëÿ â 
áëåíäåð. Äîáàâüòå èìáèðü, öåäðó ëèìîíà, îâîùíîé áóëüîí è àïåëüñèíîâûé 
ñîê. Ñìåøèâàéòå äî îäíîðîäíîñòè. Äîáàâèòü ñîëü è ïåðåö ïî âêóñó.

 Ïåðåëîæèòå ñóï â ñåðâèðîâî÷íûå òàðåëêè. Ïîäàâàéòå õîëîäíûì  ñ 
íàðåçàííûì êóáèêàìè ôðóêòàìè, íàðåçàííîé ìÿòîé.

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

3-4 ñì ñâåæåãî êîðíÿ èìáèðÿ

1 ëèìîí (öåäðà)

750 ìë ãîðÿ÷åãî îâîùíîãî áóëüîíà

èëè âîäû

Ñîëü, ïåðåö ïî âêóñó

Ôðóêòû, íàðåçàííûå êóáèêàìè, 

çåëåíûé ëóê, êèíçà, öåäðà ëàéìà äëÿ ïîäà÷è

1 ãâîçäèêà

ÄÅÍÜ 3





ÄÅÍÜ 4

1 ñòîëîâàÿ ëîæêà êîêîñîâîãî ìàñëà

250 ìë  ìèíäàëüíîãî ìîëîêà

1/3 àâîêàäî 

1 ñòîëîâàÿ ëîæêà êàêàî

1 ñòîëîâàÿ ëîæêà ñåìÿí ëüíà

Áðîíåêàêàî

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

Ñîåäèíèòü âñå èíãðåäèåíòû â ÷àùå áëåíäåðà è âçáèòü 
äî îäíîðîäíîãî íàïèòêà



ÄÅÍÜ 4

200 ã î÷èùåííûõ ìèíäàëüíûõ îðåøêîâ

ñîê ïîëîâèíû ëèìîíà

1 çóá÷èê ÷åñíîêà

ñîëü ïî âêóñó

çåëåíü

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

1.

2.

3.

 

 Áëåíäèðóéòå âìåñòå ñ ñîêîì ëèìîíà, ÷åñíîêîì è 
ñîëüþ â îäíîðîäíóþ ìàññó. 

 Ãîòîâûé ñûð ïîñûïüòå çåëåíüþ

Ìèíäàëü çàìî÷èòå â òåïëîé âîäå íà 10–12 ÷. 

Ìèíäàëüíûé òâîðîã



200 ã îòâàðíûõ ÷åðíûõ

èëè êðàñíûõ áîáîâ 

200 ã îòâàðíîé áåëîé ôàñîëè 

200 ã  ãîòîâûõ  áîáîâ àäçóêè 

4 çóá÷èêà ÷åñíîêà

1 áîëüøîé çåëåíûé

(èëè äðóãîé ) ïåðåö

1 ñðåäíèé êðàñíûé ëóê

3 ÷àéíûå ëîæêè 

ïîðîøêà êàêàî

Áëþäî èç 3-õ âèäîâ áîáîâ

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ

1.

2.

3.

 Ìåëêî íàðåæüòå ëóê, ÷åñíîê è çåëåíûé ïåðåö. 

 Ñëîæèòå â êàñòðþëþ âñå èíãðåäèåíòû è âàðèòå íà ìåäëåííîì îãíå ïîä 
êðûøêîé îêîëî ÷àñà. 

 Äîáàâüòå ñïåöèè ïî âêóñó è äëÿ óêðàøåíèÿ êèíçó, ëóê è öåäðó.

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

1,5  ÷àéíûå ëîæêè êîï÷åíîé ïàïðèêè

1 ÷àéíàÿ ëîæêà oregano

1 ëàâðîâûé ëèñò

800 ã ìåëêî íàðåçàííûõ ïîìèäîðîâ

250 ìë âîäû

100 ã êîêîñîâîãî êðåìà

Ñîëü, ïåðåö ïî âêóñó

Êèíçà, çåëåíûé ëóê è àïåëüñèíîâàÿ öåäðà

äëÿ óêðàøåíèÿ 

1,5  ÷àéíûå ëîæêè ïîðîøêà êóðêóìû

ÄÅÍÜ 4





ÄÅÍÜ 5Ïóäèíã èç ÷èà
ñ ôðóêòîâûì ïþðå

3 ÷. ë. ñåìÿí ÷èà 

150 ìë ãîðÿ÷åé âîäû

Áàíî÷êà äåòñêîãî ôðóêòîâîãî ïþðå

(ïðè æåëàíèè ìîæíî ïðèãîòîâèòü ñàìîñòîÿòåëüíî –

äëÿ ýòîãî ïåðåìåøàéòå â áëåíäåðå ëþáèìûå ôðóêòû)

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

1. 

2. 

3. 

Çàëåéòå ñåìåíà ÷èà ãîðÿ÷åé âîäîé íà 1-2 ÷àñà. 

Ñîåäèíèòå ÷èà ñ ïþðå è äîáàâüòå íåìíîãî êîðèöû. 

Åñëè õî÷åòñÿ, ÷òîáû ïóäèíã áûë áîëåå ñëàäêèì, 
äîáàâüòå íåìíîãî ñâèòàíãî èëè ìåäà èëè êëåíîâîãî 
ñèðîïà.



3 ñðåäíèå ìîðêîâè

1 ëóêîâèöà

1 íåáîëüøàÿ áàòàòà

6 ñòîëîâûõ ëîæåê ìàñëà 3-6-9

1/2 ñòîëîâîé ëîæêè ñîëè

1/2 ÷àéíîé ëîæêè ÷åðíîãî ïåðöà

Êóãåëü èç ìîðêîâè è öóêèíè 

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ

1.

2.

3.

4.

 Íàòðèòå öóêèíè è ìîðêîâü ñëàéñåðîì, ÷òîáû îíè áûëè êàê ñïàãåòòè. Ëóê íàðåæüòå ïîëóêîëüöàìè.
Ïîñòàâüòå ñêîâîðîäó íà ñðåäíèé îãîíü è ðàçîãðåéòå 1 ñòîëîâóþ ëîæêó ìàñëà 3-6-9. Íàòåðòûå 
îâîùè îáæàðüòå íåáîëüøèìè ïîðöèÿìè, äî ðàçìÿã÷åíèÿ è ïðîçðà÷íîñòè. Ïðèïðàâüòå ñîëüþ è 
ïåðöåì. Æàðåíûå îâîùè ïåðåëîæèòå â ñèòî, êîòîðîå íàõîäèòñÿ ñâåðõó ìèñêè, ÷òîáû ñëèòü âñþ 
ëèøíþþ æèäêîñòü è ìàñëî.

 Áàòàò íàòðèòå íà òåðêå è îáæàðüòå íà ñêîâîðîäå ñ 1 ñòîëîâîé ëîæêîé îëèâêîâîãî ìàñëà, 
îêîëî 8 ìèíóò íà ñðåäíåì îãíå. Êîãäà çàêîí÷èòå, ïåðåëîæèòå â ïóñòóþ ìèñêó è îòëîæèòå â 
ñòîðîíó. Ðàçîãðåéòå äóõîâêó äî 180 ãðàäóñîâ. Òåì âðåìåíåì â  êðóãëóþ ôîðìó (äèàìåòð 22 ñì, 
ãëóáèíà 5 ñì) ïîëîæèòå  2 ñòîëîâûå ëîæêè  ìàñëà è ïîñòàâüòå â äóõîâêó íà 5-10 ìèíóò, ÷òîáû 
ìàñëî íàãðåëîñü. 

 Â áîëüøîé ìèñêå ñìåøàéòå ÿéöà ñ öåäðîé ëèìîíà, áàçèëèêîì, ðîçìàðèíîì è ìóêîé èç 
ìèíäàëÿ. Äîáàâüòå âñå îáæàðåííûå îâîùè, âêëþ÷àÿ áàòàò è ïåðåìåøàéòå äî îäíîðîäíîñòè.
Âûëåéòå ñìåñü â ãîðÿ÷óþ ôîðìó è ðàçðîâíÿéòå ñâåðõó ëîæêîé. Ïîñòàâüòå â äóõîâêó íà 45-55 
ìèíóò ïðè 200 ãð, ÷òîáû âåðõíÿÿ ÷àñòü ñòàëà  çîëîòèñòî-êîðè÷íåâîé. Åñëè ê êîíöó âðåìåíè 
âûïåêàíèÿ ïîÿâÿòñÿ èçëèøêè ñîêà, òî ìîæíî ñëèòü èõ â ðàêîâèíó è ïðîäîëæàòü âûïåêàòü. 

 Äàòü êóãåëþ îñòûòü â òå÷åíèå 20 ìèíóò è íàðåçàòü.

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

2 ÷àéíûå ëîæêè ëèìîííîé öåäðû

1 ñò. ëîæêà ìåëêî íàðåçàííûõ

ëèñòüåâ áàçèëèêà

1 ñò. ëîæêà ñâåæåãî èçìåëü÷åííîãî ðîçìàðèíà

1/2 ñòàêàíà ìèíäàëüíîé ìóêè

4 ÿéöà

ÄÅÍÜ 5



Áîëüøîé êà÷àí áðîêêîëè,  

ðàçäåëåííûé íà ìàëåíüêèå 

ñîöâåòèÿ áåç íîæåê

1 ôèîëåòîâàÿ ëóêîâèöà,  

òîíêî íàðåçàííàÿ

1\2 êðàñíîãî îñòðîãî ïåðöà, 

ìåëêî íàðåçàííîãî

3 ñòîëîâûå ëîæêè  ñóø¸íîé 

êëþêâû

Ïó÷îê ìåëêî íàðåçàííîé

êèíçû

Ñàëàò ñ áðîêêîëè

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ

1.

2.

3.

 Âçáèòü áëåíäåðîì äî îäíîðîäíîé ìàññû.

 Ïðèãîòîâèòü ñîóñ è çàëèòü èì âñå ñîáðàííûå âìåñòå èíãðåäèåíòû ñàëàòà.

 Ïåðåìåøàòü è ïîäàâàòü.

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

1\2 ñòàêàíà ñëåãêà ïðîêàë¸ííûõ

îðåõîâ êåøüþ

1\2 ñòàêàíà æèäêîñòè 

îò êîíñåðâèðîâàííîãî ãîðîøêà

1 ÷. ë. ãîð÷èöû

2 ñò. ëîæêè ëèìîííîãî ñîêà

1 ÷. ë. êëåíîâîãî ñèðîïà

1 ÷ ë. ñîëè

1\2 ñòàêàíà ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà

Äëÿ ñîóñà:

ÄÅÍÜ 5





ÄÅÍÜ 6

2 êðóïíî íàðåçàííûå îòâàðíûå èëè çàïå÷åííûå ñâåêëû 

1 ñòàêàí êèíçû

1 ñòàêàí ëèñòüåâ ðóêêîëû

2 çóá÷èêà ÷åñíîêà

Ñîê 1/2 ëèìîíà

1 ÷àéíàÿ ëîæêà ñîëè

1/2 ñòàêàíà î÷èùåííûõ ìèíäàëüíûõ îðåõîâ

1/4 ñòàêàíà êà÷åñòâåííîãî ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

1.

2.

 
â ÷àøó áëåíäåðà èëè ôóäïðîöåññîðà. 

 Òùàòåëüíî ïåðåìåøàéòå, ïîñòåïåííî äîáàâëÿÿ ìàñëî 
äî æåëàåìîé êîíñèñòåíöèè

Âñå èíãðåäèåíòû, êðîìå ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà, ñëîæèòå 

Ñâåêîëüíàÿ íàìàçêà



Ëþáàÿ çåëåíü äëÿ ñàëàòà: 

ëèñòîâîé ñàëàò, áîê-÷îé, 

ðóêêîëà

500 -700 ãð òîïèíàìáóðà 

1 ÷àéíàÿ ëîæêà ðèñîâîãî ìàñëà

èëè ìàñëà âèíîãðàäíûõ 

êîñòî÷åê

Çàïå÷åííûé òîïèíàìáóð ñ çåëåíüþ 

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ

1.

2.
3.

5.

 Òîïèíàìáóð ïî÷èñòèòü è íàðåçàòü.  Âûëîæèòü â îãíåóïîðíóþ ïîñóäó, ïîñîëèòü, 
ïîïåð÷èòü, ñìàçàòü êèñòî÷êîé ðèñîâûì ìàñëîì èëè ìàñëîì âèíîãðàäíûõ êîñòî÷åê.

 Ïîñòàâèòü â äóõîâêó, íàãðåòóþ äî 200 ãð íà 20-25 ìèí.
 Ïðèãîòîâèòü ñîóñ èç ÷åñíîêà, òûêâåííîé ïàñòû, ìàñëà ãðåöêèõ îðåõîâ, 

öåäðû 1 àïåëüñèíà è ñîêà ëèìîíà. Ñîëü, ïåðåö ïî âêóñó.
 Âûëîæèòü íà òàðåëêó çåëåíü äëÿ ñàëàòà, ñìàçàòü çàïðàâêîé è ñâåðõó 

äîáàâèòü òîïèíàìáóð. Ïîñûïàòü ãîìàñèî.

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

ãðåöêîãî îðåõà

Öåäðà 1 -ãî àïåëüñèíà

1 ñòîëîâàÿ ëîæêà ëèìîííîãî ñîêà

3 çóá÷èêà ÷åñíîêà

2 ÷àéíûå ëîæêè òûêâåííîé ïàñòû

Ñîëü, ïåðåö ïî âêóñó

1 ñòîëîâàÿ ëîæêà ìàñëà

ÄÅÍÜ 6



ÄÅÍÜ 6

250 ã òâåðäîãî òîôó

1 ñò. ë. ñîëè

0,5 ñò. ë. êîðè÷íåâîãî ñàõàðà (èëè ñâèòàíãî)

1 ñò. ë. ÿáëî÷íîãî óêñóñà (ìîæíî çàìåíèòü  ñîêîì ëèìîíà)

5 øò 

1-2 øò 

ïåðåö ïî âêóñó

1 ÷. ë. ñóõîé ìîëîòîé êèíçû

2-3 øò 

êèïÿòîê

Äëÿ ìàðèíàäà:

äóøèñòîãî ïåðöà

ãâîçäèêè 

îñòðûé 

ëàâðîâîãî ëèñòà

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

1.

2. 

 

Îñòàâüòå íà 1 ÷àñ è áîëåå, ÷òîáû îí õîðîøî 
ïðîìàðèíîâàëñÿ. Õðàíèòå ãîòîâóþ áðûíçó â ìàðèíàäå, â 
ãåðìåòè÷íî çàêðûòîé ïîñóäå  â õîëîäèëüíèêå 1 – 2 äíÿ.

Ñëîæèòå âñå â èíãðåäèåíòû áàíêó è çàëåéòå êèïÿòêîì. 

Áðûíçà èç òîôó 





100 ãð òîôó

2 çóá÷èêà ÷åñíîêà

1 ñò ëîæêà ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà

Ùåïîòêà ïåðöà, ùåïîòêà ñîëè

Ñâåæèå êèíçà è áàçèëèê

Ïàøòåò èç òîôó ñ çåëåíüþ
è çàïå÷åííûìè îâîùàìè 

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ

1.

2.

3. 

 Îâîùè íàðåæüòå êðóïíûìè äîëüêàìè. Íà ôîëüãó ïîëîæèòå áóìàãó äëÿ 
çàïåêàíèÿ, ðàçëîæèòå îâîùè, ñìàæüòå ìàñëîì è ïîñûïüòå ñïåöèÿìè, 
äîáàâüòå òèìüÿí, íåìíîãî âîäû. Ïëîòíî çàêðîéòå ôîëüãó è ïîñòàâüòå â 
äóõîâêó íà 20 ìèíóò íà 200 ãð. Ïðîâåðüòå íà ìÿãêîñòü ïî ãîòîâíîñòè. 

 Ïîêà çàïåêàþòñÿ îâîùè, ñäåëàéòå ïàøòåò. Íàðåæüòå òîôó òîíêèìè 
ïëàñòàìè. Â ñêîâîðîäå ñîãðåéòå 1 ìèíóòó ìàñëî, ñïåöèè, ñîëü è 
èçìåëü÷åííûé ÷åñíîê. Äîáàâüòå  ïëàñòû òîôó è îáæàðüòå íà ñðåäíåì 
îãíå ñ 2-õ ñòîðîí. 

Â áëåíäåðå èçìåëü÷àåì âñå ñîäåðæèìîå ñêîâîðîäêè + ñâåæèé áàçèëèê 
è êèíçó (îáúåì çåëåíè ðàññ÷èòûâàéòå íà ñâîé âêóñ). 
Âûëîæèòå íà òàðåëêó îâîùè è ïàøòåò.

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

1 ñðåäíÿÿ ìîðêîâü,

1/3 êàáà÷êà èëè öóêêèíè

Âåòî÷êà ñâåæåãî òèìüÿíà (åñëè åñòü - 

òèìüÿí äàñò ïðèÿòíûé àðîìàò îâîùàì)

1 íåáîëüøîé áàòàò
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500 ãð òûêâû

1 ëóêîâèöà

2 çóá÷èêà ÷åñíîêà

3 ñðåäíèõ òîìàòà

1 ìîðêîâü

2 ñòàêàíà øïèíàòà

2 ñòîëîâûå ëîæêè îëèâêîâîãî ìàñëà

Ñïåöèè: ìóñêàòíûé îðåõ, ïåðåö, ñîëü

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

1.

2.

 
êîëè÷åñòâå îëèâêîâîãî ìàñëà. Ìîæíî äîáàâèòü âîäó. 
Äîáàâèòü ëóê è ÷åñíîê. Ïîòóøèòü åùå 5 ìèíóò. Çàòåì 
äîáàâèòü ñïåöèè, íàòåðòóþ ìîðêîâü è î÷èùåííûå îò 
êîæóðû òîìàòû. 

 Äîáàâèòü âîäû äî æåëàåìîé ãóñòîòû è âàðèòü íà 
ñëàáîì îãíå 15 ìèí. Ñäåëàòü ñóï ïþðå. Ïîòóøèòü øïèíàò 
íà ñëàáîì îãíå è ñîåäèíèòü ñ ñóïîì. Çàïðàâèòü ñïåöèÿìè 
ïî âêóñó.

Òûêâó íàðåçàòü êóáèêàìè è ïîòóøèòü â íåáîëüøîì 

Òûêâåííûé ñóï
ñî øïèíàòîì
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Ìîðêîâü - 1 øò

Ïøåíî - 1 ñòàêàí

Çåëåíîå ÿáëîêî -1 øò

ßéöî - 1 øò

Îëèâêîâîå ìàñëà - 2 ñò. ëîæêè

×åñíîê -  2 çóá÷èêà

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

1.

2.

3.

4.

 
Îñòóäèòü. ßáëîêî áåç êîæóðû íàòåðåòü íà òåðêå. 
Ìîðêîâü îòâàðèòü íà ïàðó äî ìÿãêîñòè. Íàòåðåòü. 

 Ñîåäèíèòü ïøåíî ñ ìîðêîâüþ è ÿáëîêàìè. 
Âûäàâèòü ÷åñíîê, äîáàâèòü ÿéöî, 1 ñòîëîâóþ ëîæêó 
îëèâêîâîãî ìàñëà  è ñïåöèè ïî âêóñó. Õîðîøî 
ïåðåìåøàòü.

 Âëàæíûìè ðóêàìè ñôîðìèðîâàòü øàðèêè è íåìíîãî èõ 
ïðèïëþñíóòü. Âûëîæèòü â ñìàçàííóþ îëèâêîâûì ìàñëîì 
îãíåóïîðíóþ ïîñóäó. 

 Âûïåêàòü â äóõîâêå, ðàçîãðåòîé äî 200 ãðàäóñîâ 
ìèíóò 25 - 30 äî çîëîòèñòîé êîðî÷êè. Ïîäàâàòü ìîæíî ñî 
ñëàäêèì èëè ñîëåíûì ñîóñîì.

Ñâàðèòü ïøåíî â ïîäñîëåííîé âîäå äî ãîòîâíîñòè. 

Îëàäüè èç ïøåíà



2 êîëüðàáè

2 ìîðêîâè

1 êîðåíü ñåëüäåðåÿ

1 ñâåêëà ñûðàÿ

1\2 ñòàêàíà ãðåöêèõ îðåõîâ 

(ïðîêàëèòü)

1\2 ñòàêàíà ìåëêî 

ïîðåçàííîé êèíçû

Ñàëàò èç ñâåæèõ êîðíåïëîäîâ

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ

1.

2.

3.

 Íàðåçàòü âñå îâîùè ñîëîìêîé èëè æóëüåíîì, ñîåäèíèòü âñ¸, êðîìå êèíçû è 
îðåõîâ.

 Ñìåøàòü âñå äëÿ ñîóñà è çàëèòü îâîùè. 

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

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

1 âûæàòûé çóá÷èê ÷åñíîêà

2 ñò. ëîæêè îëèâêîâîãî ìàñëà

1 ñò. ëîæêè áàëüçàìè÷åñêîãî óêñóñà

ñîê 1\2 ëèìîíà

1 ÷. ëîæêà ãîð÷èöû

1 ÷. ëîæêà êëåíîâîãî ñèðîïà

ñîëü ïåðåö ïî âêóñó

Èíãðåäèåíòû ñîóñà:
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