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Þëèÿ Ðåçíèêîâ  «Êíèãà ðåöåïòîâ äëÿ îçäîðîâëåíèÿ ñóñòàâîâ»



[ÐÅÖÅÏÒ ¹ 1]

 ÊÎÑÒÍÛÉ ÐÛÁÍÛÉ ÁÓËÜÎÍ  

* åñëè íå áóäåò êàêèõ–òî ñïåöèé, ìîæíî áåç íèõ

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

3

•    3 êã ðûáíûõ êîñòåé 
      (ãîëîâà – õðåáåò – õâîñò). 
•    3 ëèòðà ìèíåðàëüíîé âîäû 
      (÷òîáû âîäà çàêðûëà êîñòè)
•    1 ñò.ë  ÿáëî÷íîãî óêñóñà 
•    2 ëóêîâèöû
•    1 êðóïíàÿ ìîðêîâêà
•    3 ñòåáëÿ ñåëüäåðåÿ
•    20 ã êîðíÿ èìáèðÿ
•    20 ã êîðíÿ êóðêóìû
•    ìîðñêàÿ ñîëü ïî âêóñó
•    òèìüÿí – 15 ãð
•    êîðèàíäð – 1 ÷.ë
•    2 ëàâðîâûõ ëèñòà
•    3 ëèñòèêà êàôèð ëàéì
•    1 ñò.ë  ëåìîíãðàññ

Þëèÿ Ðåçíèêîâ  «Êíèãà ðåöåïòîâ äëÿ îçäîðîâëåíèÿ ñóñòàâîâ»

Êîñòè ïîìûòü, âûëîæèòü íà áóìàãó äëÿ âûïåêàíèÿ è çàïåêàòü â äóõîâêå 
äî çîëîòèñòîãî öâåòà ïðè òåìïåðàòóðå 190 ãðàäóñîâ.

Ïîäãîòîâëåííûå êîñòè çàëèòü õîëîäíîé î÷èùåííîé âîäîé. 

Äîáèòü ÿáëî÷íûé óêñóñ. Äîâåñòè äî êèïåíèÿ.
Ñíÿòü ïåíó è íà ìàëåíüêîì îãíå âàðèòü ïîä êðûøêîé 

íà ðàññåêàòåëå 4-6  ÷àñîâ.
Çà 2 ÷àñà äî îêîí÷àíèÿ âàðêè â áóëüîí äîáàâèòü âñå îñòàëüíîå. 

Ñ ïîëó÷åííîãî áóëüîíà òùàòåëüíî óáðàòü æèð è ïðîöåäèòü.

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ:

Êàôèð ëàéì:

Ëåìîíãðàññ:

 https://macrobiotica4u.com/product/kaffir-lime/

 https://macrobiotica4u.com/product/lemongrass/

*



[ÐÅÖÅÏÒ ¹ 2]

ÐÈÑÎÂÛÉ ÇÀÂÒÐÀÊ

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

4

•    2 ñò. ëîæêè ðèñà
•    âîäà

Þëèÿ Ðåçíèêîâ  «Êíèãà ðåöåïòîâ äëÿ îçäîðîâëåíèÿ ñóñòàâîâ»

Èñïîëüçóåòñÿ äëÿ ýòîãî ïðîäîëãîâàòûé öåëüíûé ðèñ.
Íà ïîðöèþ íóæíî âçÿòü äâå ñòîëîâûå ëîæêè ðèñà è çàìî÷èòü íà íî÷ü.

Óòðîì ñëèòü âîäó, â êîòîðîé áûë ðèñ, çàëèòü åãî ñòàêàíîì
ñâåæåé âîäû, äîâåñòè äî êèïåíèÿ  è ñíÿòü ñ îãíÿ.

Îòêèíóòü íà äóðøëàã è ïðîìûòü ïðîòî÷íîé âîäîé.
Âíîâü çàëèòü ñòàêàíîì âîäû, ïîñòàâèòü íà îãîíü, 

äîâåñòè  äî êèïåíèÿ è ïðîìûòü. 

Â îáùåé ñëîæíîñòè ýòó ïðîöåäóðó íàäî ïîâòîðèòü 4 ðàçà. 
Çà 4 êèïÿ÷åíèÿ ðèñ ïîëíîñòüþ ðàñïàðèâàåòñÿ è òåðÿåò êëåéêîâèíó. 

Ýòîò çàâòðàê íåëüçÿ ñîëèòü èëè ïîäñëàùèâàòü.
Åãî íåëüçÿ íè ñ ÷åì ñîåäèíÿòü, äàæå ñ âîäîé.

×òî-ëèáî åñòü èëè ïèòü ìîæíî òîëüêî ÷åðåç 4 ÷àñà ïîñëå ðèñà. 

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ:



[ÐÅÖÅÏÒ ¹ 3]

ÍÀÏÈÒÎÊ
ÄËß ÏÎÂÛØÅÍÈß ÈÌÌÓÍÈÒÅÒÀ

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

5

•    1 ãðèá øèèòàêå
•    Êóñî÷åê êîìáî 3-5 ñì
•    2 ñòàêàíà âîäû

Þëèÿ Ðåçíèêîâ  «Êíèãà ðåöåïòîâ äëÿ îçäîðîâëåíèÿ ñóñòàâîâ»

Ãðèá è êîìáî ïîñòàâèòü âàðèòü íå ñðåäíèé îãîíü áåç êðûøêè 
ïîêà íå âûêèïèò ïîëîâèíà âîäû. 

Âûíóòü êîìáî è ãðèá 
(èõ ìîæíî ïîòîì ïîðåçàòü è äîáàâèòü â ñóï èëè òóøåííûå îâîùè). 

Ê æèäêîñòè äîáàâèòü 2-3 êàïëè ñîåâîãî ñîóñà Òàìàðè è ïèòü 
çà 15-30 ìèí äî åäû

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ:



[ÐÅÖÅÏÒ ¹ 4]

ÎÂÎÙÍÎÉ ÑÓÏ

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

6

•     1 ñòîëîâàÿ ëîæêà îëèâêîâîãî ìàñëà
•     Êîðåíü ñåëüäåðåÿ
•     Êîðåíü ïåòðóøêè
•     Ìîðêîâü
•     2-3 ãðèáà øèèòàêå íà êàñòðþëþ 3 ë
•     Êîìáî (ìîðñêàÿ êàïóñòà) - âîäîðîñëè
•     Ïøåíî/Òîïèîêà/Êàøà êîêî/Êîíæàê
      (ëàìøà øèðàòàêå = ñêèíè ïàñòà)
•     Ëóêîâàÿ ñìåñü:
      ëóê ïîðåé + ðåï÷àòûé ëóê + çåëåíûé ëóê
      íàðåçàòü è ïðîòóøèòü äî ïðîçðà÷íîñòè
      â íåáîëüøîì êîëè÷åñòâå ìàñëà è âîäû
•     Ìîæíî äîáàâèòü îâîùè ïî æåëàíèþ
      äîïîëíèòåëüíî èç ñïèñêà
      ðåêîìåíäîâàííûõ

Þëèÿ Ðåçíèêîâ  «Êíèãà ðåöåïòîâ äëÿ îçäîðîâëåíèÿ ñóñòàâîâ»

Âîäîðîñëè è ãðèáû øèèòàêå çàëèòü âîäîé íà íåñêîëüêî ÷àñîâ è çàòåì 
ìåëêî íàðåçàòü. Êðóïíî íàðåçàííû îâîùè, ëóêîâóþ ñìåñü è êðóïó ñëîæèòü 

îäíîâðåìåííî â êàñòðþëþ è îòâàðèòü. 

Äîáàâèòü òàïèîêó, ãðèáû è âîäîðîñëè. Äîâåñòè ñóï äî êèïåíèÿ, íàêðûòü 
êðûøêîé è âàðèòü íà ìåäëåííîì îãíå 30 ìèíóò. Äîáàâèòü ñïåöèè ïî âêóñó. 

Â òàðåëêó ìîæíî äîáàâèòü ìèñî, ïðèìåðíî 1 ÷àéíóþ ëîæêó. 
Íàñûùåííûé è àðîìàòíûé îâîùíîé ñóï èñòî÷íèê âèòàìèíîâ. Òàêîé ñóï 
íèêîãäà íå íàäîåñò, âåäü ìîæíî ïðèãîòîâèòü áåñêîíå÷íîå êîëè÷åñòâî 

âàðèàíòîâ ïðîñòî ìåíÿÿ íàáîð îâîùåé, èç êîòîðûõ îí ïðèãîòîâëåí. 

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ:

Ãðèáû øèèòàêå: 

Êîìáî: 

https://macrobiotica4u.com/product/shiitake/Âîäîðîñëè 

https://macrobiotica4u.com/product/kombo/

Âèäåîðåöåïò ïðèãîòîâëåíèÿ áëþäà ñìîòðèòå ïî ññûëêå:

https://youtu.be/0IlVrj0Yb7o

https://youtu.be/0IlVrj0Yb7o


[ÐÅÖÅÏÒ ¹ 5]

ÎÂÎÙÍÎÉ ÑÀËÀÒ

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

7

•    Ñûðàÿ òûêâà íàòåðòàÿ
•    Îãóðöû
•    Çåëåíûé ëóê
•    Ïðîðîñòêè
•    Êîëüðàáè
•    Çåëåíûå ëèñòîâûå îâîùè
       (êàêèå åñòü â ýòî âðåìÿ)
•    Ãîìàñèî
•    Ëèìîííûé ñîê
•    Îëèâêîâîå ìàñëî õîëîäíîãî îòæèìà

Þëèÿ Ðåçíèêîâ  «Êíèãà ðåöåïòîâ äëÿ îçäîðîâëåíèÿ ñóñòàâîâ»

Âñå îâîùè íàðåçàòü è ïåðåìåøàòü.

Äîáàâèòü ñòîëîâóþ ëîæêó îëèâêîâîãî ìàñëà.

Ïðèïðàâèòü ãîìàñèî ïî âêóñó.

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ:

Ãîìàñèî: https://macrobiotica4u.com/product/gomasio/



[ÐÅÖÅÏÒ ¹ 6]

ÑÓÏ ÒÀÈËÀÍÄÑÊÈÉ Ñ ÊÐÀÑÍÛÌ ÊÀÐÐÈ,
ÒÎÔÓ È ËÀÏØÎÉ ØÈÐÀÒÀÊÈ

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

8

•     áàíêà êîêîñîâîãî ìîëîêà
      (ìîæíî çàìåíèòü ìèíäàëüíûì)
•     òàêîå æå êîëè÷åñòâî âîäû
•     1 ñòîëîâàÿ ëîæêà íàòåðòîãî èìáèðÿ
•     1 ñòîëîâàÿ ëîæêà êðàñíîé ïàñòû êàððè
•     ñîê îäíîãî ëàéìà
•     2 ïàëî÷êè ñâåæåãî ëåìîíãðàññ
•     1 ñòîëîâàÿ ëîæêà ðûáíîãî ñîóñà
•     200 ãð ðûáû è òîôó, 
       íàðåçàííûõ íà êóáèêè
•     Èçìåëü÷åííûå ëèñòüÿ áàçèëèêà è êèíäçû
•     Ïî æåëàíèþ: ëèñòüÿ êôèð ëàéì
       è êîðåíü ãàëàíãàëÿ

Þëèÿ Ðåçíèêîâ  «Êíèãà ðåöåïòîâ äëÿ îçäîðîâëåíèÿ ñóñòàâîâ»

Âñå èíãðåäèåíòû, êðîìå ðûáû/ïòèöû/òîôó è çåëåíûõ ëèñòüåâ ñëîæèòü â 
êàñòðþëþ, äîâåñòè äî êèïåíèÿ. Äîâåñòè äî âêóñà. 

Äîáàâèòü ðûáó/ïòèöó/òîôó è åùå ðàç äîâåñòè äî êèïåíèÿ. 

Äîáàâèòü ïðîìûòóþ ëàïøó øèðàòàêè (êîíæàê)
è ñíîâà äîâåñòè äî êèïåíèÿ. 

Ïåðåä ïîäà÷åé óêðàñèòü çåëåíûìè ëèñòüÿìè.

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ:



[ÐÅÖÅÏÒ ¹ 7]

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

9

•     1 ñòàêàí ïðåäâàðèòåëüíî
      ïðîêàëåííîãî ïøåíà
•    2 ñòàêàíà âîäû
•    2 ñðåäíèå ìîðêîâè
•    1 ëóê ïîðåé 
•    1 êàáà÷îê
•    Ñòàêàí çåëåíîãî ãîðîøêà
•    3 ñòîëîâûå ëîæêè 
      ìåëêî íàðóáëåííîé çåëåíè
•    1 ñòîëîâàÿ ëîæêà ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà
      õîëîäíîãî îòæèìà
•    Ñïåöèè ïî âêóñó

Þëèÿ Ðåçíèêîâ  «Êíèãà ðåöåïòîâ äëÿ îçäîðîâëåíèÿ ñóñòàâîâ»

Ïøåíî çàëèòü âîäîé, íàêðûòü êðûøêîé è âàðèòü 
íà ìåäëåííîì îãíå äî ãîòîâíîñòè.

 
Â ãëóáîêîé ñêîâîðîäêå íàãðåòü ìàñëî, ëóê ïîðåé íàðåçàòü è ñëåãêà 
ïîòóøèòü â ìàñëå, äîáàâèòü íàòåðòûå íà êðóïíîé òåðêå ìîðêîâü è 

êàáà÷îê, çàòåì - ãîðîøåê è ñïåöèè. 

Òóøèòü äî ãîòîâíîñòè îâîùåé, ïðèñîåäèíèòü ïøåíî è çåëåíü. 
Íàêðûòü êðûøêîé è äàòü íàñòîÿòüñÿ.

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ:

ÊÀØÀ
ÈÇ ÏØÅÍÀ Ñ ÎÂÎÙÀÌÈ

Âèäåîðåöåïò ïðèãîòîâëåíèÿ áëþäà ñìîòðèòå ïî ññûëêå:

https://youtu.be/D7htRerqugE 

https://youtu.be/D7htRerqugE


[ÐÅÖÅÏÒ ¹ 8]

ÑÀËÀÒ ÈÇ ÇÅËÅÍÎÉ ÏÀÏÀÉÈ

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

10

•    1 ñòàêàí ïëîòíîé çåëåíîé ïàïàéè, 
      íàðåçàííîé òîíêèìè ïîëîñêàìè.
•    4 çóá÷èêà ÷åñíîêà
•    2 íåáîëüøèõ ïåðöà ÷èëè
•    1/2 ñòàêàíà çåëåíîé ñòðó÷êîâîé ôàñîëè
      (ïðåäâàðèòåëüíî ñëåãêà îòâàðèòü)
•    1 ñòîëîâàÿ ëîæêà êåäðîâûõ îðåøêîâ
•    2 ñòîëîâûå ëîæêè êëåíîâîãî ñèðîïà
•    1,5 ñòîëîâûå ëîæêè ðûáíîãî ñîóñà
•    1,5 ñòîëîâûå ëîæêè ñîêà ëèìîíà
•    3 ïîìèäîðû øåððè, 
      ïîðåçàííûå íà 4 ÷àñòè

Þëèÿ Ðåçíèêîâ  «Êíèãà ðåöåïòîâ äëÿ îçäîðîâëåíèÿ ñóñòàâîâ»

Ïåðåòåðåòü ïåñòèêîì â ñòóïêå - ÷åñíîê, ÷èëè, ôàñîëü è îðåõè.  Äîáàâèòü 
êëåíîâûé ñèðîï, ñîê ëàéìà, ðûáíûé ñîóñ è ïðîäîëæàåì ïåðåìåøèâàòü.

Çàòåì äîáàâëÿåì ïîìèäîðû è ïåðåìåøèâàåì. 
Äîáàâëÿåì ïàïàéþ, ïåðåòèðàåì âñå âìåñòå, 

ïðîâåðÿåì çàïðàâêó íà âêóñ. 

Äîëæåí áûòü áàëàíñ êèñëîå - ñëàäêîå - îñòðîå - ñîëåíîå.

Óêðàñèòü îðåøêàìè 

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ:



[ÐÅÖÅÏÒ ¹ 9]

 ÑÓÏ Ñ ÏÅ×ÅÍÛÌÈ ÁÀÒÀÒÀÌÈ,  
ÈÌÁÈÐÅÌ È ÊÀØÒÀÍÀÌÈ

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:
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      Äëÿ âûïå÷êè áàòàòû:
•    4 áàòàòû ïî÷èùåííûå 
      è íàðåçàííûå êóáèêàìè
•    Îðåãàíî
•    Êðóïíàÿ ãèìàëàéñêàÿ ñîëü
•    Ïåðåö

      Äëÿ ñóïà:
•    2 ñòîëîâûå ëîæêè îëèâêîâîãî ìàñëà
•    1 ìåëêî íàðåçàííàÿ ôèîëåòîâàÿ ëóêîâèöà
•    1 ìåëêî íàðåçàííûé ëóê ïîðåé
      (òîëüêî áåëàÿ ÷àñòü) 
•    4 èçìåëü÷åííûõ çóá÷èêà ÷åñíîêà
•    3-5 ñì ñâåæåãî èçìåëü÷åííîãî
      ñâåæåãî êîðíÿ èìáèðÿ
•    2 ãðèáà øèèòàêå
•    5-7 ñì âîäîðîñëåé êîìáî
•    200 ãð ÷èùåííûõ êàøòàíîâ 
      â âàêóóìíîé óïàêîâêå
•    7 ñòàêàíîâ âîäû
•    Ñîëü, ïåðåö
•    1/2 ñòàêàíà êîêîñîâîãî ìîëîêà
•    Òûêâåííûå ñåìå÷êè è ìåëêî íàðåçàííûé
      çåëåíûé ëóê äëÿ ïîäà÷è

Þëèÿ Ðåçíèêîâ  «Êíèãà ðåöåïòîâ äëÿ îçäîðîâëåíèÿ ñóñòàâîâ»

Áàòàòû ñìåøàòü ñî ñïåöèÿìè è ìàñëîì, âûëîæèòü îäíèì ñëîåì â 
îãíåóïîðíóþ ïîñóäó è âûïåêàòü â äóõîâêå ïðè 180 ãðàäóñàõ äî ìÿãêîñòè.

Â êàñòðþëå ðàçîãðåòü îëèâêîâîå ìàñëî è ïîòóøèòü ÷åñíîê, èìáèðü è 
ëóê äî ïðîçðà÷íîñòè ëóêà. Äîáàâèòü áàòàòû, êàøòàíû, ãðèáû øèèòàêå 

(ïðåäâàðèòåëüíî çàìî÷åííûå è ìåëêî íàðåçàííûå), êîìáî è âîäó. 

Çàïðàâèòü ñîëüþ, ïåðöåì, äîâåñòè äî êèïåíèÿ è âàðèòü 20 ìèíóò.

 Ñäåëàòü ñóï - ïþðå, äîáàâèòü êîêîñîâîå ìîëîêî è äîâåñòè äî âêóñà.

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ:



[ÐÅÖÅÏÒ ¹ 10]

 ÎÂÎÙÍÛÅ ÊÎÒËÅÒÊÈ
(ÈÇ ÖÂÅÒÍÎÉ ÊÀÏÓÑÒÛ)

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:
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•    2 ñòîëîâûå ëîæêè ñåìÿí ÷èà
•    3 ñòîëîâûå ëîæêè áåçãëþòåíîâûõ
      õëåáíûõ êðîøåê
•    2 ñòàêàíà îòâàðíîé öâåòíîé êàïóñòû
•    ?  ñòàêàíà ìåëêî íàðåçàííîãî óêðîïà
•    2 ñòîëîâûå ëîæêè îðåõîâ êåøüþ
•    1 ôèîëåòîâàÿ ëóêîâèöà
•    2 ñòîëîâûå ëîæêè âîäû
•    ?  ñòàêàíà ìèíäàëüíîãî èëè
      êîêîñîâîãî ìîëîêà
•    2 ñòîëîâûå ëîæêè ìóêè èç ñïåëüòû
•    ñîëü, ïåðåö, ìóñêàòíûé îðåõ — ïî âêóñó
•    1 ÷àéíàÿ ëîæêà äèæîíñêîé ãîð÷èöû
•    îëèâêîâîå ìàñëî (èëè ìàñëî
      âèíîãðàäíûõ êîñòî÷åê)

Þëèÿ Ðåçíèêîâ  «Êíèãà ðåöåïòîâ äëÿ îçäîðîâëåíèÿ ñóñòàâîâ»

Ñîåäèíèòå ñåìåíà ÷èà ñ âîäîé è îñòàâüòå íà 30-60 ìèíóò.
Ôèîëåòîâóþ ëóêîâèöó ìåëêî íàðåæüòå è ïîòóøèòå

äî ïðîçðà÷íîñòè.

Îòâàðíóþ êàïóñòó èçìåëü÷èòå è ñîåäèíèòå ñî âñåìè îñòàëüíûìè
èíãðåäèåíòàìè, âêëþ÷àÿ ÷èà. Ïåðåìåøàéòå â ôóä-ïðîöåññîðå.

Ñôîðìèðóéòå îëàäóøêè è âûëîæèòå íà ñìàçàííóþ ìàñëîì áóìàãó
äëÿ çàïåêàíèÿ â ïðîòèâåíü.

Ñâåðõó ñìàæüòå îëàäóøêè êèñòî÷êîé ìàñëîì è ïîñòàâüòå â
ïðåäâàðèòåëüíî íàãðåòóþ äî 220 ãð äóõîâêó íà 10 ìèíóò.

Çàòåì ïåðåâåðíèòå è ïîñòàâüòå åùå íà 10 ìèí.

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ:

Ñåìåíà ÷èà: https://macrobiotica4u.com/product/semena-chia/



[ÐÅÖÅÏÒ ¹ 11]

 ÄÅÑÅÐÒ "ØÀÕÅÐÅÇÀÄÀ"
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Þëèÿ Ðåçíèêîâ  «Êíèãà ðåöåïòîâ äëÿ îçäîðîâëåíèÿ ñóñòàâîâ»

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

•     1 ñòàêàí èçìåëü÷åííûõ ãðåöêèõ îðåõîâ
•     1 ñòàêàí ñìåñè ñóõîôðóêòîâ:
      êóðàãà, ÷åðíîñëèâ, êëþêâà
•     3 ÿéöà
•     Âàíèëü
•     5 ñòîëîâûõ ëîæåê êîðè÷íåâîãî ñàõàðà
      èëè 2 ñòîëîâûå ëîæêè êîðè÷íåâîãî
      ñàõàðà + 3 ïàêåòèêà ñòèâèè
•     3 ñòîëîâûå ëîæêè êðàñíîãî
      ñëàäêîãî âèíà 
•     2 ñòîëîâûå ëîæêè ëèìîííîãî ñîêà
•     7 ñòîëîâûõ ëîæåê ìóêè èç ñïåëüòû

Âñå èíãðåäèåíòû õîðîøî ïåðåìåøàòü 
è ðàçëîæèòü íà ïðîòèâíå íà áóìàãå äëÿ âûïå÷êè òîíêèì ñëîåì.

Íàãðåòü äóõîâêó äî 170 ãðàäóñîâ. 

Âûïåêàòü 10 - 15 ìèíóò äî çîëîòèñòîãî öâåòà. 

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ:



[ÐÅÖÅÏÒ ¹ 12]

ÑÀËÀÒ ÈÇ ÏÐÎÐÎÑÒÊÎÂ
ÏÎÄÑÎËÍÅ×ÍÈÊÀ
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Þëèÿ Ðåçíèêîâ  «Êíèãà ðåöåïòîâ äëÿ îçäîðîâëåíèÿ ñóñòàâîâ»

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

•    1 óïàêîâêà ïðîðîñòêîâ ïîäñîëíå÷íèêà
•    1 ñòîëîâûå ëîæêè îëèâêîâîãî ìàñëà
•    2 çåëåíûõ ëóêà êðóïíî íàðåçàòü
•    ?  ÷àéíîé ëîæêè äàâëåíîãî ÷åñíîêà
•    ?  ÷àéíîé ëîæêè òåðòîãî èìáèðÿ
•    2 ñòîëîâûå ëîæêè ñîåâîãî ñîóñà
•    1 ÷àéíàÿ ëîæêà êóíæóòíîãî ìàñëà
•    Ñîëü, ïåðåö ïî âêóñó.
•    Ïîìèäîðû øåððè è ñåìåíà êóíæóòà
      äëÿ óêðàøåíèÿ

Íàãðåòü îëèâêîâîå ìàñëî íà ñêîâîðîäå è òóøèòü çåëåíûé ëóê, ÷åñíîê è 
èìáèðü 2 ìèíóòû íà áîëüøîì îãíå, äîáàâèòü ïðîðîñòêè è òóøèòü

íà áîëüøîì îãíå åùå ïàðó ìèíóò. 

Ïðîðîñòêè äîëæíû ñòàòü íåìíîãî ìÿã÷å, 
íî ñîõðàíèòü õðóñòÿùóþ òåêñòóðó. 

Äîáàâèòü ñîåâûé ñîóñ, êóíæóòíîå ìàñëî, ïîìèäîðû øåððè,
ñîëü, ïåðåö è ïîñûïàòü êóíæóòíûìè ñåìå÷êàìè.

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ:



[ÐÅÖÅÏÒ ¹ 13]

ÐÈÑ Ñ ÊÀØÒÀÍÀÌÈ
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Þëèÿ Ðåçíèêîâ  «Êíèãà ðåöåïòîâ äëÿ îçäîðîâëåíèÿ ñóñòàâîâ»

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

•    5 êàøòàíîâ
•    1/4 ÷àéíîé ëîæêè ãèìàëàéñêîé ñîëè
•    1 ñòàêàí âîäû
•    1 ÷àøêà êðóãëîãî öåëüíîãî ðèñà

Â êàñòðþëþ ñ òîëñòûì äíîì èëè â ðèñîâàðêó çàñûïüòå ðèñ. Ðàñòâîðèòå 
ñîëü â êèïÿùåé âîäå è çàëåéòå ðèñ.  

Äîáàâüòå êàøòàíû, ïðåäâàðèòåëüíî ðàçðåçàâ êàæäûé íà 4 ÷àñòè. 
Çàêðîéòå êðûøêîé è âàðèòå íà î÷åíü ìåäëåííîì îãíå, 

ïîêà íå âûêèïèò âñÿ æèäêîñòü. 

Ïîñëå îêîí÷àíèÿ âàðêè äàéòå ðèñó ïîñòîÿòü â çàêðûòîé ïîñóäå 
åùå 10 - 15 ìèíóò.

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ:



[ÐÅÖÅÏÒ ¹ 14]

ÑÀËÀÒ ÈÇ ÑÂÅÆÅÉ ÁÐÎÊÊÎËÈ

16

Þëèÿ Ðåçíèêîâ  «Êíèãà ðåöåïòîâ äëÿ îçäîðîâëåíèÿ ñóñòàâîâ»

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

•    400 ãð ñâåæåé áðîêêîëè
•    1 ôèîëåòîâàÿ ëóêîâèöà
•    1/2 ñòàêàíà ñóøåíîé
      â ÿáëî÷íîì ñîêå êëþêâû
•    1/2 ñòàêàíà ïðîêàëåííîãî ôóíäóêà

•    1 ÷àéíàÿ ëîæêà áàëüçàìè÷åñêîãî óêñóñà
•    1 ÷àéíàÿ ëîæêà äèæîíñêîé ãîð÷èöû
•    1 ñòîëîâàÿ ëîæêà ëèìîííîãî ñîêà
•    2 ñòîëîâûå ëîæêè îëèâêîâîãî
      èëè ìàñëà âèíîãðàäíûõ êîñòî÷åê
•    ñîëü, ïåðåö ïî âêóñó

Ðàçäåëèòü áðîêêîëè íà ñîöâåòèÿ è îòâàðèòü. 

Â ìèñêå ñìåøàòü âñå èíãðåäèåíòû çàïðàâêè. 

Ôóíäóê êðóïíî ïîðóáèòü, ëóê íàðåçàòü ïîëóêîëüöàìè. 

Ñîåäèíèòü âñå èíãðåäèåíòû ñàëàòà è ïîëèòü çàïðàâêîé. 
Ïåðåìåøàòü. 

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ:

ÄËß ÇÀÏÐÀÂÊÈ:



[ÐÅÖÅÏÒ ¹ 15]

ÑÓÏ ÈÇ ÇÅËÅÍÎÉ ×Å×ÅÂÈÖÛ
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Þëèÿ Ðåçíèêîâ  «Êíèãà ðåöåïòîâ äëÿ îçäîðîâëåíèÿ ñóñòàâîâ»

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

•    3 ñòîëîâûå ëîæêè îëèâêîâîãî ìàñëà
•    2 áîëüøèå ìåëêî ïîðåçàííûå ëóêîâèöû
•    4 ïîðåçàííûõ çóá÷èêà ÷åñíîêà
•    1,5 ñòàêàíà çåëåíîé ïîìûòîé ÷å÷åâèöû
•    8 ñòàêàíîâ âîäû
•    Ñîëü, ïåðåö
•    1 ÷àéíàÿ ëîæêà èçìåëü÷åííîãî òìèíà 

Íàãðåòü â êàñòðþëå ðàñòèòåëüíîå ìàñëî. 
Ëóê è ÷åñíîê ïîòóøèòü äî ìÿãêîñòè. 

Äîáàâèòü ÷å÷åâèöó, âîäó è ñïåöèè. 

Äîâåñòè äî êèïåíèÿ è âàðèòü îêîëî 30 ìèíóò ïîä êðûøêîé 
íà íåáîëüøîì îãíå äî ìÿãêîñòè ÷å÷åâèöû.

Ïåðåä ïîäà÷åé ñâåðõó óêðàñèòü ïðîðîñòêàìè ëþöåðíû.

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ:



[ÐÅÖÅÏÒ ¹ 16]

ÏÅ×ÅÍÛÅ ÎËÀÄÜÈ
ÈÇ ËÓÊÀ-ÏÎÐÅß
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Þëèÿ Ðåçíèêîâ  «Êíèãà ðåöåïòîâ äëÿ îçäîðîâëåíèÿ ñóñòàâîâ»

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

•    3 ñðåäíèõ ëóêà ïîðåÿ 
      (òîëüêî áåëàÿ ÷àñòü)
•    1 ÿéöî
•    1 áàòàò
•    1 ìîðêîâêà
•    3 ñòîëîâûå ëîæêè ìåëêîé îâñÿíêè
•    ñîëü, ïåðåö è ñìåñü ñïåöèé "Áààðàò"
      (èìáèðü, êîðèöà, ãâîçäèêà) ïî âêóñó.

Ëóê ïîðåé íàðåçàòü êîëüöàìè è çàëèòü âîäîé, ÷òîáû âûøåë âåñü ïåñîê. 
Ñîáðàòü øóìîâêîé ïåíó ñ ïîâåðõíîñòè âîäû è âàðèòü

â ïîäñîëåííîé âîäå 10 ìèí. 

Âûëèòü âîäó, îñòóäèòü è îòæàòü, êîãäà ëóê îñòûíåò. 
Áàòàò è  ìîðêîâü íàòåðåòü íà òåðêå, îòæàòü ñîê. Ñìåøàòü ñ ëóêîì, 

äîáàâèòü ÿéöî, îâñÿíêó è ñïåöèè. 

Òùàòåëüíî ïåðåìåøàòü. 
Ïîñóäó äëÿ âûïåêàíèÿ ñìàçàòü ðàñòèòåëüíûì ìàñëîì, ñôîðìèðîâàòü 

îëàäóøêè è âûëîæèòü èõ â ïîñóäó. 

Âûïåêàòü ïðè òåìïåðàòóðå 180 ãðàäóñîâ 
6-8 ìèíóò ñ êàæäîé ñòîðîíû.

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ:



[ÐÅÖÅÏÒ ¹ 17]

ÊÅÊÑ 
ÈÇ ÌÓÊÈ ÑÏÅËÜÒÛ È ßÁËÎÊ
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Þëèÿ Ðåçíèêîâ  «Êíèãà ðåöåïòîâ äëÿ îçäîðîâëåíèÿ ñóñòàâîâ»

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

•    1/2 ñòàêàíà ìàñëà âèíîãðàäíûõ êîñòî÷åê
•    2 ÿéöà (æåëàòåëüíî îðãàíè÷åñêèõ)
•    1/3 ñòàêàíà êëåíîâîãî ñèðîïà
•    2 ñòàêàíà íàòåðòûõ ÿáëîê
•    2 ñòàêàíà öåëüíîé ìóêè èç ñïåëüòû
•    1 ÷àéíàÿ ëîæêà ãàøåííîé ïèòüåâîé ñîäû
•    1/4 ÷àéíîé ëîæêè ïîðîøêà
      ìóñêàòíîãî îðåõà
•    1 ÷àéíàÿ ëîæêà êîðèöû è ùåïîòêà ñîëè
•    1 ñòàêàí ãðåöêèõ îðåõîâ

Ïðîñòî âñå èíãðåäèåíòû 
ïåðåìåøàòü â ìèñêå äî ïîëó÷åíèÿ îäíîðîäíîé ìàññû.

Ïåðåëîæèòü â ôîðìó äëÿ âûïåêàíèÿ
è ïå÷ü ïðè ñðåäíåé òåìïåðàòóðå 45 ìèíóò.

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ:



[ÐÅÖÅÏÒ ¹ 18]

ÔÈÎËÅÒÎÂÛÉ ÑÀËÀÒ

20

Þëèÿ Ðåçíèêîâ  «Êíèãà ðåöåïòîâ äëÿ îçäîðîâëåíèÿ ñóñòàâîâ»

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

•     1/2 êðàñíîêî÷àííîé êàïóñòû
•    1 ôèîëåòîâàÿ ëóêîâèöà
•    ñîê 1 ëèìîíà
•    4 ñðåäíèå ñâåêëû
•    1 ñòîëîâàÿ ëîæêà
      ãðàíàòîâîãî êîíöåíòðàòà
•    2 ÷àéíûå ëîæêè ÿáëî÷íîãî
      èëè ôðóêòîâîãî óêñóñà
•    1/2   ñòàêàíà íàðåçàííîãî çåëåíîãî ëóêà
•    Ñîëü, ïåðåö
•    Îëèâêîâîå ìàñëî

Ñâåêëó òùàòåëüíî ïîìûòü è, íå ñíèìàÿ êîæóðó, íàðåçàòü äîëüêàìè, 
ïîñûïàòü ñîëüþ è ïåðöåì, ñìàçàòü êèñòî÷êîé îëèâêîâûì ìàñëîì è çàïå÷ü 

â äóõîâêå äî ìÿãêîñòè. 

Îñòóäèòü è ñëîæèòü â åìêîñòü, äîáàâèòü 1 ñòîëîâóþ ëîæêó ãðàíàòîâîãî 
êîíöåíòðàòà (ìîæíî âûïàðèòü íà ìåäëåííîì îãíå ñòàêàí ãðàíàòîâîãî 
ñîêà), 2 ÷àéíûå ëîæêè ÿáëî÷íîãî óêñóñà, 1 ñòîëîâóþ ëîæêó îëèâêîâîãî 

ìàñëà è ìåëêî íàðåçàííûé çåëåíûé ëóê. 

Äàòü íàñòîÿòüñÿ îêîëî ÷àñà.
Â îòäåëüíóþ åìêîñòü ñëîæèòü òîíêî íàðåçàííûå: êðàñíîêî÷àííóþ 

êàïóñòó, ôèîëåòîâûé ëóê, ñîê ëèìîíà, îëèâêîâîå ìàñëî, ñîëü, ïåðåö. 
Âñå òùàòåëüíî ïåðåìåøàòü ðóêàìè.

Ñîåäèíèòü ñîäåðæèìîå îáåèõ åìêîñòåé. 
Ñâåðõó ïîñûïàòü ëèñòüÿìè ôèîëåòîâîãî áàçèëèêà.

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ:
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ÏÞÐÅ ÈÇ ÊÀÁÀ×ÊÎÂ
Ñ ÎÐÅÕÀÌÈ ÊÅØÜÞ
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Þëèÿ Ðåçíèêîâ  «Êíèãà ðåöåïòîâ äëÿ îçäîðîâëåíèÿ ñóñòàâîâ»

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

•    1/2 ñòàêàíà ñûðûõ îðåõîâ êåøüþ
•    1 ñòîëîâàÿ ëîæêà îëèâêîâîãî
      èëè ìàñëà âèíîãðàäíûõ êîñòî÷åê
•    2 çóá÷èêà ÷åñíîêà
•    Ñîëü è ïåðåö ïî âêóñó
•    4 ñðåäíèõ êàáà÷êà

Îðåõè êåøüþ çàëèòü íà íî÷ü âîäîé êîìíàòíîé òåìïåðàòóðû. 

Íàãðåòü äóõîâêó äî 180 ãðàäóñîâ. Ñîåäèíèòü â íåáîëüøîé ïîñóäå ìàñëî, 
èçìåëü÷åííûé ÷åñíîê, ïåðåö è ñîëü. 

Êàáà÷êè ðàçðåçàòü íà ïðîäîëüíûå ïîëîñêè è ñìàçàòü ïîëó÷åííîé ñìåñüþ. 

Çàïåêàòü 25-30 ìèí äî çîëîòèñòîãî öâåòà. 
Îñòóäèòü. 

Â ìîùíîì áëåíäåðå ñìåøàòü âñå èíãðåäèåíòû. 
Äîáàâèòü ñïåöèè ïî âêóñó.

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ:
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ÑÓÏ ÈÇ ØÏÈÍÀÒÀ
È ÒÎÏÈÍÀÌÁÓÐÀ
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Þëèÿ Ðåçíèêîâ  «Êíèãà ðåöåïòîâ äëÿ îçäîðîâëåíèÿ ñóñòàâîâ»

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

•    3 ñò.ë. îëèâêîâîãî ìàñëà (ìîæíî
      çàìåíèòü ëþáûì ðàñòèòåëüíûì
      ìàñëîì õîëîäíîãî îòæèìà)
•    2 ìåëêî íàðåçàííûå ëóêîâèöû
•    4 èçìåëü÷åííûõ çóá÷èêà ÷åñíîêà
•    3 ìåëêî íàðåçàííûõ ñòåáëÿ ñåëüäåðåÿ
•    1 êã ïî÷èùåííîãî è íàðåçàííîãî
      òîïèíàìáóðà
•    4 ñòàêàíà îâîùíîãî áóëüîíà èëè âîäû
•    2 ñòàêàíà êîêîñîâîãî 
       (ìèíäàëüíîãî) ìîëîêà
•    250 ãð. ëèñòüåâ øïèíàòà
•    ñîëü, ïåðåö ïî âêóñó

Â ðàçîãðåòîì íà ñêîâîðîäêå ìàñëå ïîòóøèòü äî ìÿãêîñòè ëóê, ÷åñíîê
è ñåëüäåðåé. Äîáàâèòü âîäó, ñîëü, ïåðåö. 

Äîâåñòè äî êèïåíèÿ è âàðèòü íà ìåäëåííîì îãíå ïîä êðûøêîé 40 ìèí. 
Äîáàâèòü êîêîñîâîå ìîëîêî è âàðèòü åùå 10 ìèíóò. 

Â ýòî âðåìÿ ëèñòüÿ øïèíàòà îïóñòèòü â êèïÿùóþ âîäó íà 2 ìèíóòû, 
ïåðåëîæèòü íà 5 ìèíóò â õîëîäíóþ âîäó ñî ëüäîì äëÿ

ñîõðàíåíèÿ öâåòà, çàòåì ñëèòü âîäó, à øïèíàò äîáàâèòü â ñóï è 
âûêëþ÷èòü ãàç. 

Ñäåëàòü ñóï - ïþðå è äîáàâèòü ñïåöèè ïî âêóñó.

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ:

admin

admin
Добавить воду, соль, перец и топинамбур.
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ÆÅËÅ ÈÇ ÑÂÅÊËÛ
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Þëèÿ Ðåçíèêîâ  «Êíèãà ðåöåïòîâ äëÿ îçäîðîâëåíèÿ ñóñòàâîâ»

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

•    2 ñâåêëû
•    1/2 ñòàêàíà êîêîñîâîãî ìîëîêà
•    ?  ëèìîíà
•    1 ñòîëîâàÿ ëîæêà êëåíîâîãî ñèðîïà
•    1 ñòîëîâàÿ ëîæêà ìèðèíà
•    1 ñòîëîâàÿ ëîæêà ÿáëî÷íîãî óêñóñ
•    1/2 ñòàêàíà ÿáëî÷íîãî
      èëè àïåëüñèíîâîãî ñîêà
•    2 ÷àéíûå ëîæêè àãàð àãàðà

Ñâåêëó îòâàðèòü è ïî÷èñòèòü. Âûæàòü ÿáëî÷íûé èëè àïåëüñèíîâûé ñîê. 

Îòâàðíóþ ñâåêëó ïîìåñòèòü â áëåíäåð âìåñòå ñ ÿáëî÷íûì ñîêîì, óêñóñîì. 
ìèðèíîì è êëåíîâûì ñèðîïîì. Ïåðåìîëîòü äî ïîëó÷åíèÿ ïþðå. 

Ïîäîãðåòü ïþðå è â òåïëîå äîáàâèòü 2 ÷àéíûå ëîæêè àãàð àãàðà. 
Äîâåñòè äî êèïåíèÿ è âàðèòü, ïîìåøèâàÿ 1 ìèíóòó. 

Ïðîòåðåòü ÷åðåç ñèòî. 
Äîáàâèòü ëèìîííûé ñîê è êîêîñîâîå ìîëîêî è âçáèòü âñå âåí÷èêîì. 

Ðàçëèòü â áîêàëû è îñòóäèòü.

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ:
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ÕÎËÎÄÍÛÉ
ÎÃÓÐÅ×ÍÎ-ÀÐÁÓÇÍÛÉ ÑÓÏ
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Þëèÿ Ðåçíèêîâ  «Êíèãà ðåöåïòîâ äëÿ îçäîðîâëåíèÿ ñóñòàâîâ»

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

•    2 îãóðöà
•    2 ñòîëîâûå ëîæêè îðãàíè÷åñêîãî
      êîçüåãî éîãóðòà
•    1 ÷àéíàÿ ëîæêà ëèìîííîãî ñîêà
•    1/2 ÷àéíîé ëîæêè Òóãåðàøè
      (ñìåñü ñïåöèé)
•    4 ñò. ëîæ. íàðåçàííûõ ñîëîìêîé îãóðöîâ
•    4 ñò. ëîæ. íàðåçàííûõ ñîëîìêîé ÿáëîê
•    4 ñò. ëîæ. ìÿêîòè àðáóçà,
      íàðåçàííîé áðóñî÷êàìè
•    3 ñò. ëîæ. íàðåçàííîãî êóáèêàìè àâîêàäî
•    4 ñò. ëîæ., íàðåçàííîé êóáèêàìè ðåïû
•    5-6 ñóøåíûõ ïîìèäîðîâ, 
      íàðåçàííûõ ñîëîìêîé
•    3 ñòîëîâûå ëîæêè èçìåëü÷åííîãî óêðîïà
•    1 óïàêîâêà ìèêðîçåëåíè
•    2 ÷àéíûå ëîæêè ðàñòèòåëüíîãî
      ìàñëà õîëîäíîãî îòæèìà

Îãóðöû î÷èñòèòü, íàðåçàòü è ñëîæèòü â áëåíäåð ñ 1 ÷àéíîé ëîæêîé ñîëè.

 Ñäåëàòü îäíîðîäíîå ïþðå. Ïåðåëîæèòü ïþðå â ñèòî, óñòàíîâëåííîå íàä 
ìèñêîé. Ïîñòàâèòü â õîëîäèëüíèê ïîêà íå ñòå÷åò âñÿ æèäêîñòü.

Ïî íåîáõîäèìîñòè - äîáàâèòü ñïåöèè. Èëè ïðîñòî âûæàòü îãóðå÷íûé ñîê è 
äîáàâèòü ê íåìó ñîëü. Â ìèñêå ñìåøàòü éîãóðò, ëèìîííûé ñîê è òóãåðàøè.

 Äîáàâèòü âñå îñòàëüíûå èíãðåäèåíòû îâîùè 
è çàëèòü îãóðå÷íûì ñîêîì.

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ:
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ÏÐßÍÛÉ ÐÈÑ
Ñ ÊËÞÊÂÎÉ È ÕÓÌÓÑÎÌ
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Þëèÿ Ðåçíèêîâ  «Êíèãà ðåöåïòîâ äëÿ îçäîðîâëåíèÿ ñóñòàâîâ»

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

•    200 ãð ãîòîâîãî õóìóñà
•    1 ôèîëåòîâàÿ ëóêîâèöà
•    1/2 ñòàêàíà ñóøåííîé
      â ÿáëî÷íîì ñîêå êëþêâû
•    1 ïó÷îê êèíçû
•    1 ïó÷îê ïåòðóøêè
•    2 ñòîëîâûå ëîæêè îëèâêîâîãî ìàñëà
•    1 ñòàêàí öåëüíîãî ðèñà áàñìàòè
•    1 ÷àéíàÿ ëîæêà êðåìà
      èç áàëüçàìè÷åñêîãî óêñóñà
•    1,5 ÷àéíûå ëîæêà êðàñíîãî êàððè
•    ñîëü, ïåðåö è äðóãèå ñïåöèè ïî æåëàíèþ

Õóìóñ îòâàðèòü èëè êóïèòü óæå ãîòîâûé. Ðèñ îòâàðèòü.  Ñóøåíóþ â 
ÿáëî÷íîì ñîêå êëþêâó ïðîìûòü è âûñóøèòü. Çåëåíü ìåëêî íàðåçàòü. 

Ðàçîãðåòü â ñêîâîðîäå 1 ñòîëîâóþ ëîæêó îëèâêîâîãî ìàñëà, äîáàâèòü 
ñïåöèè ïî âàøåìó âûáîðó è êàððè. Ïåðåìåøàòü ïðÿíîñòè. Äîáàâèòü õóìóñ 

è, ïåðåìåøèâàÿ, ïðîãðåòü åãî, ÷òîáû îí âïèòàë âñå àðîìàòû è âêóñû. 
Ïåðåëîæèòü â ñàëàòíèöó.

Ôèîëåòîâûé ëóê íàðåçàòü òîíêèìè ïîëóêîëüöàìè. Â ñêîâîðîäêó, ãäå áûëè 
ñïåöèè, äîáàâèòü ñòîëîâóþ ëîæêó ìàñëà è ïîæàðèòü â íåé ëóê. 

Ñìåøàòü âñå èíãðåäèåíòû, åñëè íóæíî äîáàâèòü ñïåöèè è ñâåðõó óêðàñèòü 
êðåìîì èç áàëüçàìè÷åñêîãî óêñóñà.

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ:
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ÁÛÑÒÐÀß ÇÀÏÅÊÀÍÊÀ
Ñ ÌÀÍÃÎËÜÄÎÌ È ÒÎÔÓ
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Þëèÿ Ðåçíèêîâ  «Êíèãà ðåöåïòîâ äëÿ îçäîðîâëåíèÿ ñóñòàâîâ»

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

•    200 ãð ëèñòüåâ ìàíãîëüäà
      (èñïîëüçîâàòü è âçâåøèâàòü òîëüêî ëèñòüÿ)
•    6 ÿèö
•    400 ã ìÿãêîãî òîôó
•    Íåáîëüøîé ïó÷îê çåëåíîãî ëóêà
•    1/2 ñòàêàíà èçìåëü÷åííîãî  óêðîïà
•    Ùåïîòêà ìóñêàòíîãî îðåõà
•    Ëèìîí ñîê, ñîëü, ïåðåö ïî âêóñó

Ëèñòüÿ ìàíãîëüäà îïóñòèòå â êèïÿòîê è îòêèíüòå íà ñèòî ÷åðåç ïàðó 
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 180 ãðàäóñàõ îêîëî 30 ìèí.

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ:
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ÑÀËÀÒ ÈÇ ßÁËÎÊ,
ÌÎÐÊÎÂÈ È ÇÅËÅÍÈ
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Þëèÿ Ðåçíèêîâ  «Êíèãà ðåöåïòîâ äëÿ îçäîðîâëåíèÿ ñóñòàâîâ»

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

•    Ìîðêîâü – 2 øò 
•    ßáëîêî – 3 øò
•    Óïàêîâêà çåëåíûõ ëèñòîâûõ îâîùåé
      (âîäíûé êðåññ, øïèíàò, ðîêóëà )
•    Êèíçà – 1/4 ñòàêàíà ëèñòüÿ
      èëè ìèêðîçåëåíü 
•    1 ñòîëîâàÿ ëîæêà ìàñëà
      òûêâåííûõ ñåìå÷åê
•    1 ÷àéíàÿ ëîæêà ÿáëî÷íîãî óêñóñà
•    Ñîê ?  ëèìîíà
•    5 ãðåöêèõ îðåõîâ
•    2 ñòîëîâûå ëîæêè êóíæóòà
•    Ñîëü, ïåðåö ïî âêóñó

Íàòðèòå ìîðêîâü è ïëàñòèêîâûì íîæîì íàðåæüòå çåëåíü.

 Íàòðèòå ÿáëîêè è ñðàçó æå ïîëåéòå èõ ëèìîííûì ñîêîì.

 Ñîåäèíèòå âñå èíãðåäèåíòû ñàëàòà âìåñòå 
è òùàòåëüíî ïåðåìåøàéòå

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ:
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×Å×ÅÂÈ×ÍÛÉ ÑÓÏ Ñ ÊÎÍÆÀÊÎÌ
(ËÀÏØÀ ØÈÐÀÒÀÊÈ)   
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Þëèÿ Ðåçíèêîâ  «Êíèãà ðåöåïòîâ äëÿ îçäîðîâëåíèÿ ñóñòàâîâ»

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

•    1 ë. âîäû
•    1 ë. îâîùíîãî áóëüîíà èëè âîäû
•    150 ãð. êðàñíîé ÷å÷åâèöû
•    1 óïàêîâêà êîíæàêà
•    2 êðóïíûå ëóêîâèöû
•    2 çóá÷èêà ÷åñíîêà
•    1 ñò.ë. êà÷åñòâåííîãî ðàñòèòåëüíîãî
      ìàñëà
•    1 ÷.ë. ìîëîòîãî êîðèàíäðà (êèíçû)
•    1 ÷.ë. ìîëîòîé çèðû
•    ñîëü, ïåðåö ïî âêóñó
•    ëèìîí äëÿ ïîäà÷è

Íàðåæüòå ëóê è ÷åñíîê, ïîòóøèòå èõ äî ìÿãêîñòè â ìàñëå. 
Äîáàâüòå ìîëîòûé êîðèàíäð, ñîëü è ïåðåö. 

Ïðîäîëæàéòå ãîòîâèòü åùå ìèíóòêó, ïîêà íå ðàñêðîåòñÿ àðîìàò ñïåöèé. 
Äîáàâüòå âîäó è êðàñíóþ ÷å÷åâèöó.

Âàðèòå 25-30 ìèíóò äî ãîòîâíîñòè ÷å÷åâèöû. 
Äîáàâüòå ïðîìûòûé êîíæàê è âàðèòå åùå 2-3 ìèíóòû. 

Ïðîâåðüòå âêóñ è ïîëåéòå ëèìîííûì ñîêîì 
ïåðåä ïîäà÷åé.

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ:
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 ÐÈÑ ÈÇ ÖÂÅÒÍÎÉ ÊÀÏÓÑÒÛ

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:
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•    ïîëîâèíà ñðåäíåé ãîëîâêè öâåòíîé
êàïóñòè íàòåðòîé â ðèñ (ìîæíî
ïðîñòî íàòåðåòü íà òåðêå)

1 ñò.ë. ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà
1 ñò.ë. ñâåæåâûæàòîãî ñîêà ëèìîíà
1 ÷àéíàÿ ëîæêà ïàñòû êàðè
ñîëü ïî âêóñó
1,5 ÷àøêè íàðåçàííîé íà ñîöâåòèÿ

áðîêêîëè
1 áîëüøàÿ íàðåçàííàÿ ïîëóêîëüöàìè

ëóêîâèöà
1 ñò.ë. ãîìàñèî äëÿ óêðàøåíèÿ

•    
•    
•    
•    
•    

•    

•    

Þëèÿ Ðåçíèêîâ  «Êíèãà ðåöåïòîâ äëÿ îçäîðîâëåíèÿ ñóñòàâîâ»

Ðàçîãðåéòå ìàñëî è ïðîòóøèòå öâåòíóþ êàïóñòó 2 ìèíóòû. Ñìåøàéòå 
ëèìîííûé ñîê, ñîëü è ïàñòó êàðè. Ïîëåéòå öâåòíóþ êàïóñòó ýòîé ñìåñüþ 

è ïîòóøèòå åùå 2 ìèíóòû.

Ðàçîãðåéòå äóõîâêó íà 190 ãð. Âûëîæèòå áðîêêîëè íà ñìàçàííûé 
ðàñòèòåëüíûì ìàñëîì ñòåêëÿííûé ïðîòèâåíü. Ñëåãêà ïîñîëèòå.

Çàïåêàéòå 15-20 ìèíóò, ïåðèîäè÷åñêè ïîìåøèâàÿ. Áðîêêîëè
äîëæíî ñòàòü ìÿãêèì, íî ñîõðàíèòü õðóñòÿùóþ òåêñòóðó.

Ïîòóøèòå ëóê äî ìÿãêîñòè. Íà òàðåëêó âûëîæèòå öâåòíóþ êàïóñòó, 
áðîêêîëè è ñâåðõó ëóê. Ïîñûïüòå ãîìàñèî

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ:

Ðàñòèòåëüíîå ìàñëî: 

Ãîìàñèî: 

https://macrobiotica4u.com/product-category/masla/

https://macrobiotica4u.com/product/gomasio/
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ÑÀËÀÒ
ÈÇ ÑÂÅÆÈÕ ÊÎÐÍÅÏËÎÄÎÂ   
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Þëèÿ Ðåçíèêîâ  «Êíèãà ðåöåïòîâ äëÿ îçäîðîâëåíèÿ ñóñòàâîâ»

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

•    2 êîëüðàáè
2 ìîðêîâè
1 êîðåíü ñåëüäåðåÿ
1 ñâåêëà ñûðàÿ
1/2 ñòàêàíà ãðåöêèõ îðåõîâ
2 ñòîëîâûå ëîæêè ãîìàñèî
1/2 ñòàêàíà ìåëêî ïîðåçàííîé êèíçû

•    
•    
•    
•    
•    
•    

•   1 âûæàòûé çóá÷èê ÷åñíîêà
2 ñò. ëîæêè ìàñëà ãðåöêèõ îðåõîâ
1 ñò. ëîæêè áàëüçàìè÷åñêîãî óêñóñà
ñîê 1/2  ëèìîíà
1 ÷. ëîæêà ãîð÷èöû
1 ñò. ëîæêà êëåíîâîãî ñèðîïà
ñîëü ïåðåö ïî âêóñó

•   
•   
•   
•   
•   
•   

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

Ñìåøàòü âñå äëÿ ñîóñà è çàëèòü îâîùè. 

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

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ:

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ ÑÎÓÑÀ:

Ãîìàñèî: https://macrobiotica4u.com/product/gomasio/
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ÇÀÏÅ×ÅÍÍÛÅ ÊÎÒËÅÒÛ
ÈÇ ÔÀÑÎËÈ ËÎÁÈÀ Ñ ÃÐÅ×ÍÅÂÎÉ ÊÀØÅÉ

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:
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•    1 ñòàêàí îòâàðíîé ôàñîëè ëîáèà 
      (ïîäîéäåò ëþáàÿ äðóãàÿ ôàñîëü)

2 ìîðêîâè
2 ëóêîâèöû
Ñîëü è ñïåöèè ïî âêóñó
1 ñòîëîâàÿ ëîæêà ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà
Êîìáî è ãàëàíãàëü õîðîøî èñïîëüçîâàòü

      äëÿ ïðèãîòîâëåíèÿ ôàñîëè. Ïîëîæèòå 
      íåáîëüøîé êóñî÷åê êîìáî 3-5 ñì
      è ïàðó êóñî÷êîâ ãàëàíãàëÿ â âîäó, 
      ãäå îíà âàðèòñÿ. Òàê ôàñîëü ïîëó÷àåòñÿ
      íåæíåå è ïîëåçíåé.

•    
•    
•    
•    
•    

Þëèÿ Ðåçíèêîâ  «Êíèãà ðåöåïòîâ äëÿ îçäîðîâëåíèÿ ñóñòàâîâ»

Ìåëêî ïîðåçàòü è ïîòóøèòü ëóê. Íàòåðåòü íà ìåëêîé òåðêå ìîðêîâü. 
Ôàñîëü ïîãðóæíûì áëåíäåðîì, ïðåâðàòèòü â ãëàäêîå ïþðå. 

Ñîåäèíèòü âñå âìåñòå, äîáàâèòü ñïåöèè ïî âêóñó. 
Ñôîðìèðîâàòü êîòëåòêè è âûëîæèòü èõ â îãíåóïîðíóþ ïîñóäó. 

Ïîñòàâèòü â äóõîâêó ïðè 180-190 ãðàäóñàõ
íà 30–40 ìèíóò.

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ:

Êîìáî: https://macrobiotica4u.com/product/kombo/

Ãàëàíãàë: https://macrobiotica4u.com/product/galangal/
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ÁÎÄÐßÙÈÉ ÍÀÏÈÒÎÊ Ñ ÊÀÊÀÎ
È ÌÀÊÀ ÍÀ ÎÑÍÎÂÅ ÊÎÊÎÑÀ

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:
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•    100 ìë. ìèíäàëüíîãî ìîëîêà
150 ìë. âîäû
10 ãð. êàêàî
35 ìë. êëåíîâîãî ñèðîïà
0,5 ÷àéíîé ëîæêè ïåðåìîëîòûõ

      ñåìÿí êèíçû
ùåïîòêà ñóõîãî êðàñíîãî îñòðîãî ïåðöà
1 ÷.ë. ïîðîøêà êîðíÿ ìàêà
ùåïîòêà ñîëè
äëÿ óêðàøåíèÿ: íàòåðòûé ëåñíîé îðåõ

•    
•    
•    
•    

•    
•    
•    
•    

Þëèÿ Ðåçíèêîâ  «Êíèãà ðåöåïòîâ äëÿ îçäîðîâëåíèÿ ñóñòàâîâ»

Âñå èíãðåäèåíòû, êðîìå ìàêà, ñëîæèòü â êàñòðþëþ. 

Íàãðåòü ïî÷òè äî êèïåíèÿ, ñíÿòü ñ îãíÿ è äîáàâèòü ìàêà. 
Ñâåðõó íàòåðåòü ëåñíîé îðåõ. 

Ïèòü ãîðÿ÷èì.

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ:
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ËÎÑÎÑÜ ÏÎ-ÂÎÑÒÎ×ÍÎÌÓ
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Þëèÿ Ðåçíèêîâ  «Êíèãà ðåöåïòîâ äëÿ îçäîðîâëåíèÿ ñóñòàâîâ»

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

•    4 ñòåéêà ëîñîñÿ ïî 200 ãð
2 ñòåáëÿ ëóêà ïîðåÿ
1 ëèìîí
1 çóá÷èê ÷åñíîêà
2 ñì êîðíÿ èìáèðÿ
1/2 êðàñíîãî îñòðîãî ïåðöà
1 ñòîëîâàÿ ëîæêà êà÷åñòâåííîãî

      ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà

•    
•    
•    
•    
•    
•    

•    6 ñòîëîâûõ ëîæåê êà÷åñòâåííîãî
      ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà

50 ìë ñîåâîãî ñîóñà
3 ñì íàòåðòîãî ñâåæåãî êîðíÿ èìáèðÿ
3 èçìåëü÷åííûõ çóá÷èêà ÷åñíîêà
3 ñòîëîâûå ëîæêè ðûáíîãî ñîóñà

•    
•    
•    
•    

Ñîåäèíèòå â ìèñêå âñå èíãðåäèåíòû ìàðèíàäà. 
Çàëåéòå ñòåéêè è îñòàâüòå íà ÷àñ ìèíèìóì.

Îáñóøèòå ðûáó áóìàæíûìè ïîëîòåíöàìè è çàïåêàéòå 20-25 ìèí 
ïðè 180 ãð.  Ïîêà ðûáà çàïåêàåòñÿ, ñìàæüòå ñêîâîðîäó ìàñëîì è ïîòóøèòå 

äî ïðîçðà÷íîñòè êîëüöà ëóêà  ïîðåÿ, à çàòåì êðóïíî ïîðåçàííûé 
êðóæî÷êàìè ëèìîí ïîäæàðüòå ñ äâóõ ñòîðîí.

Íà ñóõîé ñêîâîðîäå ïðîêàëèòå ìåëêî íàðåçàííûå èìáèðü, 
÷åñíîê è êðàñíûé ïåðåö.

Â ïîñóäó äëÿ ïîäà÷è âûëîæèòå ëóê ïîðåé, íà íåãî – êóñî÷êè ðûáû, ñâåðõó 
ëèìîí.  Âñå ïîñûïàòü ñìåñüþ ÷åñíîêà, èìáèðÿ è ïåðöà.

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ:

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ ÌÀÐÈÍÀÄÀ:
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ÃÐÀÒÅÍ ÈÇ ÑÅËÜÄÅÐÅß
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Þëèÿ Ðåçíèêîâ  «Êíèãà ðåöåïòîâ äëÿ îçäîðîâëåíèÿ ñóñòàâîâ»

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

•    2 êîðíÿ ñåëüäåðåÿ, î÷èùåííûõ
      è òîíêî íàðåçàííûõ êðóãàìè

1 ñòàêàí êîêîñîâîãî êðåìà
1 ñòîëîâàÿ ëîæêà äèæîíñêîé ãîð÷èöû
2 èçìåëü÷åííûõ çóá÷èêà ÷åñíîêà
1 ÷àéíàÿ ëîæêà ñâåæèõ ëèñòüåâ òèìüÿíà
1 ïëîñêàÿ ÷àéíàÿ ëîæêà ñîëè
Ñâåæåìîëîòûé ÷åðíûé ïåðåö
Ðèñîâîå ìàñëî äëÿ ñìàçûâàíèÿ

•    
•    
•    
•    
•    
•    
•    

Ðàçîãðåéòå äóõîâêó äî 180 ãðàäóñîâ.
Ñìàæüòå íåáîëüøóþ ôîðìó èç ñòåêëà èëè êåðàìèêè ðèñîâûì ìàñëîì.

Ïîëîæèòå êîêîñîâûé êðåì, ãîð÷èöó, ëèñòüÿ òèìüÿíà, èçìåëü÷åííûé 
÷åñíîê, ñîëü â ìèñêó è ùåäðî ïðèïðàâüòå ÷åðíûì ïåðöåì. 

Ïåðåìåøàéòå âåí÷èêîì.

Íàðåæüòå ñåëüäåðåé êðóãàìè è óëîæèòå ñëîÿìè, ñâåðõó ïîëåéòå êðåìîâîé 
ñìåñüþ, çàòåì ñëåäóþùèé ñëîé, ñíîâà ïîëåéòå è åùå îäèí ñëîé.  

Îñòàâøóþñÿ  ÷àñòü êðåìîâîé ìàññû âûëåéòå  ñâåðõó.

Âûïåêàéòå îêîëî 60-70 ìèíóò, ïîêà êîðåíü ñåëüäåðåÿ íå ñòàíåò 
äîñòàòî÷íî ìÿãêèì, à âåðõíèå ñòîðîíû ãðàòåíà íå ñòàíóò çîëîòèñòûìè

è ñëåãêà ïîäðóìÿíÿòñÿ.

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ:
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ÄÈÅÒÈ×ÅÑÊÈÉ  ÑÓÏ
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Þëèÿ Ðåçíèêîâ  «Êíèãà ðåöåïòîâ äëÿ îçäîðîâëåíèÿ ñóñòàâîâ»

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

•    2 ñò.ë. ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà
1 áîê-÷îé, ïîðåçàííûé óçêèìè ïîëîñêàìè
1 öóêèíè, íàðåçàííûé 

      íåáîëüøèìè êóáèêàìè
1 íàòåðòàÿ ìîðêîâü
7-8 ðåäèñîê, íàðåçàííûõ êðóæî÷êàìè
2,5 ñì ñâåæåãî êîðíÿ  èìáèðÿ
2 ñòîëîâûå ëîæêè ñîåâîãî ñîóñà òàìàðè
1 óïàêîâêà ëàïøè  øèðàòàêè (êîíæàê) 
1 ñòîëîâàÿ ëîæêà ïàñòû ìèñî
2 ñòîëîâûå ëîæêè èçìåëü÷åííîé êèíçû
1/2 ëèìîíà íàðåçàííîãî êëèíûøêàìè

      ïåðåä ïîäà÷åé

•    
•    

•    
•    
•    
•    
•    
•    
•    
•    

Â êàñòðþëþ ñ íàãðåòûì ìàñëîì âûëîæèòå áîê - ÷îé, öóêèíè, ìîðêîâü, 
ðåäèñ. Òóøèòå. Ïîìåøèâàÿ, ïîêà îâîùè íå ñòàíóò ìÿãêèìè. 

Ïðèìåðíî 5 ìèíóò.

Äîáàâüòå èìáèðü, òàìàðè è ïðîäîëæàéòå òóøèòü åùå ìèíóòó. Âëåéòå 
âîäó, ïîìåøàéòå, äîâåäèòå 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 ïàñòó ìèñî, çàëèâ åå ãîðÿ÷èì ñóïîì. 
Äîáàâüòå ìèñî â êàñòðþëþ è ðàçìåøàéòå. 

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

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ:



[ÐÅÖÅÏÒ ¹ 34]

ÌÓÑÑ ÈÇ ËÎÑÎÑß Ñ ÒÎÔÓ
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Þëèÿ Ðåçíèêîâ  «Êíèãà ðåöåïòîâ äëÿ îçäîðîâëåíèÿ ñóñòàâîâ»

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

•    150 ãð. òîôó
100 ìë. êîêîñîâîãî ìîëîêà 
1 ÷àéíîé ëîæêè ïàñòû óìåáóøè
Áåëûé ïåðåö ïî âêóñó
Çåë¸íûé ëóê ïî æåëàíèþ
200 ãð. ìàðèíîâàííîãî ëîñîñÿ

•    
•    
•    
•    
•    

Âñå èíãðåäèåíòû ñëîæèòü â áëåíäåð
è ïðåâðàòèòü â îäíîðîäíóþ ìàññó. 

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ:
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ÑÓÏ ÈÇ ÏÅ×ÅÍÛÕ ÃÐÈÁÎÂ
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Þëèÿ Ðåçíèêîâ  «Êíèãà ðåöåïòîâ äëÿ îçäîðîâëåíèÿ ñóñòàâîâ»

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

•    3 ñòàêàíà ðàçíûõ ãðèáîâ
2  ëóêîâèöû
3 ñòîëîâûå ìàñëà 3-6-9
1 ñòîëîâàÿ ëîæêà ñèëàíà
4 ñòîëîâûå ëîæêè ñîåâîãî ñîóñà «Òàìàðè»
400 ìë êîêîñîâûõ ñëèâîê

      (ìîæíî çàìåíèòü êóëèíàðíûìè ñëèâêàìè
      èëè ñîåâûìè ñëèâêàìè)

1 ìîðêîâêà
2 ñðåäíèõ áàòàòà

      (ìîæíî çàìåíèòü íà äðóãèå îâîùè)
2 ë âîäû 
1 ÷ ë îðåãàíî
Ñîëü, ïåðåö ïî âêóñó

•    
•    
•    
•    
•    

•    
•    

•    
•    
•    

•    Íàðåçàííàÿ çåëåíü
Òîíêèå ëåïåñòêè ìèíäàëÿ•    

Ðàçîãðåéòå äóõîâêó äî 200 ãðàäóñîâ â ðåæèìå òóðáî.
Ñìåøàéòå ãðèáû ñ ëóêîì, ðàñòèòåëüíûì ìàñëîì, ñîëüþ, ïåðöåì, îðåãàíî  

è ïåðåëîæèòå â øèðîêóþ ôîðìó äëÿ çàïåêàíèÿ. Âàæíî, ÷òîáû ãðèáû è ëóê  
ðàñïîëàãàëèñü â îäèí ñëîé. Ïðè íåîáõîäèìîñòè âîçüìèòå  äâà ïðîòèâíÿ.

Çàïåêàéòå â äóõîâêå 20-30 ìèíóò ïðè 180 ãð.
Ïåðåëîæèòå â ñóïîâóþ êàñòðþëþ âìåñòå ñ îñòàëüíûìè èíãðåäèåíòàìè è 

äîâåäèòå äî êèïåíèÿ.

Ïîñûïüòå íàðåçàííîé çåëåíüþ è ìèíäàëåì è ïîäàâàéòå.
ãîòîâíîñòè îâîùåé. 

Â ñàìîì êîíöå äîáàâèòü îêåàíñêóþ ñîëü è ñïåöèè. 
Íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä ïîäà÷åé, â òàðåëêó ðàçìåøàéòå ÷àéíóþ ëîæêó 

êîðè÷íåâîãî ìèñî. Ýòî ïðèäàñò ñóïó îñîáûé àðîìàò
è ñëåãêà êîï÷åíûé âêóñ.

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ:

ÄËß ÏÎÄÀ×È:
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ÇÀÏÅ×ÅÍÍÛÉ ÒÎÏÈÍÀÌÁÓÐ
Ñ ÇÅËÅÍÜÞ

38

Þëèÿ Ðåçíèêîâ  «Êíèãà ðåöåïòîâ äëÿ îçäîðîâëåíèÿ ñóñòàâîâ»

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

•    Ëþáàÿ çåëåíü äëÿ ñàëàòà: 
      ëèñòîâîé ñàëàò, áîê-÷îé, ðóêêîëà

500 -700 ãð òîïèíàìáóðà 
1 ñòîëîâàÿ ëîæêà ìàñëà ãðåöêîãî îðåõà 
1 ÷àéíàÿ ëîæêà ðèñîâîãî ìàñëà

      èëè ìàñëà âèíîãðàäíûõ êîñòî÷åê
Öåäðà 1 -ãî àïåëüñèíà
1 ñòîëîâàÿ ëîæêà ëèìîííîãî ñîêà
3 çóá÷èêà ÷åñíîêà
2 ÷àéíûå ëîæêè òûêâåííîé ïàñòû
Ñîëü, ïåðåö ïî âêóñó

•    
•    
•    

•    
•    
•    
•    
•    

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.

ÈÍÃÐÅÄÈÅÍÒÛ:



íàòóðîïàò è ñïåöèàëèñò 
ïî ëå÷åáíîìó ïèòàíèþ
ñ 27-ëåòíèì ñòàæåì

Þëèÿ 
Ðåçíèêîâ

ÐÓÊÎÂÎÄÈÒÅËÜ ÌÅÄÈÖÈÍÑÊÎÃÎ ÖÅÍÒÐÀ 
VitaTeva (Èçðàèëü).

ÂÅÄÓÙÀß ÐÓÁÐÈÊÈ î çäîðîâîì îáðàçå æèçíè è ïèòàíèè 
íà ðàäèî è òåëåâèäåíèè.

ÊÓËÈÍÀÐÍÛÉ ÁËÎÃÅÐ.

ÀÂÒÎÐ ÊÍÈÃ: 
«Ñóïåðïðîäóêòû: Ñåêðåòû çäîðîâüÿ», 
«Ñáîðíèê ðåöåïòîâ îò Þëèè Ðåçíèêîâîé».

ÀÂÒÎÐ È ÂÅÄÓÙÀß 10 ÊÓÐÑÎÂ ïî ëå÷åáíîìó ïèòàíèþ, 
ìàêðîáèîòèêå, ñåìåéíîé ðåôëåêñîëîãèè, 
ïñèõîðåôëåêñîëîãèè (äëÿ ñïåöèàëèñòîâ ïî êîððåêöèè 
ýìîöèîíàëüíûõ ñîñòîÿíèé).

Çà 7 ïîñëåäíèõ ëåò ïðîâåëà áîëåå 60 ñåìèíàðîâ è 
òðåíèíãîâ â Èçðàèëå, Ðîññèè, Ïîëüøå, Áîëãàðèè, Ñëîâåíèè 
è äðóãèõ ñòðàíàõ.

Ïîäãîòîâèëà áîëåå 580 ñïåöèàëèñòîâ ïî çäîðîâîìó îáðàçó 
æèçíè, ðåôëåêñîëîãèè è ëå÷åáíîìó ïèòàíèþ.

ÏÎÄÏÈÑÛÂÀÉÒÅÑÜ ÍÀ ÍÀØÈ ÑÎÖÑÅÒÈ, 

×ÒÎÁÛ ÏÎËÓ×ÀÒÜ ÑÎÂÅÒÛ ÏÎ ÎÇÄÎÐÎÂËÅÍÈÞ, 

ÏÅÐÂÛÌÈ ÓÇÍÀÂÀÒÜ Î ÌÀÑÒÅÐ-ÊËÀÑÑÀÕ È ÍÎÂÛÕ ÐÅÖÅÏÒÀÕ

Telegram-êàíàë
https://t.me/vitateva

Facebook
@macrobiotica4u

Instagram
@julia_reznikov

YouTube
@VITATEVA

https://www.facebook.com/groups/vitateva
https://t.me/vitateva
https://www.instagram.com/julia_reznikov/
https://www.youtube.com/@VITATEVA

