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ВВЕДЕНИЕ
В данной книге предлагается множество рецептов 
здоровых, вкусных и разнообразных блюд из лег-
ких в усвоении продуктов или продуктов с пони-
женным содержанием жиров. 

Она дает ответы на частые вопросы, которые зада-
ют мои друзья — юноши и девушки: как питаться 
каждый день, не набирая вес, и так, чтобы рацион 
не состоял из трех листьев салата, йогурта и одно-
го яблока?

Как получать удовольствие от еды без вреда для 
фигуры и здоровья, как готовить по-новому, вклю-
чая в ежедневный рацион пять фруктов и овощей 
и только те ингредиенты, которые уже есть в холодильнике, кухонном шкафу, 
либо те, которые легко найти в ближайшем продуктовом магазине?

В этой книге я хочу поделиться с вами несложными в приготовлении рецептами 
на каждый день и на любой вкус.

Сочетая базовые вкусы и ингредиенты, можно приготовить легкие аппетитные 
блюда и даже произвести впечатление на гостей, не проводя долгие часы у 
плиты.

В этой книге вы найдете простые рецепты, включающие от трех до пяти ингре-
диентов, а также рекомендации, как готовить паровые блюда и даже запекать 
мясо с кровью.

Вы сможете приготовить классические, изысканные, суперлегкие соусы, вклю-
чая майонез. В сочетании с блюдами, приготовленными на гриле, с овощами или 
салатом эти соусы станут квинтэссенцией вашего обеда.

Вы убедитесь, что хорошая ежедневная диета может состоять из супов на осно-
ве зеленого чая, блюд, запеченных в конверте, или отварной баранины.

Желаю вам кулинарного наслаждения и особенно хорошего аппетита, который 
необходим для сохранения фигуры и физической формы.



КАК ПОЛЬЗОВАТЬСЯ КНИГОЙ
Чтобы готовить по этой книге, вам необходимо иметь:
• Проточную воду • Чугунный кокот
• Плиту • Остро наточенный нож
• Холодильник • Соль и перец
• Сковороду • Оливковое масло
(Если у вас чего-то нет, то пора это приобрести!)

Неизбежные расходы
• Пароварка (идеально, если она оборудована таймером). Это приспособление позволяет значи-
тельно экономить время и гарантирует успех в приготовлении некоторых блюд по рецептам из 
данной книги.

Без каких ингредиентов не обойтись?
• Отдавайте предпочтение свежим, а не консервированным продуктам. В этой книге вы не най-
дете почти никаких указаний на использование консервированных продуктов, кроме тех, без ко-
торых не обойтись, например кокосового молока и томатной пасты.
• Замороженные продукты. Даже когда в основном используются свежие продукты, иногда про-
ще купить замороженные, например горошек, морепродукты и филе некоторых видов рыбы.
• Пряные травы. Ничто не сравнится по вкусу со свежими пряными травами, и им следует отдать 
предпочтение! Если их достать нельзя, всегда можно использовать замороженные или сушеные 
травы (хотя они не так хороши).
• Растительное масло. Лучший выбор — оливковое масло, и всегда только нерафинированное 
высшего качества (Extra Virgin), масло фундука, кунжутное масло, масло грецкого ореха.
• Фрукты и овощи. Готовьте из сезонных фруктов и овощей. Органическая продукция предпочти-
тельна, но не обязательна (особенно это относится к лимонам, цедра которых нужна постоянно).
• Соевый соус. Отдайте предпочтение японским маркам типа Kikkoman®. Соусы этой марки в таре 
с зеленой крышечкой содержат меньше соли.

Каким кулинарным техникам нужно научиться?
• Готовить на водяной бане. Эта техника позволяет растопить продукт или приготовить его так, 
чтобы он не подгорел. Емкость или кастрюля, в которой находится продукт, помещается в более 
крупную емкость с кипящей водой.
• Мариновать. Ингредиент помещается в жидкость со специями и пряностями для придания аро-
мата или более нежной текстуры.
• Взбивать яичные белки. Добавить щепотку соли в яичные белки и взбить их с помощью элект-
ромиксера, постепенно увеличивая мощность. Всегда взбивайте белки именно так — это предот-
вратит их опадание.
• Снимать кожуру с апельсина. Цедру и белый слой апельсина снимают ножом. Отрежьте верши-
ны плода и понемногу срезайте кожуру, проводя лезвием ножа между кожурой и плодом сверху 
вниз.
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• Уваривать. Часть сока или бульона выпаривают на огне при слабом кипении (следовательно, 
емкость, в которой готовится продукт, не накрывают). Этот процесс позволяет получить более 
концентрированный вкус и увеличить насыщенность конечного продукта.
• Снимать цедру с лимона. Существует три способа снятия цедры с лимона. Для того чтобы очень 
тонко натереть цедру, я советую начинающему кулинару единожды провести теркой для сыра по 
поверхности лимона, не затрагивая белый слой. Профессионалам для получения цедры в виде 
вермишели стоит пользоваться специальным ножом для снятия цедры. Находчивые могут на-
стругать цедру овощечисткой.

Приготовление пищи на пару
Существует убеждение, что пища, приготовленная на пару, безвкусна.
Опровергнем его: поскольку в процессе приготовления пищи на пару не используются жиры, 
блюда получаются диетическими. Приготовление пищи на пару — это запекание и варка продук-
тов с сохранением в них витаминов.
Это идеальный способ приготовления овощей, рыбы, дичи и нежного белого мяса. Однако мало 
подходит для красного мяса. Тем не менее, следуя рекомендациям данной книги, вы сможете 
приготовить сочное мясо и даже дичь с кровью!

Какую бытовую технику выбрать?
• Пароварка. Это идеальное приспособление, позволяющее готовить без постоянного контроля. 
Состоит из двух или трех установленных друг на друга емкостей, в которых можно приготовить 
одновременно и основное блюдо, и гарнир.
• Электрический миксер. Венчики миксера прекрасно подходят для смешивания соусов, взбива-
ния яичных белков, сливок и крема шантильи. Миксер можно заменить вилкой и напряженной 
работой рук!
• Погружной блендер, также называемый «блендер-жираф», используется для смешивания 
(приготовления) жидких продуктов (супов, смузи, молочных коктейлей). Он очень практичный, 
недорогой и не громоздкий. Кроме того, он не требует дополнительной посуды, так как погружа-
ется непосредственно в смесь, которую не нужно переливать в миску.
• Стационарный блендер. Это более дорогое и громоздкое устройство, чем погружной блендер, 
но приготовленный в нем продукт получается более бархатистым и насыщенным. Также понадо-
бится дополнительная посуда, так как придется переливать жидкую смесь в емкость блендера.
• Кухонный комбайн. Это устройство сочетает в себе множество функций, о чем говорит его на-
звание. Оно оборудовано разными насадками, в том числе ножом-крыльчаткой, венчиком, из-
мельчителем, шинковкой или блендером.

Как разобраться в температурных режимах?
90°C: режим 3 150°C: режим 5 210°C: режим 7 270°C: режим 9
120°C: режим 4 180°C: режим 6 240°C: режим 8 300°C: режим 10

Вот и все.
А дальше нужно только следовать рецепту!
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364 ккал/чел.
Вегетарианское 

блюдо
Без глютена

• Смешать миндальную муку, гречневую муку и сыр 
пти- сюис до получения однородного теста. Разо-
греть духовку до 180°C.
• Разделить тесто на небольшие кусочки, сформиро-
вать палочки и обвалять их в кунжуте.
• Выложить палочки на противень, покрытый перга-
ментом, и выпекать 10 мин. при температуре 180°С. 
 Подавать в теплом виде вместе с размятыми плода-
ми авокадо.

Сыр пти-сюис*
2 уп.

Семена кунжута
2 ст. л.

Гречневая мука
200 г

Миндальная мука
80 г

Подготовка 
ингредиентов: 15 мин.
Выпекание: 10 мин.

ХЛЕБНЫЕ ПАЛОЧКИ С КУНЖУТОМ

* Сыр пти-сюис (франц. Petit Suisse) — нормандский сливочный несоленый сыр с гладкой текстурой и жирностью около 40%. — 
Прим. перев.
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• Очистить и готовить корни пастернака в пароварке 
в течение 25 мин.
• Размять корни пастернака прессом для пюре, доба-
вить промытую и нашинкованную кинзу, карри, сли-
вочный сыр и оливковое масло. Приправить солью 
и перцем, перемешать. Подавать в холодном виде 
с нарезанными соломкой овощами.

   Соль, перец

Подготовка 
ингредиентов: 15 мин.
Приготовление: 25 мин.

Карри
2 ст. л.

Сливочный сыр 
«Фромаж блан»

2 ст. л.
Оливковое масло

1 ст. л.

Корень пастернака
2 шт.

Кинза
1 пучок

68 ккал/чел.
Вегетарианское 

блюдо
Паровое блюдо

ХУМУС* ИЗ ПАСТЕРНАКА С КИНЗОЙ

* Хумус – закуска из нутового пюре, в данном рецепте — из корня пастернака. — Прим. перев.
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Кинза
1 пучок

Рукола
100 г

Рисовая бумага
8 шт. (21 см)

• Почистить груши и разрезать их на восемь частей. 
Помыть и обсушить кинзу и руколу.
• Незадолго до подачи блюда опустить рисовую бу-
магу в салатник с водой и выложить ее на рабочую 
поверхность гладкой стороной вниз.
• Распределить ингредиенты по рисовой бумаге, а 
затем плотно скрутить ее в рулеты. Подавать рулеты 
целыми или порезанными на кусочки.

Время 
приготовления: 10 мин.

Груши
2 шт.

Гризонская ветчина*
4 ломтика

107 ккал/чел.
Без глютена
Без лактозы

ВЕСЕННИЕ РУЛЕТИКИ С ГРУШЕЙ

* Гризонская ветчина (или бюнднерфлейш) — швейцарская сыровяленая говядина. — Прим. перев.
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Мята
18 листиков

Розовые креветки
24 шт.

Киви
2 шт.

Кинза
1 пучок

Рисовая бумага
8 шт. (21 см)

• Почистить креветки. Киви разрезать на восемь 
час тей. Помыть и нашинковать кинзу и мяту.
• Незадолго до подачи блюда опустить рисовую бу-
магу в салатник с водой и выложить ее на рабочую 
поверхность гладкой стороной вниз.
• Распределить ингредиенты по рисовой бумаге, за-
тем плотно свернуть ее в рулеты. Подавать рулеты 
целыми или порезанными на кусочки.

70 ккал/чел.
Без глютена
Без лактозы

Время 
приготовления: 10 мин.

ВЕСЕННИЕ РУЛЕТИКИ С КРЕВЕТКАМИ
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Салат
4 листа

Копченый лосось
8 тонких ломтиков

Зеленые яблоки
2 шт.

Базилик
16 листиков

Рисовая бумага
8 шт. (21 см)

• Яблоки очистить от кожуры и нарезать пластинами. 
Салат и базилик помыть.
• Незадолго до подачи блюда опустить рисовую бу-
магу в салатник с водой и выложить ее на рабочую 
поверхность гладкой стороной вниз.
• Распределить ингредиенты по рисовой бумаге, за-
тем плотно свернуть ее в рулеты. Подавать рулеты 
целыми или порезанными на кусочки.

112 ккал/чел.
Без глютена
Без лактозы

Время 
приготовления: 10 мин.

ВЕСЕННИЕ РУЛЕТИКИ С ЛОСОСЕМ


