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Аннотация

Кулинарная книга по бестселлеру известного невролога Дэвида Перлмуттера «Еда и
мозг».  Он  разработал  комплексную  систему  питания,  благодаря  которой  можно
поддерживать  здоровье  и  работоспособность  мозга  сразу  двумя  способами:  заменив
крахмалосодержащие продукты полезными и вкусными (с низким содержанием углеводов), а
также вернув в рацион жиры, жизненно необходимые для здоровья каждой клетки нашего
организма. Доктор Перлмуттер собрал рецепты из самых разных кухонь мира, а также
модифицировал  привычные  и  всеми  любимые  блюда,  чтобы  мы  не  отказывали  себе  в
удовольствии и ели здоровую пищу.
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* * *

Книга  посвящается  нашей  дочери  Рейше,  помогающей  мне
понять  красоту  нашего  мира;  нашему  сыну  Остину,  который
возвращает  мне  веру  в  самоотверженную  медицинскую
деятельность, и моей жене Лиз, чья любовь, понимание и дружеское
участие поддерживают меня в нашем совместном путешествии по
жизни

БОЛЕЕ  150  БЛЮД  БЕЗ  ГЛЮТЕНА,  КОТОРЫЕ  УЛУЧШАТ
КАЧЕСТВО ВАШЕЙ ЖИЗНИ И ЗДОРОВЬЯ

Дэвид Перлмуттер, доктор медицины

Введение

Пусть пища будет твоим лекарством, а лекарство – пищей.



Гиппократ

Добро пожаловать в новую жизнь! 

Несколько лет назад наш любимый терьер Тико начал сильно линять, и мы с женой
решили отвезти его к ветеринару. Первым делом он спросил: «Чем кормите собаку?» Жена
стала рассказывать, а меня проницательность врача просто поразила. Мало кто удивляется,
когда  ветеринар  расспрашивает,  как  мы  кормим  своих  любимцев,  поскольку  люди  в
большинстве своем согласны с тем, что еда играет заметную роль в сохранении их здоровья и
благополучия (и, наоборот, в повышении риска возникновения заболеваний). И я подумал,
насколько странно прозвучал бы вопрос «Что вы  едите ?» в устах нашего лечащего врача.
Можно не сомневаться, что своими словами он поставил бы в тупик большинство пациентов,
а  некоторых даже  обидел  бы.  Мы  привыкли  к  расспросам  о  симптомах  и  принимаемых
лекарствах, а не о пищевых предпочтениях. Как это ни печально, от врача мы ждем, что к
нашим привычным ежедневным лекарствам добавят еще больше препаратов, а не рассказ о
том, какие изменения в образе жизни и питания помогают улучшить здоровье.

Питание имеет огромное значение. Как врач, я считаю, что выбор еды – самое важное
решение, которое мы принимаем каждый день в отношении собственного здоровья. Я также
убежден, что произошедшие за последнее столетие изменения в нашем рационе – от очень
жирной и низкоуглеводной еды к современной тенденции потреблять мало жиров и много
углеводов,  преимущественно  зерновых  и  других  вредных  углеводов, –  стали  причиной
многих  нынешних  бед,  включая  хронические  головные  боли,  бессонницу,  тревожность,
депрессию, эпилепсию, нарушение двигательных функций, шизофрению, синдром дефицита
внимания и гиперактивности (СДВГ1), а также провалы в памяти, которые с большой долей
вероятности  предвещают  серьезные  когнитивные  нарушения  и  необратимые  изменения
мозга.

Мысль о чувствительности мозга к тому, что мы едим, уже некоторое время без особого
шума  обсуждается  в  самых  престижных  медицинских  изданиях.  Результаты  последних
исследований,  к  удивлению  многих,  показывают,  что  мозг  человека  обладает  гораздо
большей чувствительностью к пищевым предпочтениям, чем нам казалось. Общеизвестно,
что  диеты  «для  здоровья  сердца»  способствуют  нормальной  работе  сердечно-сосудистой
системы и что мы можем предотвратить развитие остеопороза, получая кальций и витамин D
из пищи. В то же время влияние типа питания на состояние мозга – в лучшую или худшую
сторону – по-прежнему не является общепризнанным. Гиппократ понял это тысячи лет назад,
когда сказал, что пища должна быть нашим лекарством, а лекарство – пищей.

Этой теме я посвятил книгу «Еда и мозг»2, в которой подробно объяснил, как и почему
пища  воздействует  на  здоровье  мозга.  Я  достаточно  глубоко  рассмотрел  вопросы
использования всех возможностей питания для предотвращения самого страшного для нас
поражения  мозга –  болезни  Альцгеймера,  против  которой пока  не  найдено  эффективного
лечения  (понимаю,  что  данное  утверждение  представляется  весьма  смелым).  В 2013 году
журнал  The  New  England  Journal  of  Medicine  опубликовал  результаты  исследования,
показавшего, что расходы на лечение деменции в 2010 году, по оценкам, достигли $200 млрд,
то есть примерно вдвое превысили траты на лечение болезней сердца и почти втрое – на
онкологические  заболевания.  По  некоторым  данным,  у 2,7 млн  американцев  болезнь

1 Характерные симптомы СДВГ: непродолжительная устойчивость внимания, рассеянность, дезорганизация,
прокрастинация  (постоянное  откладывание  важных  дел  «на  потом»),  недостаточный  внутренний  контроль.
Гиперактивность,  которую  чаще  всего  замечают  у  маленьких  мальчиков,  у  взрослых  мужчин  и  женщин
встречается нечасто. Прим. ред. 

2 Перлмуттер Д. Еда и мозг. М.: Манн, Иванов и Фербер, 2018.



Альцгеймера,  отнимающая  у  своих  жертв  способность  адекватно  реагировать  на
окружающий мир, не развилась бы, если бы они занимались профилактикой этого грозного
недуга. Ах, если бы мой отец, известный нейрохирург, узнал об этом несколько десятков лет
назад, прежде чем его мозг начал погружаться в пучину прогрессирующего пресенильного
слабоумия! Да, моя цель имеет глубоко личные корни. Но она заключается не только в том,
чтобы покончить с болезнью Альцгеймера.

Профилактика – лучшее лечение

Как  практикующему  неврологу  последние  тридцать  с  лишним  лет  мне  ежедневно
приходится  сталкиваться  с  широким  спектром  нарушений  работы  мозга  и  деменцией.  Я
работаю  в  медицинской  системе,  которая,  к  сожалению,  в  основном  лечит  пациентов
сильнодействующими  препаратами,  вместо  того  чтобы  заниматься  профилактикой
заболеваний. Нам внушают, что мы вполне можем жить как хотим, по принципу «будь что
будет». А когда здоровье пошатнется, мы просто обратимся к врачу, и он выпишет нам чудо-
таблетку, которая (может быть) справится с проблемой. Но зачастую таблеткой невозможно
вылечить  заболевание,  поразившее  мозг.  И  хотя  существуют  лекарства,  облегчающие
симптомы, они не всегда могут устранить первопричину заболевания. Это верно в любом
случае, будь то тревожность или мигрени, депрессия или деменция.

В качестве примера приведу данные о распространенности СДВГ, показывающие, что
американская  система  здравоохранения  стала  все  больше  реагировать  на  ситуацию,  а  не
действовать  в  упреждающем  режиме.  За  последнее  десятилетие  количество
диагностированных случаев СДВГ возросло на 53 %. Я уверен, что СДВГ не относится к
состояниям,  которые  следует  лечить  сильнодействующими препаратами,  поскольку  почти
убежден, что рост заболеваемости находится в прямой зависимости от того, чем мы кормим
своих детей. Однако наше медицинское сообщество слишком часто предпочитает заверять
родителей  в  том,  что  «быстрое  решение  проблемы»  с помощью  фармакологии  и  есть
оптимальный вариант. Фактически 85 % производящихся в мире лекарств для лечения СДВГ
используются  исключительно  в США,  и  это  отрезвляющий  статистический  факт.  Такой
диагноз  поставлен  11 %  маленьких  американцев,  а  это  6,4 млн  детей  от  четырех  до
семнадцати  лет.  Данные  показатели  позволяют  говорить  о СДВГ  как  о  национальной
эпидемии. Еще более ужасает то, что две трети этих детей принимают лекарства от болезни,
которую можно было предотвратить – и придать ей обратимый характер, – только соблюдая
определенную диету.

Разрешите привести еще один пример. Около 10 % взрослого населения США страдает
от  депрессии  и  депрессивных  состояний  различной  этиологии,  что  также  можно
квалифицировать  как  национальную  эпидемию.  И  хотя  мы  обычно  не  воспринимаем
депрессию как серьезное заболевание, с ней напрямую связывают примерно 30 000 смертей в
год.  Подобные  состояния  чаще  всего  лечат  сильнодействующими  препаратами,
изменяющими  естественные  химические  процессы  в  организме  и  мозге  и  имеющими
многочисленные  побочные  эффекты.  Фактически  антидепрессанты  стали  одними  из
наиболее  часто  назначаемых  в Америке  лекарств,  что  стимулирует  развитие  индустрии  с
многомиллиардными оборотами.

Но, как я уже говорил (и подробно описывал в книге «Еда и мозг»), развитие депрессии,
болезни  Альцгеймера  и СДВГ  в  числе  других  заболеваний,  связанных  с  работой  мозга,
можно  предотвратить  с  помощью  диеты.  Лекарства,  назначаемые  для  лечения  этих
состояний,  ориентированы  только  на  облегчение  симптомов.  По  сути,  при  пожаре  они
борются  с  дымом,  не  обращая  внимания  на  огонь.  Я  же  утверждаю,  что  мы  должны
сосредоточить внимание на самом пожаре, то есть на воспалении.

Злодей № 1: тихий убийца



Вопреки  нашим  представлениям,  воспалительный  процесс,  вызывающий
дегенеративные изменения в колене вследствие артрита или в коронарных артериях, ведет и к
ухудшению работы мозга. Пораженное артритом колено болит, потому что воспалено. И что
же вы делаете? Как большинство людей, хватаете противовоспалительное средство, чтобы
потушить пожар. То же самое относится и к мозгу. Но это не значит, что достаточно принять
препарат, – нужно прежде всего создать среду, в которой пожар просто не возникнет. Это и
есть  краеугольный  камень  предотвращения  любого  заболевания  или  расстройства,
связанного с работой мозга. Как говорил Джон Кеннеди, «крышу нужно чинить тогда, когда
светит солнце».

Относительно недавно ученые обнаружили, что главной причиной всех дегенеративных
состояний, включая нарушения работы мозга, служит воспаление. Но до сих пор не выявлен
механизм  возникновения  воспалительного  процесса,  непонятно,  что  именно  провоцирует
такую  реакцию  организма.  И  теперь  оказывается,  что  глютен  (клейковина,  белок,
содержащийся в пшенице, ячмене и ржи) и рацион с преобладанием углеводов более других
причин влияют на воспалительный процесс, захватывающий головной мозг. Больше всего в
данном  открытии  беспокоит  то,  что  мы  часто  не  знаем,  когда  наш  мозг  испытывает
негативное  воздействие.  Расстройства  пищеварения  и  пищевые  аллергии  гораздо  легче
обнаружить  благодаря  таким  сравнительно  быстро  проявляющимся  симптомам,  как
газообразование, вздутие живота, боль, запор и диарея. Но с мозгом все гораздо сложнее. Он
может подвергаться воздействию на молекулярном уровне, а мы этого даже не почувствуем.
Если  мы  не  мучаемся  головной  болью  или  не  лечимся  от  очевидного  неврологического
недуга, то даже не представляем, что происходит у нас в головах до тех пор, пока не станет
слишком поздно. И когда поставят диагноз, повернуть назад уже будет трудно.

Несмотря на воздействие воспалительного процесса на здоровье мозга и его функции,
позитивный  аспект  проблемы  заключается  в  том,  что  наш  пищевой  выбор  может  это
корректировать. А если принять во внимание роль воспаления в развитии рака, сахарного
диабета, болезней сердца, ожирения и практически любых других хронических заболеваний,
распространенных в западных странах, станет очевидно, что наш рацион – залог здоровой и
полноценной жизни. Я расскажу о том, как с помощью диеты держать под контролем свою
судьбу, предначертанную генетикой, даже если вы родились с предрасположенностью к тому
или  иному  неврологическому  заболеванию.  Для  этого  необходимо  освободиться  от  двух
мифов, в которые многие продолжают верить до сих пор. Первый миф гласит, что углеводы
полезны, а второй утверждает, что жир вреден.

В этой книге мы не будем подробно останавливаться на самом понятии воспаления (что
оно собой представляет,  как влияет на состояние организма, как мы его выявляем и т. д.).
Книга «Еда и мозг» подробно освещает все эти вопросы, и я уверен, что каждому следует
знать о здоровье человека как можно больше.

Уровень сахара в крови: зачем сокращать потребление углеводов

Если вы хотите дожить до 85 лет, но ничего не делаете для снижения риска заболеваний
мозга, то с вероятностью 50 % вас поразит болезнь Альцгеймера. Это все равно что играть в
орлянку. Если в вашей семье страдали болезнью Альцгеймера, то риск для вас существенно
повышается.  А если у вас сахарный диабет II  типа, риск удваивается.  Конечно, изменить
семейный анамнез вы не в  состоянии,  но диабет II  типа зачастую следствие нездорового
образа жизни.

Мысль о том, что риск болезни Альцгеймера связан с сахарным диабетом, на первый
взгляд  может  показаться  невероятной.  Но  если  рассмотреть  закономерности,  общие  для
обоих  заболеваний,  окажется,  что  она  вполне  обоснованна.  Диабет  характеризуется
повышенным уровнем сахара в крови, что оказывает токсичное действие на клетки мозга.
Престижный научный журнал Neurology опубликовал отчет об исследовании, в ходе которого
изучалось  состояние  266  здоровых  взрослых  людей,  не  страдающих  когнитивными



нарушениями.  Прежде  всего  ученые  измерили  у  них  уровень  сахара  в  крови  натощак
(данный анализ показывает, сколько глюкозы присутствует в кровотоке и насколько хорошо
организм  ее  метаболизирует).  Затем  испытуемым  сделали  МРТ,  показавшую  размеры
гиппокампа и миндалевидного тела – областей мозга, отвечающих за когнитивные функции и
память.  Через  четыре  года  провели  повторную  МРТ,  и  результаты  оказались
поразительными:  исследователи  обнаружили  удивительную  корреляцию  между  уровнем
сахара  в  крови  и  уменьшением  размеров  гиппокампа  и  миндалевидного  тела.  Чем выше
содержание глюкозы (даже в пределах нормы), тем выше степень редукции. По подсчетам
ученых, высокий уровень сахара отвечает за уменьшение размеров этих областей на 6–10 %
(другие  потенциальные причины,  в  частности  употребление  алкоголя,  курение,  возраст  и
повышенное давление, также были учтены).

Это важная информация, из которой следует, что более высокий уровень сахара в крови
ведет к  существенному сокращению размера мозга,  особенно областей,  ответственных за
когнитивные функции и память. И так называемый средний (нормальный) уровень сахара
(или  тот,  который мы считаем нормальным)  избыточен  для  эффективной работы мозга.
Можете  не  сомневаться:  здоровье  мозга  и  его  способность  правильно  функционировать
напрямую  зависят  от  потребления  углеводов  и  сахаров.  Эта  информация –  основа  всех
кулинарных рецептов, с которыми вам предстоит познакомиться.

В  августе  2013 года  The  New  England  Journal  of  Medicine  опубликовал  результаты
аналогичного исследования, подтвердившего корреляцию между содержанием сахара в крови
и  здоровьем  мозга.  В  исследовании  участвовали  2067  человек  преклонного  возраста;
некоторые  из  них  страдали  сахарным  диабетом,  но  у  большинства  это  заболевание
диагностировано не было, ни у кого не отмечалось когнитивных нарушений, характерных
для деменции. В течение семи лет проверялись умственные способности испытуемых для
оценки их когнитивного статуса. В результате была выявлена надежная взаимосвязь между
содержанием  сахара  в  крови  и  риском  деменции.  У  испытуемых  с  более  высоким
показателем  за  предшествующие  пять  лет  отмечался  значительный  рост  риска  развития
деменции.  Это  в  равной  степени  относилось  и  к  тем,  кто  изначально  страдал  сахарным
диабетом, и к тем, у кого его не было.

Понятно,  что  поддержание  оптимального  уровня  сахара  в  крови –  важное  условие
сохранения остроты ума по мере старения. Рецепты, приведенные в книге, должны помочь
вам в этом. Но наша цель – не просто хорошо контролировать сахар в крови. Мы стремимся к
полному контролю, а чтобы этого добиться, необходимо сократить потребление углеводов,
включая  обычный  сахар  и  крахмалосодержащие  продукты  (хлеб,  макаронные  изделия,
картофель, рис). Всем перечисленным продуктам можно найти заменители, не менее, а может
быть, и более вкусные. Я предложу вам множество вариантов, порекомендую добавлять в
меню больше некрахмалистых овощей,  разной зелени и сладкого перца  или  попробовать
блюда  по  моим  оригинальным  рецептам,  включающие  орехи  и  семечки.  Например,
обжаренный шпинат с зеленым луком и жареными тыквенными семечками – вкусное блюдо,
насыщенное  разнообразными нутриентами,  помогающими регулировать  уровень  сахара  в
крови.

Не  всегда  понятно,  какими  путями  углеводы  попадают  в  наш организм.  Например,
стакан  свежевыжатого  апельсинового  сока  обычно  считается  напитком,  укрепляющим
здоровье.  Сок  стал  неотъемлемой  частью  американского  завтрака,  но  в 340 мл  сока –
стандартной  порции –  содержится  целых 36 г  сахара!  Это  девять  чайных  ложек  сахара –
примерно столько же, сколько в банке колы.

Во время завтрака многие из нас нагружают организм большим количеством вредных
для  мозга  углеводов,  даже  не  подозревая  об  этом.  В  самом  деле,  мы  воображаем,  что
начинаем день с самого полезного – выпиваем стакан апельсинового сока и съедаем миску
цельнозерновых хлопьев с бананом или тостом из цельнозернового хлеба с джемом… и вот
мы уже подготовили почву для повышения уровня сахара в крови, что в дальнейшем может
привести  к  разрушению  мозга.  В  рационе  американцев  наряду  с  апельсиновым  соком



важным  источником  углеводов  стали  фрукты.  Поясняю:  вполне  разумно  съедать  горсть
черники или одно яблоко в день, но четыре-шесть порций, которые рекомендуют потреблять
«специалисты»  по  питанию,  могут  нанести  серьезный  вред  способности  организма
перерабатывать сахар.

Наша цель – ежедневно потреблять не более 60–80 г углеводов (сюда, конечно, входит и
утренний  стакан  апельсинового  сока,  в  котором содержится  около  половины ежедневной
углеводной нагрузки). Если вы станете использовать рецепты из этой книги, вам не придется
каждый день считать углеводы.

Вот что могут представлять собой рекомендуемые 60–80 г углеводов. Начинаем день с
вкусного и питательного завтрака – омлета с жареным луком и чатни из вяленых томатов и
лука. На обед готовим сытный греческий салат из свежих овощей,  оливок и сыра фета с
домашним  соусом  «Винегрет».  А  как  вы  посмотрите  на  ужин  из  лосося,  запеченного  в
сливочном масле с миндалем, плюс гарнир из брокколи, грибов и феты и хрустящий салат из
рукколы с грецкими орехами?

Разработанную  мной  систему  питания  отличает  от  других  то,  что  она  позволяет
извлекать массу вкусовых ощущений из жиров. Да, вы не ослышались: именно из жиров.
Наряду с существенным сокращением потребления углеводов, лучшее, что можно сделать
для  мозга, –  вернуть  в  свой  рацион  прекрасные,  полезные,  поддерживающие  жизненные
силы жиры.  Жиры – это  то,  чем мы питаемся  на  протяжении 2,6 млн лет,  они  жизненно
необходимы для здоровья каждой клеточки нашего организма.

Жировая диета, которая помогает поумнеть (и похудеть)

Если вы не читали книгу «Еда и мозг», вас может удивить, какое количество жиров
привнесут  в  ваш рацион мои рецепты.  Жиры,  которые последние несколько  десятилетий
обвиняют во всех грехах, на самом деле супертопливо для мозга. Теперь ведущие ученые
подтверждают,  что  увеличение  количества  жиров  в  рационе –  наилучший  способ
поддерживать  мозг  здоровым.  Надеюсь,  приготовив  восхитительные  блюда  по  моим
рецептам, вы снова полюбите жиры – основу здоровья и долголетия.

За  последние  сорок  лет  наши  пищевые  привычки  заметно  изменились,  при  этом
значительно  выросла  смертность  от  заболеваний  головного  мозга.  В  период  с 1979
по 2010 год  количество  смертей  в США,  связанных  с  ними,  увеличилось  до  невероятных
66 % среди мужчин и 92 % среди женщин. Эти цифры гораздо выше аналогичных данных в
других  западных странах,  хотя  генетически  мы ничем не  отличаемся  от  граждан  других
государств. Разница – в пищевых пристрастиях и в том, чем они оборачиваются для нашего
физического состояния.

На протяжении большей части эволюции человек ел то, что вырастил и добыл (пока
благодаря современному сельскому хозяйству и промышленному производству приобретение
пищи не стало сверхлегким мероприятием). Жир всегда был союзником человека, ведь это
оптимальное топливо и для тела, и для мозга.

За  подтверждением  данного  факта  обратимся  к  некоторым  авторитетным  научным
источникам,  поскольку,  как  я  понимаю,  некоторые  из  вас,  уважаемые  читатели,  сейчас  в
замешательстве. В 2008 году The New England Journal of Medicine опубликовал результаты
исследования.  Его  авторы  в  течение  двух  лет  наблюдали  за 322  взрослыми,  произвольно
разделенными  на  три  группы:  одним  назначили  диету  с  высоким  содержанием  жиров,
другим –  с  малым количеством  углеводов,  третьим –  средиземноморскую  диету.  Как  и  в
низкоуглеводной  диете,  в  средиземноморской  акцент  делается  на  потреблении  таких
источников полезных жиров, как оливковое масло и рыба, орехи и семена, а также цельных
фруктов и овощей, но при этом она допускает потребление большего количества углеводов за
счет  цельнозерновых  продуктов.  Те,  кто  придерживался  низкоуглеводной  и
средиземноморской  диеты,  показали  самое  большое  снижение  веса –  шесть  и  пять
килограммов соответственно. Исследователи учитывали целый ряд параметров, существенно



влияющих  на  здоровье,  в  частности  массу  тела  и  признаки  воспалительных  процессов.
Результаты исследования также показали, что у этих испытуемых отмечался гораздо более
высокий уровень ЛПВП (липопротеинов высокой плотности) – так называемого хорошего
холестерина – по сравнению с теми, кто придерживался диеты с пониженным содержанием
жиров. Кроме того, у испытуемых брали кровь на триглицериды – они показывают обмен
липидов (жиров) в организме. Их высокая концентрация считается фактором риска развития
сердечно-сосудистых заболеваний. У тех, кто соблюдал диету с низким содержанием жиров,
потребляя самое большое количество углеводов, не было отмечено почти никаких изменений
в  уровне  триглицеридов.  В  то  же  время  у  тех,  кто  придерживался  диеты  с  высоким
содержанием жиров и низким содержанием углеводов, этот показатель снизился более чем
в 10 раз.

Но  что  еще  важнее,  исследование  показало,  что  уровень  С-реактивного  белка3 –
индикатора  воспалительного  процесса –  ощутимо  снизился  только  у  тех,  кто  употреблял
жиры в большем количестве. А вот еще более убедительные научные данные. В 2012 году
The  Journal  of  Alzheimer  Disease  опубликовал  отчет  об  исследовании  в  клинике  Мэйо4,
показавшем, что у людей, включавших в свой рацион много жиров и мало углеводов, риск
деменции снизился на 44 % по сравнению с теми, в чьем рационе жиров было мало. У тех,
кто предпочитал пищу, богатую углеводами, риск деменции повысился на 89 %.

Однако  не  все  жиры обладают  одинаковыми характеристиками.  И я,  разумеется,  не
говорю о том, что всякий из них хорош просто потому, что это жир. Не следует потреблять
трансжиры, придумывать предлог для того, чтобы каждое утро есть пирожные или готовить
на  кукурузном  масле  просто  потому,  что  все  эти  продукты  содержат  жиры.  В  готовых
магазинных продуктах с низким содержанием жира и высоким содержанием углеводов и во
многих  растительных  маслах,  месяцами  хранящихся  на  полках,  вы  обнаружите
модифицированные жиры, которые негативно влияют на мозг (и заставляют вас толстеть).

Таким образом, ваш рацион должен быть богат следующими источниками полезных для
здоровья жиров:

• оливковое масло первого холодного отжима;
• кокосовое масло;
• авокадо;
• говядина травяного откорма;
• дикая (не искусственного разведения) рыба;
• орехи (например, миндаль, грецкие, пекан);
• семена (например, чиа, льна, кунжута, тыквы, подсолнечника).

Идеальный выбор – говядина незернового откорма, и тому есть несколько причин. С
одной стороны, говядина травяного откорма изначально богата полезными для мозга омега-3
жирными  кислотами,  которые  уменьшают  воспаление.  Мясо  скота  зернового  откорма
содержит  гораздо  больше  омега-6  жирных  кислот,  которые,  как  ни  удивительно,
способствуют  развитию  воспалительных  процессов.  Более  того,  большинство  животных,
содержащихся на зерновом откорме, получают генетически модифицированные корма, к тому
же им наверняка дают гормоны и антибиотики.

Я также советую включать в рацион больше яиц – это идеальный продукт природы!

3 С-реактивный  белок  –  белок  плазмы  крови,  самый  чувствительный  и  самый  быстрый  индикатор
повреждений тканей при воспалении, паразитарных инфекциях, травмах и некрозе. Прим. ред. 

4 Клиника Мэйо  (основана в 1889 году) – крупнейший в мире медицинский комплекс, в состав которого
входят  многопрофильные  клиники,  лаборатории  и  исследовательские  центры,  расположенные  в  штатах
Флорида,  Миннесота и  Аризона (США).  Все они  образуют единую, слаженно функционирующую систему,
предоставляющую пациентам самую современную медицинскую помощь. Прим. ред. 



Они начинены нутриентами: 70 калорий включают все незаменимые аминокислоты плюс
витамины,  минералы  и  защищающие  мозг  антиоксиданты.  Кроме  того,  яйца  содержат
холестерин,  который  десятилетиями  ошибочно  критиковали.  Холестерин –  основной
компонент клеточной оболочки и прекурсор всех стероидных гормонов в организме, и даже
витамина D. Более того, с ним ассоциируют снижение риска развития деменции у пожилых
людей более чем на 70 %.

Холестерин –  одно  из  важнейших  биохимических  соединений,  необходимых  для
нормального функционирования мозга и здоровья человека в целом. Его значение наглядно
проявляется в следующем: хотя на головной мозг приходится только примерно 2–3 % массы
тела,  25 % всего  холестерина  в  нашем  организме  сосредоточено  именно  в  мозге,  где  он
играет  важнейшую  роль  в  осуществлении  сложных  процессов.  А  кроме  того,  укрепляет,
питает и защищает клетки мозга, помогая выводить вредоносные свободные радикалы.

Ведущаяся  в  настоящее  время  война  с  холестерином,  особенно  в  связи  с  его
предполагаемой ролью в  развитии  сердечно-сосудистых заболеваний  и  повышении  риска
инфарктов, абсолютно ни на чем не основана. Для нашего здоровья холестерин необходим.
Исследования показывают, что люди с максимально низким уровнем холестерина в гораздо
большей степени подвержены риску депрессии, суицидальным наклонностям, а в пожилом
возрасте – деменции и даже смерти. Некоторые исследования говорят о том, что у людей в
возрасте 85 лет и старше, не страдающих деменцией, обнаруживается повышенный уровень
холестерина. Тем не менее фармацевтические компании продолжают убеждать нас в том, что
холестерин – враг и мы должны делать все возможное, включая прием сильнодействующих
препаратов, чтобы снизить его содержание. С моей профессиональной точки зрения вряд ли
целесообразно  рассматривать  высокий  уровень  холестерина  в  качестве  единственной
серьезной  угрозы,  если  вы  ведете  здоровый  образ  жизни,  ограничивающий  влияние
истинных  виновников  сердечно-сосудистых  заболеваний –  курения,  злоупотребления
алкоголем,  недостатка  аэробных  упражнений,  ожирения  и  чрезмерного  потребления
углеводов. В действительности лучший лабораторный показатель для определения состояния
здоровья –  не  уровень  холестерина,  а  уровень  гликированного  гемоглобина
(гликогемоглобина),  показывающий  средний  уровень  сахара  в  крови  на  протяжении
последних  трех-четырех  месяцев.  Чем  выше  данный  показатель –  независимо  от  уровня
холестерина, – тем выше риск развития заболеваний мозга. Когда станете говорить об этом с
лечащим  врачом  (а  вы  должны  это  сделать),  будьте  готовы  к  реакции,  основанной  на
эмоциях,  а  не  на  последних  научных данных (в  книге  «Еда  и  мозг»  вы  найдете  больше
фактического материала и более подробное обсуждение этой темы).

Поскольку холестерин играет такую важную роль в поддержании здоровья мозга, мы
должны пересмотреть и обновить наши представления о правильном питании. Нам твердили,
что  яйца  вредны,  потому  что  содержат  много  холестерина  и  насыщенных  жиров.  Но
в 2013 году  медицинский  журнал  Metabolism  опубликовал  ошеломляющий  отчет  о
результатах сравнения анализов крови людей, потреблявших яйца, и тех,  кто предпочитал
заменители яиц и яичного порошка. Исследователи обнаружили, что любители куриных яиц
даже улучшили показатели крови, по которым оценивают состояние здоровья с точки зрения
риска  развития  сердечно-сосудистых  заболеваний,  сахарного  диабета  и  нарушений  ЦНС.
Человечество  потребляет  насыщенные  жиры  уже  более  двух  миллионов  лет.  И  теперь
научные данные убедительно показывают, что насыщенный жир ошибочно считается нашим
врагом и основным виновником сердечно-сосудистых заболеваний. Истинные виновники –
сахар и углеводы.

Что  касается  вашего  рациона,  самое  главное –  снизить  потребление  углеводов  и
увеличить  количество  полезных  для  здоровья  жиров.  Я  советую  своим  пациентам  есть
постную говядину травяного откорма и молочные продукты из молока этих коров, а также
птицу, выращенную на свободном выгуле, и ее яйца – все перечисленные продукты содержат
холестерин. Это хорошо для моих пациентов. И для всех нас.



Правда о цельнозерновых продуктах: зачем избавляться от глютена

Как я уже говорил, хроническое воспаление играет главную роль в ухудшении здоровья
и работы мозга. Запустить механизм воспалительного процесса в организме способны самые
разные причины: травмы и болезни, вызванные бактериями и вирусами, хронический стресс,
ожирение, курение, рак, плохая окружающая среда (загрязнение воздуха, нарушения сна) или
пища, способная спровоцировать ваш организм на иммунный ответ. Один из главных тезисов
моей  книги  «Еда  и  мозг»  касается  вероятности  вредоносного  воздействия  на  организм
человека  белка  под  названием  «глютен».  Само  название  говорит  о  его  характерной
особенности: он напоминает клей (от лат.  gluten – клей). Глютен, или клейковина, – липкое
вещество, которое позволяет готовить хлеб, макаронные изделия и разнообразную выпечку.
Но физиологически мы не приспособлены к усвоению этого сравнительно нового и чуждого
нам белка. Когда организм сталкивается с чем-то чужеродным и необычным, он, как правило,
усиливает иммунную реакцию. А это означает запуск воспалительного процесса.

В  последние  десять  лет  ученые  разных  стран  получают  все  больше  данных,
свидетельствующих  о  том,  что  повышенная  чувствительность  к  глютену  может
провоцировать  воспалительные  процессы.  Это  пугающая  информация,  ведь  глютен
содержится во множестве продуктов, которые мы едим, – по сути, во всем, что сделано из
пшеницы,  ячменя  или  ржи.  И  что  еще  хуже,  глютен  часто  обнаруживается  в  тех  самых
продуктах,  которые  мы  считаем  «здоровыми»,  в  частности  в  цельнозерновых  изделиях.
Каждый  день  мы  читаем  на  упаковках  и  узнаем  из  рекламных  роликов  о «пользе
цельнозерновых  продуктов».  Одновременно  мы  слышим  о  полезных  качествах  того  или
иного  маложирного  продукта  и  приходим  к  выводу,  что  нужно  отказаться  от  жирного  и
перейти на цельнозерновые продукты.

Я исхожу из предположения, что вы уже имеете некоторое представление о глютене и в
курсе тенденции к безглютеновому образу жизни, поскольку эта тема широко освещается
в СМИ  (более  подробно  проблема  обсуждается  в  книге  «Еда  и  мозг»).  Причина  столь
пристального  внимания  в  очень  убедительных  научных  данных,  подтверждающих  связь
глютена  со  здоровьем  мозга.  Хочу  уточнить,  что  имею  в  виду  не  только  целиакию –
нарушение пищеварения, вызванное повышенной чувствительностью тонкого кишечника к
глютену.  Я  говорю  сейчас  о  непереносимости  глютена,  от  которого  страдает
до 30 % населения и с которым связывают не только целый ряд неврологических проблем
помимо деменции, включая двигательную дисфункцию, эпилепсию и мышечные нарушения,
но и такие состояния,  как СДВГ, депрессия,  головные боли,  мигрени,  нейропатия и даже
шизофрения.

Как только неврологи стали признавать воспалительные процессы как первопричину
широкого  круга  нарушений  ЦНС,  я  начал  проверять  буквально  каждого  пациента  на
чувствительность к глютену, независимо от того, жаловались ли они на головные боли либо
провалы в памяти или нет.

Результаты  оказались  весьма  поучительными:  я стал  свидетелем  улучшений,
наступавших  у  пациентов  с  давними  заболеваниями  после  отказа  от  пищи,  содержащей
глютен. Люди, которых мучили хронические неврологические проблемы – от невыносимых
мигреней и эпилепсии до повышенной тревожности и депрессии, – внезапно избавились от
этих страданий. Поэтому я начал рассказывать всем, кто был готов слушать, – и пациентам, и
коллегам –  не  только  о  важности  диеты  с  низким  содержанием  углеводов,  но  и  о
необходимости обследования на чувствительность к глютену и о назначении аглютеновой
диеты. Это наиболее действенные средства, которые я применяю в течение тридцатилетней
практики.

Сейчас вы, конечно, задаетесь вопросом: разве мы не потребляли пшеницу и вместе с
ней глютен всегда? Пшеница вошла в рацион человека примерно 10 тысяч лет назад. Многим
кажется,  что  это  долгий  срок.  На  самом  же  деле  более  90 %  времени  существования
человечества на этой планете в нашем питании не было ни пшеницы, ни глютена.



Почему данный факт настолько важен? Наши гены ничуть не изменились (во всяком
случае, за последние 50 тысяч лет) и диктуют нам, какие продукты мы способны переносить.
С генетической точки зрения мы не подготовлены к потреблению пшеницы – ингредиента, на
который в настоящее время приходится до 20 % потребляемых нами калорий. И это приводит
к разрушительным последствиям.

Критика  пшеницы  и  глютена  многими  воспринимается  почти  как  святотатство.
Сказано:  «Хлеб  наш  насущный  даждь  нам  днесь».  И  будь  то  маца –  пресный  хлеб,
выпекаемый на  еврейскую Пасху,  или  просфоры,  воплощающие тело  Христово, –  вполне
понятно, что многие считают отказ от хлеба кощунством. А как насчет выражения «лучшее
после хлеба», означающего «нечто превосходное, лучше и не придумаешь»? Нужно признать,
что заболевания мозга начинаются именно с хлеба насущного.

Пшеница, которую потребляли в библейские времена, совсем не та, что в наши дни.
Современная  пшеница  подвергается  агрессивной  гибридизации.  Она  представляет  собой
продукт,  который  наш желудочно-кишечный тракт  не  способен  переработать.  Продолжая
нагружать себя  непонятной,  не  распознаваемой организмом едой,  вы создаете  идеальную
среду для усиления воспалительного процесса.

Необходимо понимать, что наша еда – нечто большее, чем сочетание макронутриентов
(жиров, белков и углеводов) или микронутриентов вроде минералов и витаминов. Пища – это
информация,  играющая  важную  роль  для  биологической  функции  ДНК.  Именно  так:
экспрессия наших генов продиктована продуктами, которые мы выбираем.

Мы можем есть продукты, в состав которых входят определенные гены, а они, в свою
очередь,  производят  химические  соединения,  усиливающие  воспаление.  Или  выбираем
продукты,  способные  снижать  воспалительные  процессы  и  активизировать  генетически
запрограммированную  выработку  антиоксидантов,  защищающих  от  разрушительных
последствий воспаления. Мы способны управлять нашей генетической судьбой с помощью
питания и правильного образа жизни – вот как все просто. Главное – помнить о конечной
цели: взять воспаление под контроль. А это достигается через режим питания, достаточно
эффективный, чтобы ослабить воспаление прямо и опосредованно, поддерживая здоровую
экспрессию  генов,  связанных  с  долголетием  и  эффективным  противостоянием
воспалительным процессам.

Диета для мозга

В прошлом году у меня на приеме побывала восьмидесятилетняя женщина, которую
привезли двое сыновей, обеспокоенных угасанием умственных способностей матери. Ей еще
не поставили диагноз «болезнь Альцгеймера», но она уже была не в состоянии поддерживать
разговор  и  начала  испытывать  трудности  с  выполнением  повседневных  задач,  таких  как
одевание  и  приготовление  пищи.  Женщина  обращалась  к  неврологу,  доктор  прописал
лекарство, но, по словам сыновей, это только ухудшило ее состояние (к сожалению, такое
случается достаточно часто). Мы обнаружили у нее чувствительность к глютену, хотя она не
страдала  расстройством  кишечника  или  целиакией.  После  обследования  я  назначил  ей
аглютеновую  диету  с  пониженным  содержанием  углеводов  и  повышенным  содержанием
жиров. Через несколько недель один из сыновей описал ее преображение так: «Она как будто
проснулась, к нам снова вернулась прежняя мама». Вот что значит бороться с огнем, а не с
дымом. В этом и заключен смысл моей диеты:  даже если пожара еще нет,  диета окажет
глубокое воздействие на компьютер вашего организма – мозг – и определит,  как  он будет
работать через год, пять лет и до конца жизни.

Я понимаю, как трудно отказаться от любимых продуктов – хлеба, пасты и десертов. Но
рецепты, собранные в этой книге, откроют перед вами другой мир – мир восхитительных
блюд  с  низким  содержанием  углеводов,  высоким  содержанием  жиров  и  свободных  от
глютена. Я предлагаю вам четырехнедельный курс, который поможет облегчить переход к
новому  образу  жизни.  Конечно,  прежде  чем  осваивать  новый  режим  питания,  полезно



проконсультироваться с лечащим врачом, особенно если у вас есть какие-либо проблемы со
здоровьем, например сахарный диабет или болезни сердца.

Начав выполнять мои рекомендации и использовать предлагаемые в книге рецепты, вы
достаточно быстро достигнете некоторых довольно важных целей: углеводы перестанут быть
для вас  основным топливом;  тяга  к  сахару  уменьшится;  вы почувствуете  прилив  сил  (и,
надеюсь, желание больше двигаться); перейдете к режиму полноценного сна и установите
новый ритм жизни – долгой и здоровой.

Поначалу задача изменить рацион, даже незначительно, может показаться непосильной.
Как отказаться от пищевых привычек и любимой еды? Не будете ли вы чувствовать себя
обделенными  или  голодными?  Может  быть,  сочтете  невозможным  поддерживать  новый
образ жизни? Я уже слышу жалобы: «Как обойтись без куска пиццы? Как теперь ходить в
ресторан?  Как  отмечать  праздники  с  семьей  и  друзьями?  Ведь  жизнь  без  сладкого
невозможна!»

Поверьте,  я  все  это  уже  слышал и отвечаю на ваши стенания прямо и  откровенно.
Новые привычки питания – не наказание, а путь к здоровью и наслаждению жизнью. Чем
быстрее вы ощутите результат этой диеты, тем скорее забудете о пицце и пирожных (вас даже
не будет тянуть к ним). Я, как и все, хожу на вечеринки, посещаю конференции и отмечаю
разные события, в результате чего постоянно сталкиваюсь с «врагом» лицом к лицу. Но меня
никогда не мучают сомнения, стоит ли взять пирог или что-нибудь заманчивое из корзинки
для хлеба. Мне даже не приходит это в голову. Так же будет и с вами, как только вы сделаете
первый решительный шаг и ощутите целительный эффект нового типа питания.

Многие из нас едят вне дома несколько раз в неделю, поэтому, чтобы следовать моему
протоколу  питания,  необходимо  научиться  ориентироваться  в  ресторанном  меню.  В
действительности это легче, чем может показаться. Рекомендации в моей кулинарной книге
помогут  вам  сделать  правильный  выбор,  если  вы  обедаете  вне  дома  или  во  время
путешествий.  Возможно,  в  ресторане  подают  мясо  не  травяного  откорма  и  курицу,
выращенную не на свободном выгуле, да и овощи могут быть не органическими.  Тем не
менее в меню обычно достаточно блюд с низким содержанием углеводов и не содержащих
глютена, и вы можете проигнорировать остальные, не отвечающие вашим требованиям. Не
так уж трудно заставить любое меню работать на вас,  если подходить к выбору с умом.
Рестораны обычно предлагают приготовить мясо и рыбу по вашему желанию, а гарнир люди
часто  заказывают  отдельно.  Запеченная  рыба  с  отварными  овощами  представляется
достаточно  безопасным выбором (откажитесь  от  картофеля  и  хлеба  и  попросите  салат  с
оливковым  маслом  и  лимонным  соком).  Будьте  осторожны  со  сложными  блюдами,
содержащими много  ингредиентов.  Если  сомневаетесь,  расспросите  официанта  или  шеф-
повара.  Научившись готовить по рецептам из этой книги,  вы избавитесь от  проблем при
посещении ресторана или кафе, так как будете знать, чем заменять блюда, чтобы не нарушать
диету.

Удивительно, как путем несложных экспериментов на кухне можно превратить классическое 
блюдо, насыщенное глютеном и провоцирующее воспалительные процессы, в не менее 
вкусную, но полезную для мозга еду. Вместо обычной муки или пшеницы вы станете 
использовать ореховую муку или молотые семена льна; в качестве подсластителя выберете 
не сахар, а стевию или фрукты (пока не будете готовы полностью исключить сладкое). 
А готовить предпочтете не на рафинированном растительном масле, а на традиционном 
сливочном или оливковом первого холодного отжима.

Когда вы столкнетесь с искушением (представьте набор пончиков на работе или именинный 
торт у кого-нибудь из друзей), напомните себе, что за поблажки придется платить. Будьте 
готовы к последствиям, если не сможете устоять. По моему скромному мнению, жизнь без 
зерновой пищи наиболее полноценна и приятна. Наслаждайтесь ею.



Вскоре вы увидите, что я собрал потрясающую коллекцию рецептов, которые обеспечат 
абсолютно безболезненный переход к более здоровому образу жизни. Эти блюда легко 
готовить, приятно подавать, к тому же у них восхитительный вкус. Бонус в том, что, 
привыкая к новым блюдам и готовя всю эту красоту, вы заметите, что теряете вес, а если 
сдадите анализы, то увидите значительные улучшения многих биохимических показателей. 
Может быть, самое важное в том, что, если бы ваш мозг мог говорить, он бы сказал, что 
доволен и работает в оптимальном режиме. Разве это не достаточно веские причины для 
того, чтобы распрощаться с глютеном и большинством углеводов и поприветствовать 
полезные жиры?

ЕДА ДЛЯ МОЗГА В ВАШЕЙ КЛАДОВОЙ
Если вы знакомы с моей книгой «Еда и мозг», то знаете, что будет дальше. Больше никакого 
хлеба, макаронных изделий, выпечки и пирожных, а также сахаров. Исключаются даже 
продукты, на которых написано «не содержит глютена» или «без сахара». Но не паникуйте: 
эта кулинарная книга должна вам помочь. Я покажу, как укротить тягу к сахару, пшенице и 
вызывающим зависимость углеводам, при этом питаться в свое удовольствие и поддерживать
оптимальное состояние здоровья. Вскоре вы поймете, что результат стоит затраченных 
усилий: ваши мысли прояснятся, вы будете лучше спать и энергия снова забьет ключом.

Начиная новую жизнь с кухни, научитесь ходить в магазин на сытый желудок и с заранее 
составленным списком продуктов. Тогда вы избавитесь от привычки совершать спонтанные 
покупки (обычно из категории «неполезных для здоровья»), обнаружите, что самые полезные
продукты — свежие овощи, мясо и молочные продукты — размещены по периметру 
магазина, а «плохие» (фасованные, переработанные) обычно выставлены на центральных 
стеллажах. Держитесь подальше от этих токсичных зон! На магазины «здорового питания» 
также не стоит особенно рассчитывать, так как они тоже предлагают готовые и фасованные 
продукты. На мой взгляд, лучший выбор — фермерский рынок, где вам практически всегда 
гарантируют, что овощи выращены без пестицидов и других потенциально вредных 
химикатов, а мясо, птица и рыба имеют чисто природное происхождение. Конечно, 
я понимаю, что покупка такой провизии обходится недешево, но мне кажется, что 
дополнительные расходы на питание, полезное для мозга, стоят того. Выражение «заплати 
сейчас или будешь платить потом» в данном контексте особенно уместно, поскольку, если не 
потратиться на хорошее питание сегодня, позднее придется оплачивать дорогостоящее 
лечение болезней, которых можно было избежать.

Все рецепты предлагают использовать органические овощи, мясо животных и птицы, 
выращенных на травяном откорме или свободном выгуле, дикую рыбу и морепродукты, 
свежие куриные яйца с фермы. Неотъемлемая составляющая рецептов — несоленое 
сливочное масло, оливковое масло первого холодного отжима, кокосовое масло, 
неподслащенное ореховое молоко, натуральные травы и специи. Готовя блюда по этим 
рецептам, используйте качественные продукты. Их можно купить не только на фермерских 
рынках, но и в сетевых магазинах, крупных супермаркетах, магазинах деликатесов, а также 
заказать по интернету.

Яйца (помните: это идеальный природный продукт), используемые во всех рецептах, 
доставлены прямо с фермы, но я понимаю, что такое не всегда возможно. Однако следует 
понимать терминологию, принятую в торговле куриными яйцами, так как они занимают 
важное место в диете.

Подробно расскажу, какие яйца следует покупать:

 органические яйца. Они скорее характеризуют тип кормов и земли, где были 
выращены куры, а не методы их разведения. Куры могут жить в клетках или открытом



помещении, но в большинстве случаев это птица бесклеточного содержания. Правила 
сертификации органической продукции Министерства сельского хозяйства США 
требуют, чтобы используемые корма были произведены на землях, которые не 
обрабатывались ядохимикатами, искусственными удобрениями или пестицидами 
минимум три года. Куры не должны получать антибиотики, гормоны, инвазивные 
лекарственные средства, препараты роста или вакцины. Их должны кормить только 
органическими кормами без ГМО;

 яйца кур, выращенных на свободном выгуле. Кур-несушек содержат в закрытом 
помещении, но дают возможность гулять на открытом воздухе (хотя часто это 
огороженное пространство). Их содержание не регулируется никакими условиями, 
касающимися кормов и лекарственных средств;

 яйца кур бесклеточного содержания. Имеется в виду, что куры не содержатся 
в клетках, а находятся в помещении со специально оборудованными ящиками-
гнездами, где они откладывают яйца. Их содержание также не регулируется никакими 
условиями, касающимися кормов и лекарственных средств.

Прежде чем заполнять холодильник полезными продуктами, придется избавиться от всего, 
что запрещено к употреблению в нашей диете. Это достаточно длинный список, поэтому 
возьмите несколько больших коробок и упакуйте в них все перечисленные далее продукты 
и пищевые изделия.

ИЗ РАЦИОНА НЕОБХОДИМО ПОЛНОСТЬЮ ИСКЛЮЧИТЬ:

 зерновые продукты и крахмалистые крупы: ячмень, пшеницу, зародыши пшеницы, 
просо, рожь, рис, овес, камут5, семолину, тритикале, булгур, кускус, муку-крупчатку, 
пшеничную муку грубого помола;

 все продукты, содержащие перечисленные злаки и крахмалы, включая выпечку, хлеб и
хлебобулочные изделия, мацу, панировочные сухари, кексы и торты, изделия из 
дробленого зерна, печенье, крекеры, пончики, маффины, макаронные изделия, 
пирожные, бублики и пряники;

 повседневные пищевые продукты: консервированную и печеную фасоль, пиво, 
голубые сыры, конфеты, чипсы, готовые шоколадные напитки, чатни, колбасные 
изделия, сосиски, рафинированные масла (подсолнечное, соевое, кукурузное, 
хлопковое, рапсовое, арахисовое, сафлоровое, из виноградных косточек, из рисовых 
отрубей), продукты из кукурузы, сухофрукты, заменители яиц и яичного порошка, 
ароматизированные кофе и чаи, замороженный йогурт, фруктовые наполнители 
(начинки), подливки, мед, хот-доги, мороженое, быстрорастворимые напитки и супы, 
джемы, желе и варенье, соки, кетчуп, солодовый уксус, кленовый сироп, маргарин, 
маринады, готовый майонез, немолочные сливки, овсяные хлопья и отруби (если нет 
маркировки «не содержит глютена»), пиццу, картофель, плавленые сыры и сырные 
спреды, пудинги, обжаренные орехи, салатные заправки, сейтан, шербеты 
(замороженные десерты с фруктами и орехами), газированные напитки, готовые супы 
(и бульоны), соевый соус, спортивные/энергетические напитки и батончики, сахар 
(все виды), сладкий картофель (ямс, батат), соус терияки, смеси из сухофруктов 
и орехов, растительный шортенинг6, крепкие спиртные напитки, сок из пророщенной 
пшеницы (витграсс), коктейли из разбавленного вина и фруктового сока;

 все фасованные продукты с маркировкой «не содержит жира» или «с низким 
содержанием жира», за исключением нежирных или изначально маложирных (уксус, 
горчица, вода и т. п.);

 все неферментированные соевые продукты (тофу, соевый творог, соевое молоко), 
переработанные продукты с соей. Проверяйте наличие изолята соевого белка 
в составе любых продуктов. Исключите из рациона соевые бургеры, соевый сыр, 
соевые хот-доги и наггетсы, мороженое и йогурт из соевого молока. Хотя некоторые 



соевые соусы естественного брожения с технической точки зрения не содержат 
глютена, в готовых соусах могут присутствовать его следы;

 готовые продукты и полуфабрикаты, содержащие ингредиенты, под названием 
которых скрывается глютен: аминопептидный комплекс, овес посевной, сироп из 
коричневого риса, карамельный колер (часто производится из ячменя), циклодекстрин,
декстрин, ферментированные зерновые экстракты, ячмень двурядный, ячмень 
обыкновенный, гидролизат, гидролизированный солодовый экстракт и растительный 
белок, мальтодекстрин, модифицированный пищевой крахмал, натуральные 
ароматизаторы, экстракт фитосфингозина, рожь, соевый белок, пшеница мягкая, 
зародыши пшеницы (ростки пшеницы), дрожжевой экстракт.

Теперь, когда ваша кухня освобождена от глютена и практически всех углеводов, вы можете 
заполнить ее продуктами, которые облегчат задачу приготовления пищи, полезной для мозга. 
Покупая провизию, будьте осторожны с продуктами с маркировкой «не содержит глютена», 
«с низким содержанием углеводов», «не содержит сахара» и другими заявлениями о пользе 
для здоровья. Некоторые из них вполне годились бы для нашей диеты, если бы не содержали 
глютена или высокой доли углеводов. Но, как правило, такая маркировка объясняется тем, 
что продукты были подвергнуты технологической обработке и один неполезный ингредиент 
заменили другим, вызывающим неменьшие сомнения. Кроме того, согласно закону, следовые
количества глютена и сахаров могут сохраняться в готовых продуктах, даже если на этикетке 
написано, что их нет. Несмотря на то что в августе 2013 года Министерство сельского 
хозяйства США выпустило инструкцию с разъяснением термина «не содержит глютена», оно
оставляет на совести производителя соблюдение указанных норм и ответственность за 
достоверность написанного. Все это подтверждает то, о чем я уже говорил: лучше готовить 
еду самим, чем использовать фасованные, переработанные продукты из магазина. Если же 
без них не обойтись, вы должны быть хорошо информированы и готовы внимательно изучать
этикетки на упаковках.

Вот теперь вы можете во всеоружии отправляться в магазин.

Перечисленные далее продукты можно потреблять в большом количестве, когда вы 
постепенно избавитесь от зерновой зависимости. Предпочтение следует отдавать свежим, 
органическим, местным продуктам, но можно использовать и органические продукты 
шоковой (или индивидуальной быстрой — IDF) заморозки. Это означает, что воздействию 
низких температур подвергается каждая отдельная креветка или ягода черники (для 
предотвращения смерзания продуктов в бесформенную обледеневшую массу); в идеале они 
также должны быть выращены с применением органических технологий.

Полезные растительные масла и жиры:

 миндальное масло;
 масло авокадо;
 масло из кешью;
 кокосовое масло;
 оливковое масло первого холодного отжима;
 масло грецкого ореха;
 ги (гхи7);
 сливочное масло, органическое или из молока коров пастбищного содержания;
 тахина (кунжутная паста);
 авокадо;
 кокосовые орехи;
 оливки.

Ореховое молоко: неподслащенное миндальное и кокосовое.



Орехи: все сырые или обжаренные, кроме арахиса (относится к бобовым).

Внимание! Изучайте этикетку, покупая обжаренные орехи промышленного производства, 
так как они могут быть переработаны с добавлением сахаров или растительных масел, 
которых следует избегать.

Молочные продукты: все сыры, кроме голубых и плавленых глубокой переработки (таких 
как американский сыр и «Велвита»8).

Семена:

 семена льна;
 тыквенные семечки;
 семена чиа;
 кунжут;
 семена подсолнечника.

Пряно-ароматические травы, приправы, специи: все свежие и сушеные травы, специи и 
корневища.

Многие готовые приправы и соусы промышленного производства, такие как горчица, хрен, 
сальса, тапенада, уксусы и смеси трав (специй), можно использовать, если они произведены 
без добавления уксусов из пшеницы или любых подсластителей, кроме натуральной стевии. 
Помните, что многие подобные продукты производятся на заводах, где перерабатывают 
пшеницу и/или сою, и, следовательно, могут быть ими загрязнены.

Овощи:

 люцерна (ростки);
 артишоки;
 спаржа;
 свекла;
 сладкий перец;
 китайская листовая капуста;
 брокколи;
 ботва брокколи (или капуста полевая, сурепка);
 брюссельская капуста;
 белокочанная капуста;
 цветная капуста;
 сельдерей;
 листовая капуста (браунколь, капуста Кале);
 огурцы;
 баклажаны;
 фенхель;
 чеснок;
 зеленая фасоль;
 зеленые бобы;
 хикама9;
 кольраби;
 салат латук и огородная зелень;
 лук-порей;
 грибы;
 листовая горчица;
 лук репчатый;



 банан овощной10;
 тыква обыкновенная и цветки тыквы;
 редис;
 брюква;
 зеленый лук-резанец;
 лук-шалот;
 шпинат;
 кабачок;
 мангольд;
 физалис овощной;
 репа;
 водяной орех (чилим);
 кресс-салат;
 желтая восковая (стручковая) фасоль.

Внимание! Фрукты, помеченные звездочкой (*), содержат значительно больше сахара, 
поэтому потребляйте их умеренно. Вполне допустимо добавить к завтраку свежий 
грейпфрут, но позднее в этот день не стоит есть персики и груши или другие фрукты 
с высоким содержанием сахара.

Фрукты с низким содержанием сахара:

 авокадо;
 грейпфрут*;
 киви*;
 лимон;
 лайм;
 нектарин*;
 апельсиновая цедра;
 персик*;
 груша*;
 слива*.

Белковые продукты:

 яйца;
 рыба естественного происхождения (не искусственного разведения);
 черная треска;
 палтус;
 сельдь;
 морской окунь;
 дорада;
 красный луциан11;
 лосось;
 сардина;
 каменный окунь (сибас);
 форель;
 моллюски и ракообразные;
 кальмар;
 краб;
 лобстер (омар, лангуст);
 мидии;
 осьминог;
 креветки;



 мясо животных травяного откорма или пастбищного содержания;
 говядина;
 мясо бизона (буйвола);
 баранина;
 свинина;
 телятина;
 мясные субпродукты (мозги, сердце, печень, почки, «сладкое мясо» (зобная и 

поджелудочная железы), язык животных травяного откорма).

Домашняя птица на свободном выпасе, органическая птица и дичь:

 курица;
 утка;
 гусь;
 фазан;
 страус;
 куропатка;
 индейка.

Следующие продукты можно употреблять умеренно, то есть блюда из них следует есть 
понемногу (не более одной порции), один раз в день. Если будете готовить по нашим 
рецептам, то научитесь разумно использовать перечисленные продукты. Я не хочу заставлять
вас подсчитывать количество углеводов или взвешивать еду. Придерживаясь основных 
принципов, изложенных в книге, вы научитесь вести новый образ жизни без особых усилий.

Злаки, не содержащие глютена:

 амарант;
 гречиха;
 просо;
 овсяные хлопья (овес изначально не содержит глютена, однако, если его обрабатывали

на мельницах, где перемалывают и пшеницу, овсяная крупа часто загрязняется. 
Избегайте таких продуктов, если у вас нет гарантии, что они действительно 
не содержат глютена);

 киноа12;
 рис (бурый, шлифованный, дикий);
 сорго;
 мука без глютена, используемая в очень малых количествах и только для посыпки, 

панировки или загущения соусов;
 крахмал из маниоки13;
 каштановая мука;
 мука из бурого риса.

Бобовые:

 сушеная фасоль;
 чечевица;
 сушеный горох.

Овощи:

 морковь;
 пастернак;
 томаты;



 готовые пикули (если не использовались пшеничный уксус или подсластители — 
внимательно читайте этикетки!).

Цельные молочные продукты (используйте очень умеренно):

 домашний сыр (творог);
 сливки;
 кефир;
 цельное молоко;
 йогурт.

Целые сладкие фрукты (фрукты, помеченные звездочкой (*), содержат значительно больше 
сахара, поэтому употребляйте их как редкое лакомство и только в умеренном количестве):

 яблоко;
 абрикос*;
 банан;
 ягоды (лучший выбор);
 вишня;
 виноград;
 манго*;
 дыня*;
 папайя*;
 ананас*;
 гранат.

Подсластители:

 натуральная стевия;
 темный шоколад с содержанием какао не менее 70%.

Ароматизаторы: неподслащенный темный порошок какао.

Алкоголь: вино, желательно красное, но не более одного бокала в день.

ОСНОВНЫЕ РЕЦЕПТЫ
Далее приведены рецепты, которые помогут вам приготовить замечательные блюда, 
соответствующие режиму питания для здоровья мозга. Самые важные из них — домашние 
бульоны (куриный и говяжий) и майонез, они используются в любой кухне. Отличный 
домашний бульон можно достать из морозилки и быстро превратить либо в сытный обед, 
добавив нарезанную зелень, овощи, либо в ужин с мясом или сыром. Соусы — удобные 
многоцелевые продукты для улучшения вкуса яичных, овощных и мясных блюд. Я включил 
в список рецепты различных вариантов моего любимого соуса «Винегрет», а также смеси 
специй для придания пикантности жареному мясу.

Основной бульон

Основной соус «Винегрет»

Бальзамический соус «Винегрет»

Итальянский соус «Винегрет»

Пикантный соус «Винегрет»



Томатный соус

Майонез

Простой голландский соус

Соус «Чимичурри»

Соус «Тапенада»

Креольская смесь пряностей

Основной бульон
ПРИМЕРНО 6 ЧАШЕК14

Это один из основных продуктов на кухне. Бульон домашнего приготовления особенно 
необходим, когда вы стараетесь избавиться от зерновой зависимости, потому что многие 
готовые супы насыщены лишними ингредиентами, например солью. Вы сварите бульон 
по своему вкусу — с любимыми приправами, достаточным количеством соли и специй.

Для наваристого бульона сначала обжарьте кости; если хотите, чтобы он был крепким и 
ароматным, добавьте к ним свежего мяса. Бульон из необжаренных костей получается более 
светлым и имеет не такой ярко выраженный вкус.

Для приготовления бульона необходима холодная вода. При нагревании жидкости из костей 
выделяется коллаген, а если кости опустить в кипяток, их поверхность становится 
герметичной и коллаген остается внутри. Вкусовые качества бульона в значительной мере 
обусловлены именно коллагеном и хрящевой тканью.

Если вам не хочется готовить, купите качественный консервированный органический 
куриный или говяжий бульон с низким содержанием натрия и держите про запас.

2 кг куриных, говяжьих или телячьих костей

1 морковь

1 сельдерей

1 маленькая репчатая луковица

6 горошин черного перца

5 веточек петрушки

2 лавровых листа

Поместите кости (сырые, остатки вчерашней трапезы или жареные) в большую кастрюлю 
и залейте холодной водой так, чтобы она покрыла их на 5 см. Доведите до кипения 
на умеренно сильном огне. Не солите: соль можно добавить при приготовлении блюд.

Положите в кастрюлю очищенные и нарезанные овощи, перец, петрушку и лавровый лист. 
Обязательно снимайте пену, образующуюся на поверхности. Снова доведите до кипения, 
затем убавьте огонь и варите при слабом кипении, часто снимая пену, около часа, пока бульон
не приобретет насыщенный вкус и аромат.

Готовый бульон процедите через мелкое сито. Чтобы он получился более прозрачным, 
выстелите сито двойным слоем марли.



Поставьте контейнер с процеженным бульоном в большую миску со льдом, чтобы быстро 
остудить. По мере остывания жир поднимется на поверхность (вместе с другими 
примесями) — снимите его и выбросьте.

Перелейте остывший бульон в маленькие контейнеры (можно емкостью в 1 чашку, то есть 
примерно 55–60 г) и храните в холодильнике (до двух дней) или в морозильной камере 
(до трех месяцев).

Куриный бульон. Пищевая ценность порции (1 чашка) составляет: калории — 10, 
углеводы — 1 г, клетчатка — 0 г, белки — 2 г, жир — 0 г, натрий — 65 мг, сахар — 0 г.

Говяжий бульон. Пищевая ценность порции (1 чашка) составляет: калории — 15, углеводы —
1 г, клетчатка — 3 г, белки — 4 г, жир — 0 г, натрий — 75 мг, сахар — 0 г.

Основной соус «Винегрет»
ПРИМЕРНО 2 ЧАШКИ

Соус хорошо хранится в холодильнике в закрытой посуде. Это не только салатная заправка; 
он улучшает вкус жареной рыбы, морепродуктов, свинины или птицы.

11/2 чашки оливкового масла холодного отжима

6 ст. л. красного или белого виноградного уксуса15 

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Соедините масло и уксус в хорошо закрывающемся контейнере, например в стеклянной 
банке с завинчивающейся крышкой. Приправьте солью и перцем (по вкусу), закройте банку и
энергично потрясите, чтобы получить консистенцию эмульсии.

Используйте сразу либо закройте емкость и храните соус при комнатной температуре 
(в течение трех дней) или в холодильнике (до одного месяца). Перед использованием 
достаньте соус из холодильника, чтобы он стал комнатной температуры, и встряхните 
несколько раз.

Варианты рецепта. В блюдо можно добавить небольшую, мелко нарезанную луковицу 
шалота (или заменить мелким репчатым луком) и/или 1 ст. л. измельченной петрушки или 
шнитт-лука (можно заменить зеленым луком).

Пищевая ценность порции (1 ст. л.): калории — 90, углеводы — 0 г, клетчатка — 0 г, белки —
0 г, жиры — 11 г, натрий — 37 мг, сахар — 0 г.

Бальзамический соус «Винегрет»
ПРИМЕРНО 2 ЧАШКИ

Это один из самых полезных вариантов соуса «Винегрет», который хорошо иметь в запасе. 
Идеален для жареных овощей, мяса, птицы или рыбы с плотной мякотью, а также в качестве 
восхитительной салатной заправки.

11/2 чашки оливкового масла холодного отжима

1/2 чашки бальзамического уксуса

1 ч. л. дижонской горчицы

соль



свежемолотый или дробленый черный перец

Соедините масло, уксус и горчицу в плотно закрывающемся контейнере, например в 
стеклянной банке с завинчивающейся крышкой. Приправьте солью и перцем (по вкусу), 
закройте и энергично потрясите, чтобы получить консистенцию эмульсии.

Используйте сразу или закройте емкость и храните соус при комнатной температуре (до трех 
дней) либо в холодильнике (не более месяца). Перед использованием достаньте соус из 
холодильника, чтобы он стал комнатной температуры, и встряхните несколько раз.

Варианты рецепта. В соус можно добавить маленькую, мелко нарезанную луковицу шалота 
и/или 1 ст. л. измельченного свежего базилика, гладколистной петрушки либо шнитт-лука 
(можно заменить зеленым луком).

Пищевая ценность порции (1 ст. л.): калории — 92, углеводы — 1 г, клетчатка — 0 г, белки —
0 г, жиры — 11 г, натрий — 41 мг, сахар — 18 г.

Итальянский соус «Винегрет»
ПРИМЕРНО 11/2 ЧАШКИ

Если используете свежие пряные травы, такой соус нельзя считать традиционным 
итальянским «Винегретом», так как повара Апеннинского полуострова предпочитают 
сушеные травы (свежие придают соусу совершенно иной вкус). Здесь пропорции масла 
и уксуса не такие, как в классическом французском соусе, поэтому смесь получается 
достаточно кислой. Соус лучше всего подходит для заправки овощных салатов, особенно 
из сочного хрустящего латука. Также это прекрасный маринад для стейков или отбивных.

1/2 чашки красного виноградного уксуса

1 ч. л. измельченного чеснока

1 ч. л. сушеного орегано

1 ч. л. сушеной петрушки

1 чашка оливкового масла холодного отжима

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Смешайте уксус, чеснок, орегано и петрушку в контейнере с хорошо закрывающейся 
крышкой, например в стеклянной банке с завинчивающейся крышкой. Добавьте масло, 
приправьте солью и перцем (по вкусу), закройте и энергично встряхните, чтобы получить 
консистенцию эмульсии.

Используйте сразу или закройте емкость и храните соус при комнатной температуре (до трех 
дней) либо в холодильнике (не более недели). Перед употреблением достаньте из 
холодильника, чтобы соус стал комнатной температуры, и хорошенько встряхните, чтобы 
перемешать ингредиенты.

Пищевая ценность порции (1 ст. л.): калории — 121, углеводы — 0 г, клетчатка — 0 г, 
белки — 0 г, жиры — 14 г, натрий — 75 мг, сахар — 0 г.

Пикантный соус «Винегрет»
ПРИМЕРНО 11/2 ЧАШКИ



Обжаренные специи делают соус ароматной заправкой для овощных салатов, он также 
прекрасно подходит для сбрызгивания жареного мяса или рыбы. Хотя по рецепту требуется 
обжаренный кумин (зира), вместо него можно использовать порошок карри, душистый перец 
или любую пряность (избегайте сладких специй вроде корицы). Семена лучше сначала 
обжарить, а затем смолоть в порошок в мельнице для пряностей. Обжаривание усиливает 
вкус и аромат даже готовых молотых специй и смесей.

1 чашка оливкового масла холодного отжима

1/3 чашки свежевыжатого лимонного сока

2 ст. л. свежемолотого обжаренного кумина

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Соедините масло, лимонный сок и кумин в хорошо закрывающемся контейнере, например в 
стеклянной банке с завинчивающейся крышкой. Приправьте солью и перцем (по вкусу), 
закройте и энергично встряхните, чтобы получить консистенцию эмульсии.

Используйте сразу или закройте емкость и храните соус при комнатной температуре (до трех 
дней) или в холодильнике (не более недели). Перед подачей достаньте из холодильника, 
чтобы соус стал комнатной температуры, и встряхните, чтобы перемешать ингредиенты.

Пищевая ценность порции (1 ст. л.): калории — 93, углеводы — 1 г, клетчатка — 0 г, белки —
0 г, жиры — 11 г, натрий — 55 мг, сахар — 0 г.

Томатный соус
ПРИМЕРНО 6 ЧАШЕК

Его можно использовать в тушеных и запеченных блюдах либо в качестве основы для соусов 
с более богатым вкусом и ароматом, с добавлением пряных трав, специй, овощей и/или мяса. 
Летом, в сезон созревания томатов, отдайте предпочтение свежим плодам.

800 г консервированных нарезанных томатов в собственном соку

1 чашка консервированного томатного пюре

1/4 чашки несоленого сливочного масла

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Соедините томаты и пюре в кастрюле с толстым дном и поставьте на слабый огонь. Когда 
масса станет горячей, понемногу добавляйте сливочное масло, пока не образуется 
однородная масса. Приправьте солью и перцем (по вкусу) и продолжайте варить, пока соус не
загустеет. Точное время приготовления указать трудно, так как это зависит от сочности 
томатов и густоты пюре, но оно не должно превышать 30 минут.

Используйте соус сразу или снимите с огня и остудите. Храните в холодильнике (до одной 
недели) или в морозилке (до трех месяцев). При замораживании лучше выложить соус в 
небольшие контейнеры, чтобы в дальнейшем было удобно им пользоваться.

Пищевая ценность порции (1/2 чашки): калории — 65, углеводы — 7 г, клетчатка — 2 г, 
белки — 2 г, жиры — 4 г, натрий — 283 мг, сахар — 5 г.



Майонез
ПРИМЕРНО 2 ЧАШКИ

Готовый майонез есть в холодильнике почти у всех, но я рекомендую приготовить домашний:
это очень просто и чрезвычайно вкусно. Кроме того, вы будете уверены в том, что в нем нет 
ни глютена, ни углеводов. Взбивать можно вручную, пользуясь венчиком, но блендер сделает 
это быстрее и избавит ваш лучезапястный сустав от лишней нагрузки.

3 желтка крупных куриных яиц комнатной температуры16

1/2 ч. л. соли

1/4 ч. л. сухой горчицы

1 ст. л. виноградного уксуса или свежевыжатого лимонного сока

1,5–2 чашки оливкового масла холодного отжима или масла авокадо

Налейте в чашу блендера кипяток и оставьте на пару минут (посуду нужно прогреть, чтобы 
яйца загустели). Вылейте воду и быстро вытрите чашу насухо.

Желтки взбивайте на средней скорости, пока масса не станет очень густой. Добавьте соль 
и горчицу и быстро перемешайте. Влейте уксус и продолжайте мешать.

Не выключая блендер, начинайте очень медленно вливать масло через отверстие в крышке. 
Чем медленнее поступает масло, тем равномернее идет эмульгирование. Когда израсходуете 
примерно половину масла, у вас должен получиться соус, напоминающий густые сливки, 
после чего можно добавлять масло немного быстрее, так как теперь желтки не свернутся. 
Продолжайте вливать масло до получения однородной кремообразной консистенции. Если 
соус окажется слишком густым, слегка разведите его уксусом или горячей водой.

Переложите майонез в чистый контейнер и храните в холодильнике (до пяти дней).

Варианты рецепта. В соус можно добавить измельченные свежие травы, мелко нарезанный 
зеленый или красный острый перец или сладкий перец без семян, тертый корень имбиря или 
свежего хрена (по вкусу). Молотые специи также придадут майонезу разные оттенки вкуса: 
попробуйте кумин, кайенский и молотый черный перец.

Пищевая ценность порции (2 ст. л.): калории — 95, углеводы — 0 г, клетчатка — 0 г, белки —
0 г, жиры — 11 г, натрий — 37 мг, сахар — 0 г.

Простой голландский соус
ПРИМЕРНО 3/4 ЧАШКИ

Метод приготовления голландского соуса в блендере предложила, мне кажется, в конце 1960-
х годов знаменитая Джулия Чайлд17. Благодаря ей домашние кулинары стали охотнее 
готовить блюда, для которых этот соус необходим, так как классический рецепт требовал 
навыка и терпения. Голландский соус больше известен как соус для яиц «Бенедикт», 
но способен также превратить обычные отварные овощи в изысканное и сытное блюдо.

3 желтка крупных куриных яиц комнатной температуры

1 ст. л. свежевыжатого лимонного сока (процедить)

3/4 ч. л. соли

1/2 ч. л. соуса «Табаско» (можно добавить больше или меньше, по вкусу)



1/2 чашки топленого сливочного масла

Налейте в нижнюю часть пароварки воды на несколько сантиметров и доведите до кипения 
на сильном огне.

Соедините в блендере желтки, лимонный сок, соус, перемешивайте на средней скорости 45 
секунд. Не выключая блендер, через отверстие в крышке очень медленно и равномерно 
вливайте теплое сливочное масло до получения однородной и не очень густой консистенции.

Переложите соус в подходящую посуду и поставьте на верх пароварки, чтобы сохранить 
теплым до использования.

Топленое (очищенное) сливочное масло — это прозрачная жидкость, которая образуется после
отделения молочного жира от воды и твердых веществ молока при медленном растапливании
сливочного масла. Чтобы получить топленое масло, порежьте кубиками 500 г несоленого 
сливочного масла, положите в небольшую кастрюлю и поставьте на очень слабый огонь. 
Готовьте 20 минут, не помешивая и не доводя до кипения или подгорания. Чтобы удалить все 
твердые частицы, осевшие на дно, процедите желтую жидкость, образовавшуюся на 
поверхности, в чистый контейнер. Остудите до комнатной температуры. Плотно закройте 
контейнер и храните в холодильнике (не более недели) или в морозильной камере (до шести 
месяцев). При необходимости подогрейте масло. В некоторых магазинах продается 
индийское топленое масло ги (гхи). Его готовят так же, как и обычное топленое масло, 
но дают немного подрумяниться, чтобы карамелизовать твердые вещества молока. В ги 
также часто добавляют специи или пряные травы.

Пищевая ценность порции (3 ст. л.): калории — 294, углеводы — 1 г, клетчатка — 0 г, 
белки — 2 г, жиры — 31 г, натрий — 445 мг, сахар — 0 г.

Соус «Чимичурри»
ПРИМЕРНО 11/2 ЧАШКИ

Это мой вариант классической аргентинской приправы. Соус особенно хорош для стейков, 
но может использоваться и в других блюдах — от морепродуктов до мяса и овощей, чтобы 
придать им восхитительный вкус. Начинайте готовить его не ранее чем за пару часов 
до подачи, чтобы травы сохранили яркий цвет и вкус. Это один из самых освежающих 
соусов.

2 чашки нарезанной свежей гладколистной петрушки

1/2 чашки нарезанного зеленого лука (зеленые и белые части)

2 ст. л. нарезанного свежего орегано

2 ст. л. нарезанной свежей кинзы

1 ст. л. измельченного чеснока

сок и тертая цедра лимона

1 чашка оливкового масла холодного отжима

3 ст. л. белого виноградного уксуса

соль

свежемолотый или дробленый черный перец



Соедините травы, лук, чеснок, лимонный сок и цедру в чаше кухонного комбайна или 
блендера. Измельчите. Переложите смесь в чистый контейнер. Добавьте масло и уксус и 
перемешайте. Приправьте солью и перцем (по вкусу) и подавайте к столу. «Чимичурри» 
можно хранить в закрытой посуде в холодильнике один день, но чем дольше он хранится, тем
темнее становится, а нужно, чтобы сохранялся цвет свежей зелени.

Пищевая ценность порции (1 ст. л.): калории — 168, углеводы — 2 г, клетчатка — 1 г, 
белки — 1 г, жиры — 19 г, натрий — 103 мг, сахар — 0 г.

Соус «Тапенада»
НА 2 ЧАШКИ

Этот острый соус — типичное прованское блюдо, которое во Франции обычно подается на 
маленьких тостах к аперитиву. По моему мнению, он творит чудеса со свежими или слегка 
отваренными овощами. Его можно использовать также для фарширования птицы или 
свинины. Традиционно готовится с анчоусами, но в моем рецепте этот ингредиент 
добавляется по желанию. В любом случае соус обладает отменным вкусом.

6 ст. ложек оливкового масла холодного отжима

2 ст. л. мелко нарезанного репчатого лука

1 ст. л. измельченного чеснока

1/2 чашки нарезанного красного сладкого перца

1/2 чашки нарезанного желтого сладкого перца

1/2 чашки нарезанного зеленого сладкого перца

1/2 чашки нарезанных черных оливок

3/4 чашки рубленых грецких орехов

3 ст. л. нарезанной свежей гладколистной петрушки

1 ст. л. измельченного свежего базилика

1 ст. л. нарезанных каперсов (можно заменить мелко нарезанными маринованными огурцами,
корнишонами или зелеными маринованными оливками)

1/4 чашки красного виноградного уксуса

1/2 чашки измельченных анчоусов (можно заменить килькой пряного посола, тайским или 
вьетнамским рыбным соусом)

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Разогрейте масло на среднем огне в кастрюле с толстым дном. Положите лук и чеснок, 
обжаривайте примерно 3 минуты, пока они не начнут подрумяниваться. Добавьте перцы 
и тушите, периодически помешивая, еще около 6 минут, пока они не станут мягкими.

Добавьте оливки, орехи, петрушку, базилик, каперсы, затем уксус и анчоусы (если 
используете), приправьте солью и перцем (по вкусу).

Убавьте огонь и готовьте до получения богатой вкусовой гаммы и достаточно жидкой 
консистенции (примерно 5 минут).



Снимите с огня и дайте остыть. Используйте сразу или плотно закройте емкость с соусом 
и храните в холодильнике не более трех недель.

Пищевая ценность порции (2 ст. л.): калории — 52, углеводы — 1 г, клетчатка — 0 г, белки —
1 г, жиры — 5 г, натрий — 113 мг, сахар — 0 г.

Креольская смесь пряностей
ПРИМЕРНО 21/2 ЧАШКИ

Креольская кухня считается более изысканной, чем каджунская, она объединяет пикантные 
французские, африканские и испанские вкусы и ароматы. Эта хрустящая смесь придает 
пряный и острый вкус свинине, курице, стейкам и бургерам, а также креветкам и рыбе. Если 
предпочитаете еще более жгучую пищу, добавьте больше кайенского перца.

1 чашка сушеного лука

1/2 чашки сушеного сладкого перца

3 ст. л. острой паприки

3 ст. л. сушеного тимьяна

2 ст. л. кайенского перца

2 ст. л. семян сельдерея

1 ст. л. сушеного чеснока

Тщательно смешайте все ингредиенты в маленькой миске. Пересыпьте в 
воздухонепроницаемый контейнер, закройте и храните в прохладном сухом месте 
до полугода.

Пищевая ценность порции (1 ст. л.): калории — 13, углеводы — 3 г, клетчатка — 1 г, белки —
1 г, жиры — 0 г, натрий — 2 мг, сахар — 1 г.

ЗАВТРАК
Оказывается, приготовление завтрака — одна из наиболее трудных задач для людей, 
малознакомых с диетой для мозга. А все потому, что многие из нас всегда начинали день 
с горячего напитка и какого-нибудь хлебного изделия, совершенно не задумываясь о 
правильном питании. Здоровый и сытный деревенский завтрак времен становления Америки 
остался в прошлом, а если бы даже и сохранился, то теперь, вероятно, содержал бы 
продукты, богатые глютеном и углеводами. Яйца и бекон настолько опорочены, что все 
боятся их есть. Я же настаиваю, что яйца — идеальный природный продукт — должны быть 
на столе ежедневно. Продукты, с которых вы начинаете утро, зададут правильный настрой 
всему дню.

Предлагаю вам ряд необыкновенных альтернатив чашке чая и маффину, которыми 
вы привыкли перекусывать на ходу. К завтраку по системе «Еда для мозга» на столе должны 
обязательно быть орехи, яйца, семена, овощи и мясо. С них отныне и станет начинаться ваш 
день.

«Утренний подъем»

Коктейль «Проснись и улыбнись»



Хрустящие хлопья на скорую руку

Незерновая гранола

Домашний фарш из индейки

Рагу к завтраку

Яйца «Бенедикт» с оладьями из цукини

Оладьи из цукини

Омлет с жареным луком и чатни из вяленых томатов и лука

Чатни из вяленых томатов и лука

Тортилья с сыром «Манчего»

Деревенский пирог

«Утренний подъем»
НА 1 ПОРЦИЮ

Нет лучшего способа начать день, чем хороший заряд энергии. Этот густой зеленый сок 
скрашивает утреннюю спешку: он быстро готовится, благодаря однородности его приятно 
пить, в нем много полезных нутриентов. Сок получится более однородным, если 
использовать соковыжималку, но подойдет и блендер. Особенно важно использовать 
выращенные органическими методами, хорошо вымытые продукты. Если нет лимонов 
Мейера18, подойдут и обычные.

8 крупных листьев белокочанной капусты

4 сельдерея (стебли)

1 очищенный огурец без семян

1 кусочек корня имбиря (2,5 см)

1 авокадо (очистить и нарезать)

свежевыжатый сок половинки лимона Мейера

Выжмите сок из всех ингредиентов. Или мелко нарежьте капусту, сельдерей, огурец 
и имбирь, сложите в блендер, добавьте очищенный и нарезанный авокадо, влейте лимонный 
сок и смешайте на высокой скорости до однородности. Пейте сразу.

Пищевая ценность порции: калории — 361, углеводы — 37 г, клетчатка — 16 г, белки — 11 г, 
жиры — 23 г, натрий — 196 мг, сахар — 8 г.

Коктейль «Проснись и улыбнись»
НА 1 ПОРЦИЮ

Этот коктейль — фантастический «будильник». По желанию можно изменить его вкус 
и полезные составляющие, заменив чернику половинкой авокадо, а миндальное молоко — 
неподслащенным кокосовым. Вкусный и питательный коктейль получится в любом случае.

1/2 чашки замороженной черники

1/4 чашки миндальной муки (или свежемолотого миндаля)



2 ст. л. молотых льняных семян

2 ст. л. миндального масла

3/4 чашки холодного неподслащенного миндального молока

2–3 кубика льда

Соедините чернику, миндальную муку, семена льна и миндальное масло в чаше блендера. 
Добавьте молоко, лед, смешайте до консистенции молочного коктейля. Если смесь слишком 
густая, добавьте холодной воды или миндального (кокосового) молока. Пейте сразу.

Пищевая ценность порции: калории — 502, углеводы — 26 г, клетчатка — 12 г, белки — 17 г, 
жиры — 41 г, натрий — 218 мг, сахар — 9 г.

Хрустящие хлопья на скорую руку
НА 1 ПОРЦИЮ

Это рецепт из книги «Еда и мозг», но, мне кажется, он будет здесь уместен, поскольку 
отвечает всем моим диетическим рекомендациям и его легко приготовить на завтрак. Можете
использовать любые сырые несоленые орехи.

1/2 чашки рубленых грецких орехов

1/4 чашки неподслащенных кокосовых хлопьев

1/3 чашки свежих ягод

2/3 чашки неподслащенного миндального молока

Смешайте орехи, хлопья и ягоды, добавьте молоко и перемешайте.

Пищевая ценность порции: калории — 518, углеводы — 20 г, клетчатка — 8 г, белки — 10 г, 
жиры — 47 г, натрий — 127 мг, сахар — 8 г.

Незерновая гранола19
ПРИМЕРНО 4 ЧАШКИ

Эта имитация гранолы не содержит зерновых ингредиентов, поэтому полностью отвечает 
нашим правилам приготовления завтрака. Если у вас нет под рукой топленого сливочного 
масла, подойдет кокосовое или оливковое масло холодного отжима. Внимательно следите 
за духовкой, так как орехи могут быстро превратиться из золотистых и подрумяненных в 
подгоревшие и несъедобные. Если вам понравится начинать день с этой полезной 
натуральной смеси, удвойте или утройте количество ингредиентов и держите под рукой для 
перекуса.

1 чашка рубленого сырого миндаля

1 чашка рубленого сырого кешью

1 чашка сырых тыквенных семечек

1 чашка неподслащенных кокосовых хлопьев

2 ст. л. льняных семян

1 ст. л. семян чиа (можно заменить семенами льна, кунжутом, грецкими орехами, 
тыквенными семечками)



1 ч. л. молотой корицы

1/2 ч. л. молотого мускатного ореха

1/2 ч. л. молотого душистого перца

1 ст. л. порошка стевии

3 ст. л. топленого сливочного, ги или несоленого сливочного масла

Разогрейте духовку до 180 °C. Выстелите противень бумагой для выпечки (или силиконовым 
ковриком) и отставьте в сторону.

Смешайте орехи, семена, специи, добавьте стевию. Полейте маслом и аккуратно 
перемешайте.

Выложите массу на подготовленный противень и разровняйте кулинарным шпателем. 
Поставьте в разогретую духовку и пеките, периодически помешивая, пока смесь не станет 
подрумяненной и ароматной (примерно 25 минут).

Достаньте противень из духовки и поставьте на решетку остывать. Когда остынет, подавайте 
к столу или храните в закрытом контейнере (в прохладном месте до трех дней, в 
холодильнике до месяца).

Пищевая ценность порции (1/2 чашки): калории — 457, углеводы — 15 г, клетчатка — 6 г, 
белки — 13 г, жиры — 40 г, натрий — 11 мг, сахар — 3 г.

Домашний фарш из индейки
НА 6 котлет

Фарш — прекрасное дополнение к омлетам и кишам20. Он незаменим во время утренней 
спешки: поджаривая котлетку вместе с парой яиц и приправляя ее нарезанным зеленым 
луком, я могу начать новый рабочий день. Фарш легко готовить и можно хранить.

750 г рубленой индейки

2 ст. л. оливкового масла холодного отжима плюс еще немного для жарки

1 чашка мелко нарезанного репчатого лука

1 ст. л. измельченного чеснока

11/2 ч. л. нарезанного свежего шалфея

1 ч. л. нарезанного свежего тимьяна

1 ч. л. нарезанной гладколистной петрушки

1/2 ч. л. молотого душистого перца

свежемолотый или дробленый кайенский перец

свежемолотый или дробленый черный перец

соль

Разогрейте 2 ст. л. масла на умеренном огне. Положите в сковороду лук и чеснок, приправьте 
солью и перцем (по вкусу) и обжаривайте около 5 минут, часто помешивая, пока овощи 
не станут очень мягкими и не начнут подрумяниваться. Добавьте травы, специи, 



поджаривайте еще минуту, снимите с огня. В остывшую луковую смесь положите мясо и все 
тщательно перемешайте.

Чтобы определить, достаточно ли соли и перца, слепите из чайной ложки фарша маленькую 
котлетку и пожарьте в малом количестве масла на умеренном огне до полной готовности. 
Попробуйте и при необходимости приправьте фарш солью, травами и специями.

Слепите шесть котлет одинакового размера. Если вы не собираетесь жарить их прямо сейчас,
то поместите в герметично закрывающийся пластиковый пакет, переложив листками 
вощеной бумаги, и храните в холодильнике (не более двух дней) или в морозильной камере 
(до трех месяцев). Замороженные котлеты перед приготовлением положите на ночь в 
холодильник (для оттаивания).

Разогрейте немного оливкового масла в сковороде с антипригарным покрытием. Жарьте 
котлеты на умеренном огне, периодически переворачивая, до полной готовности — примерно
10 минут (термометр для мяса, введенный в середину котлеты, должен показывать 75 °C).

Пищевая ценность порции: калории — 255, углеводы — 3 г, клетчатка — 1 г, белки — 26 г, 
жиры — 16 г, натрий — 183 мг, сахар — 1 г.

Рагу к завтраку
НА 6 ПОРЦИЙ

Это мой вариант рагу со свеклой — традиционного кушанья Новой Англии. Обычно его 
готовят из солонины и картофеля, но, я думаю, мой рецепт даже лучше классического. На 
традиционное рагу принято выкладывать яйцо пашот или поджаренное яйцо. Если хотите, 
запекайте рагу в порционных формочках, а затем выложите на каждую яйцо и посыпьте 
нарезанной петрушкой. Получится эффектное блюдо для позднего завтрака или раннего 
обеда (бранча).

500 г мелко нарезанной жареной говядины

2 ст. л. оливкового масла холодного отжима

1 чашка мелко нарезанного лука

1 ст. л. измельченного чеснока

1 крупная свекла

2 чашки мелко нарезанной белокочанной капусты

1 ч. л. вустерского соуса без глютена (по желанию)

1/4 чашки тертого пармезана (можно заменить любым сыром твердых сортов пикантного 
вкуса)

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Свеклу заранее запеките, остудите, очистите и мелко нарежьте.

Разогрейте духовку до 190 °C.

На умеренном огне разогрейте масло в большой сковороде, которую можно ставить 
в духовку. Положите лук и чеснок, приправьте солью и перцем (по вкусу) и готовьте, часто 
помешивая, примерно 5 минут, пока смесь не подрумянится.



Вмешайте овощи, продолжайте тушить 1–2 минуты, чтобы капуста стала мягкой. Добавьте 
говядину и вустерский соус (если хотите), перемешайте. Попробуйте и, если нужно, добавьте
соли и перца.

Разровняйте массу, посыпьте тертым сыром. Поставьте в разогретую духовку и запекайте, 
пока не образуется золотисто-коричневая хрустящая корочка, около 20 минут. Достаньте 
блюдо из духовки и подавайте к столу.

Пищевая ценность порции: калории — 261, углеводы — 7 г, клетчатка — 1 г, белки — 24 г, 
жиры — 15 г, натрий — 239 мг, сахар — 2 г.

Яйца «Бенедикт» с оладьями из цукини
НА 4 ПОРЦИИ

«Как же есть яйца “Бенедикт” без традиционного английского маффина?» — спросите вы. 
Очень просто: вместо маффина мы выкладываем ветчину и яйца на хрустящие оладьи 
из цукини. Немного больше усилий для повара, зато сколько удовольствия! Я всегда готовлю 
оладьи с запасом, потому что гости неизменно просят добавки. Уверяю вас, вы больше не 
вспомните о маффинах. Конечно, если у вас мало времени, яйца с соусом можно выложить 
прямо на листовые овощи.

Чтобы идеально приготовить яйца «Бенедикт» с нежным белком и жидким желтком, нужно 
варить их в едва кипящей воде. При бурном кипении белки станут плотными, а желтки 
затвердеют. Поскольку сейчас много опасений по поводу безопасности недоваренных яиц, 
я слегка отвариваю яйца пашот21, а затем 15 минут держу их в кастрюле с очень теплой 
водой (55 °C). Такой способ позволяет подготовить оставшиеся продукты, пока яйца доходят 
до готовности.

4 ломтика канадского бекона

4 оладьи из цукини

4 очень крупных куриных яйца комнатной температуры

1 ст. л. белого уксуса

3/4 чашки голландского соуса

1 ст. л. нарезанной гладколистной петрушки

Разогрейте духовку до 140 °C. В большую неглубокую кастрюлю налейте воды примерно 
на 7–7,5 см и подогрейте на умеренном огне до появления пузырьков, добавьте уксус.

В другой кастрюле такого же размера нагрейте столько же воды до 50 °C (проверьте 
температуру с помощью кондитерского термометра). Снимите кастрюлю с огня и накройте 
крышкой, чтобы сохранить тепло.

Работайте быстро. Аккуратно разбейте яйцо в маленькую формочку и выпустите в едва 
кипящую воду с уксусом. Когда все яйца окажутся в воде, варите около 2 минут, пока белки 
не потеряют прозрачность, а желтки не останутся достаточно жидкими.

Шумовкой по одному достаньте яйца и опустите в кастрюлю с теплой (около 50 °C) водой, 
накройте крышкой и оставьте на 15 минут. Время от времени проверяйте температуру воды. 
Если она упадет ниже 50 °C, долейте кипятка, чтобы яйца не остыли.

Положите бекон в большую сковороду с антипригарным покрытием и поставьте на сильный 
огонь. Жарьте 4 минуты, периодически переворачивая ломтики. Снимите сковороду с огня, 



переложите ломтики на противень и поставьте в разогретую духовку, чтобы сохранить бекон 
теплым, если яйца или оладьи еще не готовы.

В середину каждой тарелки положите по теплой оладье, сверху поместите ломтик бекона. 
Достаньте шумовкой яйца пашот из воды и аккуратно промокните чистым полотенцем. 
Выложите яйца на бекон. Если края яиц немного неровные, аккуратно обрежьте их 
маленьким ножом или кухонными ножницами.

Вылейте примерно по 3 ст. л. соуса на каждое яйцо, посыпьте нарезанной петрушкой и 
подавайте к столу.

Примечание. Если вы придерживаетесь диеты с пониженным содержанием соли, можете 
готовить без бекона.

Пищевая ценность порции: калории — 485, углеводы — 6 г, клетчатка — 1 г, белки — 16 г, 
жиры — 44 г, натрий — 858 мг, сахар — 2 г.

Оладьи из цукини
ПРИМЕРНО 8 ШТУК

3 крупных цукини

белок очень крупного куриного яйца

2 ст. л. миндальной муки

1 ч. л. паприки

3 ст. л. топленого сливочного, ги или несоленого сливочного масла

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Натрите цукини на терке либо измельчите в кухонном комбайне или блендере.

Выложите массу в середину большого кухонного полотенца. Поднимите края и закрутите, 
чтобы выжать лишнюю жидкость. Возможно, придется сделать это несколько раз: чем 
меньше влаги, тем более хрустящими получатся оладьи.

Переложите отжатую массу в большую миску. Добавьте белок, миндальную муку, паприку, 
соль, перец и перемешайте.

В большой сковороде разогрейте топленое масло на умеренном огне. Когда оно станет 
горячим (дымиться не должно), ложкой выложите в сковороду подготовленную массу 
в форме кружков диаметром 9 см (придется жарить партиями). Обжаривайте с обеих сторон 
до образования золотисто-коричневой хрустящей корочки около 5 минут.

Лопаткой переложите оладьи на сложенное вдвое бумажное полотенце, чтобы стек лишний 
жир. При необходимости поставьте оладьи в разогретую духовку, чтобы сохранить 
их теплыми до подачи на стол.

Пищевая ценность порции (1 оладья): калории — 76, углеводы — 3 г, клетчатка — 1 г, 
белки — 2 г, жиры — 6 г, натрий — 90 мг, сахар — 2 г.

Омлет с жареным луком и чатни из вяленых томатов и лука
НА 6 ПОРЦИЙ



Этот потрясающий омлет можно подавать горячим (или теплым) на завтрак, бранч, обед и 
в качестве легкого ужина. Я всегда стараюсь оставить немного омлета, чтобы использовать 
как вкусное дополнение к зеленому салату на ужин. Индийские специи невероятно ароматны,
так что, кроме них, почти ничего не нужно, чтобы создать вкусное блюдо. Чатни можно 
использовать как приправу к жареному мясу, птице или рыбе.

10 крупных куриных яиц

1/4 чашки нарезанной свежей кинзы

1 ч. л. острого порошка карри

1/2 ч. л. молотого обжаренного кумина

щепотка молотой куркумы

щепотка кайенского перца

2 ст. л. оливкового масла холодного отжима

11/2 чашки печеного лука (см. примечание 1)

1 ч. л. пюре из печеного чеснока (см. примечание 2)

1/2 ч. л. рубленого корня имбиря

2 чашки мелко нарезанных листовых овощей (белокочанная, листовая капуста или листовая 
горчица)

1 чашка мелко нарезанных очищенных сливовидных томатов без семян

1 чашка нарезанных грибов

1 ч. л. измельченного острого зеленого перца чили без семян

6 ст. л. чатни из вяленых томатов и лука

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Взбейте яйца, добавьте специи, соль, перец, перемешайте. Отставьте в сторону.

В большом сотейнике с антипригарным покрытием разогрейте масло на умеренном огне. 
Добавьте печеный лук, чеснок и имбирь и обжаривайте 2 минуты. Вмешайте зелень, томаты 
(тщательно слейте сок), грибы и чили и тушите 5 минут, пока не смешаются все вкусовые 
оттенки и овощи не станут очень горячими.

Вылейте яйца с приправами в сотейник, наклоняя его в разные стороны, чтобы яйца покрыли
овощи. Убавьте огонь и накройте сотейник крышкой. Готовьте, пока яйца не схватятся, — 
примерно 12 минут (переверните омлет, если хотите поджарить его с обеих сторон, но это 
необязательно).

Можно также запекать омлет в духовке в жаропрочной сковороде при 180 °C в течение 45 
минут.

Переложите омлет на подогретое сервировочное блюдо. Разрежьте на порции, выложите 
на каждую 1 ст. л. чатни и сразу подавайте к столу.



Примечание 1. Для приготовления 11/2 чашки печеного лука смешайте 4 чашки нарезанного 
репчатого лука с 1/4 чашки оливкового масла и приправьте солью и перцем (по вкусу). 
Выложите ровным слоем в форму с антипригарным покрытием и поставьте в духовку, 
предварительно разогретую до 180 °C. Запекайте, время от времени перемешивая, до 
золотисто-коричневого цвета, пока большая часть влаги не выпарится (примерно 30 минут). 
Используйте сразу или плотно закройте и храните в холодильнике семь дней. Печеный лук 
можно добавлять в другие яичные блюда, овощи и соусы для усиления вкуса.

Примечание 2. Если вы собираетесь запечь головку чеснока целиком, положите ее на бок 
и обрежьте стебель. Окуните чеснок в оливковое масло, плотно заверните в алюминиевую 
фольгу, положите в форму для запекания и поставьте в духовку, предварительно разогретую 
до 180 °C. Запекайте до мягкости и появления сильного аромата. Для запекания целой 
головки требуется примерно 25 минут, отдельных зубчиков — около 12 минут. Достаньте 
чеснок из духовки, разверните и дайте слегка остыть. Отделите мякоть от кожицы — 
неважно, останутся зубчики целыми или нет, так как перед использованием печеный чеснок 
разминают или пюрируют. Используйте сразу или плотно закройте и храните в холодильнике 
(до одной недели) или в морозильной камере (до трех месяцев).

Пищевая ценность порции: калории — 325, углеводы — 20 г, клетчатка — 4 г, белки — 14 г, 
жиры — 22 г, натрий — 323 мг, сахар — 8 г.

Чатни из вяленых томатов и лука
ПРИМЕРНО 3 ЧАШКИ

3 чашки нарезанного сладкого лука

2 чашки нарезанных вяленых томатов (без масла)

2 ст. л. рубленого корня имбиря

1 ст. л. измельченного острого красного или зеленого перца чили без семян

1 ст. л. порошка стевии

2 ч. л. семян горчицы

1 ч. л. семян кумина

1/2 чашки яблочного уксуса

1 ст. л. свежевыжатого лимонного сока

Соедините лук, томаты, имбирь и чили в кастрюле с толстым дном (желательно с 
антипригарным покрытием). Добавьте стевию, порошок чили, семена горчицы и кумина, 
влейте уксус и лимонный сок и перемешайте. Поставьте на умеренный огонь и готовьте, 
часто помешивая, примерно 30 минут, пока лук не станет очень мягким, а масса не загустеет 
и не приобретет сбалансированный вкус. Если смесь загустеет раньше, чем размягчится лук, 
добавьте 1/4 чашки воды или томатного сока.

Снимите кастрюлю с огня и остудите чатни до комнатной температуры. Подавайте к столу 
или плотно закройте и храните в холодильнике (до одного месяца).

Пищевая ценность порции (1 ст. л.): калории — 15, углеводы — 3 г, клетчатка — 1 г, белки —
1 г, жиры — 0 г, натрий — 4 мг, сахар — 1 г.

Тортилья с сыром «Манчего»
НА 6 ПОРЦИЙ



Нет-нет, это не та тортилья, о которой вы думаете. В Испании тортильей называют омлет, и 
в рецепт традиционной тортильи входит картофель. Я исключил его, чтобы блюдо стало 
полезным для мозга. Это классическое испанское блюдо готовится в сковороде, специально 
предназначенной для того, чтобы получился мягкий сочный пирог диаметром 30 см 
и высотой примерно 4 см. Оно подается во всех закусочных (тапас-барах) Испании.

Для приготовления тортильи нужно взять жаропрочную сковороду с антипригарным 
покрытием и достаточное количество пряного оливкового масла холодного отжима. Чтобы 
придать особый «испанский» вкус, добавьте 11/2 чашки нарезанной колбасы чоризо, когда 
жарите лук-порей и чеснок.

«Манчего» можно заменить сыром сорта «Азиаго», «Грана падано» или очень острым белым 
чеддером.

1/3 чашки пряного оливкового масла первого холодного отжима22

11/2 чашки нарезанного лука-порея (белая часть)

1 ч. л. рубленого чеснока

3 чашки крупно нарезанных обсушенных корзинок артишоков (консервированных или 
замороженных; можно заменить консервированными (или печеными) сладкими перцами)

8 крупных куриных яиц

3/4 чашки нарезанных оливок

170 г сыра «Манчего»

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Разогрейте духовку до 180 °C.

В сковороде разогрейте оливковое масло, положите лук-порей и чеснок. Приправьте солью 
и перцем (по вкусу) и жарьте, пока порей не станет мягким (примерно 4 минуты). Добавьте 
артишоки, готовьте еще 2 минуты. Снимите сковороду с огня и лопаточкой разровняйте слой 
артишоков.

Соедините яйца и оливки и взбейте. Залейте артишоки половиной яичной смеси так, чтобы 
только покрыть их. Выложите поверх артишоков 2/3 тонко нарезанного сыра, затем полейте 
оставшейся яичной смесью. Поставьте в разогретую духовку и запекайте примерно 15 минут,
пока яйца не начнут подрумяниваться.

Достаньте тортилью из духовки и выложите сверху оставшийся сыр. Снова поставьте 
в духовку и запекайте еще около 15 минут, пока сыр не расплавится и не подрумянится.

Поставьте сковороду на решетку для остывания на 7 минут. Затем опрокиньте тортилью на 
сервировочную тарелку, разрежьте на порции и подавайте к столу горячей или теплой.

Пищевая ценность порции: калории — 399, углеводы — 15 г, клетчатка — 8 г, белки — 18 г, 
жиры — 31 г, натрий — 658 мг, сахар — 2 г.

Деревенский пирог
НА 6 ПОРЦИЙ



Такой пирог — отличный сытный завтрак, а если подать его с салатом из свежего шпината, то
получится замечательный полноценный бранч или обед. Традиционный итальянский 
праздничный пирог обычно готовится из сдобного теста. Мой вариант легче и проще в 
приготовлении и, может быть, даже вкуснее своего итальянского кузена.

3 ст. л. оливкового масла первого холодного отжима

1/2 чашки натертого репчатого лука

1 ч. л. рубленого чеснока

2 чашки нарезанного отварного шпината (см. примечание)

1 чашка овечьего сыра «Рикотта»

1/2 чашки тертого сыра «Пекорино Романо» (можно заменить любым сыром твердых сортов 
пикантного вкуса)

соль

свежемолотый или дробленый черный перец (по вкусу)

Разогрейте духовку до 240 °C. Обильно смажьте сливочным маслом кастрюлю из керамики 
или жаропрочного стекла (либо керамическую форму с высокими бортами) емкостью 2 л и 
отставьте в сторону.

В маленькой сковороде на умеренном огне разогрейте оливковое масло. Положите лук 
и чеснок и жарьте до мягкости 3 минуты. Снимите сковороду с огня и отставьте в сторону.

Смешайте в миске шпинат с сырами, добавьте жареный лук и чеснок, приправьте солью 
и перцем, перемешайте. Выложите массу в подготовленную кастрюлю или форму, 
разровняйте лопаточкой.

Нагревайте в духовке не более 5 минут, затем убавьте температуру до 180 °C и запекайте еще 
около 20 минут, пока масса не станет плотной и золотисто-коричневой по краям.

Достаньте пирог из духовки, через 5 минут разрежьте на порции и подавайте к столу.

Примечание. Можно использовать размороженный нарезанный шпинат, аккуратно отжав 
жидкость. Если шпинат слишком влажный, пирог не пропечется.

Пищевая ценность порции: калории — 222, углеводы — 11 г, клетчатка — 2 г, белки — 14 г, 
жиры — 20 г, натрий — 338 мг, сахар — 2 г.

ОБЕД (ЛАНЧ)
Вы обычно обедаете в ресторане или кафетерии? Пора носить еду с собой. Можно, конечно, 
найти подходящее блюдо и вне дома, но гораздо лучше съесть что-то домашнее, 
приготовленное из лучших ингредиентов. Супы и рагу можно поместить в термос, а салаты 
сделать заранее и заправить непосредственно перед ланчем. Многие более сложные блюда 
на обед или даже на ужин можно приготовить дома, а из остатков скомбинировать полезный 
обед на следующий день. Я почти уверен в том, что, если вы поделитесь своим обедом с 
коллегами, вскоре все станут придерживаться вашей диеты.

Великолепный томатный суп



Грибной суп с фундуком

Тыквенный суп

Холодный суп из авокадо

Куриный суп с кокосом

Чили по-техасски

Свиное рагу с карри

Салат из зеленого манго, кресс-салата и рукколы

Салат из авокадо и грецких орехов

Салат «Цезарь» с сырным печеньем

Сырное печенье

Томаты с моцареллой, авокадо и базиликом

Греческий салат

Мясной салат с томатами, яйцами и сыром

Тосканский салат

Салат из говядины и кресс-салата

Тайский салат с латуком и свининой

Теплый радужный салат из мангольда, панчетты и миндаля

Томаты, фаршированные креветочным салатом

Салат с креветками и сельдереем

Салат «Нисуаз»

Салат с лососем и авокадо

Фриттата с капустой браунколь и беконом

Шакшука

Гратен из лесных грибов

Сырное суфле

Фалафель с соусом «Тахини»

Соус «Тахини»

Пряные куриные бургеры с соусом «Гуакамоле»

Соус «Гуакамоле»

Куриные палочки в миндальной панировке

Лучшие бургеры из говядины с сыром



Мидии с чесноком и пряными травами

Великолепный томатный суп
НА 6 ПОРЦИЙ

Ярко выраженный вкус супу придают спелые сочные томаты; лучше всего подойдут 
мясистые темно-красные сорта «Биф». Любимые свежие травы можно добавить к луку или 
использовать для украшения. Базилик, безусловно, идеально сочетается с томатами. Если вам
нравятся острые блюда, добавьте один-два ломтика свежего зеленого чили: жгучий перец 
придаст супу пикантность.

3 кг спелых томатов

1/2 чашки несоленого сливочного масла

250 г репчатого лука

1 ч. л. измельченного чеснока

сыр «Фета» (по желанию)

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

В большой кастрюле на умеренном огне разогрейте сливочное масло. Положите нарезанный 
лук и чеснок, убавьте огонь и готовьте, часто помешивая, примерно 20 минут, пока овощи 
не станут мягкими и ароматными, но при этом не потемнеют.

Добавьте нарезанные томаты и приправьте солью и перцем (по вкусу). Увеличьте нагрев 
до среднего и продолжайте готовить, часто помешивая, около 25 минут, чтобы томаты 
приобрели консистенцию пюре.

Снимите кастрюлю с огня. Переложите пюре в блендер, если необходимо — порциями, и 
пюрируйте до однородности. Придерживайте крышку блендера кухонным полотенцем, так 
как под давлением горячей жидкости ее может сорвать.

Когда закончите, перелейте суп через мелкое сито в чистую кастрюлю. Попробуйте, при 
необходимости добавьте соли и перца. Поставьте на средний огонь и разогрейте.

Снимите суп с огня и разлейте в неглубокие суповые тарелки. Посыпьте раскрошенным 
сыром и подавайте к столу.

Пищевая ценность порции (примерно 11/2 чашки): калории — 224, углеводы — 20 г, 
клетчатка — 6 г, белки — 4 г, жиры — 16 г, натрий — 409 мг, сахар — 13 г.

Грибной суп с фундуком
НА 6 ПОРЦИЙ

Когда я впервые попробовал этот суп, меня поразила его необычная вкусовая гамма. Она 
обманула мои рецепторы: сначала ощущается ореховый оттенок, затем он сливается 
с грибным ароматом, и вы чувствуете уникальный вкус умами23. Чтобы приготовить суп 
посытнее, можно использовать куриный бульон, для более легкого супа подойдет овощной. 
Суп хорошо хранится в закрытой посуде в холодильнике и становится даже вкуснее, если 
разогреть его на второй-третий день. При подаче на стол выложите сверху ломтики жареной 
свиной колбасы и горку тонко нарезанных жареных грибов шиитаке и посыпьте нарезанной 
гладколистной петрушкой или эстрагоном.



60 г несоленого сливочного масла

500 г репчатого лука

625 г шампиньонов сорта «Кремини»24 (или любого другого)

3–4 чашки домашнего или готового куриного бульона с пониженным содержанием соли

1/2 чашки мелко смолотого обжаренного фундука (примерно 85 г цельных орехов)

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Разогрейте сливочное масло в большой кастрюле на среднем огне. Добавьте нарезанный 
кольцами лук и обжаривайте, часто помешивая, пока он не станет мягким и полупрозрачным 
(12 минут). Добавьте нарезанные ломтиками грибы и продолжайте готовить, часто 
помешивая (10 минут). Приправьте солью и перцем. Влейте бульон так, чтобы он покрыл 
луково-грибную смесь, усильте нагрев. Доведя все до кипения, убавьте огонь и варите еще 10
минут.

Снимите кастрюлю с огня и добавьте в смесь орехи. Перелейте в блендер (если 
необходимо — порциями), пюрируйте до однородности. Возможно, придется добавить еще 
куриного бульона. Придерживайте крышку блендера кухонным полотенцем, так как под 
давлением ее может сорвать.

Перелейте суп в чистую кастрюлю и поставьте на средний огонь, чтобы прогреть. Снимите 
с огня и подавайте к столу.

Пищевая ценность порции (примерно 1 чашка): калории — 198, углеводы — 14 г, 
клетчатка — 3 г, белки — 6 г, жиры — 15 г, натрий — 41 мг, сахар — 5 г.

Тыквенный суп
НА 6 ПОРЦИЙ

Идеальный суп для холодного осеннего или зимнего дня: пряный имбирь и жгучий чили 
уравновешивают сладость тыквы и дают ощущение тепла. Это прекрасное первое блюдо для 
званого обеда. Его бледно-оранжевый цвет оживляют островки густых сливок и зелень 
шнитт-лука. Суп можно приготовить заранее и хранить в закрытой посуде в холодильнике 
(до трех дней) или в морозильной камере (до двух месяцев).

Так как суп сравнительно богат углеводами, постарайтесь не превышать общее потребление 
углеводов в остальное время дня.

2 тыквы средних размеров

5 чашек домашнего или готового куриного бульона с пониженным содержанием натрия

1 чашка нарезанного лука-шалота (можно заменить мелким репчатым луком)

1 ч. л. натертого корня имбиря

1 ч. л. измельченного зеленого перца чили без семян

1/2 ч. л. порошка карри

1/4 ч. л. молотого мускатного ореха

1/4 ч. л. молотой корицы



1/4 ч. л. молотого кардамона

2 ст. л. жирных сливок (для украшения)

1 ст. л. измельченного свежего шнитт-лука (можно заменить зеленым луком) или 
гладколистной петрушки (по желанию)

соль

свежемолотый или дробленый белый перец

Установите корзину пароварки в большую кастрюлю с таким количеством воды, чтобы она 
касалась дна корзины. Доведите воду до кипения на сильном огне. Тыкву почистите, 
разрежьте пополам, удалите семена, мякоть нарежьте кубиками и переложите в корзину 
вместе с шалотом и имбирем. Накройте крышкой и готовьте на пару, пока тыква не станет 
очень мягкой (примерно 15 минут).

Переложите тыкву в чашу кухонного комбайна или блендера. Пюрируйте, по мере 
готовности перекладывая массу в большую кастрюлю.

Добавьте в полученное пюре чили, специи, соль и перец. Влейте куриный бульон и поставьте
кастрюлю на умеренно сильный огонь. Доведите до кипения, затем убавьте огонь и варите 20
минут, пока не перемешаются все вкусовые оттенки.

Подавайте суп горячим, украсив несколькими каплями жирных сливок и посыпав 
нарезанным шнитт-луком или гладколистной петрушкой.

Пищевая ценность порции (2 чашки): калории — 162, углеводы — 39 г, клетчатка — 7 г, 
белки — 5 г, жиры — 0 г, натрий — 170 мг, сахар — 9 г.

Холодный суп из авокадо
НА 2 ПОРЦИИ

Суп восхитителен и сам по себе, без всяких украшений. Но если проявить немного 
фантазии — положить в середину небольшую горку крабового мяса, красивую большую 
креветку или несколько кусочков авокадо, — блюдо вполне подойдет для званого обеда. Суп 
легкий и освежающий, а благодаря пользе авокадо его можно считать одной из «звезд» диеты
для здоровья мозга.

Рецепт рассчитан на две порции, чтобы суп сохранил красивый бледно-зеленый цвет. Если 
нужно приготовить больше, объем несложно увеличить, но суп следует подавать к столу 
сразу после приготовления, так как со временем он темнеет и теряет привлекательный вид.

1 крупный спелый плод авокадо (нарезать кубиками, предварительно удалив косточку)

1/2 чашки мелко нарезанного очищенного огурца без семян

11/2 чашки холодного домашнего куриного бульона с пониженным содержанием натрия

1/4 чашки холодного неподслащенного миндального молока

2 ст. л. свежевыжатого сока лайма

соль

соус «Табаско»

нарезанные листья мяты (по желанию)



Положите авокадо и огурец в чашу блендера. Добавьте куриный бульон, миндальное молоко, 
сок лайма и смешайте до однородности. Перелейте суп в миску, приправьте солью и соусом.

Подавайте к столу сразу, по желанию украсив нарезанной мятой, или плотно закройте миску 
и храните в холодильнике не более 3 часов, иначе суп начнет терять цвет.

Пищевая ценность порции: калории — 166, углеводы — 10 г, клетчатка — 6 г, белки — 4 г, 
жиры — 14 г, натрий — 380 мг, сахар — 1 г.

Куриный суп с кокосом
НА 6 ПОРЦИЙ

Это еще один простой суп, который можно подать в качестве вкусного обеденного блюда, не 
требующего много времени. На рынках, где продают азиатские продукты, можно найти 
листья кафрского лайма (или лаймквата) и лимонное сорго (лемонграсс, лимонная трава), но, 
если вам это не удастся, ничего страшного: я предлагаю вполне достойные заменители. 
Кроме того, вместо креветок или лосося можно использовать курицу.

31/2 чашки домашнего куриного бульона с пониженным содержанием натрия

2 ст. л. рыбного соуса Red Boat («Нам-пла»; см. примечание)

2 ст. л. свежевыжатого лимонного сока

1 ст. л. свежевыжатого сока лайма

6 свежих или размороженных листьев кафрского лайма или цедра 1 лайма плюс 2 лавровых 
листа

1 чашка нарезанных очищенных томатов без семян

1 ст. л. измельченного лимонного сорго (свежего или размороженного) или 1 полоска 
лимонной цедры плюс несколько веточек гладколистной петрушки

3 ломтика корня имбиря (толщиной 3 мм)

1 ст. л. измельченного красного или зеленого перца чили без семян

11/2 чашки неподслащенного кокосового молока

1 крупная куриная грудка без костей и кожи (нарезать тонкими полосками)

1 пучок грибов эноки25

3 ст. л. нарезанной свежей кинзы

1 ст. л. нарезанной свежей мяты

В большой кастрюле смешайте куриный бульон, рыбный соус, сок лимона и лайма. Добавьте 
листья кафрского лайма, томаты, лимонное сорго, имбирь и чили и доведите до слабого 
кипения на среднем огне. Введите кокосовое молоко, куриное мясо и грибы (жесткие ножки 
следует удалить). Снова доведите смесь до слабого кипения и варите примерно 7 минут 
до полной готовности куриного мяса; постарайтесь не переварить. Не доводите до сильного 
кипения, иначе бульон начнет расслаиваться.

Снимите суп с огня, вмешайте кориандр и мяту. Сразу подавайте к столу.

Примечание. Рыбный соус Red Boat («Нам-пла») на 100% не содержит глютена (чего нельзя 
сказать про многие другие рыбные соусы), но помните, что в нем много соли.



Пищевая ценность порции (11/4 чашки): калории — 210, углеводы — 5 г, клетчатка — 1 г, 
белки — 20 г, жиры — 12 г, натрий — 563 мг, сахар — 1 г.

Чили по-техасски
НА 6 ПОРЦИЙ

В Техасе, в отличие от других районов Америки, настоящий чили не включает фасоль. Этот 
рецепт позволяет приготовить тот самый техасский чили — именно таким вас угостили бы на
скотоводческой ферме. Суп подают, посыпав нарезанным красным луком, кинзой и острым 
перцем чили, чтобы сделать вкус более пикантным. Кусочек темного шоколада (28 г с 
содержанием какао более 70%), добавленный к мясу, придаст чили более выраженный 
и глубокий вкус.

2 чашки воды

7 сушеных стручков чили без семян

6 ст. л. топленого сливочного, ги или несоленого сливочного масла

1 кг крупно нарезанной тушеной говядины

2 чашки нарезанного лука

2 ст. л. измельченного чеснока

1 ст. л. свежего измельченного чили без семян

1 ст. л. молотого кумина

1 ч. л. сушеного орегано

5 чашек домашнего или готового говяжьего бульона с пониженным содержанием натрия

2 ст. л. нарезанной свежей кинзы

1 ст. л. свежевыжатого сока лайма

1/2 чашки тертого сыра «Кесо Фреско» или другого сухого рассыпчатого белого сыра

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

В кастрюлю среднего размера налейте воду, добавьте стручки чили и доведите до кипения. 
Убавьте огонь и варите, периодически помешивая, примерно 10 минут, пока перец не 
размягчится. Снимите с огня и слегка остудите.

Выложите перец с половиной жидкости, в которой он варился, в чашу блендера и взбейте, 
добавляя при необходимости воду, чтобы получить консистенцию густого пюре.

В большой кастрюле на умеренно сильном огне разогрейте масло. Добавьте мясо, приправьте
солью и перцем (по вкусу) и жарьте, часто помешивая, до подрумянивания (5 минут). 
Шумовкой переложите мясо в миску.

Положите в горячую кастрюлю лук, чеснок, перец, кумин, орегано и готовьте, часто 
помешивая, 6 минут, пока смесь не начнет подрумяниваться. Добавьте пюре из чили и 
прогревайте, часто помешивая, 4 минуты, пока масса не станет темной и достаточно густой. 
Следите за тем, чтобы смесь не подгорела.



Добавьте мясо и бульон, доведите до кипения, затем убавьте огонь и варите в течение часа, 
пока объем не уменьшится вдвое, а масса не станет очень густой.

Снимите суп с огня, вмешайте кориандр и сок лайма. При необходимости добавьте соли 
и перца. Подавайте к столу, посыпав тертым сыром.

Пищевая ценность порции: калории — 606, углеводы — 18 г, клетчатка — 6 г, белки — 45 г, 
жиры — 40 г, натрий — 598 мг, сахар — 4 г.

Свиное рагу с карри
НА 4 ПОРЦИИ

Рагу просто и быстро готовить, оно несколько дней хранится в закрытой посуде в 
холодильнике. Поэтому, даже если нужен обед на одного человека, приготовьте побольше: 
рагу можно быстро разогреть либо использовать в качестве гарнира для жареной рыбы или 
птицы на ужин.

350 г постной свинины, мелко нарезанной

2 ст. л. нерафинированного кокосового масла

2 чашки нарезанного репчатого лука

1 ст. л. измельченного чеснока

1 ч. л. измельченного зеленого чили без семян (можно добавить больше или меньше, 
по вкусу)

1 ст. л. острого порошка карри

1/4 ч. л. кайенского перца

щепотка молотой куркумы

пакет (170 г) или пучок (300 г) шпината

31/2 чашки неподслащенного кокосового молока

соль

На умеренном огне разогрейте масло в большой кастрюле. Не доводя его до дымления, 
положите нарезанное мелкими кубиками мясо, лук, чеснок и чили, перемешайте. Жарьте, 
часто помешивая, до готовности (примерно 6 минут). Затем посыпьте смесь пряностями и 
перемешайте.

Удалите жесткие стебли шпината, листья крупно нарежьте, добавьте в кастрюлю, влейте 
кокосовое молоко, посолите и доведите до закипания. Снимите рагу с огня и подавайте 
к столу.

Пищевая ценность порции: калории — 612, углеводы — 22 г, клетчатка — 4 г, белки — 23 г, 
жиры — 49 г, натрий — 454 мг, сахар — 4 г.

Салат из зеленого манго, кресс-салата и рукколы
НА 6 ПОРЦИЙ

В этом освежающем салате острый перечный вкус чили и зелени, вызывающий покалывание 
на языке, приятно контрастирует с кисло-сладким вкусом манго. Благодаря популярности 
тайской кухни ароматные зеленые плоды появились во многих супермаркетах, но, если вы их
не найдете, замените манго недозрелыми грушами.



свежевыжатый сок из трех лаймов

1 ч. л. темного кунжутного масла

5 капель сиропа стевии

4 красных перца чили или другого мелкого жгучего красного перца

280 г кресс-салата

90 г мелкой рукколы

2 крупных зеленых манго

1 ст. л. обжаренных семян черного кунжута

соль

Смешайте в маленькой миске сок лайма, кунжутное масло и стевию. Добавьте измельченный 
чили, предварительно удалив семена, и перемешайте. Приправьте солью и перцем (по вкусу).
Отставьте в сторону.

В большой миске соедините рукколу и кресс-салат (не забудьте обрезать жесткие кончики 
стеблей). Смешайте нарезанное соломкой манго с зеленью, полейте соусом и перемешайте.

Выложите салат горкой в порционные салатники, посыпьте семенами кунжута (по желанию) 
и подавайте к столу.

Пищевая ценность порции: калории — 55, углеводы — 11 г, клетчатка — 1 г, белки — 2 г, 
жиры — 1 г, натрий — 614 мг, сахар — 8 г.

Салат из авокадо и грецких орехов
НА 2 ПОРЦИИ

На всем Ближнем Востоке популярны салаты, в которых орехи сочетаются с фруктами или 
овощами. Этот салат — один из моих любимых. Не забудьте обжарить грецкие орехи: они 
станут более хрустящими и подчеркнут кремовую текстуру авокадо.

Так как салат сравнительно богат углеводами, постарайтесь не превышать их общее 
потребление в течение дня.

2/3 чашки мелко нарезанного корня или стебля сельдерея

2/3 чашки нарезанного огурца без семян

1/2 чашки рубленых обжаренных грецких орехов плюс еще немного для украшения

1/4 чашки мелко нарезанного зеленого лука

1 авокадо

1/2 чашки пикантного или любого другого соуса «Винегрет» (на выбор)

1 кочан ромен-салата

Смешайте сельдерей, огурец, орехи и лук. Добавьте очищенный и нарезанный крупными 
дольками авокадо, полейте половиной соуса.



Выложите листья зеленого салата, разрезанные вдоль длинными тонкими полосками, на 
сервировочное блюдо и полейте оставшимся соусом. Выложите сверху салат с авокадо и 
подавайте к столу, украсив обжаренными грецкими орехами (по желанию).

Пищевая ценность порции: калории — 832, углеводы — 36 г, клетчатка — 77 г, белки — 16 г, 
жиры — 77 г, натрий — 313 мг, сахар — 11 г.

Салат «Цезарь» с сырным печеньем
НА 2 ПОРЦИИ

Если вы пойдете немного дальше и сделаете тонкое сырное печенье, то больше не будете 
скучать по сухарикам, которые обычно добавляют в салат «Цезарь». Чтобы он получился 
более сытным, выложите на каждую порцию по яйцу пашот и по два дополнительных 
анчоуса.

1 ст. л. соли

1 зубчик чеснока

1 кочан ромен-салата

1 желток крупного куриного яйца

1/4 чашки свежевыжатого лимонного сока

1 ст. л. белого виноградного уксуса

1 ч. л. сухой горчицы

1 чашка оливкового масла первого холодного отжима

3 филе анчоусов (можно заменить килькой пряного посола, тайским или вьетнамским 
рыбным соусом)

1/4 чашки тертого пармезана (можно заменить любым сыром твердых сортов пикантного 
вкуса)

1 ст. л. измельченных каперсов (можно заменить мелко нарезанными маринованными 
огурцами, корнишонами или зелеными маринованными оливками)

свежемолотый или дробленый белый перец

4 сырных печенья

Насыпьте в деревянную салатницу соль и очищенным зубчиком чеснока вотрите ее в стенки. 
Выбросьте чеснок, сотрите остатки соли и положите крупно порванные листья салата.

Соедините в блендере желток, лимонный сок, уксус и горчицу и взбейте. Не выключая 
блендер, через отверстие в крышке медленно добавьте масло, доводя смесь до консистенции 
эмульсии.

Вылейте заправку в маленькую миску, добавьте анчоусы (предварительно слейте жидкость 
и порубите), сыр, каперсы. Взбейте. Попробуйте и приправьте солью и белым перцем.

Полейте салат заправкой и аккуратно перемешайте. Подавайте с сырным печеньем (по два 
печенья на порцию).

Пищевая ценность порции: калории — 346, углеводы — 12 г, клетчатка — 7 г, белки — 12 г, 
жиры — 30 г, натрий — 489 мг, сахар — 4 г.



Сырное печенье
8 ШТУК

1/2 чашки тертого сыра «Азиаго» (можно заменить любым сыром твердых сортов пикантного 
вкуса)

Нагрейте духовку до 170 °C. Выстелите противень бумагой для выпечки.

Положите на бумагу круглую формочку для печенья диаметром 5 см и насыпьте внутрь 
ровный слой тертого сыра (примерно 1 ст. л.). Продолжайте делать сырные кружки на 
расстоянии 5 см друг от друга, пока не получится восемь штук. Для салата понадобятся 
только четыре печенья, но оно может сломаться при выпечке. Кроме того, это замечательный 
продукт для перекуса.

Поставьте противень в разогретую духовку. Выпекайте не более 4 минут, пока сыр не 
расплавится, образуя твердые кружки диаметром 5 см. Достаньте противень из духовки 
и остудите.

Кулинарным шпателем аккуратно снимите печенье с противня: оно достаточно хрупкое. 
Оставшееся печенье храните в воздухонепроницаемом контейнере при комнатной 
температуре не более дня, переложив бумагой для выпечки.

Томаты с моцареллой, авокадо и базиликом
НА 2 ПОРЦИИ

Благодаря авокадо получается более сытное блюдо, чем обычный салат «Капрезе». 
Моцарелла придает блюду богатый молочный вкус, сливающийся со вкусом кремообразного 
авокадо.

2 спелых томата

250 г свежей моцареллы

1 крупный авокадо

1/4 чашки оливкового масла первого холодного отжима

2 ст. л. красного виноградного уксуса

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

2 ст. л. нарезанного свежего базилика

У томатов удалите сердцевину, авокадо почистите и выньте косточку. Нарежьте все 
ингредиенты тонкими ломтиками. Выложите на тарелки, чередуя по внешнему краю ломтики
томатов, моцареллы и авокадо. Должно остаться достаточно продуктов, чтобы выложить 
второй круг в середине тарелки. Полейте оливковым маслом и сбрызните уксусом. 
Приправьте солью и перцем (по вкусу) и посыпьте листьями базилика. Подавайте к столу 
сразу.

Пищевая ценность порции: калории — 775, углеводы — 20 г, клетчатка — 9 г, белки — 28 г, 
жиры — 77 г, натрий — 121 мг, сахар — 6 г.

Греческий салат
НА 4 ПОРЦИИ



Чем выше качество томатов, тем вкуснее салат. Спелые, сочные плоды прямо с ветки 
обладают оптимальными вкусовыми качествами. Конечно, было бы замечательно выйти 
во двор и сорвать их с куста на собственном огороде. Всем нам хотелось бы этого, не так ли? 
Мне нравится готовить салат с греческими оливками, хотя в Греции оливки обычно подают 
как гарнир.

2 спелых томата (нарезать кубиками)

1 бессемянный огурец среднего размера (нарезать кубиками)

1 маленькая красная луковица (нарезать кольцами)

1 чашка нарезанного овечьего сыра «Фета»

1/2 чашки греческих оливок (без косточек)

2 ч. л. каперсов (можно заменить мелко нарезанными маринованными огурцами, 
корнишонами или зелеными маринованными оливками)

1/4 чашки итальянского соуса «Винегрет»

6 чашек нарезанных листьев ромен-салата

1 ч. л. сушеного орегано

Нарежьте и перемешайте томаты, огурец и лук, добавьте нарезанный мелкими кубиками сыр,
оливки и каперсы, полейте соусом и слегка перемешайте.

Положите на тарелки равные порции салатных листьев. Сверху выложите горкой томатный 
салат. Посыпьте орегано и подавайте к столу.

Пищевая ценность порции: калории — 319, углеводы — 21 г, клетчатка — 10 г, белки — 13 г, 
жиры — 24 г, натрий — 794 мг, сахар — 8 г.

Мясной салат с томатами, яйцами и сыром
НА 4 ПОРЦИИ

Это полноценный обед в одной тарелке. Готовится быстро, если вы возьмете в привычку 
всегда держать под рукой сваренные вкрутую яйца. При подаче все ингредиенты должны 
быть красиво выложены на зеленом салате. Перемешивать их следует непосредственно перед
едой.

120 г ростбифа с кровью (нарезать)

6 чашек крупно нарезанного хрустящего сочного зеленого салата

1/3 чашки основного соуса «Винегрет»

220 г отварной или запеченной грудки индейки (нарезать)

120 г швейцарского сыра (нарезать)

120 г сыра «Чеддер» (нарезать)

2 крупных куриных крутых яйца (см. примечание)

4 спелых сливовидных томата (нарезать дольками)

1 авокадо (нарезать кубиками)



2 редиски (нарезать кружочками)

Выложите салат в большую деревянную салатницу, полейте половиной соуса и слегка 
перемешайте.

Разложите по краю салатницы нарезанный полосками ростбиф. Затем ближе к центру 
выложите круг из нарезанной индейки. Сыр положите одинаковыми горками в центре кольца 
из мяса.

Равномерно разложите четвертинки яиц по краю круга из ростбифа. Затем выложите круг из 
нарезанных тонкими ломтиками томатов. Кусочки авокадо поместите между ростбифом 
и индейкой, кружочки редиса — между индейкой и сырами.

Подайте на стол, перемешайте и сразу ешьте. Дополнительно подайте остатки соуса для 
заправки.

Примечание. Чтобы идеально сварить яйца вкрутую, опустите их в кастрюлю с холодной 
водой. Поставьте на сильный огонь и доведите до кипения. Снимите с огня и накройте 
крышкой. Через 15 минут поставьте яйца под струю холодной воды, пока они не остынут. 
Разбейте скорлупу в нескольких местах и под струей холодной воды очистите яйца с тупого 
конца вниз.

Пищевая ценность порции: калории — 667, углеводы — 19 г, клетчатка — 11 г, белки — 49 г, 
жиры — 46 г, натрий — 396 мг, сахар — 6 г.

Тосканский салат
НА 4 ПОРЦИИ

Родина салата с богатой вкусовой гаммой — холмы Тосканы. Именно здесь можно встретить 
одну из самых древних пород крупного рогатого скота — кианскую (итал. Chianina, лат. Box
taurus). Мясо этих коров высоко ценится за прекрасные вкусовые и питательные качества. 
Разумеется, самые ценные животные содержатся на травяном выгуле, как и сотни лет назад. 
Если вы живете не в Тоскане, отличным заменителем послужит любая говядина травяного 
откорма.

500 г нарезанной кубиками жареной говядины

1 красная луковица

1 крупный спелый томат

1/4 чашки нарезанных анчоусов (можно заменить килькой пряного посола, тайским или 
вьетнамским рыбным соусом)

1/4 чашки бальзамического соуса «Винегрет»

8 чашек смеси салатной зелени с горьковатым вкусом (цикорий, руккола, эндивий, радиккио)

1/4 чашки листьев базилика

2 ст. л. каперсов (по желанию можно заменить мелко нарезанными маринованными 
огурцами, корнишонами или зелеными маринованными оливками)

Выложите говядину в миску, соедините с нарезанным тонкими полукольцами луком, 
ломтиками томата, анчоусами. Добавьте бальзамический соус «Винегрет», слегка 
перемешайте.



На сервировочном блюде смешайте зелень с базиликом, сверху выложите смесь с мясом. 
Посыпьте каперсами, если хотите, и подавайте к столу.

Салат можно готовить с жареной свининой, курицей или индейкой вместо говядины.

Пищевая ценность порции: калории — 386, углеводы — 8 г, клетчатка — 3 г, белки — 35 г, 
жиры — 25 г, натрий — 447 мг, сахар — 2 г.

Салат из говядины и кресс-салата
НА 4 ПОРЦИИ

Салат достаточно острый — что в него только не входит: жирная говядина, травяной кресс-
салат, кислый цитрус, и все это посыпано ароматными свежими пряными травами и 
хрустящим кокосом. Чего еще желать?

500 г жареной говядины с кровью (нарезать полосками толщиной 1 см)

2 пучка кресс-салата

1 красная луковица среднего размера

1 чашка нарезанной ломтиками редиски

1/2 чашки растопленного кокосового масла

2 ст. л. свежевыжатого сока лайма

1 ч. л. молотого перца чили

1 ч. л. рубленого чеснока

1/4 ч. л. кайенского перца

1/4 чашки обжаренных кокосовых хлопьев

1/4 чашки листьев свежей кинзы

1/4 чашки листьев свежей мяты

В большой миске смешайте нарезанную говядину, кресс-салат (жесткие стебли обрежьте), 
нарезанный тонкими полукольцами лук и редис.

Взбейте в маленькой миске масло и сок лайма. Когда они смешаются, добавьте молотый 
чили, чеснок и кайенский перец, взбейте. Полейте заправкой смесь с говядиной, аккуратно 
перемешайте.

Выложите салат на сервировочную тарелку и посыпьте кокосом, кинзой и мятой. Подавайте 
к столу сразу.

Пищевая ценность порции: калории — 468, углеводы — 5 г, клетчатка — 1 г, белки — 31 г, 
жиры — 34 г, натрий — 54 мг, сахар — 2 г.

Тайский салат с латуком и свининой
НА 4 ПОРЦИИ

Эта пикантная смесь — легкий и освежающий обед, не требующий особых хлопот. Хорошо 
подать его на подложке из листьев салата, а можно завернуть в листья латука, чтобы 
получились оригинальные безглютеновые «блинчики с начинкой». Свинина легко заменяется
рубленой курицей, индейкой или бараниной.



500 г постной рубленой свинины

1 ст. л. кокосового масла

2 ст. л. измельченного лука-шалота (можно заменить мелким репчатым луком)

1 ст. л. измельченного чеснока

2 ст. л. измельченного красного лука

2 ст. л. измельченной свежей мяты

1 ст. л. измельченного зеленого лука

1 ст. л. измельченной свежей кинзы

1 ст. л. измельченного жгучего красного чили без семян

1 ст. л. свежевыжатого сока лайма

1 ст. л. рыбного соуса Red Boat («Нам-пла»)

12 крупных листьев салата

соль

4 веточки мяты (для украшения)

Разогрейте масло в большой сковороде на среднем огне. Положите мясо, шалот, чеснок 
и жарьте, часто помешивая, до полной готовности (примерно 8 минут).

Снимите с огня и выложите в миску. Добавьте лук, мяту, зеленый лук, кориандр, чили, 
смешайте, влейте сок лайма и рыбный соус. Хорошенько перемешайте. Попробуйте 
и досолите, если необходимо.

Положите в середину обеденных тарелок по три листа латука. Сверху выложите горкой 
равные порции мясной смеси. Украсьте веточками мяты и подавайте к столу.

Пищевая ценность порции: калории — 267, углеводы — 5 г, клетчатка — 1 г, белки — 37 г, 
жиры — 11 г, натрий — 529 мг, сахар — 2 г.

Теплый радужный салат из мангольда26, панчетты и миндаля
НА 4 ПОРЦИИ

Теплая панчетта27 и салатная заправка слегка размягчат мангольд, сохранив его свежий, но 
не совсем сырой вкус. Листья мангольда очень красивы, поэтому салат с ним выглядит 
эффектно, а благодаря сочетанию мягкого мангольда, обжаренного миндаля и хрустящей 
панчетты по вкусу не уступит внешней привлекательности.

220 г панчетты

1 пучок мангольда

2 ст. л. оливкового масла холодного отжима

3 ст. л. красного виноградного уксуса

1 ст. л. дижонской горчицы

свежемолотый или дробленый черный перец



1 чашка обжаренного нарубленного миндаля

Удалите жесткие стебли мангольда, листья порвите, положите в большую жаропрочную 
миску.

Соедините нарезанную мелкими кубиками панчетту и оливковое масло в большой сковороде.
Поджаривайте на среднем огне, часто помешивая, примерно 12 минут, пока весь жир не 
вытопится, а панчетта не подрумянится и не станет хрустящей. Снимите сковороду с огня. 
Шумовкой переложите панчетту на сложенное вдвое бумажное полотенце, чтобы стек 
лишний жир.

В оставшееся масло (в сковороде) добавьте, взбивая, уксус и горчицу. Приправьте перцем 
(по вкусу), полейте заправкой, добавьте миндаль и теплую панчетту, аккуратно перемешайте. 
Подавайте к столу теплым.

Примечание. Те, кто ограничил потребление соли, могут исключить панчетту из рецепта. 
В этом случае разогрейте оливковое масло в маленькой сковороде и далее готовьте 
по рецепту.

Пищевая ценность порции: калории — 513, углеводы — 15 г, клетчатка — 6 г, белки — 18 г, 
жиры — 43 г, натрий — 1250 мг, сахар — 3 г.

Томаты, фаршированные креветочным салатом
НА 4 ПОРЦИИ

Блюдо прекрасно подойдет для дружеского обеда: готовится очень быстро, а выглядит так, 
словно хозяйка потратила на его приготовление несколько часов. Не менее вкусная начинка 
получится из тунца, курицы или индейки. Если хотите немного пофантазировать с рецептом, 
выложите сверху немного сальсы из авокадо. Для этого потребуется чашка нарезанного 
мелкими кусочками авокадо, смешанного с мелко нарезанным луком, измельченной кинзой 
и соком лайма.

250 г очищенных вареных креветок

4 крупных спелых томата

1 спелый плод авокадо

1 ч. л. свежевыжатого сока лайма

соус «Табаско»

1/4 чашки майонеза

1 ст. л. измельченного зеленого лука

8 листьев латука

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

4 веточки кинзы

Срежьте с каждого томата «крышечку» толщиной 1 см. Выньте семена и мякоть, поставьте 
томаты срезом вниз на сложенное вдвое бумажное полотенце, чтобы стек сок (минимум на 15
минут).



В неглубокой миске смешайте нарезанный авокадо, сок лайма, соус «Табаско» и разомните 
вилкой до достаточной однородности.

Удалите кишечные вены у креветок, крупно нарежьте, сложите в миску средних размеров. 
Добавьте размятый авокадо, майонез и зеленый лук (белую часть и немного зеленых перьев). 
Приправьте солью и перцем (по вкусу) и аккуратно перемешайте. Нафаршируйте томаты 
полученной смесью так, чтобы сверху образовалась горка.

Выложите в середину каждой тарелки по 2 листа латука. Поместите томат сверху, украсьте 
веточкой кинзы и подавайте к столу.

Пищевая ценность порции: калории — 267, углеводы — 13 г, клетчатка — 6 г, белки — 13 г, 
жиры — 20 г, натрий — 542 мг, сахар — 6 г.

Салат с креветками и сельдереем
НА 4 ПОРЦИИ

Слегка жгучая цитрусовая заправка прекрасно дополняет сладкие креветки и хрустящие 
сочные овощи. Салат можно готовить с любой дикой рыбой с плотной мякотью (например, 
палтусом), грудками курицы или индейки, свининой.

500 г креветок среднего размера

1/2 чашки майонеза

1 ст. л. свежевыжатого сока лайма

1 ст. л. свежевыжатого лимонного сока

2 ч. л. жгучего порошка карри

2 сельдерея (стебли)

1 чашка нарезанного фенхеля

2 ст. л. нарезанного зеленого лука

6 чашек смеси нарезанной салатной зелени

свежемолотый или дробленый черный перец

1 ст. л. нарезанного шнитт-лука (по желанию можно заменить зеленым луком)

В миске среднего размера смешайте майонез с соком цитрусовых и карри и взбейте до 
однородности.

Добавьте очищенные отварные креветки, нарезанный тонкими косыми ломтиками сельдерей 
и мелкими кубиками фенхель, зеленый лук. Аккуратно перемешайте и приправьте перцем 
(по вкусу).

Выложите салатной зеленью середину маленького сервировочного блюда, сверху поместите 
салат горкой. Посыпьте, если хотите, шнитт-луком и подавайте к столу.

Примечание. Те, кто ограничил потребление соли, могут заменить креветки кусочками слегка
обжаренного тунца.

Пищевая ценность порции: калории — 332, углеводы — 11 г, клетчатка — 4 г, белки — 23 г, 
жиры — 24 г, натрий — 884 мг, сахар — 1 г.



Салат «Нисуаз»
НА 4 ПОРЦИИ

Классический салат «Нисуаз» включает ломтики молодого картофеля. Я заменил его 
корзинками артишоков и обнаружил, что это придает салату более типичный прованский 
вкус.

500 г филе тунца

2 ст. л. кокосового масла

4 корзинки артишоков (консервированных или размороженных; можно заменить 
консервированными или печеными сладкими перцами)

2 томата средних размеров

1/2 чашки черных некрупных оливок без косточек

6 чашек смеси из разных сортов салата и ароматических трав

1/3 чашки бальзамического соуса «Винегрет»

120 г отварных зеленых бобов или мелкой зеленой (желтой) стручковой фасоли

4 крупных крутых куриных яйца

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

50 г пармезана (можно заменить любым сыром твердых сортов пикантного вкуса)

На одной стороне тунца сделайте острым ножом небольшие насечки, натрите ее солью 
и перцем.

На сильном огне разогрейте масло в сковороде средних размеров с толстым дном. Когда 
масло станет горячим, но без дымления, положите рыбу надрезанной стороной вниз. Жарьте 
3 минуты, затем переверните и обжаривайте с другой стороны до образования красивой 
коричневой корочки примерно 2 минуты. Снимите с огня и выложите на сложенное вдвое 
бумажное полотенце, чтобы лишний жир стек, а рыба слегка остыла.

Перемешайте в миске разрезанные на четвертинки корзинки артишоков, крупно нарезанные 
томаты и оливки.

Положите в большую миску зелень, слегка смочите соусом, перемешайте. Переложите на 
сервировочное блюдо и выложите посередине горкой смесь артишоков и томатов.

Нарежьте тунца поперек волокон ломтиками толщиной 8 мм и положите на овощи по краю 
блюда, чтобы они слегка перекрывали друг друга. Красиво уложите вокруг горки салата 
фасоль и четвертинки яиц. Натрите сверху немного пармезана, сбрызните оставшимся 
соусом и подавайте к столу.

Пищевая ценность порции: калории — 442, углеводы — 14 г, клетчатка — 5 г, белки — 36 г, 
жиры — 32 г, натрий — 347 мг, сахар — 4 г.

Салат с лососем и авокадо
НА 2 ПОРЦИИ



Семена кунжута придают этому легкому и чрезвычайно полезному блюду ореховый привкус. 
Но вы даже не заметите их отсутствия, если используете остатки обычного, зажаренного 
на гриле лосося. Пророщенная зелень делает салат приятно хрустящим, только используйте 
овощные ростки, а не проростки маша, чечевицы или пшеницы. Если под рукой окажутся 
семена черного кунжута, они станут великолепным украшением салата.

250 г филе лосося без кожи

2 ч. л. семян кунжута

3 ст. л. масла из обжаренных семян кунжута

1 ст. л. шампанского уксуса28

2 чашки мелкой рукколы

1 чашка зеленых ростков (желательно редиса, но годятся и другие овощные ростки)

1/2 чашки нарезанного тонкими ломтиками красного редиса

1 крупный авокадо

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Разогрейте сковороду-гриль с антипригарным покрытием на достаточно сильном огне.

Посыпьте рыбу солью, перцем и семенами кунжута, вдавливая их в мякоть. Положите филе 
на горячую сковороду и жарьте, перевернув один раз, до готовности (примерно 10 минут). 
Снимите рыбу с огня и дайте слегка остыть.

Смешайте в маленькой миске кунжутное масло и уксус, приправьте солью и перцем 
(по вкусу), взбейте.

Зелень слегка сбрызните кунжутной заправкой и аккуратно перемешайте.

Выложите на сервировочные тарелки равные порции зелени с заправкой, сверху поместите 
куски лосося. Украсьте тонкими ломтиками авокадо и полейте оставшейся заправкой. 
Подавайте к столу сразу.

Пищевая ценность порции: калории — 512, углеводы — 13 г, клетчатка — 8 г, белки — 27 г, 
жиры — 42 г, натрий — 686 мг, сахар — 1 г.

Фриттата с капустой браунколь и беконом
НА 4 ПОРЦИИ

Яичную смесь можно использовать с любой комбинацией овощей и/или мяса. Вот некоторые 
варианты: брокколи и грибы, тыква и мята, томаты и базилик, цукини и фета, ветчина 
и грюйер, чеддер и бекон. Список длинный, привлекающий разнообразием вкусов.

3/4 чашки порубленного отварного бекона

5 крупных куриных яиц

11/2 чашки мелко нарезанной капусты, мангольда или шпината

4 ст. л. тертого пармезана (можно заменить любым сыром твердых сортов пикантного вкуса)



2 белка крупных куриных яиц

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Разогрейте духовку до 180 °C. Обильно смажьте маслом жаропрочную сковороду диаметром 
20 см и отставьте в сторону.

Взбейте яйца, добавьте капусту, бекон, 2 ст. л. сыра и приправьте солью и перцем (по вкусу).

Взбейте белки в крепкую пену и аккуратно введите в яичную смесь.

Выложите яичную массу в подготовленную сковороду. Посыпьте оставшимся сыром и 
поставьте в разогретую духовку. Запекайте примерно 18 минут, чтобы середина загустела, 
а верх приобрел золотисто-коричневый оттенок и края стали почти хрустящими.

Достаньте блюдо из духовки и дайте постоять пару минут. Перед подачей на стол разрежьте 
фриттату на порции.

Пищевая ценность порции: калории — 238, углеводы — 4 г, клетчатка — 1 г, белки — 18 г, 
жиры — 16 г, натрий — 653 мг, сахар — 1 г.

Шакшука
НА 4 ПОРЦИИ

Тот или иной вариант блюда вы найдете во всех странах Ближнего Востока и Северной 
Африки, но особенной популярностью оно пользуется в Израиле. Шакшука отличается 
достаточно острым вкусом (отсюда название на итальянском языке Uova in Purgatorio — 
«яйца в чистилище») и чаще всего готовится на чугунной сковороде с длинной ручкой. 
Остроту можно снизить, уменьшив количество перца или совсем исключив его, если хотите 
получить блюдо с более мягким, божественным вкусом. По рецепту требуется 5 яиц, поэтому
один из счастливчиков получит дополнительное яйцо, которое находится в центре сковороды.

2 ст. л. оливкового масла холодного отжима

1 репчатая луковица среднего размера

1 ч. л. рубленого чеснока

1 красный сладкий перец

1 зеленый или красный жгучий перец чили (можно добавить больше или меньше, по вкусу)

4 чашки томатного соуса

2 ст. л. томатной пасты

1 ч. л. молотого кумина

1/2 ч. л. хлопьев красного перца

5 очень крупных куриных яиц

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

2 ст. л. нарезанной свежей гладколистной петрушки



Разогрейте духовку до 180 °C.

Разогрейте масло в большой толстостенной сковороде на среднем огне. Положите мелко 
нарезанный лук, чеснок и обжаривайте, часто помешивая, 5 минут. Добавьте, удалив семена 
и мелко нарезав, сладкий перец и измельченный чили и готовьте, часто помешивая, примерно
10 минут, пока овощи не станут мягкими и ароматными.

Добавьте томатный соус и томатную пасту вместе с кумином и хлопьями красного перца. 
Приправьте солью и перцем (по вкусу) и варите, часто помешивая, не более 10 минут, пока 
объем соуса не начнет уменьшаться (его можно хранить в закрытой посуде в холодильнике 
до пяти дней; в таком случае разогрейте соус и продолжайте готовить по рецепту). Можете 
приготовить столько соуса, чтобы хватило на 1–2 яйца, если вам необходима именно такая 
порция.

Разбейте каждое яйцо в маленькую формочку. Аккуратно выпустите яйца в кипящий соус на 
одинаковом расстоянии друг от друга, но не по самому краю сковороды. Последнее яйцо 
должно быть в центре.

Поместите блюдо в разогретую духовку и запекайте примерно 12 минут, чтобы белки 
потеряли прозрачность, а желтки остались жидкими. Достаньте из духовки и посыпьте 
петрушкой. Поставьте сковороду на стол и предложите гостям самим разложить шакшуку 
на тарелки.

Пищевая ценность порции: калории — 254, углеводы — 25 г, клетчатка — 6 г, белки — 12 г, 
жиры — 14 г, натрий — 284 мг, сахар — 14 г.

Гратен из лесных грибов
НА 4 ПОРЦИИ

Блюдо хорошо само по себе, но может служить и потрясающим гарниром к жареной птице 
или говядине. Вместо лесных грибов можно использовать мелкие белые шампиньоны 
с молодыми кремини, они придадут блюду более выраженный цвет и вкус.

1,75 кг лесных грибов

3 ч. л. несоленого сливочного масла

1 ст. л. масла грецкого ореха

2 луковицы лука-шалота (можно заменить мелким репчатым луком)

1 ч. л. сухих пряных трав (кервель, эстрагон, петрушка, лук-резанец)

свежемолотый или дробленый белый перец

2 ст. л. миндальной муки

1/2 чашки жирных сливок

щепотка тертого мускатного ореха

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

1 чашка тертого сыра «Грюйер» (можно заменить любым сыром твердых сортов пикантного 
вкуса)



Разогрейте духовку до 180 °C. Слегка смажьте сливочным маслом (1 ч. л.) неглубокую форму
емкостью 1 л и отставьте в сторону.

Смешайте сливочное и оливковое масло в большом сотейнике на среднем огне. Положите 
измельченный шалот и обжаривайте, периодически помешивая, до полупрозрачности (около 
3 минут). Добавьте грибы (обрежьте ножки и нашинкуйте ломтиками), душистую приправу 
и готовьте, часто помешивая, около 5 минут, пока грибы не начнут выделять сок и 
размягчаться. Приправьте солью и перцем (по вкусу). Добавьте миндальную муку, все 
перемешайте и прогревайте еще пару минут, чтобы мука впиталась в грибы.

Снимите грибы с огня, вмешайте сливки и приправьте свеженатертым мускатным орехом. 
Если нужно, добавьте соли и перца. Выложите массу в подготовленную форму и посыпьте 
тертым сыром. Поставьте в разогретую духовку и запекайте около 12 минут, пока масса 
не начнет пузыриться по краям, а сыр не приобретет золотисто-коричневый цвет. Достаньте 
гратен из духовки и подавайте к столу.

Пищевая ценность порции: калории — 359, углеводы — 16 г, клетчатка — 5 г, белки — 16 г, 
жиры — 28 г, натрий — 386 мг, сахар — 4 г.

Сырное суфле
НА 2 ПОРЦИИ

В большинство видов суфле добавляют смесь муки с молоком, чтобы суфле поднялось, но 
в нашем случае эти продукты не потребуются. Однако суфле достаточно быстро опадает, 
поэтому держите вилки наготове, вынимая его из духовки. Любопытно, что вкус 
миндального молока прекрасно уживается с таким же ореховым привкусом сыра «Грюйер».

2 ст. л. тертого пармезана

4 крупных куриных яйца

60 г сметаны

3 ст. л. неподслащенного миндального молока

1/2 ч. л. сухой горчицы

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

1 чашка тертого сыра «Грюйер» (можно заменить любым сыром твердых сортов пикантного 
вкуса)

Разогрейте духовку до 200 °C.

Обильно смажьте сливочным маслом две формочки общим объемом 450 г и посыпьте 
их изнутри тертым пармезаном. Поставьте в холодильник.

Смешайте в блендере яйца, сметану, миндальное молоко, горчицу, соль, перец, чтобы 
получилась легкая, воздушная масса.

Достаньте формы из холодильника и выложите в каждую по половине тертого сыра, сверху 
по половине яичной массы и поставьте в разогретую духовку.

Запекайте до золотисто-коричневого цвета около 40 минут, пока масса не поднимется над 
краями формы. Подавайте к столу сразу же: суфле начнет опадать, как только вы достанете 
его из духовки.



Пищевая ценность порции: калории — 507, углеводы — 4 г, клетчатка — 0 г, белки — 32 г, 
жиры — 40 г, натрий — 672 мг, сахар — 0 г.

Фалафель с соусом «Тахини»
НА 4 ПОРЦИИ

Фалафель — ближневосточная закуска или уличная еда, обычно ею начиняют питу. 
Фалафель настолько вкусен сам по себе, что, как мне кажется, к нему добавлять ничего 
не нужно, кроме соуса «Тахини», чтобы превратить в идеальное обеденное блюдо, особенно 
если у вас есть несколько ломтиков томатов или хрустящих листьев латука.

3/4 чашки сухого нута

1 маленькая луковица шалота (можно заменить мелким репчатым луком)

1/2 чашки нарезанного репчатого лука

1/2 чашки свежей кинзы

1 ч. л. измельченного чеснока

1/2 ч. л. молотого обжаренного кумина

1/4 ч. л. молотого душистого перца

1/4 ч. л. паприки

1/4 ч. л. черного перца

1/4 ч. л. кайенского перца (можно добавить больше или меньше, по вкусу)

1/2 ч. л. пищевой соды

соль

оливковое масло холодного отжима (для жарки)

соус «Тахини»

Высыпьте в небольшую миску нут, залейте холодной водой, чтобы она покрыла его 
полностью, замачивайте не менее 8 часов или оставьте на ночь.

Слейте воду и промойте нут под холодной проточной водой, снова слейте воду. Выложите 
нут в блендер и слегка порубите. Добавьте нарезанный шалот, репчатый лук, пряности, 
смешайте до однородности. Если мощности блендера не хватает, чтобы смешать все сразу, 
делайте это порциями.

Выложите полученную массу в миску, добавьте соду и соль, перемешайте. Слепите восемь 
котлеток диаметром примерно 6 см. Если сделать котлеты слишком толстыми, они не 
прожарятся в середине.

В большой сковороде (или фритюрнице) разогрейте масло на среднем огне. Масло должно 
покрывать котлеты, чтобы они обжаривались быстро и равномерно. Когда масло разогреется 
(не допускайте дымления), опустите в него котлеты и жарьте, один раз перевернув, 4 минуты,
пока они не станут золотистыми с обеих сторон и не прожарятся внутри. Шумовкой 
достаньте котлетки и выложите на бумажное полотенце, чтобы стек лишний жир.

Подавайте по две котлеты на порцию, полив соусом.



Пищевая ценность порции: калории — 455, углеводы — 35 г, клетчатка — 8 г, белки — 13 г, 
жиры — 32 г, натрий — 466 мг, сахар — 6 г.

Соус «Тахини»
НА 2 ПОРЦИИ

Такой соус — потрясающее дополнение к жареной рыбе и другим блюдам.

1/4 чашки тахини (пасты из семян кунжута)

сок 1/2 лимона

21/2 ст. л. холодной воды

11/2 ч. л. измельченной свежей кинзы

1/2 ч. л. измельченного чеснока

щепотка молотого обжаренного кумина

соль

Выложите пасту в маленькую миску и постепенно влейте, взбивая, лимонный сок. Затем 
добавьте воды и доведите до консистенции густого йогурта.

Добавьте специи, травы и соль (по вкусу), перемешайте. Подавайте к столу сразу или плотно 
закройте и храните в холодильнике до пяти дней.

Пищевая ценность порции (2 ст. л.): калории — 183, углеводы — 8 г, клетчатка — 2 г, 
белки — 5 г, жиры — 16 г, натрий — 301 мг, сахар — 0 г.

Пряные куриные бургеры с соусом «Гуакамоле»
НА 4 ПОРЦИИ

Эти бургеры по вкусу похожи на такос29, остроту им придают приправы, а гуакамоле 
добавляет маслянистую нежную консистенцию. Соуса получится несколько больше, чем 
требуется для бургеров, но он такой вкусный, что дополнительная порция будет оценена по 
достоинству. Думаю, вы ни капельки не пожалеете об отсутствии булочки, в которой подают 
бургер.

500 г рубленой курицы

1 белок крупного куриного яйца

1 стручок жгучего зеленого чили

3 ст. л. измельченного красного сладкого перца

2 ст. л. измельченного зеленого лука

1 ч. л. молотого сушеного чили

1/4 ч. л. молотого кумина

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

1 чашка соуса «Гуакамоле»



Разогрейте гриль (сковороду-гриль либо сковороду с толстым дном) на умеренно сильном 
огне.

Смешайте рубленую курятину с яичным белком. Добавьте, удалив семена и измельчив, 
свежий чили, сладкий перец, зеленый лук, молотый чили и кумин. Снова перемешайте, 
приправьте солью и перцем (по вкусу) и слепите четыре котлеты.

Выложите котлеты на нагретый гриль (или на сковороду-гриль) и жарьте 5 минут. 
Переверните и жарьте еще 4 минуты, чтобы хорошо прожарить мясо. Снимите котлеты 
с гриля и подавайте к столу, полив 1/4 чашки соуса.

Пищевая ценность порции: калории — 309, углеводы — 6 г, клетчатка — 4 г, белки — 29 г, 
жиры — 20 г, натрий — 322 мг, сахар — 1 г.

Соус «Гуакамоле»
НА 8 ПОРЦИЙ

2 авокадо средней величины

сок 1 лайма

1/4 чашки нарезанных томатов

2 ст. л. нарезанной свежей кинзы

2 ст. л. нарезанного зеленого лука

1 ч. л. жгучего зеленого перца чили (можно добавить больше или меньше, по вкусу)

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Смешайте размятый авокадо, сок лайма, томаты, кинзу, зеленый лук и измельченный чили. 
Приправьте солью и перцем (по вкусу) и подавайте к столу.

Пищевая ценность порции (1/4 чашки): калории — 86, углеводы — 6 г, клетчатка — 4 г, 
белки — 1 г, жиры — 7 г, натрий — 78 мг, сахар — 1 г.

Куриные палочки в миндальной панировке
НА 4 порции (примерно 12 палочек)

Это полезный для здоровья рецепт куриных палочек, которые подают во всех сетевых 
ресторанах. Я люблю макать их в разные соусы, но они вкусны и сами по себе, можно только 
сбрызнуть их лимонным соком, чтобы уменьшить жирность. Ореховая панировка придает 
палочкам особую хрустящую текстуру, так как не становится влажной, что часто происходит 
с панировочными сухарями. Вместо миндаля можно использовать орехи пекан, грецкие или 
фисташки.

1 чашка миндаля

1 ч. л. итальянских трав или приправы к пицце

1/4 ч. л. копченой паприки

1 чашка тертого пармезана

2 белка крупных куриных яиц



500 г куриного филе

оливковое масло холодного отжима (по желанию)

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

дольки лимона (для подачи)

Разогрейте духовку до 190 °C. Выстелите противень бумагой для выпечки или 
антипригарным силиконовым ковриком.

Миндаль и приправы измельчите в чаше кухонного комбайна или блендера до консистенции 
панировочных сухарей. Следите, чтобы не получилась ореховая паста.

Смешайте ореховую смесь с тертым сыром. Приправьте солью и перцем (по вкусу).

Вылейте белки в другую большую неглубокую миску и взбейте в воздушную пену. Нарежьте 
куриное филе палочками (полосками), обмакните каждую в белки, затем обваляйте 
в ореховой смеси так, чтобы равномерно покрыть панировкой со всех сторон. Выложите 
палочки на подготовленный противень.

Когда запанируете все палочки, сбрызните оливковым маслом каждую, если хотите. 
Поставьте в разогретую духовку и запекайте до золотисто-коричневого цвета и полной 
готовности курицы (примерно 15 минут). Достаньте палочки из духовки, положите сверху 
дольки лимона и подавайте к столу.

Пищевая ценность порции (3 палочки): калории — 501, углеводы — 6 г, клетчатка — 3 г, 
белки — 43 г, жиры — 33 г, натрий — 645 мг, сахар — 1 г.

Лучшие бургеры из говядины с сыром
НА 4 ПОРЦИИ

Как, опять бургер? Да, но на этот раз он должен быть из говядины травяного откорма, 
богатой омега-3 жирными кислотами и конъюгированной линолевой кислотой, которая 
помогает бороться с болезнями (см. книгу «Еда и мозг», с. 75–76). Положив кусок сыра 
в середину, вы получите 10 баллов по шкале лучшей «еды для мозга». Подавайте к столу 
со своими любимыми приправами, ломтиками томатов и листьями салата.

500 г крупно нарубленной говядины

1/4 чашки мелко нарезанного лука

2 ст. л. ледяной воды

4 кусочка (длиной примерно по 3,5 см) сыра «Чеддер»

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Положите говядину в миску, добавьте лук и ледяную воду, приправьте солью и перцем 
(по вкусу). Аккуратно перемешайте.

Разделите массу на порции, положите в середину каждой кусок сыра и закройте его фаршем 
сверху и по краям. Придайте каждой порции форму котлет одинакового размера, чтобы они 
равномерно прожарились.



Разогрейте сковороду-гриль с антипригарным покрытием на умеренно сильном огне. Когда 
сковорода станет очень горячей, выложите на нее котлеты и жарьте до образования 
хрустящей коричневой корочки снизу (не более 4 минут). Переверните и жарьте до 
коричневой хрустящей корочки с другой стороны (также 4 минуты). Получится мясо средней 
прожарки. Если предпочитаете хорошо прожаренное мясо, готовьте еще 4 минуты. Снимите 
со сковороды, соберите бургер и подавайте к столу.

Пищевая ценность порции: калории — 199, углеводы — 2 г, клетчатка — 0 г, белки — 25 г, 
жиры — 10 г, натрий — 433 мг, сахар — 0 г.

Мидии с чесноком и пряными травами
НА 4 ПОРЦИИ

Готовить мидии — просто праздник, к тому же бульон в этом рецепте вкусный и сытный, как 
и сами моллюски, поэтому у вас получится два блюда в одном. Мидии с зеленым салатом — 
идеальный легкий обед. Можно добавить чеснока и хлопьев красного перца — столько, 
сколько выдержите. Я предлагаю умеренное количество перца, но вы вольны сделать так, 
чтобы внутри «все горело».

2 кг мидий

1/4 чашки оливкового масла холодного отжима

1/2 чашки жидкости из-под консервированных клэмов30 (коктейля из морепродуктов)

свежевыжатый сок 1/2 лимона

1 ст. л. измельченного чеснока

1 ст. л. нарезанного свежего базилика

1 ч. л. листьев свежего тимьяна

хлопья красного перца

3 ст. л. несоленого сливочного масла комнатной температуры

1/4 чашки нарезанной гладколистной петрушки

На среднем огне в глубоком сотейнике разогрейте оливковое масло, влейте жидкость из-под 
морского коктейля и лимонный сок, положите чеснок, базилик, тимьян и хлопья красного 
перца (по вкусу). Доведите до кипения и сразу положите очищенные мидии (удалите 
бородки). Накройте крышкой и варите около 6 минут, пока все раковины не раскроются. 
Добавьте сливочное масло и мешайте, пока оно не растопится.

Можно добавить к мидиям 2,3 кг нарезанной чоризо или другой острой колбасы.

Разлейте в суповые тарелки или чашки. Подавайте к столу, посыпав петрушкой.

Пищевая ценность порции: калории — 528, углеводы — 16 г, клетчатка — 0 г, белки — 46 г, 
жиры — 31 г, натрий — 766 мг, сахар — 0 г.

УЖИН
ОВОЩИ, МЯСО, ПТИЦА, РЫБА И МОРЕПРОДУКТЫ

БЛЮДА БЕЗ МЯСА



Единственное условие диеты для мозга, которое многие повара считают 
трудновыполнимым, — исключение зерновых и крахмалистых продуктов. Однако, 
познакомившись с разнообразием замечательных блюд в предлагаемом разделе, вы, я уверен, 
очень быстро забудете о картофеле, хлебе и макаронных изделиях. Я поместил овощные 
блюда первыми, так как хочу, чтобы вы рассматривали овощи как основную часть блюда с 
дополнением в виде белковых продуктов. Но у нас предусмотрено и несколько 
вегетарианских блюд. В любом случае помните, что я выступаю за органические продукты, 
оливковое масло холодного отжима, органическое сливочное масло, мясо животных 
травяного откорма и пастбищного содержания и дикую, пойманную леской рыбу (по 
возможности).

ОВОЩИ

Капоната

Печеные овощи

Овощное соте в стиле юго-западной кухни США

Полезный зеленый салат из свежих овощей

Брокколи, запеченная с чесноком

Брокколи, грибы и фета

Брокколи в кокосовом соусе

Брюссельская капуста с панчеттой и шалфеем

Жареные листовые овощи

Тушеный мангольд

Шпинат с зеленым луком и тыквенными семечками

Радиккио на гриле

Капуста, тушенная с луком

Спаржа под соусом «Айоли» с грецкими орехами

Соус «Айоли» с грецкими орехами

Спаржа с зеленым луком на гриле

Кисло-сладкая свекла на гриле

Редис, тушенный в сливочном масле

Тушеные мелкие артишоки

Томаты с пармезаном на гриле

Соте из томатов черри с пряными травами

Жареные овощные бананы («Тостонес»)

Тыква со шпинатом и фисташками

Цукини, запеченные с прошутто и сыром



Сельдерей и фенхель под соусом из анчоусов

Гратен из кольраби

Цветная капуста с лимонным маслом и петрушкой

Кускус из цветной капусты

Стручковая фасоль, ароматизированная кунжутом

Зеленая фасоль с грецкими орехами

Капоната
НА 16 ПОРЦИЙ

Капонату, конечно, можно съесть и сразу после приготовления, но лучше дать ей постоять 
в течение дня. За это время разнообразные вкусовые оттенки становятся менее выраженными
и сливаются в богатую гамму. Капоната хорошо хранится, ее удобно иметь под рукой, чтобы 
перекусить, подать в качестве основного блюда или добавить в салат. Если используете для 
приправы каперсы, помните, что они усиливают соленость любого продукта.

2 ч. л. измельченного чеснока

1 кг баклажанов

2 крупных красных или зеленых сладких перца

1 банка (800 г) резаных томатов в собственном соку

3/4 чашки нарезанных зеленых оливок

1 ст. л. нарезанного свежего базилика

1 ч. л. нарезанного свежего орегано

1/3 чашки оливкового масла холодного отжима

2 чашки мелко нарезанного красного лука

3/4 чашки красного виноградного уксуса

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

1/4 чашки каперсов (по желанию; можно заменить мелко нарезанными маринованными 
огурцами, корнишонами или зелеными маринованными оливками)

На среднем огне разогрейте масло в большой сковороде с антипригарным покрытием. 
Положите лук и чеснок и обжаривайте, часто помешивая, 5 минут. Добавьте нарезанные 
кубиками баклажаны и продолжайте готовить, помешивая, примерно 20 минут, пока 
баклажаны не станут мягче.

Положите в сковороду очищенный от семян и мелко нарезанный перец, томаты, оливки, 
базилик и орегано. Тушите около 10 минут, пока овощи не станут немного мягче, влейте 
уксус, приправьте солью и перцем (по вкусу), доведите до кипения.

Снимите блюдо с огня, добавьте каперсы (если используете), перемешайте и дайте остыть.



Варианты рецепта. Можно добавить к овощам нарезанный цукини и/или 1/2 чашки кедровых
орешков вместе с каперсами.

Пищевая ценность порции (1/2 чашки): калории — 92, углеводы — 10 г, клетчатка — 2 г, 
белки — 1 г, жиры — 6 г, натрий — 237 мг, сахар — 4 г.

Печеные овощи
НА 6 ПОРЦИЙ

Печеные овощи удобно иметь под рукой. Их можно есть с наструганным твердым сыром, 
в качестве перекуса либо с жареным мясом или рыбой. Плотно закрытыми их можно хранить
в холодильнике неделю. Используйте то количество овощей, которое вам нравится, и 
комбинируйте их сочетания по своему вкусу. Овощи можно также готовить на гриле: блюдо 
получит совершенно новый вкус, «с дымком». Если предпочитаете более тонкий вкус 
оливкового масла, исключите уксус.

2 шляпки коричневых шампиньонов (или любого другого сорта)

2 цукини

1 красный сладкий перец

250 г спаржи (можно заменить стручковой зеленой фасолью)

1 небольшой баклажан

3/4 чашки оливкового масла холодного отжима

1/2 чашки бальзамического уксуса

2 ч. л. свежего розмарина

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Разогрейте духовку до 190 °C.

Выложите в большую форму для запекания грибы, ломтики цукини толщиной 1 см, ломтики 
баклажана толщиной 1 см, тонкие полоски сладкого перца, спаржу (жесткие концы 
обрежьте). Добавьте масло и специи (по вкусу), перемешайте.

Поставьте форму в разогретую духовку и запекайте, периодически помешивая, примерно 15 
минут, пока овощи не приобретут приятный цвет, сохранив нежную и сочную текстуру. 
Нарежьте шляпки грибов ломтиками и подавайте к столу с другими овощами.

Вариант рецепта. Для придания блюду большей остроты замените розмарин 1 ст. л. 
порошка чили, 1/2 ч. л. молотого кумина и 1/4 ч. л. кайенского перца.

Пищевая ценность порции: калории — 298, углеводы — 13 г, клетчатка — 3 г, белки — 3 г, 
жиры — 29 г, натрий — 214 мг, сахар — 8 г.

Овощное соте в стиле юго-западной кухни США
НА 4 ПОРЦИИ

Быстро обжаренные овощи аппетитно смотрятся на блюде, они хороши в качестве легкого 
обеда с соусом «Гуакамоле» и сыром либо с жареным мясом или рыбой.

3 ст. л. несоленого сливочного масла



1 чайот (мексиканский огурец)31

1 красный сладкий перец

1 морковь

1 красная луковица

1 небольшой плод хикамы (можно заменить стручковой фасолью или репой)

1 ч. л. молотого кумина

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

1/4 чашки нарезанной свежей кинзы

Разогрейте сливочное масло в большой сковороде на среднем огне. Добавьте очищенные и 
нарезанные соломкой овощи, приправьте солью и специями (по вкусу). Готовьте, помешивая 
и переворачивая щипцами, до получения хрустящей, но нежной текстуры (примерно 3 
минуты).

Снимите блюдо с огня и добавьте кинзу, перемешайте. Подавайте к столу сразу, прежде чем 
горячие овощи начнут размягчаться.

Пищевая ценность порции: калории — 142, углеводы — 15 г, клетчатка — 6 г, белки — 2 г, 
жиры — 9 г, натрий — 162 мг, сахар — 5 г.

Полезный зеленый салат из свежих овощей
НА 4 ПОРЦИИ

Мы часто считаем салаты из сырых овощей холодным дополнением к барбекю. 
Предлагаемый теплый салат быстро и аккуратно перемешивается в сковороде вок, чтобы 
овощи оставались хрустящими, сочными и частично сохраняли свою текстуру.

1 маленький кочан савойской капусты

1 пучок капусты браунколь

черешки 1 кочана брокколи

2 ст. л. масла авокадо

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

1/2 чашки семян подсолнечника

Разогрейте масло в сковороде вок на умеренно сильном огне. Положите очищенную и 
нарезанную узкими полосками капусту, приправьте солью и перцем (по вкусу) и быстро 
обжарьте, перемешивая и переворачивая, пока все овощи не дойдут до полуготовности 
(примерно 5 минут). Добавьте семечки, перемешайте. Снимите с огня и подавайте к столу.

Пищевая ценность порции: калории — 26, углеводы — 24 г, клетчатка — 9 г, белки — 12 г, 
жиры — 17 г, натрий — 242 мг, сахар — 5 г.

Брокколи, запеченная с чесноком



НА 4 ПОРЦИИ

Это один из моих любимых способов приготовления брокколи: она слегка обугливается 
по краям и пропитывается ароматом чеснока. Прекрасно сочетается почти с любым белковым
продуктом. Кроме того, брокколи становится сытным основным блюдом, если добавить 
раскрошенную соленую рикотту или кусочек сыра, плавящийся поверх капусты.

1 кочан брокколи

2 ст. л. измельченного чеснока

соль

хлопья красного перца

1/4 чашки оливкового масла холодного отжима

Разогрейте духовку до 190 °C.

Овощечисткой снимите кожицу с черешков брокколи, расщепите каждый на 2–3 кусочка, 
сложите в форму для запекания с высокими бортиками. Посыпьте чесноком, приправьте 
солью и перцем (по вкусу). Полейте оливковым маслом и аккуратно перемешайте.

Поставьте капусту в разогретую духовку и запекайте, периодически переворачивая, 15 минут,
пока она не станет немного мягче, слегка обуглившись по краям. Подавайте блюдо горячим 
или комнатной температуры.

Пищевая ценность порции: калории — 221, углеводы — 21 г, клетчатка — 9 г, белки — 7 г, 
жиры — 15 г, натрий — 256 мг, сахар — 4 г.

Брокколи, грибы и фета
НА 4 ПОРЦИИ

Если добавить немного больше феты, вы получите самостоятельное полноценное блюдо. 
Покупайте качественную фету из овечьего молока. Здесь используются только кочешки 
брокколи, но обязательно сохраните черешки. Их можно очистить, нарезать кусочками 
и обжарить, нарезать соломкой в салат (или использовать в салате из свежих овощей).

250 г шампиньонов

120 г феты

2 ст. л. масла грецкого ореха

1/4 чашки измельченного лука-шалота (можно заменить мелким репчатым луком)

1 кочан брокколи

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

В большой сковороде разогрейте на среднем огне масло, положите шалот и готовьте, часто 
помешивая, примерно 2 минуты, пока лук не станет мягким. Добавьте нарезанные ломтиками
грибы и продолжайте нагревать, часто помешивая, еще около 5 минут, пока грибы не начнут 
выделять сок. Добавьте разрезанную на кочешки брокколи, приправьте солью и перцем 
(по вкусу). Обжаривайте, помешивая и переворачивая кочешки щипцами, 10 минут, пока они 
не приобретут хрустящую, но нежную текстуру.



Добавьте раскрошенную фету, накройте сковороду крышкой и снимите с огня. Подождите, 
пока сыр плавится, затем разложите блюдо по тарелкам.

Пищевая ценность порции: калории — 259, углеводы — 24 г, клетчатка — 10 г, белки — 13 г, 
жиры — 15 г, натрий — 465 мг, сахар — 6 г.

Брокколи в кокосовом соусе
НА 4 ПОРЦИИ

Это совсем не тот привычный огородный овощ, в течение многих лет подвергавшийся 
нещадной критике. Тахини и кокос придают брокколи неожиданный вкус и переводят ее 
из разряда унылой еды в категорию изысканных блюд. Ваши гости непременно попросят 
добавки.

3 зубчика чеснока

1 стручок жгучего зеленого чили (по вкусу)

3 ст. л. неподслащенных кокосовых хлопьев

1 ст. л. пасты тахини

1 ст. л. оливкового масла холодного отжима

1 кочан брокколи

соль

Разогрейте духовку до 180 °C. Выстелите противень с высокими бортиками бумагой для 
выпечки и отставьте в сторону.

Смешайте очищенный чеснок, чили (удалите семена), кокосовые хлопья, тахини и оливковое 
масло и измельчите блендером до консистенции однородной пасты.

Положите разрезанную на кочешки брокколи в миску, добавьте кокосовую смесь, посолите, 
перемешайте и выложите на противень равномерным слоем. Поставьте в разогретую духовку
и запекайте 15 минут, пока брокколи не станет немного мягче и слегка не подрумянится. 
Достаньте ее из духовки и подавайте к столу.

Пищевая ценность порции: калории — 195, углеводы — 21 г, клетчатка — 9 г, белки — 7 г, 
жиры — 11 г, натрий — 260 мг, сахар — 4 г.

Брюссельская капуста с панчеттой и шалфеем
НА 4 ПОРЦИИ

В моем детстве никто не любил брюссельскую капусту: обычно ее вываривали до 
неаппетитного серого цвета, отчего она становилась водянистой и безвкусной. Но с недавних
пор этот вид капусты приобрел большую популярность, и даже в четырехзвездочных 
ресторанах, возможно, потому, что теперь ее чаще всего запекают в духовке, отчего она 
становится сладковатой. В нашем рецепте соленая панчетта и ароматный шалфей оттеняют 
сладость капусты и придают блюду особую привлекательность.

750 г брюссельской капусты

250 г панчетты

1 ст. л. свежего шалфея

1 ст. л. цедры апельсина



2 ст. л. оливкового масла холодного отжима

свежемолотый или дробленый черный перец

Разогрейте духовку до 200 °C.

В противне с высокими бортиками соедините разрезанные пополам кочешки брюссельской 
капусты с нарезанной мелкими кубиками панчеттой, нарезанным шалфеем и свеженатертой 
апельсиновой цедрой. Добавьте оливковое масло, все аккуратно перемешайте и равномерно 
распределите ингредиенты на противне. Приправьте перцем (по вкусу) и поставьте в 
разогретую духовку. Запекайте, перевернув пару раз, около 20 минут, пока капуста не станет 
мягкой, а панчетта — хрустящей.

Примечание. Те, кто придерживается диеты с ограниченным потреблением соли, могут 
исключить панчетту или заменить ее 120 г несоленого бекона.

Пищевая ценность порции: калории — 348, углеводы — 16 г, клетчатка — 5 г, белки — 13 г, 
жиры — 26 г, натрий — 939 мг, сахар — 3 г.

Жареные листовые овощи
НА 4 ПОРЦИИ

Познакомьтесь с основным способом обжарки всех видов листовых овощей — листовой 
капусты, горчицы, свеклы, эндивия, цикория, мангольда. Ну вы поняли, о чем речь. К рецепту
можно добавить горсть кедровых орешков или обжаренного наструганного миндаля, щедрую 
порцию свеженатертой цедры апельсина или лимона, нарезанный красный или белый лук, 
пучок нарезанного зеленого лука, измельченный зеленый или красный жгучий перец чили, 
любые свежие пряные травы по своему выбору. Я предпочитаю добавить 3 ст. л. сливочного 
масла перед тем, как снять овощи с плиты, а затем посыпать их тертым пармезаном.

Учтите, что гора нарезанных сырых листовых овощей сильно уваривается, поэтому берите их
с запасом: из 500 г подготовленной свежей зелени получится немного больше чашки готового
продукта.

2 кочана или стебля свежих листовых овощей

3 ст. л. оливкового масла холодного отжима

1 ч. л. измельченного чеснока

хлопья красного перца

1/4 чашки воды

соль

Разогрейте масло в большой сковороде на среднем огне. Положите чеснок и готовьте, 
помешивая, 2 минуты. Добавьте нарезанные листовые овощи без жестких стеблей (листья 
будут возвышаться горкой над краями сковороды) и приправьте солью и хлопьями перца 
(по вкусу). Добавьте воды, накройте сковороду крышкой и варите 3 минуты, пока листья 
не осядут так, чтобы можно было их перемешать.

Кулинарными щипцами поворошите зелень, чтобы смешать уже готовые овощи с сырыми. 
Накройте крышкой и нагревайте еще 4 минуты, пока листья не станут мягкими, но не 
переваривайте до водянистого состояния. Снимите с огня и подавайте к столу.

Пищевая ценность порции: калории — 160, углеводы — 13 г, клетчатка — 3 г, белки — 6 г, 
жиры — 12 г, натрий — 343 мг, сахар — 0 г.



Тушеный мангольд
НА 4 ПОРЦИИ

В Марокко это блюдо традиционно подают с кускусом. Чтобы польза для мозга стала 
двойной, подавайте тушеный мангольд с кускусом из цветной капусты. Это будет 
незабываемо.

2 пучка мангольда

1/4 чашки оливкового масла холодного отжима

1 луковица шалота (можно заменить мелким репчатым луком)

1 чашка красного лука

11/2 ч. л. паприки

1/2 ч. л. молотого кориандра

1/4 ч. л. молотой корицы

1/4 чашки нарезанной свежей кинзы

1/4 чашки нарезанной свежей гладколистной петрушки

1 ст. л. льняных семян

1 ч. л. свежевыжатого лимонного сока

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Тщательно промойте мангольд под струей проточной воды. Положите в дуршлаг, чтобы 
стекла вода, но не обсушивайте листья.

В большой сковороде на среднем огне разогрейте масло. Положите очищенный и 
нарубленный лук, паприку, кориандр и корицу. Готовьте, периодически помешивая, около 10 
минут, пока лук не станет очень мягким. Добавьте нарезанный мангольд и приправьте солью 
и перцем (по вкусу). Неплотно прикройте крышкой и тушите, периодически помешивая, 
примерно 5 минут, пока мангольд не станет мягким. Снимите блюдо с огня, добавьте 
кориандр, петрушку, семена льна и лимонный сок, перемешайте и подавайте к столу.

Пищевая ценность порции: калории — 256, углеводы — 16 г, клетчатка — 6 г, белки — 6 г, 
жиры — 21 г, натрий — 635 мг, сахар — 5 г.

Шпинат с зеленым луком и тыквенными семечками
НА 4 ПОРЦИИ

Семечки и лук придают мягкому шпинату хрустящую текстуру. Вместо тыквенных семечек 
можно использовать любые обжаренные орехи (например, кедровые, грецкие, кешью).

500 г кудрявого шпината

1 ст. л. масла авокадо

1/4 чашки обжаренных тыквенных семечек

1/4 чашки нарезанного зеленого лука (белая и немного зеленой части)



соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Тщательно промойте шпинат, удалите жесткие стебли. Слегка обсушите: на листьях должно 
остаться немного воды.

Разогрейте масло в большой сковороде на среднем огне. Положите шпинат, приправьте 
солью и перцем (по вкусу) и кулинарными щипцами перемешивайте и переворачивайте 
листья, пока они не обмякнут (это должно занять не более минуты). Вмешайте семечки 
и зеленый лук и сразу подавайте к столу.

Пищевая ценность порции: калории — 93, углеводы — 5 г, клетчатка — 2 г, белки — 5 г, 
жиры — 7 г, натрий — 357 мг, сахар — 0 г.

Радиккио на гриле
НА 4 ПОРЦИИ

Радиккио, как и все разновидности цикория, достаточно горький, но после обжарки на гриле 
его вкус становится более мягким. Заканчивая приготовление, я часто кладу сверху ломтики 
мягкого сыра и жду, пока он расплавится и протечет между листьями, а не посыпаю тертым 
пармезаном жареный салат. Такое блюдо может добавить пикантности приготовленным 
на гриле мясу, птице или рыбе.

4 кочана радиккио

1/4 чашки оливкового масла холодного отжима

1/4 чашки бальзамического уксуса

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

натертый пармезан (по желанию)

Удалите поврежденные и вялые листья, разрежьте кочаны пополам и выложите их срезом 
вверх на противень с высокими бортиками. Смешайте масло с уксусом и полейте радиккио. 
Оставьте мариноваться на 30 минут.

Подготовьте гриль (то есть разогрейте его и смажьте решетку маслом) или сковороду-гриль.

Приправьте овощ солью и перцем (по вкусу). Выложите срезом вверх на разогретый гриль 
(или сковороду) и жарьте, периодически переворачивая, примерно 10 минут, пока он не 
подрумянится и не прожарится.

Щипцами переложите радиккио на сервировочное блюдо. Дайте слегка остыть, посыпьте 
тертым пармезаном и подавайте к столу.

Пищевая ценность порции: калории — 128, углеводы — 2 г, клетчатка — 0 г, белки — 0 г, 
жиры — 14 г, натрий — 152 мг, сахар — 2 г.

Капуста, тушенная с луком
НА 4 ПОРЦИИ

При тушении капусты в вине смягчается ее горьковатый привкус и получается вкусный 
ароматный бульон. Рецепт можно сделать своим фирменным, меняя специи, добавляя пряные
травы, чили или придавая блюду цитрусовый вкус. Использовать стевию необязательно, 
но она помогает проявить сладость капусты.



1 вилок белокочанной капусты среднего размера

1 крупная луковица

1 красный сладкий перец

1 зеленый сладкий перец

1 ч. л. порошка стевии

1 ч. л. семян тмина

1/4 чашки сухого белого вина

1/4 чашки несоленого сливочного масла

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Разогрейте духовку до 180 °C.

На среднем огне растопите масло в большой жаропрочной кастрюле с толстым дном. 
Положите очищенную и нашинкованную капусту, нарезанный кольцами лук и сладкий перец 
(удалите семена и нарежьте красный перец мелкими кубиками, зеленый — длинными 
полосками), перемешайте. Посыпьте стевией и тмином, приправьте солью и перцем 
(по вкусу). Влейте белое вино и снова перемешайте.

Накройте кастрюлю крышкой и поставьте в разогретую духовку. Готовьте под крышкой 
примерно 30 минут, пока овощи не станут очень мягкими и ароматными.

Пищевая ценность порции: калории — 171, углеводы — 13 г, клетчатка — 5 г, белки — 3 г, 
жиры — 11 г, натрий — 174 мг, сахар — 6 г.

Спаржа под соусом «Айоли» с грецкими орехами
НА 4 ПОРЦИИ

«Айоли» — чесночный соус родом из Прованса на юге Франции. Традиционно подается к 
приготовленным на пару овощам, рыбе или яйцам вкрутую, но может использоваться и 
в качестве гарнира к тушеной рыбе. Ароматизировать соус можно разными способами, 
вариант с грецкими орехами — один из моих любимых. Хотя рецепт предусматривает 
использование спаржи, соус можно без колебаний подавать и к любым другим овощам.

750 г спаржи (можно заменить стручковой зеленой фасолью)

1 ст. л. оливкового масла холодного отжима

соль

1/2 чашки соуса «Айоли» с грецкими орехами

2 ст. л. рубленых жареных грецких орехов (по желанию)

Разогрейте духовку до 200 °C.

Обрежьте у спаржи жесткие концы, выложите на противень с высокими бортиками. Добавьте
оливковое масло, посолите, перемешайте. Поставьте в духовку и жарьте до образования 
хрустящей корочки (примерно 18 минут).



Достаньте спаржу из духовки и переложите на сервировочное блюдо. Полейте соусом, 
посыпьте жареными грецкими орехами (если хотите) и подавайте к столу.

Пищевая ценность порции: калории — 266, углеводы — 7 г, клетчатка — 4 г, белки — 6 г, 
жиры — 26 г, натрий — 184 мг, сахар — 2 г.

Соус «Айоли» с грецкими орехами
ПРИМЕРНО 21/4 ЧАШКИ

4 желтка крупных куриных яиц (комнатной температуры)

2 ч. л. пюре из печеного чеснока

3 ст. л. свежевыжатого лимонного сока

23/4 чашки оливкового масла холодного отжима

1/4 чашки масла грецкого ореха

1/2 чашки мелко рубленных жареных грецких орехов

соль

кайенский перец

Соедините желтки с чесноком в чаше кухонного комбайна или блендера и начните 
перемешивать. Не прекращая взбивать, небольшими порциями вливайте лимонный сок. 
Когда сок смешается с яично-ореховой смесью, тонкой струйкой медленно начинайте вводить
масла. Соус должен получиться достаточно густым и маслянистым.

Переложите массу в чистую миску. Добавьте грецкие орехи, приправьте солью и кайенским 
перцем (по вкусу), перемешайте. Используйте сразу или плотно закройте и храните в 
холодильнике до трех дней.

Пищевая ценность порции (2 ст. л.): калории — 177, углеводы — 0 г, клетчатка — 0 г, 
белки — 1 г, жиры — 20 г, натрий — 17 мг, сахар — 0 г.

Спаржа с зеленым луком на гриле
НА 6 ПОРЦИЙ

Это идеальное весеннее блюдо, когда спаржа и сладковатый молодой лук находятся на пике 
своих вкусовых качеств. Если нет молодых луковичек, можно использовать зеленый лук 
с длинным белым стеблем без луковицы.

500 г спаржи (можно заменить стручковой зеленой фасолью)

500 г очень мелких молодых луковичек или крупных белых стеблей зеленого лука

1 чашка оливкового масла холодного отжима

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

21/2 ст. л. шампанского уксуса

Подготовьте гриль или разогрейте духовку до 200 °C.

Обрежьте жесткие кончики спаржи, выложите на противень и соедините с нарезанным луком
(если готовите в духовке, противень должен иметь антипригарное покрытие). Добавьте 1/4 



чашки оливкового масла, приправьте солью и перцем и аккуратно перемешайте. Выложите 
овощи на разогретый гриль и жарьте, часто переворачивая, до мягкости и образования 
красивой хрустящей карамелизованной корочки (примерно 8 минут). Или поставьте 
противень в разогретую духовку и запекайте, часто переворачивая, столько же времени.

Пока овощи в духовке, приготовьте заправку. Соедините в маленькой миске уксус и 
оставшееся оливковое масло, взбейте. Приправьте солью и перцем (по вкусу).

Выложите овощи на сервировочное блюдо. Полейте заправкой и подавайте к столу.

Пищевая ценность порции: калории — 365, углеводы — 10 г, клетчатка — 3 г, белки — 3 г, 
жиры — 38 г, натрий — 209 мг, сахар — 3 г.

Кисло-сладкая свекла на гриле
НА 6 ПОРЦИЙ

Гарантирую, что людям, думающим, что они не любят свеклу, этот рецепт очень понравится. 
Существует такое разнообразие сортов свеклы, что можно приготовить блюдо из 
корнеплодов всех цветов радуги и всех размеров. Я видел свеклу белую, полосатую, желтую, 
фиолетовую, мелкоплодную и т. д. Лучше всего в свекле то, что ее ботва так же полезна 
и вкусна, как и корнеплод, поэтому не выбрасывайте листья: их можно использовать для 
приготовления жареных листовых овощей на следующий день.

1 кг отварной мелкой или разрезанной на четвертинки крупной свеклы

1/4 чашки оливкового масла холодного отжима

1/4 чашки бальзамического уксуса

1 ст. л. красного виноградного уксуса

1 ст. л. порошка стевии

1 ч. л. измельченного чеснока

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Соедините масло с уксусом в большой миске, взбейте. Добавьте стевию и чеснок, взбейте все
до однородности. Отставьте миску в сторону, периодически взбивая массу, пока вкусы 
не сольются в единую гамму.

Добавьте свеклу, перемешайте. Приправьте солью и перцем (по вкусу). Отставьте в сторону, 
периодически перемешивая, на 30 минут.

Подготовьте гриль либо разогрейте духовку до 190 °C.

Выложите свеклу на разогретый гриль и жарьте, время от времени переворачивая, около 5 
минут — до образования глазури. Или выложите свеклу равномерным слоем на противень 
с высокими бортиками, поставьте в разогретую духовку и запекайте до образования глазури 
(примерно 6 минут). Подавайте блюдо горячим или комнатной температуры.

Пищевая ценность порции: калории — 157, углеводы — 16 г, клетчатка — 3 г, белки — 2 г, 
жиры — 9 г, натрий — 154 мг, сахар — 13 г.

Редис, тушенный в сливочном масле
НА 4 ПОРЦИИ



Большинство американцев используют редис только в салате или в качестве гарнира для 
такос, а вот французы испокон веков готовят из него тушеные блюда. Это недорогой 
корнеплод с ярко выраженным вкусом, сливочное масло смягчает его остроту, и из редиса 
получается прекрасный гарнир к большинству белковых продуктов. Ботва используется для 
салатов или тушеных блюд наряду с другими пряными травами. Если хотите, можете 
нарезать их соломкой и смешать сырые листья с теплым редисом непосредственно перед 
подачей.

2 пучка сочного красного редиса

3 ст. л. несоленого сливочного масла

1/3 чашки домашнего или готового куриного бульона с пониженным содержанием натрия

1/4 ч. л. порошка стевии

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Обрежьте у редиса ботву и корневую часть, оставив малую часть стебля. Хорошенько 
почистите корнеплоды щеткой, так как грязь часто скапливается вокруг стебля и корешка. 
Если есть волокнистые боковые корешки, оборвите их и выбросьте.

Растопите сливочное масло на среднем огне в сковороде — достаточно большой для того, 
чтобы выложить на нее редис в один слой. Добавьте бульон, стевию, редис, приправьте 
солью и перцем (по вкусу). Накройте сковороду крышкой, убавьте огонь и тушите до тех пор,
пока редис можно будет легко проткнуть острием ножа (примерно 20 минут). Снимите с огня
и подавайте к столу.

Пищевая ценность порции: калории — 109, углеводы — 7 г, клетчатка — 3 г, белки — 2 г, 
жиры — 9 г, натрий — 230 мг, сахар — 4 г.

Тушеные мелкие артишоки
НА 6 ПОРЦИЙ

Хотя их не так легко найти, мелкие артишоки — настоящий деликатес. В тушеном виде они 
становятся очень мягкими и совсем не похожи на крупные артишоки, мякоть которых обычно
съедают прямо с листьев. Этот рецепт напоминает классический итальянский вариант 
приготовления любимого средиземноморского овоща.

1 кг мелких артишоков (можно заменить консервированными или печеными сладкими 
перцами)

1/4 чашки плюс 2 ст. л. оливкового масла холодного отжима

2 луковицы шалота (можно заменить мелким репчатым луком)

2 зубчика чеснока

свеженатертая цедра 1 апельсина

1/2 чашки сухого белого вина

1 лимон

соль



свежемолотый или дробленый черный перец (по вкусу)

Налейте холодной воды в большую миску. Разрежьте лимон пополам и выжмите сок в воду. 
Положите туда же выжатые половинки.

Подготовьте артишоки: берите по одному и обрезайте колючие верхушки, для чего кладите 
овощ на бок и острым ножом аккуратно срезайте примерно 6 мм верхушки. Если у 
артишоков есть стебель, счистите овощечисткой грубую внешнюю кожицу и обрежьте сухой 
нижний конец. Оборвите поврежденные наружные листья и разрежьте артишоки вдоль. 
Сразу же опустите их в лимонную воду, чтобы не потемнели.

Налейте на дно большого сотейника 1/4 чашки оливкового масла. Поставьте на средний огонь 
и положите измельченные шалот и чеснок. Готовьте, часто помешивая, до мягкости (около 2 
минут).

Положите артишоки срезом вниз. Добавьте апельсиновую цедру и белое вино, приправьте 
солью и перцем (по вкусу). Накройте крышкой и доведите до кипения. Убавьте огонь и 
прогревайте еще 20 минут, пока артишоки не станут очень мягкими.

Снимите с огня и сбрызните 2 ст. л. оливкового масла. Попробуйте и, если нужно, добавьте 
соли и перца. Подавайте артишоки теплыми или дайте им остыть, плотно закройте и храните 
в холодильнике не более недели. Перед подачей подогрейте до комнатной температуры.

Пищевая ценность порции: калории — 117, углеводы — 10 г, клетчатка — 4 г, белки — 2 г, 
жиры — 7 г, натрий — 155 мг, сахар — 2 г.

Томаты с пармезаном на гриле
НА 4 ПОРЦИИ

На порцию обычно достаточно одного томата, но блюдо получается настолько вкусным, что 
я советую приготовить про запас. Если останется парочка томатов, их можно подать на обед 
на следующий день. Томаты можно приготовить под разогретой решеткой, нужно только 
внимательно следить, чтобы сыр не подгорел.

4 крупных спелых, но достаточно твердых томата

6 ст. л. тертого пармезана

1 ст. л. нарезанного свежего базилика

2 ст. л. несоленого сливочного масла

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Подготовьте гриль либо разогрейте духовку до 190 °C.

Разрежьте томаты пополам поперек.

Смешайте сыр и базилик, выложите равные порции смеси на срез каждой половинки. 
Полейте растопленным сливочным маслом и приправьте солью и перцем (по вкусу).

Поместите томаты срезом вверх на разогретый гриль. Накройте крышкой и жарьте 3 минуты. 
Снимите крышку и продолжайте жарить еще примерно минуту, пока сырная смесь не начнет 
плавиться, или поместите томаты на противень с высокими бортиками, поставьте в 
разогретую духовку и запекайте до готовности 10 минут. Если хотите, чтобы верх 
подрумянился, разогрейте решетку и положите под нее жареные томаты на 30 секунд.



Пищевая ценность порции: калории — 131, углеводы — 9 г, клетчатка — 2 г, белки — 5 г, 
жиры — 9 г, натрий — 341 мг, сахар — 5 г.

Соте из томатов черри с пряными травами
НА 4 ПОРЦИИ

Блюдо выглядит особенно привлекательно, если подобрать томаты разных размеров и цветов.
Разрежьте черри пополам, даже если они совсем маленькие, иначе, когда вы проткнете 
их вилкой, в глаз брызнет струя сока. Для разнообразия замените сливочное масло 
оливковым маслом холодного отжима.

1 кг смеси томатов черри

1/3 чашки несоленого сливочного масла

2 ст. л. нарезанной гладколистной петрушки

2 ст. л. нарезанного свежего шнитт-лука (можно заменить зеленым луком)

2 ст. л. нарезанного свежего базилика

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Разогрейте сливочное масло в большой сковороде на среднем огне. Положите разрезанные 
пополам томаты, приправьте солью и перцем (по вкусу) и готовьте, периодически 
помешивая, примерно 4 минуты, пока они не станут немного мягче и не начнут выделять сок.
Не переваривайте, иначе получится каша.

Снимите томаты с огня и вмешайте лук и травы. Попробуйте и, если нужно, добавьте соли. 
Подавайте блюдо теплым или комнатной температуры.

Пищевая ценность порции: калории — 162, углеводы — 6 г, клетчатка — 2 г, белки — 2 г, 
жиры — 15 г, натрий — 299 мг, сахар — 4 г.

Жареные овощные бананы («Тостонес»)
НА 4 ПОРЦИИ

Зеленые овощные бананы (плантаны) нечасто увидишь на столе американцев, если только 
это не выходцы из Латинской Америки или с Карибских островов. Один из самых 
популярных способов приготовления плантанов — поджарить их до золотистой хрустящей 
корочки. «Тостонес» — непревзойденная легкая закуска. Кокосовое масло можно заменить 
оливковым или маслом авокадо.

2 овощных банана

кокосовое масло

соль

Налейте в кастрюлю средних размеров примерно на 7,5 см масла и поставьте на умеренно 
сильный огонь. Доведите масло до температуры 190 °C.

Пока оно нагревается, очистите бананы и нарежьте ломтиками толщиной около 2 см.

Когда масло раскалится, начинайте готовить бананы. Не переполняйте кастрюлю, жарьте 
не более 3 минут, пока они не станут немного мягче. Не выключайте конфорку, 
поддерживайте температуру постоянной.



Шумовкой выньте бананы из кастрюли и переложите на сложенное вдвое бумажное 
полотенце, чтобы впиталось лишнее масло.

Большой вилкой разомните теплые ломтики в плоские кружки. Снова опустите их в горячее 
масло порциями и обжаривайте до золотистого цвета и хрустящей текстуры (4 минуты). 
Пожарьте таким образом все бананы, готовые выкладывайте на бумажное полотенце.

Обильно посыпьте их солью и подавайте к столу горячими и хрустящими.

Пищевая ценность порции: калории — 229, углеводы — 29 г, клетчатка — 2 г, белки — 1 г, 
жиры — 13 г, натрий — 294 мг, сахар — 13 г.

Тыква со шпинатом и фисташками
НА 4 ПОРЦИИ

Для этого блюда можно использовать любую тыкву с твердой коркой. Если хотите подать 
блюдо в качестве основного, добавьте в горячую печеную тыкву примерно 220 г соленой 
рикотты или феты: сыр слегка расплавится и придаст сладкой тыкве солоноватый привкус.

1 кг тыквы (см. примечание)

3 ст. л. топленого сливочного, ги или несоленого сливочного масла

2 ст. л. бальзамического уксуса

1 ч. л. свежевыжатого лимонного сока

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

3 чашки мелкого шпината, или рукколы, или свеженарезанной зелени на выбор

1/2 чашки жареных несоленых фисташек

Разогрейте духовку до 180 °C. Выстелите противень с высокими бортиками бумагой для 
выпечки и отставьте в сторону.

Тыкву очистите, удалите семена, нарежьте крупными кубиками и смешайте в большой миске 
с растопленным маслом, уксусом и соком. Приправьте солью и перцем (по вкусу) и аккуратно
перемешайте.

Выложите тыкву на подготовленный противень в один слой. Поставьте в разогретую духовку
и запекайте, периодически переворачивая, до золотисто-коричневого цвета и мягкости 
(примерно 25 минут).

Положите шпинат в большую миску. Достаньте тыкву из духовки и выложите к шпинату, 
добавьте орехи и перемешайте. Попробуйте и, если нужно, добавьте перца и соли. Подавайте 
к столу сразу.

Примечание. Постарайтесь нарезать тыкву на одинаковые кубики, чтобы они прожарились 
равномерно.

Пищевая ценность порции: калории — 248, углеводы — 27 г, клетчатка — 9 г, белки — 5 г, 
жиры — 15 г, натрий — 499 мг, сахар — 6 г.

Цукини, запеченные с прошутто и сыром
НА 4 ПОРЦИИ



Сочные цукини с насыщенным вкусом хорошо сочетаются с приготовленными на гриле 
мясом или птицей. Но и само по себе такое полноценное сытное блюдо можно подать на обед
или в качестве легкого ужина.

2 ст. л. оливкового масла холодного отжима

2 ст. л. несоленого сливочного масла

750 г цукини

4 крупных куриных яйца

1/2 чашки нарезанного прошутто

1/4 чашки нарезанных вяленых томатов

1/4 чашки тертого пармезана (можно заменить любым сыром твердых сортов пикантного 
вкуса)

свежемолотый или дробленый черный перец

Разогрейте духовку до 200 °C.

В большой чугунной сковороде разогрейте масло на среднем огне. Положите нарезанные 
ломтиками толщиной 1 см цукини и обжаривайте, часто помешивая, примерно 5 минут, пока 
они не начнут размягчаться и выделять жидкость. Снимите с огня.

Взбейте яйца в большой миске. Вмешайте прошутто, вяленые томаты, сыр и приправьте 
перцем (по вкусу). Залейте полученной смесью цукини. Поставьте в разогретую духовку и 
запекайте 20 минут, пока яйца в середине не загустеют, а верх не приобретет золотисто-
коричневый оттенок.

Достаньте блюдо из духовки, разрежьте на порции и подавайте к столу.

Пищевая ценность порции: калории — 294, углеводы — 9 г, клетчатка — 2 г, белки — 17 г, 
жиры — 22 г, натрий — 712 мг, сахар — 5 г.

Сельдерей и фенхель под соусом из анчоусов
НА 4 ПОРЦИИ

Блюдо необычно по вкусу и сочетанию ингредиентов — сельдерея и фенхеля, которые 
мы привыкли есть сырыми. Не забудьте оставить несколько перистых листьев фенхеля для 
украшения: они придадут приятную свежесть теплым овощам.

5 стеблей сельдерея

2 луковицы фенхеля

1/2 чашки домашнего или готового куриного бульона с пониженным содержанием натрия

2 зубчика чеснока

1 лавровый лист

1/4 ч. л. семян кориандра

1/4 ч. л. семян фенхеля



2 филе анчоусов (можно заменить килькой пряного посола, тайским или вьетнамским 
рыбным соусом)

1 ст. л. оливкового масла холодного отжима

1 ст. л. нарезанной свежей гладколистной петрушки

1 ч. л. нарезанных каперсов (можно заменить мелко нарезанными маринованными огурцами, 
корнишонами или зелеными оливками)

1 ч. л. свеженатертой цедры апельсина

1/2 ч. л. красного виноградного уксуса

свежемолотый или дробленый черный перец

листья фенхеля (для украшения)

Налейте бульон в маленькую кастрюлю и поставьте на средний огонь. Добавьте чеснок, 
лавровый лист, кориандр, семена фенхеля и доведите до кипения. Накройте крышкой 
и варите около 10 минут, пока бульон не приобретет выраженный аромат. Процедите его 
через мелкое сито в большую неглубокую кастрюлю или глубокую сковороду. Чеснок 
оставьте в бульоне, лавровый лист и семена выбросьте.

Порубите анчоусы, слейте жидкость, смешайте в маленькой миске с давленым чесноком и 
оливковым маслом. Вилкой разомните смесь до однородности. Добавьте петрушку, каперсы, 
цедру апельсина и уксус, перемешайте. Приправьте перцем (по вкусу) и отставьте в сторону.

Нарежьте косыми ломтиками толщиной 6 мм очищенный сельдерей и разрезанный вдоль на 
четвертинки фенхель, положите в разогретый бульон и доведите до слабого кипения. 
Готовьте под крышкой до мягкости примерно 4 минуты.

Снимите кастрюлю с огня и слейте бульон. Переложите содержимое в теплую 
сервировочную миску, добавьте соус с анчоусами, приправьте перцем и перемешайте. 
Накройте крышкой и маринуйте в течение минуты. Снимите крышку и подавайте блюдо 
к столу, украсив листьями фенхеля (по желанию).

Пищевая ценность порции: калории — 85, углеводы — 11 г, клетчатка — 5 г, белки — 3 г, 
жиры — 4 г, натрий — 349 мг, сахар — 1 г.

Гратен из кольраби
НА 6 ПОРЦИЙ

Кольраби — один из самых невостребованных овощей, возможно из-за необычного вида 
и из-за того, что повара не знают, что с ней делать. В Юго-Восточной Азии эта капуста 
так же популярна, как морковь в США. Овощ необходимо тщательно очистить: сначала 
удалить внешний слой кожицы, затем второй волокнистый слой. Поэтому, покупая кольраби, 
берите больше, чем требуется, так как остается много отходов. Ботва тоже вкусна, но обычно 
кольраби продают без листьев, если только вы не покупаете овощи на фермерском рынке. 
Окраска может быть зеленая или красивая пурпурно-розовая.

2 кг кольраби

11/4 чашки неподслащенного миндального молока

2 зубчика чеснока

2 лавровых листа



2 веточки тимьяна

1/2 ч. л. свеженатертого мускатного ореха

3/4 чашки тертого пармезана

1/4 чашки рубленого сырого миндаля

соль

свежемолотый или дробленый белый перец

Разогрейте духовку до 200 °C. Обильно смажьте маслом жаропрочную кастрюлю емкостью 
1 л и отставьте в сторону.

Соедините в маленькой кастрюле миндальное молоко, разрезанный пополам чеснок, 
лавровый лист, тимьян и мускатный орех, поставьте на средний огонь. Доведите до кипения 
и сразу снимите с огня.

Очистите кольраби, нарежьте поперек ломтиками толщиной 3 мм, сложите в большую миску.
Через мелкое сито вылейте туда горячее молоко, добавьте 1/2 чашки сыра, приправьте солью 
и перцем (по вкусу), перемешайте.

Равномерно распределите ломтики кольраби по жаропрочной кастрюле, залейте оставшимся 
молоком и посыпьте сыром. Накройте пищевой фольгой и поставьте в разогретую духовку. 
Запекайте 30 минут. Снимите фольгу, посыпьте капусту миндалем и продолжайте запекать 
кольраби до полной готовности, пока сверху не образуется золотисто-коричневая корочка 
(еще примерно 15 минут).

Достаньте блюдо из духовки и подавайте к столу.

Пищевая ценность порции: калории — 237, углеводы — 23 г, клетчатка — 5 г, белки — 13 г, 
жиры — 11 г, натрий — 438 мг, сахар — 9 г.

Цветная капуста с лимонным маслом и петрушкой
НА 4 ПОРЦИИ

Изумительно ароматный соус подчеркивает сладость жареной цветной капусты. Ореховый 
привкус хрустящих семян подсолнечника обогащает текстуру блюда. Его можно подавать как
теплый салат с кусочками сыра и/или нарезанными листовыми овощами горьковатого вкуса.

1 кочан любой цветной капусты (белой, зеленой, желтой, фиолетовой, «Романеско»)

1/4 чашки топленого сливочного, ги или несоленого сливочного масла

свежевыжатый сок и тертая цедра 1 лимона

1 чашка нарезанной свежей гладколистной петрушки

2 ст. л. оливкового масла холодного отжима

1/2 чашки семян подсолнечника

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Разогрейте духовку до 220 °C.



Разрежьте цветную капусту на кочешки и сложите в миску. Добавьте растопленное сливочное
масло, приправьте солью и перцем, перемешайте. Переложите на противень с высокими 
бортиками и поставьте в разогретую духовку. Запекайте, периодически переворачивая, около 
25 минут, пока капуста не станет мягкой и немного не обуглится.

Пока капуста готовится, займитесь соусом. Соедините лимонный сок, цедру, петрушку и 
оливковое масло в чаше кухонного комбайна или блендера и смешайте до консистенции 
пюре. Приправьте солью и перцем (по вкусу).

Достаньте капусту из духовки и полейте соусом. Посыпьте семенами подсолнечника и 
аккуратно перемешайте. Подавайте блюдо горячим или комнатной температуры.

Пищевая ценность порции: калории — 335, углеводы — 12 г, клетчатка — 6 г, белки — 7 г, 
жиры — 31 г, натрий — 180 мг, сахар — 4 г.

Кускус из цветной капусты
НА 4 ПОРЦИИ

Учитывая огромный интерес к растительным диетам, повара придумывают все более 
оригинальные способы приготовления овощей. Один из лучших способов превращает 
цветную капусту в некое подобие кусочков кускуса. Отварная капуста может стать основой 
рагу и соусов. Также благодаря разным приправам ее можно использовать как потрясающий 
гарнир. Я предложу вам пару идей для приготовления этого овощного кускуса, но 
настоятельно рекомендую напрячь воображение, экспериментируя с другими овощами, 
специями, соусами и/или пряными травами, чтобы необычное блюдо пришлось по вкусу 
вашим гостям и родственникам.

1 кочан цветной капусты (см. примечание)

Разрежьте кочан цветной капусты на отдельные кочешки и сложите в чашу кухонного 
комбайна или блендера. Измельчите, чтобы получились маленькие кусочки. Будьте 
внимательны, так как капуста быстро может превратиться в пюре. Если нет кухонного 
комбайна, натрите капусту на крупной терке либо порубите очень острым поварским ножом.

Вариант 1. И вот начинается самое интересное.

Выстелите марлей корзину пароварки и установите в большую кастрюлю с кипящей водой 
так, чтобы она касалась дна корзины. Сложите в нее кусочки цветной капусты, приправьте 
солью и перцем (по вкусу). Накройте крышкой и готовьте на пару примерно 4 минуты. Не 
превращайте капусту в кашу. У вас получится напоминающая кускус основа для 
приготовления соусов или тушеных блюд.

Вариант 2. Разогрейте в большой сковороде 2 ст. л. оливкового масла холодного отжима. 
Добавьте мелко нарезанную луковицу, 1 ч. л. измельченного чеснока и обжаривайте, 
помешивая, до мягкости (3 минуты). Добавьте цветную капусту, приправьте солью и перцем, 
прогревайте, помешивая, примерно 5 минут, пока капуста не начнет подрумяниваться. 
Снимите с огня и на свой вкус вмешайте 1 ст. л. любых нарезанных приправ и специй — 
свежей зелени, зеленого лука, оливок, вяленых томатов, апельсиновой цедры или зерна 
граната — и подавайте к столу в качестве гарнира. Можно, обжаривая лук и чеснок, добавить
рубленых орехов или кедровых орешков, мелко нарезанного сельдерея, пару горстей 
нарезанных листовых овощей горьковатого вкуса или еще чего-либо сочетающегося с 
белковыми продуктами или блюдами, к которым вы подаете капусту.

Примечание. Многие выбрасывают кочерыжку и используют только кочешки. Я пришел 
к выводу, что это неразумно: кочерыжка имеет немного более острый вкус и добавляет 
к общему объему по меньшей мере одну порцию.



Пищевая ценность порции (1 чашка): калории — 38, углеводы — 7 г, клетчатка — 4 г, 
белки — 3 г, жиры — 1 г, натрий — 170 мг, сахар — 3 г.

Стручковая фасоль, ароматизированная кунжутом
НА 4 ПОРЦИИ

Смесь зеленых и желтых овощей, оттененная семенами черного кунжута, — прекрасный 
гарнир практически для любого белкового блюда. Если не найдете черного кунжута, 
обжарьте немного сырых белых семян до золотисто-коричневого цвета.

250 г зеленой фасоли

250 г желтой стручковой фасоли

1 ст. л. масла семян кунжута

2 ч. л. несоленого сливочного масла

1 ст. л. семян черного кунжута

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Установите корзину для пароварки в большую кастрюлю с таким количеством воды, чтобы 
она касалась дна корзины. На сильном огне доведите воду до кипения. Обрежьте хвостики 
у стручков, положите фасоль в корзину и готовьте на пару до нежной хрустящей текстуры 
(примерно 5 минут).

Достаньте фасоль, обсушите, выложите на сервировочное блюдо, добавьте кунжутное и 
растопленное сливочное масло, посыпьте кунжутом и перемешайте. Приправьте солью 
и перцем (по вкусу) и подавайте горячей или теплой.

Пищевая ценность порции: калории — 91, углеводы — 7 г, клетчатка — 3 г, белки — 2 г, 
жиры — 7 г, натрий — 152 мг, сахар — 3 г.

Зеленая фасоль с грецкими орехами
НА 4 ПОРЦИИ

Фасоль — идеальное дополнение практически к любому мясному или рыбному блюду. 
Грецкие орехи придают ей необычный вкус, превращая повседневный овощ в изысканное 
кушанье.

500 г зеленой фасоли

3 ст. л. несоленого сливочного масла

1/3 чашки рубленых сырых грецких орехов

1 ч. л. свеженатертой цедры апельсина

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Стручки фасоли (обрежьте хвостики) нарежьте кусочками по 5 см, сложите в большую 
кастрюлю и залейте холодной водой. Доведя до кипения на сильном огне, сразу же убавьте 
нагрев до слабого кипения. Готовьте до нежной хрустящей текстуры (примерно 4 минуты). 
Снимите с огня, слейте воду. Обсушите.



В сковороде среднего размера разогрейте на умеренном огне сливочное масло. Добавьте 
грецкие орехи и поджаривайте, постоянно помешивая, 2 минуты, пока орехи не начнут 
подрумяниваться. Добавьте фасоль, цедру апельсина, приправьте солью и перцем (по вкусу), 
перемешайте.

Переложите в большой салатник и подавайте к столу.

Пищевая ценность порции: калории — 171, углеводы — 8 г, клетчатка — 4 г, белки — 4 г, 
жиры — 15 г, натрий — 151 мг, сахар — 3 г.

МЯСНЫЕ БЛЮДА
Жареная говяжья вырезка, обернутая беконом

Стейк «Диана»

Филе миньон с зеленым сливочным маслом

Зеленое масло

Лондонское жаркое с жареными грибами

Жареный стейк из пашины с пряностями

Стейк в стиле кухни юго-запада США

Тушеная говяжья грудинка

Мясной хлеб, фаршированный крутым яйцом

Традиционное мясное ассорти

Техасско-мексиканские ковбойские бургеры с томатно-луковой сальсой

Томатно-луковая сальса

Жареные телячьи отбивные с рукколой

Телячьи рулеты «Сальтимбокка»

Телячья печень с луком

Запеченная баранья нога с имбирным соусом

Жареная баранья нога с пюре из баклажанов

Баранина и фенхель с мятным салатом

Тушеные бараньи рульки с оливками

Мусака на скорую руку

Фаршированная свиная корейка

Свиная вырезка с луковым джемом

Сладкий и пряный луковый джем



Жаренные на гриле свиные отбивные с зеленой сальсой

Зеленая сальса

Свиные отбивные, глазированные сыром

«Адобо» из свинины

Свинина с кресс-салатом, жаренная в сковороде вок

Свиные ребрышки, жаренные в духовке

Жареная говяжья вырезка, обернутая беконом
НА 6 ПОРЦИЙ

Это основное блюдо для званого обеда или фуршетного стола. Его можно подавать горячим 
или комнатной температуры. Жирный копченый бекон — прекрасная «рубашка» для 
нежного, умеренно приправленного мяса. Вместе с аппетитными печеными овощами ассорти
получается полноценный обед. Овощи тоже можно подавать горячими или комнатной 
температуры.

750 г говяжьей вырезки

500 г толстых ломтиков копченого бекона

свежемолотый или дробленый черный перец

Разогрейте духовку до 230 °C.

Срежьте жир и пленки с вырезки, щедро приправьте мясо перцем. Выложите бекон 
на рабочую поверхность так, чтобы ломтики слегка перекрывали друг друга. Должен 
получиться прямоугольник, достаточно большой, чтобы покрыть говядину. Выложите 
вырезку в середину бекона и потяните ломтики вверх с обеих сторон, чтобы полностью 
обернуть мясо. Обвяжите его бечевкой с интервалом примерно 5 см.

Выложите вырезку в форму для запекания и поставьте в разогретую духовку. Запекайте около
25 минут, пока термометр, введенный внутрь мяса, не покажет 50 °C для мяса, прожаренного 
с кровью, или 60 °C для мяса средней прожарки.

Достаньте блюдо из духовки. Через 10 минут удалите бечевку, нарежьте мясо поперек 
волокон ломтиками толщиной 1 см и подавайте к столу.

Пищевая ценность порции: калории — 280, углеводы — 0 г, клетчатка — 0 г, белки — 31 г, 
жиры — 15 г, натрий — 695 мг, сахар — 0 г.

Стейк «Диана»
НА 4 ПОРЦИИ

Это классическое старинное ресторанное блюдо легко приготовить дома. Главное, что нужно 
помнить: стейк готовится очень быстро, и, поскольку мясо нежирное, оно получится сухим 
и жестким, если его пережарить.

680 г филе миньон (4 стейка по 170 г)

4 ст. л. несоленого сливочного масла

2 ст. л. оливкового масла холодного отжима

3 ст. л. измельченного лука-шалота (можно заменить мелким репчатым луком)



1 ст. л. коньяка

4 ст. л. нарезанной свежей гладколистной петрушки

2 ч. л. домашнего или готового говяжьего бульона с пониженным содержанием соли

1 ч. л. дижонской горчицы

1/2 ч. л. вустерского соуса

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Выложите стейки на ровную рабочую поверхность и молотком для мяса отбейте их 
до толщины примерно 1,3 см. Приправьте солью и перцем (по вкусу).

В большой сковороде разогрейте на умеренно сильном огне 2 ст. л. сливочного масла с 
оливковым маслом. Когда масло станет очень горячим, но еще не начнет дымиться, положите
стейки. Жарьте примерно 90 секунд, переверните, прогревайте еще 30 секунд. Не 
пережаривайте — мясо должно оставаться почти сырым. Оно продолжает доходить до 
готовности на теплом блюде, этому же способствует и горячий соус. Снимите сковороду 
с огня и переложите стейки на теплое сервировочное блюдо.

Положите в сковороду нарезанный шалот и поставьте на средний огонь. Перемешайте шалот 
с мясным соком, затем добавьте коньяк. Повращайте сковороду, чтобы все равномерно 
перемешалось. Вмешайте 2 ст. л. петрушки, бульон, горчицу и вустерский соус. Когда все 
ингредиенты смешаются, добавьте 2 ст. л. сливочного масла. Когда оно растопится и 
соединится с соком от жарки, попробуйте и, если нужно, приправьте солью и перцем 
(по вкусу).

Полейте стейки соусом, посыпьте 1 ст. л. петрушки и подавайте к столу.

Пищевая ценность порции: калории — 425, углеводы — 2 г, клетчатка — 0 г, белки — 33 г, 
жиры — 31 г, натрий — 401 мг, сахар — 1 г.

Филе миньон с зеленым сливочным маслом
НА 4 ПОРЦИИ

Хотя филе миньон — мясо очень нежное, но в нем мало жира, поэтому оно имеет не такой 
богатый вкус, как другие стейки. Тающее сливочное масло восполняет этот недостаток 
и улучшает вкусовые качества филе. Зеленое масло легко приготовить и полезно держать про
запас, так как оно придает изысканный вкус любому жареному мясу, птице и даже рыбе. 
Предлагаемый рецепт позволяет приготовить достаточное количество масла, чтобы 
приправить не одно блюдо.

680 г филе миньон (4 порции по 170 г)

1 ст. л. оливкового масла холодного отжима

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

4 ст. л. зеленого масла

Обмажьте стейки со всех сторон оливковым маслом, приправьте солью и перцем (по вкусу).



Поставьте сковороду с толстым дном на сильный огонь. Когда она станет очень горячей, 
положите подготовленные стейки и жарьте, периодически переворачивая, примерно 9 минут 
для мяса, прожаренного с кровью (термометр должен показывать 50 °C внутри стейка), или 
до желаемой степени прожарки.

Снимите стейки со сковороды. Через 2 минуты выложите на каждый стейк по 1 ст. л. 
зеленого масла и дайте ему слегка растаять перед подачей на стол.

Пищевая ценность порции: калории — 346, углеводы — 1 г, клетчатка — 0 г, белки — 27 г, 
жиры — 25 г, натрий — 285 мг, сахар — 0 г.

Зеленое масло
ПРИМЕРНО 1 ЧАШКА

1 чашка несоленого сливочного масла комнатной температуры

1 луковица шалота (можно заменить мелким репчатым луком)

1 ст. л. нарезанной свежей гладколистной петрушки

1 ч. л. свежевыжатого лимонного сока

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Соедините мягкое сливочное масло, измельченный шалот, петрушку и лимонный сок в чаше 
кухонного комбайна или блендера и измельчите в однородную массу.

Выложите масло в середину пищевой пленки или бумаги для выпечки. Заверните его и 
сформуйте аккуратный цилиндр диаметром примерно 4 см. Плотно заверните концы 
и положите масло в холодильник. Охлаждайте, пока оно не затвердеет, и храните в морозилке
не более трех месяцев.

Перед использованием разверните масло и нарежьте ломтиками толщиной 6 мм. Подавайте 
масло комнатной температуры.

Примечание. Петрушку можно заменить или дополнить другими травами. Хороший выбор —
эстрагон, майоран и базилик.

Пищевая ценность порции: калории — 102, углеводы — 1 г, клетчатка — 0 г, белки — 0 г, 
жиры — 11 г, натрий — 37 мг, сахар — 0 г.

Лондонское жаркое с жареными грибами
НА 4 ПОРЦИИ

Для этого блюда можно использовать любой стейк или отбивную, кроме филе миньон, 
слишком нежного для длительного маринования. Из стейка в сочетании с грибами 
получается фантастически вкусный салат, который выкладывают на рукколу и томаты либо 
перемешивают с этими или другими овощами на свое усмотрение.

Гриль на свежем воздухе придает блюду приятный вкус и аромат, но и сковорода-гриль 
позволяет получить обугленность, характерную для жаренного на гриле мяса.

650 г стейка из огузка (нарезанного толщиной примерно 4 см)

4 крупных шампиньона

3/4 чашки оливкового масла холодного отжима



1/4 чашки бальзамического уксуса

1 ч. л. свеженатертой цедры апельсина

4 ст. л. нарезанной гладколистной петрушки

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Положите стейк в герметично закрывающийся пластиковый пакет вместе с оливковым 
маслом, уксусом, апельсиновой цедрой и 1 ст. л. петрушки. Закройте пакет и хорошенько 
потрясите, чтобы масло с приправами равномерно покрыло мясо со всех сторон. Положите в 
холодильник минимум на час, но не более чем на 3 часа.

Перед приготовлением достаньте стейк из холодильника, мясо должно быть комнатной 
температуры. Подготовьте гриль либо разогрейте сковороду-гриль на умеренно сильном 
огне.

Выньте стейк из пакета, приправьте солью и перцем.

Сложите в пакет шляпки шампиньонов и обваляйте в приправах. Достаньте из пакета грибы 
и приправьте солью и перцем (по вкусу).

Выложите стейк и грибы (шляпками вниз) на разогретый гриль (или сковороду-гриль) 
и жарьте 10 минут.

Переверните стейк и жарьте еще 10 минут для средней прожарки или до желаемой степени 
готовности (проверьте кухонным термометром). Одновременно переверните грибы 
и сдвиньте к внешнему краю гриля. Жарьте, пока они не начнут обугливаться (примерно 8 
минут), снимите с гриля. Стейк также снимите и дайте ему немного остыть в течение 5 
минут.

Нарежьте стейк и грибы, выложите на блюдо. Посыпьте оставшейся петрушкой и подавайте 
к столу.

Пищевая ценность порции: калории — 345, углеводы — 6 г, клетчатка — 2 г, белки — 33 г, 
жиры — 21 г, натрий — 345 мг, сахар — 4 г.

Жареный стейк из пашины с пряностями
НА 6 ПОРЦИЙ

Это блюдо можно сделать сколь угодно острым и пряным. Смесь перцев, которую продают в 
большинстве супермаркетов, несколько мягче, чем черный перец горошком. Ломтики стейка 
идеально подходят для салата или ассорти из жаренных на гриле овощей.

1 кг стейка из говяжьей или телячьей пашины

2 ст. л. смеси дробленых перцев

1/2 ч. л. кайенского перца

1/2 ч. л. жгучей паприки

1/2 ч. л. чесночной соли

соль

Подготовьте гриль либо разогрейте сковороду-гриль на умеренно сильном огне.



Смешайте в маленькой миске смесь перцев с паприкой, чесночной и обычной солью. 
Обильно запанируйте стейк в этой смеси с обеих сторон.

Выложите на разогретый гриль (или сковороду) и жарьте 6 минут. Переверните и жарьте еще 
7 минут для мяса средней прожарки или до желаемой степени готовности.

Снимите стейк с решетки, выложите на разделочную доску и оставьте на 3 минуты. 
Нарежьте тонкими косыми ломтиками и подавайте к столу.

Пищевая ценность порции: калории — 234, углеводы — 2 г, клетчатка — 1 г, белки — 31 г, 
жиры — 11 г, натрий — 189 мг, сахар — 0 г.

Стейк в стиле кухни юго-запада США
НА 4 ПОРЦИИ

Блюдо можно готовить с косточкой или без нее. Я предпочитаю первое. В первоклассном 
стейке, который делают из толстого края (самой длинной мышцы спины), много жировых 
прослоек, он достаточно мягкий. Говядину травяного откорма купить проще, но советую 
поискать толстый край туши буйвола. Соус из зеленого чили отличается мягким вкусом, 
он отлично сочетается с любым мясом или птицей, придавая блюду остроту. Храните 
в закрытой посуде в холодильнике не более двух недель.

340 г стейка из толстого края (толщиной примерно 4 см)

500 г свежего неострого зеленого чили

2 ст. л. кокосового масла

1 чашка нарезанного лука

1 ч. л. измельченного чеснока

1 чашка домашнего или готового говяжьего бульона с пониженным содержанием натрия

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

2 ст. л. молотого сушеного чили

Разогрейте духовку до 230 °C.

Выложите свежий чили на противень с антипригарным покрытием и запекайте в духовке до 
обугливания (примерно 20 минут). Снимите с противня и остудите.

С остывшего перца снимите кожицу, удалите плодоножку и семена. Разогрейте кокосовое 
масло в средней кастрюле на умеренном огне. Положите лук и чеснок и жарьте 3 минуты. 
Добавьте остывший чили вместе с говяжьим бульоном, солью и перцем (по вкусу). Доведите 
до слабого кипения и готовьте, пока не загустеет (около 20 минут).

Переложите соус в блендер. Придерживая крышку кухонным полотенцем (чтобы под 
воздействием тепла не сорвало крышку), смешайте до однородности. Выложите в 
сервировочную миску и подайте к стейкам.

Подготовьте гриль либо разогрейте сковороду (гриль или толстую чугунную) на умеренно 
сильном огне.



Натрите стейки с обеих сторон молотым чили, солью и перцем (по вкусу). Выложите на 
разогретый гриль (или на сковороду-гриль) и жарьте 10 минут. Переверните и жарьте еще 12 
минут для средней прожарки (до температуры 55 °C внутри мяса) или нужной степени 
готовности.

Снимите стейки с гриля и подавайте к столу с соусом.

Пищевая ценность порции: калории — 754, углеводы — 14 г, клетчатка — 3 г, белки — 79 г, 
жиры — 42 г, натрий — 396 мг, сахар — 7 г.

Тушеная говяжья грудинка
НА 6 ПОРЦИЙ

Трудно представить более богатое по вкусу жаркое, чем эта грудинка. Луковый сок 
пропитывает мясо во время медленного тушения и становится самой вкусной подливой, 
какую только можно вообразить.

1,25 кг говяжьей грудинки

2 ст. л. масла авокадо

6 крупных луковиц

1 ст. л. измельченного чеснока

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Натрите мясо солью и перцем (по вкусу).

Разогрейте масло в жаропрочной кастрюле на среднем огне. Положите мясо и обжарьте, 
часто переворачивая, до подрумянивания (около 5 минут).

Переложите мясо на тарелку. Нарезанный тонкими кольцами лук и чеснок выложите на дно 
кастрюли, сверху положите грудинку, накройте крышкой и тушите не менее 2 часов, пока 
мясо не станет мягким (легко протыкается вилкой), а из лука не получится подлива. 
Примерно через час убавьте нагрев, но крышку не снимайте, иначе жидкость выпарится.

Щипцами перенесите мясо на разделочную доску. Нарежьте поперек волокон тонкими 
ломтиками. Выложите на сервировочное блюдо, полейте подливой и сразу подавайте к столу.

Пищевая ценность порции: калории — 303, углеводы — 15 г, клетчатка — 3 г, белки — 34 г, 
жиры — 11 г, натрий — 445 мг, сахар — 6 г.

Мясной хлеб, фаршированный крутым яйцом
НА 6 ПОРЦИЙ

Хотелось бы знать, кому первому пришла в голову мысль положить крутое яйцо в середину 
мясного хлеба, но, возможно, эта повариха уже много лет назад знала о том, какая еда 
полезна для мозга. Я говорю «повариха», потому что уверен, что это была мать семейства, 
которая в 1930-х годах придумала свой вариант блюда, чтобы накормить голодную семью.

350 г рубленой говядины

350 г рубленой свинины

1 чашка мелко нарезанного лука



1 чашка тертого пармезана

1 ст. л. мелко нарезанного свежего базилика

1 ч. л. мелко нарезанного свежего орегано

1 ч. л. измельченного чеснока

1 крупное куриное яйцо

3 крупных сваренных вкрутую куриных яйца

1/2 чашки домашнего или готового бульона с пониженным содержанием натрия

1/2 чашки нарезанных мелкими кубиками консервированных или свежих томатов вместе 
с соком

1 ст. л. оливкового масла холодного отжима

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Разогрейте духовку до 190 °C.

Смешайте мясо, лук, сыр, травы и чеснок. Добавьте взбитое яйцо, приправьте солью 
и перцем (по вкусу) и вымесите до однородности.

Выложите мясной фарш в середину формы для запекания, сформуйте в аккуратный 
прямоугольник шириной примерно 10 см. Выложите сваренные яйца посередине 
прямоугольника, накройте остальной частью фарша, чтобы получилась аккуратная 
«бесшовная» буханка.

Смешайте в маленькой миске говяжий бульон и томаты. Приправьте солью и перцем 
(по вкусу).

Кондитерской кистью обильно смажьте буханку оливковым маслом. Вылейте бульон в форму
и поставьте ее в разогретую духовку.

Запекайте 45 минут, периодически поливая жидкостью из формы, пока термометр, введенный
в самую толстую часть буханки, не покажет 70 °C.

Достаньте хлеб из духовки и дайте постоять около 10 минут, прежде чем нарезать поперек 
толстыми ломтями. Выложите на сервировочное блюдо и полейте оставшимся мясным 
соком. Подавайте горячим или комнатной температуры.

Пищевая ценность порции: калории — 376, углеводы — 4 г, клетчатка — 1 г, белки — 34 г, 
жиры — 23 г, натрий — 633 мг, сахар — 2 г.

Традиционное мясное ассорти
НА 4 ПОРЦИИ

Мясное ассорти на гриле традиционно подавали на обед в мужских клубах на протяжении 
многих поколений, но сейчас его редко встретишь в меню. Помимо мясопродуктов, которые я
использую в своем рецепте, ассорти можно дополнить почками и колбасками. Часто блюдо 
подают вместе с зернистой горчицей и маринованными огурцами. Если у вас нет гриля для 
приготовления на свежем воздухе, можно использовать сковороду и жарить на плите, 
но тогда придется готовить разные ингредиенты по очереди, партиями.



500 г стейка из филейной части

2 маленьких ломтика телячьей печени (примерно 150 г)

100 г бараньих отбивных на ребрах

150 г (4 толстых ломтика) бекона или свиной грудинки

4 шляпки крупных шампиньонов

2 томата

1/3 чашки топленого сливочного, ги или несоленого сливочного масла

2 ст. л. тертого пармезана

2 красные луковицы

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Подготовьте гриль либо разогрейте сковороду на умеренно сильном огне. Томаты разрежьте 
пополам поперек, удалите сердцевину, слегка смажьте растопленным маслом. Приправьте 
солью и перцем (по вкусу) и посыпьте тертым сыром. Отставьте в сторону.

Нанизывая на металлический шампур четвертинки лука, смажьте срез каждой растопленным 
маслом и приправьте солью и перцем (по вкусу). Отложите в сторону.

Слегка смажьте грибы растопленным маслом, посолите и поперчите. Отложите в сторону.

Натрите стейк, разрезанную пополам печень и отбивные маслом и приправьте солью 
и перцем (по вкусу).

Выложите стейк на середину гриля, накройте крышкой и жарьте 10 минут. Снимите крышку, 
переверните стейк и положите печень, отбивные, бекон, томаты, лук и грибы на гриль так, 
чтобы отбивные оказались ближе к более горячему центру. Накройте крышкой и жарьте еще 
10 минут, один раз перевернув печень, отбивные, бекон и лук. Нужную степень прожарки 
стейка и отбивных определите с помощью термометра. Через 6 минут начинайте проверять 
готовность печени, бекона и овощей, чтобы не пережарить их.

Переложите мясо и овощи с гриля. Снимите лук с шампура.

Нарежьте стейк. Выложите на каждую тарелку по ломтику стейка, печени и бекона, добавьте 
баранью отбивную, половинку луковицы и томата, шляпку шампиньона и подавайте к столу.

Пищевая ценность порции: калории — 502, углеводы — 11 г, клетчатка — 2 г, белки — 41 г, 
жиры — 32 г, натрий — 480 мг, сахар — 5 г.

Техасско-мексиканские ковбойские бургеры с томатно-луковой сальсой
НА 4 ПОРЦИИ

Приготовление в техасско-мексиканском стиле делает бургер более интересным блюдом, чем 
обычный с булочкой и жареным картофелем. Бургеру и сальсе можно придать столько 
остроты или мягкости, сколько захотите, изменяя количество свежего перца чили.

230 г рубленого филея

230 г рубленой свинины



3 ст. л. мелко нарезанного красного сладкого перца

2 ст. л. мелко нарезанного красного лука

2 ч. л. молотого сушеного чили

1/2 ч. л. молотого кумина

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

1 чашка томатно-луковой сальсы

Подготовьте гриль либо разогрейте сковороду на умеренно сильном огне.

Смешайте мясо со сладким перцем, луком, молотым чили, кумином, солью и перцем 
(по вкусу). Вымесите фарш, сформуйте четыре плоские котлеты.

Выложите котлеты на разогретую решетку гриля (или сковороду) и жарьте 5 минут. 
Переверните и жарьте еще 5 минут для средней прожарки (термометр должен показывать 
70 °C) или до нужной степени готовности. Подавайте к столу, выложив сальсу на бургеры.

Пищевая ценность порции: калории — 225, углеводы — 8 г, клетчатка — 2 г, белки — 22 г, 
жиры — 12 г, натрий — 301 мг, сахар — 4 г.

Томатно-луковая сальса
ПРИМЕРНО 11/4 ЧАШКИ

230 г сливовидных томатов

1 маленькая красная луковица

1 зубчик чеснока

1/2 ч. л. измельченного жгучего красного чили без семян (можно добавить больше или 
меньше, по вкусу)

1/2 ч. л. свежевыжатого сока лайма

1/4 чашки нарезанной свежей кинзы

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Томаты очистите, удалите семена, крупно нарежьте, смешайте с нарезанным кубиками луком,
измельченным чесноком, чили, соком лайма и мелко порезанной кинзой. Приправьте солью 
и перцем (по вкусу). Если подаете не сразу, плотно закройте емкость и поставьте в 
холодильник. Храните не более 8 часов.

Пищевая ценность порции (1/4 чашки): калории — 22 г, углеводы — 5 г, клетчатка — 1 г, 
белки — 1 г, жиры — 0 г, натрий — 77 мг, сахар — 3 г.

Жареные телячьи отбивные с рукколой
НА 4 ПОРЦИИ

Это блюдо вам захочется готовить хоть каждый месяц. Если у вас нет сковороды-гриль, 
пожалуйста, купите. Конечно, она не придает мясу аромата горящих дров или угля, но 



оставляет на отбивных красивый рисунок решетки и позволяет готовить их круглый год. 
Рецепт подходит и для приготовления свиных отбивных.

200 г (4 порции по 50 г) телячьих отбивных

2 ст. л. оливкового масла холодного отжима

свежемолотый или дробленый черный перец

8 чашек рукколы

1/3 чашки бальзамического соуса «Винегрет»

1 ст. л. свежевыжатого лимонного сока

соль

Подготовьте гриль либо разогрейте сковороду-гриль на умеренно сильном огне.

Обильно смажьте отбивные смесью оливкового масла с лимонным соком, приправьте солью 
и перцем (по вкусу). Выложите на разогретую решетку (или сковороду) и жарьте 10 минут, 
периодически переворачивая, до нужной степени готовности. Снимите отбивные с гриля 
и дайте «отдохнуть» 5 минут.

Положите рукколу в миску и полейте половиной соуса, аккуратно перемешайте. Выложите 
в равных порциях на обеденные тарелки.

Сверху положите отбивную, полейте оставшимся соусом и подавайте к столу.

Пищевая ценность порции: калории — 354, углеводы — 2 г, клетчатка — 0 г, белки — 25 г, 
жиры — 28 г, натрий — 455 мг, сахар — 1 г.

Телячьи рулеты «Сальтимбокка»
НА 4 ПОРЦИИ

Это классическое средиземноморское блюдо, популярное в Италии, Испании и некоторых 
областях Греции. В Риме соус к нему обычно готовят с вином «Марсала» характерного 
сладковатого вкуса. В качестве заключительного штриха можно добавить каперсы, чтобы 
сделать блюдо более соленым.

200 г (4 порции по 50 г) телячьих эскалопов

4 тонких ломтика прошутто

2 ст. л. плюс 1 ч. л. нарезанного свежего шалфея

2 ст. л. нарезанного свежего розмарина

2 ч. л. измельченного чеснока

1/2 чашки плюс 3 ст. л. несоленого сливочного масла

2 ст. л. оливкового масла холодного отжима

1/2 чашки сухого белого вина

2 ст. л. свежевыжатого лимонного сока

соль



свежемолотый или дробленый черный перец

Смешайте в маленькой миске 2 ст. л. шалфея с розмарином и чесноком.

Положите эскалопы на рабочую поверхность, обваляйте каждый в смеси пряных трав. Затем 
выложите на травяной слой ломтик прошутто. Сверните каждый эскалоп в виде сигары. 
Обвяжите бечевкой в центре и по длине рулета.

Смешайте 1/2 чашки сливочного масла и оливковое масло в большой сковороде на среднем 
огне. Когда масло растает, приправьте рулеты солью и перцем (по вкусу) и выложите 
на горячую сковороду. Обжаривайте, периодически переворачивая, 5 минут, пока они не 
подрумянятся со всех сторон. Добавьте вино и лимонный сок и доведите до кипения. Убавьте
нагрев, накройте сковороду крышкой и тушите при очень слабом кипении до полной 
готовности (примерно 20 минут).

Щипцами переложите рулеты на сервировочное блюдо, удалив бечевку.

Увеличьте огонь под сковородой до максимума, добавьте оставшиеся масло и шалфей, 
взбейте с соком от жарения мяса. Попробуйте и, если нужно, приправьте солью и перцем. 
Полейте рулеты и сразу подавайте к столу.

Пищевая ценность порции: калории — 644, углеводы — 3 г, клетчатка — 0 г, белки — 32 г, 
жиры — 53 г, натрий — 625 мг, сахар — 0 г.

Телячья печень с луком
НА 4 ПОРЦИИ

Печень обычно либо любят, либо терпеть не могут. Никому не нравится жесткая и сухая 
пережаренная печень, но, если готовить быстро и правильно, она получается нежной, 
с мягким вкусом. Дополненная сладким красным луком печень становится блюдом, 
от добавки которого ваши гости едва ли откажутся.

500 г телячьей печени

6 ст. л. несоленого сливочного масла

3 ст. л. оливкового масла холодного отжима плюс еще немного для обмазывания сковороды

1 крупная красная луковица

3 ст. л. бальзамического уксуса

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Смешайте 4 ст. л. сливочного масла с 1 ст. л. оливкового масла в большой сковороде 
на среднем огне. Когда масло растает, добавьте нарезанный тонкими кольцами лук, 
приправьте солью и перцем. Убавьте нагрев и готовьте, периодически помешивая, примерно 
20 минут, пока лук не выделит большую часть сока. Добавьте уксус и продолжайте готовить 
еще 10 минут. Вмешайте оставшиеся 2 ст. л. сливочного масла, когда оно растает, снимите 
сковороду с огня и накройте крышкой, чтобы лук не остыл.

Нарежьте печень толстыми ломтями, обильно обмажьте каждый оливковым маслом. 
Приправьте солью и перцем (по вкусу).



Разогрейте на умеренно сильном огне сковороду-гриль, смажьте оливковым маслом. 
Положите приправленную печень и готовьте, один раз перевернув, примерно 4 минуты, пока 
она не поджарится с обеих сторон. Не пережаривайте, иначе печень быстро станет жесткой.

Снимите сковороду с огня и переложите печень на сервировочное блюдо. Выложите сверху 
теплый лук и подавайте к столу.

Пищевая ценность порции: калории — 459, углеводы — 22 г, клетчатка — 3 г, белки — 23 г, 
жиры — 32 г, натрий — 648 мг, сахар — 9 г.

Запеченная баранья нога с имбирным соусом
НА 6 ПОРЦИЙ

Как правило, для приготовления на гриле баранью ногу разрезают и раскрывают в форме 
бабочки, но, если вы готовите ножку ягненка, можно жарить ее целиком. Я предпочитаю 
запекать ногу в очень горячей духовке первые 15 минут, а затем снизить температуру 
и довести до готовности. Предлагаемый рецепт можно использовать для приготовления более
крупной бараньей ноги. Время запекания составляет примерно 22 минуты на 500 г мяса, 
прожаренного с кровью.

Если вы не хотите готовить имбирный соус, смешайте нарезанные свежие пряные травы 
(любые на свое усмотрение) с оливковым маслом и вотрите в мясо. Травы придадут сочной 
баранине свежесть и сделают вкус более богатым.

1 баранья нога (весом 1,75 кг)

1/4 чашки оливкового масла холодного отжима

1 чашка крупно нарезанных, очищенных от кожицы и семян томатов

1 ст. л. свеженатертого корня имбиря

1 ч. л. мелко нарезанного чеснока

1/4 чашки сухого белого вина

2 ст. л. несоленого сливочного масла

1/4 чашки нарезанной свежей мяты

соль

свежемолотый черный перец

Разогрейте духовку до 240 °C.

С мяса срежьте лишний жир, обмажьте сливочным маслом, приправьте солью и перцем 
(по вкусу). Положите на решетку в форме для запекания и готовьте, периодически 
переворачивая, 15 минут, пока оно не подрумянится со всех сторон. Убавьте температуру 
в духовке до 160 °C и продолжайте запекать, не переворачивая, около 50 минут, пока 
термометр не покажет 60 °C для мяса, прожаренного с кровью, или до нужной степени 
готовности (при температуре 65 °C мясо прожаривается очень хорошо).

Пока готовится мясо, займитесь соусом. Томаты, имбирь и чеснок положите в чашу 
кухонного комбайна или блендера, измельчите. Переложите в небольшую кастрюлю или 
сотейник, поставьте на средний огонь и доведите до кипения. Оставьте на огне на 5 минут, 
часто помешивая.



Добавьте вино и сливочное масло, приправьте солью и перцем. Доведите до слабого кипения 
и готовьте, пока алкоголь не начнет выпариваться (примерно 5 минут). Снимите с огня и 
аккуратно вмешайте мяту. Накройте соус крышкой и держите теплым до подачи на стол.

Достаньте баранину из духовки и дайте «отдохнуть» пару минут. Нарежьте мясо поперек 
волокон и выложите на блюдо. Подавайте вместе с соусом.

Пищевая ценность порции: калории — 371, углеводы — 2 г, клетчатка — 0 г, белки — 36 г, 
жиры — 23 г, натрий — 282 мг, сахар — 1 г.

Жареная баранья нога с пюре из баклажанов
НА 6 ПОРЦИЙ

Сочетание баранины с баклажанами популярно в греческой кухне. Наш простой рецепт 
скрепляет этот союз. Приготовленное на гриле блюдо подойдет для обеда на свежем воздухе 
в теплую погоду, но его можно готовить и в духовке, причем так быстро и легко, что 
захочется делать это круглый год. Мясо и пюре можно подавать не горячими, а комнатной 
температуры.

1 баранья нога (примерно 1,4 кг), распластанная в форме бабочки (см. примечание)

3/4 чашки оливкового масла холодного отжима

1 ст. л. свежевыжатого лимонного сока

1 ст. л. семян сельдерея

1 ч. л. молотого кумина

1 ч. л. копченой паприки

1 баклажан среднего размера (нарезать ломтиками толщиной 1,3 см)

2 крупных томата (разрезать пополам)

1/2 чашки мелко нарезанного лука

1/4 чашки крупно нарезанных зеленых греческих оливок

1 ст. л. пюре из печеного чеснока

1 ст. л. красного виноградного уксуса

2 ч. л. нарезанных каперсов (можно заменить мелко нарезанными маринованными огурцами, 
корнишонами или зелеными маринованными оливками)

1 ст. л. нарезанной гладколистной петрушки

соль

свежемолотый черный перец

В маленькой миске смешайте 1/2 чашки оливкового масла с лимонным соком, семенами 
сельдерея, кумином и паприкой. Обильно натрите смесью баранину, оставив немного для 
овощей, и отложите мясо мариноваться на 30 минут.

Подготовьте гриль либо разогрейте духовку до 200 °C.



Обильно обмажьте оставшимся оливковым маслом баклажаны и томаты, приправьте солью 
и перцем.

Выложите овощи на разогретый гриль и обжаривайте баклажан, периодически 
переворачивая, около 8 минут, пока ломтики слегка не зарумянятся. Жарьте томаты на гриле 
кожицей вниз, не переворачивая, примерно 4 минуты, пока они не станут немного мягче. 
Снимите овощи с гриля и отложите в сторону. Не выключайте гриль.

Вариант рецепта. Выложите баклажаны и томаты на противень с высокими бортиками, 
поставьте в разогретую духовку и запекайте, периодически переворачивая (15 минут для 
баклажанов и 10 минут для томатов). Не выключайте духовку, если будете готовить в ней 
мясо.

Приправьте баранину солью и перцем, выложите на разогретый гриль. Жарьте 12 минут, 
периодически переворачивая и смазывая масляной смесью. Передвиньте мясо в более 
холодную зону гриля. Накройте крышкой и продолжайте жарить, время от времени 
переворачивая и смазывая масляной смесью, пока термометр, введенный в самую толстую 
часть мяса, не покажет 60 °C (для прожарки с кровью достаточно 18–20 минут). Либо 
поставьте форму с бараниной на решетку, поместите в разогретую духовку и запекайте 30 
минут.

Пока мясо готовится, сложите баклажаны и томаты в чашу кухонного комбайна или блендер. 
Измельчите. Переложите в миску и добавьте лук, оливки, чеснок, уксус и каперсы. 
Приправьте солью и перцем (по вкусу) и отставьте в сторону на 30 минут, чтобы 
перемешались все вкусовые оттенки. Затем аккуратно вмешайте петрушку и переложите 
пюре в сервировочную миску.

Снимите баранину с гриля, через 2 минуты нарежьте мясо поперек волокон и выложите 
на блюдо. Подавайте с баклажанным пюре.

Примечание. Распластанную ногу подготовить несложно: из нее нужно вырезать кость, 
а мясо разрезать вдоль, но не по центру и раскрыть в обе стороны. Затем его следует слегка 
расплющить, как крылья бабочки.

Пищевая ценность порции: калории — 450, углеводы — 10 г, клетчатка — 3 г, белки — 43 г, 
жиры — 27 г, натрий — 469 мг, сахар — 4 г.

Баранина и фенхель с мятным салатом
НА 4 ПОРЦИИ

Вот еще одно блюдо из баранины, насыщенное ароматами Греции — запахами фенхеля, 
феты, оливкового масла, мяты и орегано (греческий орегано сам по себе обладает 
замечательными свойствами). Это легкое и привлекательное на вид блюдо хорошо подавать 
как на обед в будни, так и в качестве «изюминки» на дружеской вечеринке.

650 г бескостной бараньей корейки

3 крупные луковицы32 фенхеля

1/4 чашки оливкового масла холодного отжима

2 ст. л. красного виноградного уксуса

2 ст. л. нарезанного свежего орегано

11/2 чашки свежих листьев мяты



140 г феты

1 ст. л. свеженатертой цедры апельсина

1 ст. л. свежевыжатого лимонного сока

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

2 ст. л. жареных тыквенных семечек

Разогрейте духовку до 200 °C. Выстелите противень бумагой для выпечки.

Срежьте потемневшие или поврежденные части фенхеля, оставляя луковицы в естественном 
виде и сохраняя перистые листья. Острым ножом разрежьте луковицы вдоль на восемь 
ломтиков. Нарежьте перистые листья, чтобы получилась 1 ст. л., остальные листья оставьте 
целыми для салата (понадобится около 1/3 чашки).

Смешайте масло, уксус и орегано с нарезанной зеленью фенхеля, посолите и поперчите. 
Обильно смажьте ломтики фенхеля и баранину маслом с приправами.

Выложите ломтики фенхеля на подготовленный противень, а баранину — на решетку 
в форме для запекания. Поставьте в разогретую духовку и запекайте примерно 12 минут, пока
фенхель не подрумянится и не дойдет до готовности, а баранина не прожарится до 60 °C 
(мясо с кровью) или до нужной степени готовности.

Пока готовятся баранина и фенхель, соедините в миске мяту с 1/3 чашки оставшихся листьев 
фенхеля и накрошенной фетой. Посыпьте цедрой, сбрызните лимонным соком и приправьте 
солью и перцем (по вкусу). Аккуратно перемешайте.

Достаньте баранину из духовки и дайте постоять 5 минут. Нарежьте толстыми ломтиками.

Выложите по два ломтика жареного фенхеля в середину каждой обеденной тарелки. На них 
положите одинаковые порции нарезанной баранины. Сверху выложите горку салата, 
посыпьте тыквенными семечками и сразу подавайте к столу.

Пищевая ценность порции: калории — 565, углеводы — 11 г, клетчатка — 4 г, белки — 34 г, 
жиры — 44 г, натрий — 720 мг, сахар — 5 г.

Тушеные бараньи рульки с оливками
НА 4 ПОРЦИИ

В последние годы тушеные бараньи рульки стали дежурным блюдом для «заедания» стресса. 
Они мясистые, ароматные, их несложно готовить. Вы можете смешать все ингредиенты 
и уйти из дому, оставив кастрюлю кипеть на минимальном огне, а вернувшись, в считаные 
минуты подать к столу готовое мясо.

4 целые бараньи рульки

3 ст. л. оливкового масла холодного отжима

1 чашка нарезанного лука-порея (включая немного зеленых листьев)

1 ст. л. измельченного чеснока

1 сельдерей (стебли)

1 чашка нарезанной мелкими кубиками брюквы



1 чашка сухого красного вина

3 чашки домашнего или готового куриного бульона с пониженным содержанием натрия

1 банка (250 г) мелко нарезанных томатов в собственном соку

1 ч. л. измельченного свежего розмарина

1 ч. л. измельченного свежего тимьяна

1 ч. л. измельченной свежей гладколистной петрушки

11/2 чашки зеленых оливок без косточек

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Разогрейте духовку до 180 °C.

Разогрейте масло в жаропрочной посуде на среднем огне. Приправьте рульки солью и перцем
и положите в горячее масло. Обжаривайте, периодически переворачивая, примерно 10 минут,
пока мясо не подрумянится со всех сторон, затем переложите на блюдо.

Вылейте из кастрюли почти весь жир, оставив только 1 ст. л. Положите порей и чеснок, 
обжаривайте 3 минуты. Вмешайте очищенный и нарезанный сельдерей, брюкву и 
продолжайте готовить еще 4 минуты.

Влейте в кастрюлю красное вино, увеличьте огонь и доведите до кипения. Варите около 7 
минут, пока вино не начнет выпариваться, постоянно помешивая деревянной ложкой, чтобы 
отошли все приставшие ко дну кусочки мяса.

Влейте куриный бульон и снова доведите до кипения. Добавьте томаты, розмарин, тимьян, 
базилик и петрушку, перемешайте и доведите до кипения.

Положите рульки обратно в кастрюлю и приправьте солью и перцем (по вкусу). Накройте 
крышкой, поставьте в разогретую духовку и тушите в течение часа. Снимите крышку, 
добавьте оливки и продолжайте тушить около часа, пока мясо не начнет отставать от кости.

Достаньте рульки из духовки и подавайте к столу.

Пищевая ценность порции: калории — 472, углеводы — 20 г, клетчатка — 3 г, белки — 30 г, 
жиры — 25 г, натрий — 768 мг, сахар — 9 г.

Мусака на скорую руку
НА 4 ПОРЦИИ

Мусака — традиционное греческое блюдо — готовится с бараниной, томатами, баклажанами,
панировочными сухарями, большим количеством сладких пряных трав и жирным сливочным
соусом. Я предлагаю более скромный вариант, который не требует много времени на 
приготовление; само блюдо на следующий день не потеряет вкусовых качеств. Если 
вы любите корицу и душистый перец, можете добавить по 1/2 ч. л. каждой специи в смесь с 
бараниной — это придаст блюду несколько иной вкус. В любом случае мусака прекрасно 
сочетается с зеленым салатом.

500 г рубленой баранины

2 ст. л. масла авокадо



1 крупный цукини

1 ст. л. нарезанной свежей гладколистной петрушки

1 ч. л. нарезанного свежего орегано плюс еще немного для украшения (по желанию)

1 ч. л. измельченного чеснока

1 крупное куриное яйцо

140 г феты

8 ломтиков баклажанов (длиной примерно 13 см и толщиной 8 мм)

1 чашка рикотты

1 чашка нарезанной соломкой моцареллы

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Разогрейте духовку до 180 °C. Выстелите большой противень бумагой для выпечки, смажьте 
ее 1 ст. л. масла авокадо.

Натрите цукини и выложите на чистое кухонное полотенце. Туго скрутите и выжмите как 
можно больше сока.

Смешайте выжатый цукини с бараниной, петрушкой, орегано и чесноком. Добавьте яйцо, 
приправьте фарш солью и перцем (по вкусу) и тщательно вымесите. Добавьте покрошенную 
фету и аккуратно перемешайте: не превращайте сыр в кашу.

На подготовленный противень выложите половину ломтиков баклажана, на каждый 
положите равное количество смеси с бараниной, разровняйте так, чтобы получился 
однородный слой. Сверху накройте еще одним ломтиком баклажана. Обильно смажьте 
каждый баклажан оставшимся маслом авокадо.

Смешайте рикотту и моцареллу, выложите равными порциями на баклажаны так, чтобы 
получился ровный слой.

Поставьте мусаку в разогретую духовку и запекайте 45 минут, пока верх не станет золотисто-
коричневым, а баранина полностью готовой. Достаньте из духовки и посыпьте орегано 
(по желанию).

Пищевая ценность порции: калории — 657, углеводы — 22 г, клетчатка — 2 г, белки — 48 г, 
жиры — 52 г, натрий — 780 мг, сахар — 6 г.

Фаршированная свиная корейка
НА 6 ПОРЦИЙ

Мясо свиней выгульного содержания имеет гораздо более высокие вкусовые качества, чем 
привычное нам мясо животных промышленного разведения. Грецкие орехи придают свинине
оригинальный вкус. Блюдо подойдет для ужина или праздничного обеда, особенно если 
подать к нему побольше жареного мангольда.

1,5 кг бескостной свиной корейки

3 ст. л. несоленого сливочного масла



3 чашки нарезанного мангольда

1/2 чашки измельченного репчатого лука

1 ч. л. измельченного чеснока

2 ст. л. масла из грецкого ореха

1 чашка сухого белого вина

1/2 чашки рубленых сырых грецких орехов

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Разогрейте духовку до 200 °C.

Острым ножом разрежьте корейку с одной стороны по направлению к середине (но не до 
конца) и аккуратно отверните эту часть в сторону. Затем прорежьте мясо изнутри наружу 
через более толстую часть и отверните на другую сторону, чтобы получился аккуратный 
плоский кусок в форме книжки, где «листы» скреплены непрорезанной частью мяса. Слегка 
расплющите весь кусок, чтобы он стал плоским. Накройте пищевой пленкой и дайте дойти 
до комнатной температуры.

На умеренном огне в сковороде среднего размера растопите сливочное масло. Положите 
мангольд, лук и чеснок и жарьте до мягкости 4 минуты. Приправьте солью и перцем 
(по вкусу).

Снимите пленку с мяса, выложите на него ровный слой начинки из мангольда, оставляя 
примерно 2,5 см по краям. Сверните снизу вверх в виде аккуратного рулета. Обвяжите его 
бечевкой, закрыв концы. Обмажьте с внешней стороны маслом грецкого ореха и снова 
приправьте солью и перцем.

Переложите рулет в форму и влейте вино. Поставьте в разогретую духовку и запекайте до 
подрумянивания около 30 минут. Посыпьте орехами, убавьте температуру до 190 °C 
и готовьте примерно 1 час, пока термометр, введенный в самую толстую часть рулета, 
не покажет 70 °C. Достаньте мясо из духовки и дайте «отдохнуть» 15 минут.

Разрежьте и снимите бечевку, нарежьте рулет поперек тонкими ломтиками. Полейте соком, 
образовавшимся при запекании, посыпьте грецкими орехами и подавайте к столу.

Пищевая ценность порции: калории — 407, углеводы — 4 г, клетчатка — 2 г, белки — 46 г, 
жиры — 23 г, натрий — 356 мг, сахар — 1 г.

Свиная вырезка с луковым джемом
НА 4 ПОРЦИИ

Это простое блюдо — настоящий деликатес! Вырезка жарится очень быстро, а джем можно 
приготовить заранее. Постарайтесь не передержать мясо, иначе оно станет жестким.

650 г свиной вырезки

1 ст. л. оливкового масла холодного отжима

соль

свежемолотый или дробленый черный перец



1/2 чашки лукового джема

Разогрейте духовку до 200 °C.

Натрите мясо маслом, солью и перцем. Положите на большую жаропрочную сковороду и 
поставьте на сильный огонь. Обжаривайте со всех сторон до коричневого цвета 5 минут, 
часто переворачивая. Поставьте в разогретую духовку и запекайте около 20 минут, пока 
термометр, введенный в середину куска, не покажет 60 °C. Достаньте мясо из духовки, через 
5 минут нарежьте ломтиками поперек волокон.

На сервировочное блюдо выложите ровным слоем луковый джем и разложите по 
центральной линии ломтики мяса, чтобы они слегка перекрывали друг друга. Подавайте 
к столу сразу.

Пищевая ценность порции (включая 2 ст. л. лукового джема): калории — 221, углеводы — 4 г,
клетчатка — 27 г, жиры — 10 г, натрий — 241 мг, сахар — 2 г.

Сладкий и пряный луковый джем
ПРИМЕРНО 3 ЧАШКИ

1/2 чашки несоленого сливочного масла

10 чашек ломтиков красного лука

3 ст. л. бальзамического уксуса

2 ч. л. молотой корицы

1/2 ч. л. молотой гвоздики

1/2 ч. л. молотого кардамона

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Растопите масло в большом сотейнике на слабом огне. Положите лук, убавьте огонь, 
накройте крышкой и готовьте, периодически помешивая, примерно 30 минут, пока лук 
не станет очень мягким. Вмешайте уксус, корицу, гвоздику и кардамон, приправьте солью 
и перцем (по вкусу) и доведите смесь почти до консистенции джема (варите еще около 15 
минут).

Снимите с огня и подавайте к столу или дайте остыть и храните в закрытой посуде в 
холодильнике до одной недели.

Пищевая ценность порции (2 ст. л.): калории — 41, углеводы — 4 г, клетчатка — 1 г, белки —
1 г, жиры — 3 г, натрий — 38 мг, сахар — 2 г.

Жаренные на гриле свиные отбивные с зеленой сальсой
НА 4 ПОРЦИИ

Что может быть легче, чем бросить несколько отбивных на решетку гриля? Более простых 
блюд лично я не знаю, но предпочитаю потратить немного времени, чтобы замариновать 
мясо в соленой смеси пряных трав. Это умягчает его и улучшает вкус и аромат. Сальса может
храниться в закрытой посуде в холодильнике несколько дней и прекрасно сочетается 
практически со всеми видами мяса и рыбы.

800 г свиных отбивных (4 порции по 200 г)



4 веточки гладколистной петрушки

4 веточки тимьяна

3 ст. л. соли плюс еще немного для приправы

свежемолотый или дробленый черный перец

1/2 чашки зеленой сальсы

Насыпьте соль, петрушку и тимьян в герметично закрывающийся пластиковый пакет, 
положите туда же отбивные и залейте холодной водой, чтобы она полностью покрывала их. 
Закройте пакет и положите в холодильник на 1 час.

Подготовьте гриль или разогрейте сковороду-гриль на умеренно сильном огне.

Слейте маринад и обсушите отбивные. Приправьте солью и перцем (по вкусу) и выложите на
разогретый гриль (или сковороду). Жарьте примерно 15 минут, периодически переворачивая, 
чтобы на мясе образовались полосы от решетки.

Снимите отбивные с гриля и через 10 минут подавайте к столу с заранее приготовленной 
сальсой.

Пищевая ценность порции (включая 2 ст. л. сальсы): калории — 199, углеводы — 1 г, 
клетчатка — 0 г, белки — 20 г, жиры — 13 г, натрий — 704 мг, сахар — 0 г.

Зеленая сальса
ПРИМЕРНО 2 ЧАШКИ

1/2 пучка кудрявого шпината

1 луковица шалота (можно заменить мелким репчатым луком)

2 ч. л. мелко нарезанного зеленого лука

1 ч. л. свеженатертой цедры апельсина

1/2 чашки оливкового масла холодного отжима

1 ст. л. красного виноградного уксуса

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Смешайте в миске мелко нарезанный вместе со стеблями шпинат, мелко нарезанный шалот, 
зеленый лук и цедру. Добавьте оливковое масло и уксус, приправьте солью и перцем 
(по вкусу). Попробуйте и, если хотите большей остроты, добавьте уксуса. Если у вас 
кухонный комбайн или блендер, не смешивайте массу слишком долго (нужно, чтобы 
ощущалась некоторая текстура, а масло не превращалось в эмульсию).

Пищевая ценность порции (2 ст. л.): калории — 64, углеводы — 1 г, клетчатка — 0 г, белки —
0 г, жиры — 7 г, натрий — 81 мг, сахар — 0 г.

Свиные отбивные, глазированные сыром
НА 4 ПОРЦИИ



Только французы могли додуматься глазировать мясо сыром! Отбивные должны быть 
полностью прожаренными перед тем, как их глазировать. При подаче на стол корочка должна
быть золотисто-коричневой и пузырящейся.

600 г (4 порции по 150 г) свиных отбивных из корейки

1 желток крупного куриного яйца

1 чашка тертого сыра «Грюйер» (можно заменить любым сыром твердых сортов пикантного 
вкуса)

1 ст. л. дижонской горчицы

1 ст. л. миндального молока

1 ст. л. нарезанного шнитт-лука (можно заменить зеленым луком)

1 ст. л. кокосового масла

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Соедините в маленькой миске желток, горчицу, миндальное молоко и шнитт-лук и разотрите 
деревянной ложкой до однородной мягкой консистенции.

Приправьте отбивные солью и перцем (по вкусу).

Разогрейте масло в большой сковороде на умеренно сильном огне. Положите мясо и готовьте,
периодически переворачивая, пока отбивные не обжарятся с обеих сторон (примерно 15 
минут).

Включите режим верхнего нагрева духовки.

Снимите отбивные со сковороды и аккуратно запанируйте с одной стороны сырной смесью. 
Выложите на сковороду (в жаровню) и жарьте примерно 3 минуты, пока сыр не станет 
золотисто-коричневым, пузырящимся и блестящим.

Выложите мясо из сковороды и подавайте к столу.

Пищевая ценность порции: калории — 328, углеводы — 2 г, клетчатка — 0 г, белки — 35 г, 
жиры — 20 г, натрий — 243 мг, сахар — 0 г.

«Адобо» из свинины
НА 4 ПОРЦИИ

В основе рецепта традиционное блюдо, популярное на Филиппинах, где свинина и кокос 
часто появляются на обеденном столе. Жгучий вкус из-за большого количества перца 
смягчается кокосовым молоком. Я люблю подавать это блюдо с жареными овощными 
бананами.

500 г свиной вырезки

11/2 ст. л. кокосового масла

1 луковица среднего размера

1 ст. л. измельченного чеснока



3/4 чашки воды

1 ст. л. белого уксуса

2 лавровых листа

11/2 чашки неподслащенного кокосового молока

соль

1 ст. л. свежемолотого или дробленого черного перца

2 ст. л. обжаренных неподслащенных кокосовых хлопьев

Разогрейте масло в большой кастрюле на среднем огне. Положите нарезанный лук и чеснок и
обжаривайте, часто помешивая, около 5 минут, пока овощи не начнут подрумяниваться 
(следите, чтобы чеснок не подгорел). Добавьте нарезанное мелкими кусочками мясо, 
приправьте перцем и готовьте 5 минут, пока свинина не начнет подрумяниваться.

Помешивая, влейте к мясу воду и уксус, добавьте лавровый лист. Доведите до слабого 
кипения и тушите 20 минут. Добавьте кокосовое молоко и продолжайте готовить еще 
примерно 10 минут, пока свинина не станет очень мягкой.

Снимите с огня и подавайте к столу, посыпав обжаренными кокосовыми хлопьями.

Пищевая ценность порции: калории — 356, углеводы — 8 г, клетчатка — 1 г, белки — 23 г, 
жиры — 26 г, натрий — 72 мг, сахар — 1 г.

Свинина с кресс-салатом, жаренная в сковороде вок
НА 4 ПОРЦИИ

В нашем представлении кресс-салат — это зелень для украшения ресторанных блюд, но я 
предлагаю использовать его по-другому. Кресс можно пожарить (только не следует 
пережаривать) и подать в качестве гарнира практически к любому мясу. В нашем рецепте 
зелень становится немного мягче под действием температуры горячего мяса, частично 
сохраняя хрустящую текстуру и пряный вкус.

500 г свиной вырезки

500 г кресс-салата

2 ст. л. кокосового масла

1 ст. л. измельченного чеснока

1 ст. л. измельченного корня имбиря

1/2 чашки семян подсолнечника

1 ч. л. свеженатертой цедры апельсина

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Разогрейте масло в сковороде вок или в большой сковороде на умеренно сильном огне. 
Положите чеснок и имбирь, обжаривайте, постоянно помешивая, до легкого подрумянивания 
(примерно 2 минуты). Положите нарезанную мелкими кусочками свинину, приправьте солью



и перцем (по вкусу). Готовьте, периодически перемешивая и переворачивая, около 5 минут, 
пока мясо не начнет подрумяниваться по краям.

Снимите мясо с огня и вмешайте кресс-салат с предварительно обрезанными жесткими 
стеблями, семена подсолнечника и апельсиновую цедру. Сразу подавайте к столу.

Пищевая ценность порции: калории — 300, углеводы — 6 г, клетчатка — 2 г, белки — 28 г, 
жиры — 19 г, натрий — 385 мг, сахар — 1 г.

Свиные ребрышки, жаренные в духовке
НА 4 ПОРЦИИ

Кто вспоминает о свиных ребрышках в разгар зимы? С этим рецептом вы не только 
вспомните, но и приготовите их, а летом можно пожарить на гриле. Специи меняйте 
по своему усмотрению, но всегда добавляйте остроты молотым чили или кайенским перцем. 
Ребрышки пропитываются жгучим перцем, превращаясь в одно из таких блюд, о которых 
говорят: «Пальчики оближешь!»

2 кг свиных ребрышек

1 ст. л. молотого сушеного чили

11/2 ч. л. молотого кумина

11/2 ч. л. свежемолотого черного перца

1 ч. л. соли

1 ч. л. молотой корицы

1 ч. л. кайенского перца

Выложите ребрышки на противень с высокими бортиками.

Смешайте в маленькой миске специи и соль, полученной приправой натрите ребрышки 
с обеих сторон. Накройте пищевой пленкой и оставьте при комнатной температуре на час или
в холодильнике до 8 часов. Если маринуете ребрышки в холодильнике, перед готовкой 
доведите их до комнатной температуры.

Разогрейте духовку до 150 °C.

Снимите с ребрышек пленку, переложите в форму для запекания и со всех сторон плотно 
закройте алюминиевой фольгой. Поставьте в разогретую духовку и запекайте до полной 
готовности примерно 2,5 часа, пока мясо не начнет отделяться от кости.

Достаньте ребрышки из духовки и подавайте, не забыв положить на стол побольше салфеток.

Пищевая ценность порции: калории — 711, углеводы — 2 г, клетчатка — 1 г, белки — 52 г, 
жиры — 54 г, натрий — 746 мг, сахар — 0 г.

БЛЮДА ИЗ ПТИЦЫ
Идеальная жареная курица

Жареная курица с соусом «Песто»

Соус «Песто»



Курица-гриль в кокосово-кунжутном маринаде с приправой из хикамы и огурцов

Приправа из хикамы и огурцов

Курица с 40 зубчиками чеснока

Куриные грудки, фаршированные мангольдом и козьим сыром

Курица с ямайским соусом «Джерк»

Куриные грудки, запеченные в фольге

Карри из курицы с чатни с кинзой

Чатни с кинзой

Курица с лимоном и оливками

Курица в кунжутной панировке

Запеченная грудка индейки в пряной панировке

Отбивные из индейки с печеным сладким перцем и сыром «Пеппер Джек»

Острые тефтели из индейки в томатном соусе

Идеальная жареная курица
НА 4 ПОРЦИИ

Позаботиться о приготовлении придется заранее, но результат стоит потраченного времени 
и усилий. Вы получите мягкое сочное мясо с потрясающей хрустящей корочкой. За 15 минут 
до окончания приготовления я обычно кладу в форму с курицей разрезанный пополам лимон,
а при подаче поливаю мясо горячим лимонным соком.

курица весом 1,75 кг

соль

Вымойте курицу под струей проточной воды, промокните насухо и тщательно натрите солью.

Положите тушку в неглубокую миску, накройте пищевой пленкой и поставьте в холодильник 
на 48 часов.

Примерно за час до начала приготовления блюда разогрейте духовку до 230 °C. Достаньте 
курицу из холодильника и подождите, пока она не достигнет комнатной температуры.

За 30 минут до начала приготовления поставьте маленькую форму для запекания в духовку, 
чтобы она нагрелась.

Снимите с курицы пленку, смахните соль и тщательно промокните.

Поставьте в форму решетку и положите на нее курицу грудкой вверх. Запекайте до 
готовности, пока кожа не станет золотисто-коричневой и очень хрустящей (примерно 45 
минут).

Достаньте курицу из духовки и через 10 минут разрежьте на порционные части. Подавайте 
к столу.



Пищевая ценность порции: калории — 451, углеводы — 0 г, клетчатка — 0 г, белки — 52 г, 
жиры — 26 г, натрий — 735 мг, сахар — 0 г.

Жареная курица с соусом «Песто»
НА 4 ПОРЦИИ

Блюдо с необыкновенно богатым вкусом. Понадобится немного терпения, чтобы заложить 
под кожу рикотту с пряностями, но результат стоит затраченных усилий. Приготовленный 
заранее соус изумительно сочетается с жаренными в духовке овощами, а также служит 
прекрасной приправой для основного соуса «Винегрет».

курица весом 1,75 кг

2 чашки свежего сыра «Рикотта» из овечьего молока

1/3 чашки соуса «Песто»

2/3 чашки несоленого сливочного масла

1 лимон

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Разогрейте духовку до 200 °C.

Ополосните курицу под струей проточной воды и промокните насухо. Положите на чистую 
разделочную доску.

Взбейте рикотту и соус в однородную массу. Посолите и поперчите.

Аккуратно оттяните кожу с обеих сторон грудки и отделите ее от мяса. Просуньте пальцы 
под кожу ножек с обеих сторон и также отделите от мяса. Затем возьмите горсточку рикотты 
с соусом и равномерным слоем покройте этой смесью мясо там, где вы отделили кожу.

Выложите растаявшее масло в маленькую миску. Специальным ножом снимите цедру 
с лимона и вмешайте в масло. Разрежьте лимон поперек и положите половинки внутрь 
тушки.

Поднимите ножки курицы вверх, прижмите к туловищу и свяжите бечевкой. Поднимите 
концы крылышек вверх и подоткните под спинку. Слегка смажьте тушку маслом, 
ароматизированным лимоном, и приправьте солью и перцем (по вкусу).

Положите курицу грудкой вверх на решетку, установленную в маленькую форму для 
запекания, и поставьте в разогретую духовку. Запекайте 45 минут, часто поливая лимонным 
маслом, пока кожа не станет золотисто-коричневой, рикотта слегка не разбухнет, а 
термометр, введенный в самую толстую часть бедра, не покажет 71 °C.

Достаньте курицу из духовки, через несколько минут разрежьте на порционные части и 
подавайте к столу.

Пищевая ценность порции: калории — 622, углеводы — 7 г, клетчатка — 0 г, белки — 59 г, 
жиры — 43 г, натрий — 511 мг, сахар — 1 г.

Соус «Песто»
ПРИМЕРНО 21/2 ЧАШКИ

2 чашки плотно уложенных листьев свежего базилика



1/4 чашки обжаренных кедровых орешков

1 ч. л. рубленого чеснока

1 чашка оливкового масла холодного отжима

1/2 чашки натертого пармезана

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

В чаше кухонного комбайна или блендера порубите базилик, кедровые орешки и чеснок. 
Не выключая мотор, медленно вливайте масло, смешивая в достаточно однородную массу, 
в которой должны оставаться маленькие кусочки базилика. Выложите смесь в маленькую 
миску, вмешайте сыр и приправьте солью и перцем (по вкусу). Влейте, взбивая, масло, пока 
не получится густое пюре.

Если не используете соус сразу после приготовления, переложите его в чистый стеклянный 
контейнер. Выровняйте верх и залейте тонким слоем оливкового масла: это предохранит соус
от потемнения. Храните в холодильнике не дольше двух недель или в морозильной камере 
не более трех месяцев (разморозьте перед употреблением).

Пищевая ценность порции: калории — 123, углеводы — 0 г, клетчатка — 0 г, белки — 2 г, 
жиры — 13 г, натрий — 63 мг, сахар — 0 г.

Курица-гриль в кокосово-кунжутном маринаде с приправой из хикамы
и огурцов

НА 4 ПОРЦИИ

Куриные бедрышки хорошо жарить на гриле, так как они жирнее грудок и получаются более 
сочными и вкусными. Если у вас нет гриля для приготовления на открытом воздухе, можно 
готовить их круглый год на сковороде-гриль. Маринад подходит также для свинины, креветок
или индейки. А приправа великолепно сочетается с любыми блюдами, которые только можно
себе вообразить, — от жаркого, приготовленного в духовке, до шашлыков.

8 маленьких куриных бедрышек с костью и кожей (примерно 750 г)

1 чашка неподслащенного кокосового молока

2 ст. л. масла и жареных семян кунжута

2 ст. л. измельченного зеленого лука

1 ст. л. нарезанной свежей мяты

1 ст. л. семян кунжута

1 ст. л. свежевыжатого сока лайма

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

1/2 чашки приправы из хикамы и огурцов

Соедините кокосовое молоко, кунжутное масло, зеленый лук, мяту, семена кунжута 
и лаймовый сок в большом герметично закрывающемся пластиковом пакете. Положите 



туда же бедрышки, закройте пакет и потрясите, чтобы мясо равномерно покрылось смесью. 
Положите в холодильник минимум на час (а лучше на ночь или на 12 часов).

Подготовьте гриль либо разогрейте сковороду-гриль с антипригарным покрытием 
на умеренно сильном огне.

Достаньте бедрышки из пакета и приправьте солью и перцем (по вкусу). Выложите 
на горячий гриль (или сковороду) и жарьте, часто переворачивая, примерно 12 минут. Не 
пережаривайте, иначе мясо получится сухим и жестким.

Снимите бедрышки с гриля и переложите на сервировочное блюдо. Подавайте, поставив 
на стол приправу.

Пищевая ценность порции: калории — 412, углеводы — 4 г, клетчатка — 1 г, белки — 24 г, 
жиры — 34 г, натрий — 296 мг, сахар — 0 г.

Приправа из хикамы и огурцов
ПРИМЕРНО 21/4 ЧАШКИ

1 чашка мелко нарезанной хикамы (можно заменить стручковой фасолью или репой)

1 чашка мелко нарезанного бессемянного огурца

1/4 чашки нарезанной свежей мяты

2 ст. л. нарезанного зеленого лука

1 ч. л. свеженатертой цедры апельсина

3 ст. л. белого уксуса

1/2 ч. л. порошка стевии

соль

Соедините хикаму, огурец, мяту, лук и цедру в маленькой миске, добавьте стевию и уксус. 
Приправьте солью и перцем (по вкусу) и хорошенько перемешайте. Накройте и поставьте в 
холодильник минимум на 30 минут, чтобы смесь настоялась и все вкусы и ароматы 
смешались в единую гамму. Можно оставить в холодильнике на три дня.

Пищевая ценность порции (2 ст. л.): калории — 3, углеводы — 1 г, клетчатка — 0 г, белки — 
0 г, жиры — 0 г, натрий — 49 мг, сахар — 0 г.

Курица с 40 зубчиками чеснока
НА 4 ПОРЦИИ

Это классическое блюдо родом из Прованса. Может быть, повар, придумавший рецепт, 
специально указал в нем так много чеснока, чтобы отпугнуть конкурентов от приготовления 
столь уникального блюда? Как ни удивительно, но во время термической обработки чеснок 
приобретает мягкий, почти сладкий вкус, поэтому некоторые повара используют до сотни 
зубчиков. Соус получается маслянистым, умеренно ароматным и превращает обычную 
курицу в изысканное блюдо.

3 ст. л. масла авокадо плюс еще немного для смазывания формы

курица весом 1,75 кг

40 зубчиков чеснока



1/3 чашки сухого вермута

1 ч. л. сушеного эстрагона

3/4 чашки домашнего или готового куриного бульона с пониженным содержанием натрия

1 ч. л. свежевыжатого лимонного сока

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

1 ст. л. нарезанного свежего шнитт-лука (для украшения можно заменить зеленым луком)

Разогрейте духовку до 200 °C. Слегка смажьте маслом авокадо маленькую форму для 
запекания. Отставьте в сторону.

Разогрейте масло в большой кастрюле с толстым дном на среднем огне. Приправьте куски 
курицы (разрезанной на восемь частей) солью и перцем и сложите в кастрюлю кожей вниз. 
Обжаривайте, периодически переворачивая, примерно 12 минут, пока они не приобретут 
красивый коричневый оттенок со всех сторон. Щипцами переложите курицу в форму. 
Кастрюлю оставьте на огне.

Положите в кастрюлю весь очищенный чеснок и нагревайте, часто помешивая, 5 минут, пока 
он не начнет подрумяниваться. Добавьте вермут и эстрагон и готовьте 4 минуты, счищая все 
поджарки со дна кастрюли, пока объем массы не уменьшится наполовину.

Добавьте бульон, увеличьте нагрев и доведите соус до кипения. Кипятите примерно 5 минут, 
пока чеснок не размягчится. Шумовкой переложите 10 зубчиков чеснока в форму с курицей. 
Вилкой разомните оставшийся чеснок, перемешивая его с жидкостью в кастрюле.

Полейте курицу соусом и поставьте в разогретую духовку. Запекайте, пока мясо не дойдет до 
готовности, а соус не станет густым и ароматным (примерно 20 минут).

Достаньте курицу из духовки и выложите на сервировочное блюдо. Добавьте в соус 
лимонный сок и перемешайте. Попробуйте и, если нужно, приправьте солью и перцем. 
Полейте соусом, посыпьте шнитт-луком (можно заменить зеленым луком) и подавайте 
к столу.

Пищевая ценность порции: калории — 574, углеводы — 9 г, клетчатка — 1 г, белки — 53 г, 
жиры — 33 г, натрий — 588 мг, сахар — 2 г.

Куриные грудки, фаршированные мангольдом и козьим сыром
НА 4 ПОРЦИИ

Ждете гостей? Заранее подготовьте все необходимые продукты и поставьте грудки в духовку, 
пока подаете напитки. Обед будет на столе в считаные минуты, и вам не придется надолго 
задерживаться на кухне.

Если нет мангольда, замените его шпинатом или листовой капустой, а вместо козьего сыра 
можно использовать любой мягкий сыр, который вы любите.

4 бескостные куриные грудки с кожей

1 ст. л. оливкового масла холодного отжима

1 луковица шалота (можно заменить мелким репчатым луком)



250 г мангольда

1 ч. л. свеженатертой цедры апельсина

120 г мягкого козьего сыра

2 ст. л. несоленого сливочного масла

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Разогрейте духовку до 200 °C.

В большой сковороде на среднем огне разогрейте оливковое масло. Положите измельченный 
шалот и готовьте, часто помешивая, до мягкости (примерно 2 минуты). Удалите у мангольда 
жесткие стебли, листья мелко нарежьте и добавьте к шалоту, приправьте солью и перцем. 
Прогревайте, периодически помешивая, 5 минут, пока листья не обмякнут и жидкость не 
выпарится. Снимите с огня и вмешайте апельсиновую цедру. Дайте остыть.

Острым ножом прорежьте в грудке «карман». Начните с самой толстой части и сделайте 
продольный разрез, но не разрезайте до конца. Натрите «карман» изнутри солью и перцем.

Когда мангольд остынет, покрошите в него козий сыр и перемешайте. Наполните каждый 
«карман» равными порциями смеси мангольда с сыром. Закройте «карман», скрепив края 
с помощью пары зубочисток. Обильно обмажьте грудки растопленным сливочным маслом и 
приправьте солью и перцем (по вкусу).

Положите фаршированные грудки в маленькую форму. Поставьте в разогретую духовку и 
запекайте примерно 15 минут, пока мясо не дойдет до полной готовности, а кожа не станет 
золотисто-коричневой. Достаньте из духовки и подавайте к столу.

Пищевая ценность порции: калории — 382, углеводы — 6 г, клетчатка — 1 г, белки — 37 г, 
жиры — 24 г, натрий — 596 мг, сахар — 3 г.

Курица с ямайским соусом «Джерк»
НА 6 ПОРЦИЙ

Рецепт позволяет приготовить блюдо, максимально похожее на курицу «Джерк», которую 
продают уличные торговцы на пляжах Ямайки. Обжигающе острое, пряное и сочное — вот 
каким оно должно получиться. Если у вас нет гриля, курицу можно приготовить на сковороде
или в заранее нагретой до 190 °C духовке — это займет примерно столько же времени.

Вы можете приготовить столько приправы, сколько захотите: она хранится в закрытой посуде
в холодильнике до месяца. На Ямайке предпочитают приправу с большим количеством очень 
жгучего свежего перца. Желаемой остроты можно добиться, добавляя или уменьшая 
количество свежего чили. Помните только, что ваша цель — идеально сбалансировать вкусы:
острый, пряный и кислый.

6 куриных бедрышек с костью и кожей

1/2 чашки свежевыжатого сока лайма

2 ст. л. белого уксуса

2 ст. л. измельченного острого чили без семян

1 ст. л. свеженатертой цедры апельсина



2 ст. л. семян горчицы

1 ст. л. молотого тимьяна

1 ст. л. молотого душистого (ямайского) перца

1 ч. л. молотой гвоздики

1/2 ч. л. молотого мускатного ореха

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

1 лайм (для подачи разрезать дольками)

Подготовьте гриль. В чаше блендера соедините сок лайма, уксус, чили, цедру. Добавьте 
семена горчицы, тимьян, душистый перец, гвоздику и мускатный орех и смешайте до 
получения консистенции соуса. Если масса слишком густая, добавьте немного цитрусового 
сока или уксуса.

Слегка обмажьте пряной смесью куриные бедрышки и приправьте солью и перцем. 
Выложите кожей вниз на внешний край разогретого гриля (немного дальше от прямого 
жара), накройте крышкой и жарьте около 10 минут, пока кожа не станет хрустящей и мясо 
не будет почти готово. Переверните и продолжайте жарить до полной готовности (примерно 
8 минут).

Снимите курицу с гриля и подавайте к столу с дольками лайма (по желанию).

Варианты рецепта. Приправа отлично подходит к любому виду мяса курицы или индейки, 
свиным отбивным, свиной вырезке, целой рыбе или рыбному филе.

Пищевая ценность порции: калории — 349, углеводы — 3 г, клетчатка — 1 г, белки — 31 г, 
жиры — 23 г, натрий — 312 мг, сахар — 0 г.

Куриные грудки, запеченные в фольге
НА 4 ПОРЦИИ

Великолепное блюдо для гостей. Его можно подготовить заранее и запечь прямо перед 
подачей. В таком случае лучше использовать бумагу для выпечки: она выглядит 
привлекательнее фольги. По этому рецепту можно также готовить белую рыбу с плотной 
мякотью, например палтуса.

4 половинки куриных грудок без костей и кожи (см. примечание)

2 ч. л. нарезанного свежего базилика

1 ч. л. нарезанного свежего тимьяна

8 вяленых томатов в масле (слить жидкость)

2 ст. л. нарезанных черных или зеленых греческих оливок

4 веточки розмарина

2 ст. л. несоленого сливочного масла

1 ст. л. семян чиа (можно заменить семенами льна, кунжута, грецкими орехами, тыквенными 
семечками)



соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Разогрейте духовку до 180 °C.

Отрежьте четыре куска алюминиевой фольги длиной примерно 30,5 см, чтобы полностью 
завернуть грудки. Либо вырежьте из бумаги для выпечки четыре куска в форме сердца 
длиной около 30 см.

Разложите куски фольги на рабочей поверхности. Положите в середину каждого по грудке. 
Приправьте равным количеством базилика и тимьяна. Выложите на грудки по два вяленых 
томата. Добавьте по нескольку долек оливок и веточку розмарина, сверху положите 
по кусочку масла, посолите и поперчите (по вкусу). Посыпьте семенами чиа. Заверните 
грудки в фольгу и плотно защипите края.

Если используете бумагу для выпечки, поместите грудку на одну сторону куска в виде сердца
ближе к центру и выложите сверху все ингредиенты слоями. Заверните другую половину 
«сердца» поверх грудки, чтобы соединить края. Плотно защипите их. Можете 
предварительно смочить внутренний край бумаги яичным белком, чтобы обеспечить 
большую герметичность.

Положите завернутые грудки в форму для запекания и поставьте в разогретую духовку. 
Запекайте 20 минут. Выложите по одному пакетику на сервировочные тарелки, чтобы 
открыть их за столом.

Примечание. Фасованные грудки из супермаркетов обычно весят не менее 300 г. Это еще 
один довод в пользу покупки органической курицы, выращенной на свободном выгуле. Такие
грудки обычно весят 140–170 г.

Варианты рецепта. Блюдо можно приготовить в медленноварке33. Добавьте 1/4 чашки 
домашнего куриного бульона или воды и готовьте 3 часа. Используйте любые травы или 
специи (по вкусу), а вяленые томаты легко заменить очищенными и нарезанными свежими 
сливовидными томатами.

Пищевая ценность порции: калории — 235, углеводы — 4 г, клетчатка — 2 г, белки — 30 г, 
жиры — 11 г, натрий — 527 мг, сахар — 1 г.

Карри из курицы с чатни с кинзой
НА 4 ПОРЦИИ

Блюдо обладает всеми вкусовыми качествами, традиционными для кухни Юго-Восточной 
Азии, но не требует усилий, необходимых для приготовления аутентичного карри. Чтобы 
смягчить остроту, используйте обжаренные кокосовые хлопья, придающие куриному мясу 
сладкий вкус и хрустящую текстуру. Чатни вносит освежающий элемент, а яркая зелень 
создает привлекательный контраст оранжевому карри. Отварная цветная капуста — 
замечательная подложка для карри, которая впитает большую часть вкусного соуса.

500 г куриных грудок и/или бедрышек без костей и кожи

1 чашка домашнего или готового куриного бульона с пониженным содержанием соли плюс 
еще немного по мере надобности

1 ст. л. топленого сливочного, ги или несоленого сливочного масла

1 чашка мелко нарезанного репчатого лука



1 ч. л. измельченного чеснока

2 ч. л. жгучего порошка карри

1/2 ч. л. молотой куркумы

1/2 чашки неподслащенного кокосового молока

1/2 чашки нарезанного ломтиками водяного ореха (чилим можно заменить каштаном)

1 чашка размороженного нарезанного шпината

кайенский перец

3 ст. л. обжаренных кокосовых хлопьев (для украшения)

соль

1/4 чашки чатни с кинзой, по желанию

Приправьте курицу солью и кайенским перцем (по вкусу).

На среднем огне разогрейте топленое масло в большой сковороде с антипригарным 
покрытием. Положите нарезанную мелкими кусочками курицу и обжаривайте, часто 
помешивая, 4 минуты, пока мясо не начнет подрумяниваться. Шумовкой достаньте его из 
сковороды и отложите в сторону.

Положите в сковороду лук, чеснок, карри, куркуму, перемешайте. Обжаривайте, постоянно 
помешивая, 3 минуты, пока лук не станет достаточно мягким.

Верните курицу в сковороду, добавьте бульон и кокосовое молоко. Попробуйте и, если 
нужно, добавьте соли и кайенского перца. Вмешайте чилим и отжатый от лишней жидкости 
шпинат, накройте крышкой и тушите примерно 12 минут до полной готовности курицы 
и соуса.

Снимите блюдо с огня и подавайте к столу, посыпав обжаренными кокосовыми хлопьями. 
Поставьте на стол чатни (по желанию).

Пищевая ценность порции (включая 1 ст. л. чатни): калории — 279, углеводы — 11 г, 
клетчатка — 3 г, белки — 25 г, жиры — 15 г, натрий — 149 мг, сахар — 3 г.

Чатни с кинзой
ПРИМЕРНО 11/4 ЧАШКИ

1 крупный пучок кинзы

1/2 желтого сладкого перца

1/4 чашки нарезанной свежей мяты

3 ст. л. нарезанной мякоти кокоса (или любой ореховой пасты)

1 ч. л. нарезанного острого зеленого чили без семян (можно добавить больше или меньше, 
по вкусу)

1/2 ч. л. нарезанного корня имбиря

1 ст. л. свежевыжатого лимонного сока



1 ч. л. молотого обжаренного кумина

соль

Срежьте жесткие стебли кинзы, нарежьте сладкий перец, удалите семена. Кинзу, перец, мяту, 
кокос, чили и имбирь мелко порубите в чаше кухонного комбайна или блендера.

Выложите смесь в сервировочную миску. Добавьте лимонный сок, кумин и соль (по вкусу) и 
перемешайте. Подавайте к столу сразу или накройте крышкой и храните в холодильнике один
день.

Пищевая ценность порции (1 ст. л.): калории — 7, углеводы — 1 г, клетчатка — 0 г, белки — 
0 г, жиры — 0 г, натрий — 61 мг, сахар — 0 г.

Курица с лимоном и оливками
НА 4 ПОРЦИИ

В этом рецепте я использовал четвертинки курицы, но можно взять любые куски с костью 
или свиные отбивные. Во время приготовления получается соус — сладко-кисло-соленый, 
идеально подчеркивающий мягкий вкус курицы. Обратите внимание на то, что лимоны после
термической обработки становятся мягкими по текстуре и вкусу, поэтому их следует есть 
вместе с мясом. Если лимоны Мейера купить не удалось, замените их тонкокожими 
органическими лимонами.

курица весом 1,75 кг

1/3 чашки оливкового масла холодного отжима

1/4 чашки сухого белого вина

2 лимона Мейера (или обычных лимона)

1 чашка оливок «Каламата» (или любых других, по вкусу)

2 ст. л. нарезанной свежей мяты

1 ст. л. нарезанного свежего тимьяна

1 ст. л. нарезанного свежего шалфея

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Разогрейте духовку до 200 °C.

Положите курицу в большую форму для запекания и влейте оливковое масло и вино, 
разложите разрезанные на четвертинки лимоны. Посыпьте оливками, травами, приправьте 
солью и перцем, учитывая вкус оливок.

Накройте форму крышкой и поставьте в разогретую духовку. Запекайте 30 минут, затем 
убавьте температуру до 180 °C и продолжайте готовить около 20 минут, пока мясо не станет 
золотисто-коричневым и мягким.

Достаньте курицу из духовки и переложите на сервировочное блюдо. Выложите вокруг 
лимоны и оливки, перелейте соус, образовавшийся во время запекания, в соусник.

Подавайте блюдо горячим или комнатной температуры.



Пищевая ценность порции: калории — 661, углеводы — 3 г, клетчатка — 1 г, белки — 52 г, 
жиры — 47 г, натрий — 629 мг, сахар — 0 г.

Курица в кунжутной панировке
НА 4 ПОРЦИИ

В данном рецепте вместо привычной панировки из сухарей или муки используются семена 
кунжута, благодаря которым куриные отбивные приобретают изумительную хрустящую 
корочку. Масляно-лимонный соус необязателен, но он придает остроту готовому блюду. Для 
большей пикантности добавьте немного измельченного чеснока и тающее масло.

8 тонких куриных отбивных (примерно 640 г)

11/2 чашки семян кунжута

3 ст. л. масла авокадо

1/3 чашки несоленого сливочного масла

свежевыжатый сок 1 лимона

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Приправьте курицу солью и перцем (по вкусу).

В большую неглубокую миску насыпьте кунжут и обваляйте каждую отбивную со всех 
сторон, вдавливая семена в мясо.

Разогрейте масло в большой сковороде на среднем огне. Положите мясо и жарьте, 
перевернув один раз, до золотисто-коричневого цвета и полной готовности (примерно 8 
минут). Переложите на сервировочное блюдо.

Вытрите сковороду, поставьте на средний огонь и растопите в ней сливочное масло. 
Вмешайте лимонный сок и полейте получившимся соусом курицу. Сразу подавайте к столу.

Пищевая ценность порции: калории — 697, углеводы — 5 г, клетчатка — 2 г, белки — 42 г, 
жиры — 57 г, натрий — 381 мг, сахар — 0 г.

Запеченная грудка индейки в пряной панировке
НА 6 ПОРЦИЙ

Отличное блюдо для ужина, но подходит и для быстрого перекуса в любое время дня. 
Панировка из пряных трав придает мясу именно столько остроты, сколько нужно. В отличие 
от готовой индейки, которую можно приобрести в супермаркете, приготовленная таким 
образом птица удивит вас более насыщенным вкусом и более темным мясом.

1/4 чашки несоленого сливочного масла комнатной температуры

1,5–1,75 кг грудки индейки с костью

1/2 чашки смеси нарезанных свежих трав (гладколистная петрушка, эстрагон, шнитт-лук, 
зеленый лук, базилик)

1 чашка домашнего или готового куриного бульона

соль



свежемолотый или дробленый черный перец

Разогрейте духовку до 220 °C.

Натрите маслом кожу индейки. Выложите травы на чистую ровную поверхность и обваляйте 
в них мясо так, чтобы полностью покрыть кожу. Приправьте солью и перцем (по вкусу).

Положите приправленные грудки в маленькую форму для жаркого, влейте бульон и поставьте
в разогретую духовку. Запекайте, пока введенный в самую толстую часть грудки термометр 
не покажет 70 °C (примерно 30 минут).

Достаньте грудки из духовки и через 10 минут нарежьте ломтиками. Подавайте к столу, 
полив образовавшимся во время приготовления соком.

Пищевая ценность порции: калории — 214, углеводы — 1 г, клетчатка — 0 г, белки — 32 г, 
жиры — 8 г, натрий — 456 мг, сахар — 0 г.

Отбивные из индейки с печеным сладким перцем и сыром «Пеппер
Джек»

НА 4 ПОРЦИИ

Приготовление этого блюда не требует много времени и труда, тем не менее оно отличается 
восхитительным вкусом. Сочетание разных текстур и вкусовых оттенков превращает его 
в нечто большее, чем обычная индейка, которую готовят ко Дню благодарения. Если под 
рукой нет домашнего соуса «Тапенада» — а он у вас должен быть обязательно, — подойдет 
покупной.

480 г отбивных из индейки (4 порции по 120 г)

1 ст. л. масла авокадо

4 печеные половинки сладкого красного перца

1/4 чашки соуса «Тапенада»

120 г наструганного сыра «Пеппер Джек»34 (можно заменить любым сыром полутвердых 
сортов, добавив острого перца по вкусу)

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Включите духовку в режим верхнего нагрева и на умеренно сильном огне разогрейте 
сковороду-гриль.

Обильно натрите отбивные маслом, приправьте солью и перцем (по вкусу). Положите на 
сковороду и жарьте, периодически переворачивая, до готовности и образования красивого 
рисунка решетки на поверхности (примерно 8 минут).

Переложите отбивные на маленький противень с высокими бортиками. На каждую отбивную
положите по половинке печеного сладкого перца, полейте соусом и обильно посыпьте тертым
сыром.

Поставьте противень под разогретый нагревательный элемент духовки на 3 минуты, чтобы 
сыр расплавился и немного подрумянился.

Выньте отбивные из духовки и подавайте к столу.



Пищевая ценность порции: калории — 333, углеводы — 6 г, клетчатка — 2 г, белки — 36 г, 
жиры — 18 г, натрий — 622 мг, сахар — 3 г.

Острые тефтели из индейки в томатном соусе
НА 4 ПОРЦИИ

Тефтели ароматизированы двумя самыми популярными итальянскими продуктами — 
базиликом и сыром, но вы легко можете изменить вкус блюда, используя травы или специи, 
традиционные для других культур. Если вы не поклонник острой пищи, просто исключите 
кайенский перец — тефтели не станут от этого хуже. В любом случае помните о том, что 
вкус томатного соуса должен сочетаться со вкусом тефтелей.

500 г рубленого темного мяса индейки

1/4 чашки натертого сыра «Пекорино Романо» (можно заменить любым сыром твердых сортов
пикантного вкуса)

1/4 чашки измельченного репчатого лука

1 ст. л. нарезанной свежей гладколистной петрушки

3 ст. л. нарезанного свежего или 11/2 ч. л. сушеного базилика

1 крупное куриное яйцо

3 ст. л. оливкового масла холодного отжима

1 ст. л. измельченного чеснока

1 банка (800 г) протертых томатов

соль

кайенский перец

свежемолотый или дробленый черный перец

хлопья красного перца (по желанию)

Смешайте индейку, сыр, лук и петрушку в большой миске. Добавьте 1 ст. л. свежего или 
1/2 ч. л. сушеного базилика, соль и кайенский перец. Добавьте взбитое яйцо и тщательно 
вымесите фарш вручную. Сформуйте шарики диаметром около 2,5 см.

Разогрейте 2 ст. л. оливкового масла в большой сковороде на умеренно сильном огне. 
Положите тефтели и жарьте, часто переворачивая, до готовности, пока они не подрумянятся 
(примерно 10 минут). Выньте их из сковороды и выложите на сложенное вдвое бумажное 
полотенце, чтобы стек лишний жир.

Оставшееся масло разогрейте в большом сотейнике на среднем огне. Положите чеснок и 
обжаривайте, помешивая, 2 минуты, пока он не станет немного мягче. Добавьте томаты и 
оставшийся сушеный базилик, приправьте солью и черным перцем (по вкусу) и, если хотите, 
хлопьями красного перца.

Положите тефтели в соус и доведите до слабого кипения. Убавьте огонь и тушите при слабом
кипении 15 минут. Сразу подавайте к столу.

Варианты рецепта. Такие же тефтели можно приготовить из рубленого мяса курицы, 
свинины или говядины.



Пищевая ценность порции: калории — 489, углеводы — 17 г, клетчатка — 5 г, белки — 34 г, 
жиры — 32 г, натрий — 580 мг, сахар — 5 г.

РЫБА И МОРЕПРОДУКТЫ
Лосось, запеченный в сливочном масле с миндалем

Лосось в бульоне с чили

Бургеры из лосося под соусом «Тартар» с травами

Соус «Тартар» с травами

Жареный лосось в горчичной глазури

Лосось с мятой и кокосом

Жареные стейки из палтуса с пряностями

Жареная речная форель с коричневым маслом

Запеченный красный луциан

Корифена (дорада) в имбирной глазури

Филе морского языка (или камбалы) в шампанском соусе

Сардины по-португальски

Креветки с чесноком

Креветки по-креольски

«Чоппино»

Лосось, запеченный в сливочном масле с миндалем
НА 4 ПОРЦИИ

Лосось, сливочное масло и миндаль — что может быть лучше? Можно украсить блюдо 
дробленым черным перцем — это придаст именно столько остроты, чтобы сбалансировать 
жирную рыбу и масляный соус.

750 г филе лосося с кожей

6 ст. л. несоленого сливочного масла

3/4 чашки миндальной стружки

1 ст. л. свежевыжатого лимонного сока

2 ст. л. нарезанного шнитт-лука (можно заменить зеленым луком)

соль

свежемолотый или дробленый черный перец (по желанию)

Разогрейте духовку до 260 °C.

Приправьте рыбу солью и перцем (по вкусу). Отложите в сторону.



Положите масло и миндаль в маленькую форму и поставьте в разогретую духовку. Когда 
масло растопится, положите рыбу мякотью вниз. Запекайте 5 минут. Затем переверните и 
продолжайте запекать еще 3 минуты, пока она не начнет расслаиваться. Чтобы проверить 
готовность рыбы, проткните мякоть кончиком острого ножа и посмотрите, легко ли она 
расслаивается.

Достаньте рыбу из духовки и переложите на сервировочное блюдо. Вмешайте лимонный сок 
и шнитт-лук в оставшийся в форме соус и сразу полейте рыбу. Если хотите, посыпьте 
дробленым перцем — и подавайте к столу.

Пищевая ценность порции: калории — 602, углеводы — 5 г, клетчатка — 3 г, белки — 42 г, 
жиры — 46 г, натрий — 377 мг, сахар — 1 г.

Лосось в бульоне с чили
НА 4 ПОРЦИИ

Это легкое блюдо можно подавать в любое время года. Если вы не поклонник лосося — или 
уже наелись его досыта, — используйте любую другую мясистую рыбу. Отличной заменой 
может быть палтус или морской окунь.

200 г филе лосося с кожей

2 чашки жидкости из-под морского коктейля (из морепродуктов)

1 маленький стручок жгучего зеленого чили

2 ч. л. пасты из анчоусов (можно заменить килькой пряного посола, тайским или 
вьетнамским рыбным соусом)

1 ч. л. пасты тахини

1 ч. л. свежевыжатого сока лайма

1 ч. л. нарезанного соломкой корня имбиря

1 ч. л. миндального масла

2 чашки маленьких кочешков брокколи

1 ст. л. нарезанного шнитт-лука (можно заменить зеленым луком)

соль

1 ч. л. семян черного кунжута (по желанию)

Разогрейте духовку до 190 °C.

Соедините бульон, нарезанный тонкими ломтиками перец чили (удалите семена), пасту 
из анчоусов, тахини, сок лайма и имбирь в небольшом сотейнике на умеренном огне. 
Накройте крышкой и доведите до слабого кипения. Проварите примерно 5 минут, чтобы 
вкусы хорошенько смешались. Снимите крышку и выключите нагрев, но оставьте сотейник 
на конфорке.

Слегка смажьте лосося миндальным маслом, приправьте солью и перцем (по вкусу). 
Положите рыбу кожей вниз на жаропрочную сковороду и поставьте на сильный огонь. 
Жарьте примерно 4 минуты, пока кожа не станет хрустящей и лосось слегка не прожарится. 
Переверните рыбу и поставьте сковороду в духовку. Готовьте примерно 4 минуты, пока рыба 
не начнет расслаиваться (проверьте вилкой).



Пока рыба находится в духовке, положите в бульон брокколи и отварите на среднем огне до 
хрустящей нежной консистенции (не более 3 минут), чтобы цвет оставался ярко-зеленым.

Разлейте бульон с брокколи по порциям. Достаньте рыбу из духовки и лопаткой выложите 
по одному филе в середину каждой тарелки. Посыпьте шнитт-луком и семенами черного 
кунжута (если используете) и подавайте к столу.

Пищевая ценность порции: калории — 237, углеводы — 3 г, клетчатка — 1 г, белки — 36 г, 
жиры — 8 г, натрий — 681 мг, сахар — 1 г.

Бургеры из лосося под соусом «Тартар» с травами
НА 4 ПОРЦИИ

Такие бургеры интереснее традиционных лососевых тефтелей или котлет. Поданные 
на подушке из жареных листовых овощей, они вполне могут украсить праздничный стол. 
Соус использовать необязательно, но он придает кислинку, хорошо дополняющую жирную 
рыбу.

500 г свежего лосося

1 желток крупного куриного яйца

1/4 чашки мелко нарезанного красного или желтого сладкого перца

1/4 чашки миндальной муки

2 ст. л. дижонской горчицы

1 ст. л. нарезанного шнитт-лука (можно заменить зеленым луком)

1 ст. л. топленого сливочного, ги или несоленого сливочного масла

соль

свежемолотый или дробленый белый перец

1/2 чашки соуса «Тартар» с травами

Подготовьте гриль либо разогрейте сковороду-гриль на умеренно сильном огне.

Соедините рубленую рыбу, яичный желток, сладкий перец, муку, горчицу и шнитт-лук 
в большой миске. Приправьте солью и белым перцем (по вкусу). Слепите четыре котлеты 
одинакового размера и кондитерской кистью смажьте их с обеих сторон топленым маслом.

Выложите на гриль (или в сковороду) и жарьте 4 минуты. Переверните и жарьте еще 5 минут 
до полной готовности. Снимите с огня и подавайте. Поставьте на стол соус.

Пищевая ценность порции (включая 2 ст. л. соуса): калории — 284, углеводы — 5 г, 
клетчатка — 1 г, белки — 25 г, жиры — 18 г, натрий — 481 мг, сахар — 1 г.

Соус «Тартар» с травами
ПРИМЕРНО 1 ЧАШКА

3 зеленые оливки

1 луковица шалота (можно заменить мелким репчатым луком)

1 желток крупного куриного яйца, сваренного вкрутую

1/4 чашки нарезанных корнишонов (маленьких маринованных огурцов)



1 ч. л. нарезанных каперсов (можно заменить мелко нарезанными маринованными огурцами, 
корнишонами или зелеными маринованными оливками)

1 ч. л. нарезанной свежей гладколистной петрушки

1 ч. л. нарезанного свежего укропа

1/2 чашки майонеза

1 ч. л. дижонской горчицы

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Соедините оливки, нарезанный лук-шалот, желток, корнишоны, каперсы и зелень в чаше 
кухонного комбайна или блендера. Крупно порубите, следите, чтобы не получилось пюре. 
Добавьте майонез и горчицу и перемешайте. Попробуйте и приправьте солью и перцем 
(по вкусу).

Выложите соус в чистый контейнер, накройте крышкой и храните в холодильнике, пока не 
понадобится (до трех дней).

Пищевая ценность порции (2 ст. л.): калории — 55 г, углеводы — 1 г, клетчатка — 0 г, 
белки — 0 г, жиры — 6 г, натрий — 95 мг, сахар — 0 г.

Жареный лосось в горчичной глазури
НА 4 ПОРЦИИ

Благодаря медленному жарению масляная глазурь становится блестящей, а лосось остается 
сочным, вкусным и ароматным. Острота горчицы идеально уравновешивает вкус сладкой 
жирной рыбы. Гарнир из горьковатого кресс-салата или зеленой фасоли с грецкими орехами 
позволяет получить полноценное блюдо.

200 г филе лосося без кожи (4 филе по 50 г)

6 ст. л. несоленого сливочного масла плюс еще немного для смазывания формы

1/4 чашки мелко смолотого сырого миндаля

2 ст. л. нарезанной свежей гладколистной петрушки

2 ч. л. дижонской горчицы

1 ч. л. семян горчицы

1 ч. л. свеженатертой лимонной цедры

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Разогрейте духовку до 140 °C. Обильно смажьте сливочным маслом неглубокую форму для 
запекания достаточного размера, чтобы в нее свободно поместилась рыба.

Выложите масло в маленькую миску. Добавьте миндаль, петрушку, горчицу, семена горчицы, 
цедру и тщательно вымешайте кулинарным шпателем или лопаткой.



Намажьте смесью каждое филе сверху. Приправьте солью и перцем (по вкусу) и переложите 
в форму. Поставьте в разогретую духовку и жарьте до готовности рыбы и образования 
глазури (примерно 20 минут).

Пищевая ценность порции: калории — 313, углеводы — 2 г, клетчатка — 1 г, белки — 30 г, 
жиры — 20 г, натрий — 279 мг, сахар — 0 г.

Лосось с мятой и кокосом
НА 4 ПОРЦИИ

Слегка отваренная капуста с овощами идеально оттеняет сочность лосося, 
ароматизированного кокосом. Комбинируя овощи с белковым продуктом, вы сможете подать 
обед на стол в считаные минуты. Дополнительный плюс в том, что все необходимое можно 
подготовить заранее и поставить блюдо в духовку незадолго до подачи на стол, избавив себя 
от лишних забот.

200 г филе лосося без кожи (4 филе по 50 г)

1 чашка нашинкованной белокочанной капусты

1/4 чашки мелко нарезанного красного сладкого перца

1 ст. л. неподслащенной кокосовой стружки

1 ст. л. нарезанной свежей мяты плюс еще немного для украшения

2 ч. л. нарезанной свежей кинзы

1 ч. л. свежевыжатого сока лайма

1/3 чашки неподслащенного кокосового молока

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

2 ст. л. обжаренных кокосовых хлопьев (для украшения)

Разогрейте духовку до 180 °C. Вырежьте из бумаги для выпечки четыре «сердца» длиной 
примерно 30 см. Отложите в сторону.

Смешайте в миске капусту со сладким перцем, кокосовой стружкой, мятой, кинзой 
и лаймовым соком. Приправьте солью и перцем (по вкусу).

Выложите четверть приправленной капусты на бумагу, ближе к центру «сердца». Посолите и 
поперчите рыбу, положите на капусту. Сбрызните кокосовым молоком и заверните вторую 
половину «сердца» так, чтобы соединить края. Туго защипите: пакет должен быть закрыт 
герметично. Можно смазать внешний край бумаги небольшим количеством яичного белка 
для большей герметичности.

Поместите пакеты в форму, поставьте в разогретую духовку и запекайте 12 минут.

На каждую тарелку выложите по пакету. Раскройте каждую порцию, украсьте обжаренными 
кокосовыми хлопьями и мятой.

Пищевая ценность порции: калории — 247, углеводы — 5 г, клетчатка — 2 г, белки — 29 г, 
жиры — 12 г, натрий — 229 мг, сахар — 2 г.

Жареные стейки из палтуса с пряностями



НА 4 ПОРЦИИ

Главное в этом блюде — свежие пряные травы, которые придают ему более легкий и чистый 
вкус, чем сухие пряности. Однако если их нет под рукой, смело используйте сухие смеси. 
Только помните, что они имеют более выраженный вкус и аромат, поэтому их потребуется 
значительно меньше. Рыба в пряной панировке выглядит потрясающе аппетитно, если подать
ее с полезным зеленым салатом из свежих овощей, редисом, тушенным в сливочном масле, 
или соте из черри с пряными травами.

200 г (4 филе по 50 г) стейка из палтуса (толщиной примерно 2 см)

1/4 чашки кокосового масла

1/4 чашки нарезанного свежего тимьяна

1/4 чашки нарезанного свежего орегано

1/4 чашки нарезанной свежей плосколистной петрушки

кайенский перец

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Подготовьте гриль либо разогрейте сковороду-гриль на умеренно сильном огне.

Соедините в неглубокой миске травы, приправьте кайенским перцем и солью, при желании 
добавьте черный перец, перемешайте.

Кондитерской кистью обильно смажьте стейки кокосовым маслом с обеих сторон. Обваляйте 
в травах, вдавливая мякоть в смесь, чтобы получить равномерную панировку.

Выложите стейки на разогретый гриль (или в сковороду). Жарьте, перевернув один раз, до 
готовности (примерно 12 минут). Снимите с решетки и подавайте к столу.

Пищевая ценность порции: калории — 413, углеводы — 2 г, клетчатка — 1 г, белки — 22 г, 
жиры — 35 г, натрий — 415 мг, сахар — 0 г.

Жареная речная форель с коричневым маслом
НА 4 ПОРЦИИ

Классическое блюдо, не требующее особых усилий, — о чем еще может мечтать повар? 
Приготовить его — пара пустяков, но оно всегда производит сильное впечатление. При 
желании можно добавить 1/4 чашки миндальной стружки в сливочное масло, когда оно 
подрумянивается: это повысит ценность блюда как еды для здоровья мозга.

4 тушки форели

1/2 чашки несоленого сливочного масла

1 ч. л. свежевыжатого лимонного сока

1 ст. л. нарезанной свежей гладколистной петрушки

1 ч. л. нарезанного шнитт-лука (можно заменить зеленым луком)

соль



свежемолотый или дробленый белый перец

В маленькой сковороде растопите масло на слабом огне. Нагревайте, часто помешивая, до 
образования пены (примерно 3 минуты). Продолжайте готовить на медленном огне до 
золотисто-коричневого цвета и появления орехового аромата, не допуская подгорания. 
Снимите масло с огня и вмешайте лимонный сок, петрушку и шнитт-лук. Приправьте солью 
и белым перцем (по вкусу). Отставьте масло в сторону и накройте крышкой, чтобы оно 
оставалось теплым, пока жарится рыба.

Подготовьте гриль либо разогрейте сковороду-гриль на умеренно сильном огне.

Приправьте выпотрошенную форель солью и белым перцем, выложите на нагретый гриль 
(или в сковороду) и жарьте 4 минуты. Аккуратно переверните рыбу лопаткой, чтобы 
не нарушить ее целостность, и жарьте до готовности еще 5 минут.

Снимите рыбу с гриля и подавайте к столу, полив коричневым маслом.

Пищевая ценность порции: калории — 450, углеводы — 0 г, клетчатка — 0 г, белки — 35 г, 
жиры — 33 г, натрий — 378 мг, сахар — 0 г.

Запеченный красный луциан
НА 4 ПОРЦИИ

Нет ничего лучше свежевыловленной океанской рыбы, приготовленной целиком, просто, без 
изысков. Можно запечь ее в духовке или быстро обжарить на гриле — в любом случае она 
получится восхитительно вкусной и сочной. Рецепт годится практически для всех видов 
рыбы с плотной мякотью или для толстых филе мясистой рыбы, например палтуса. Если 
цельная рыба жарится при высокой температуре, то сок наружу не вытекает и она остается 
сочной.

2 тушки (1,25–1,5 кг) красного луциана (можно заменить хеком, камбалой, морским лещом)

1 лимон плюс еще несколько долек для украшения (по желанию)

8 веточек укропа плюс нарезанный укроп для украшения (по желанию)

8 веточек плосколистной петрушки плюс нарезанная петрушка для украшения (по желанию)

3 ст. л. масла авокадо

2 крупные луковицы фенхеля

2 репчатые луковицы

2 ст. л. нарезанных листьев фенхеля

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

1/2 чашки воды

Разогрейте духовку до 240 °C.

Почистите рыбу, оставив голову и хвост, тушку промойте и промокните внутри и снаружи. 
Внутрь положите половину ломтиков лимона, по четыре веточки укропа и петрушки. 
Обильно обмажьте рыбу маслом, посолите и поперчите с обеих сторон.



В неглубокой форме для запекания соедините тонкие ломтики фенхеля и лука с нарезанными 
листьями фенхеля. Приправьте солью и перцем (по вкусу) и распределите овощи ровным 
слоем. Налейте в форму воды и выложите рыбу поверх овощей. Поставьте в разогретую 
духовку и запекайте около 30 минут, время от времени переворачивая овощи, пока они 
не станут мягкими и термометр, введенный в самую толстую часть рыбы, не покажет 57 °С.

Достаньте форму из духовки, через 5 минут лопаткой переложите рыбу на сервировочное 
блюдо. Выложите вокруг фенхель с луком и, если хотите, украсьте нарезанным укропом или 
петрушкой и ломтиками лимона. Подавайте к столу.

Пищевая ценность порции: калории — 289, углеводы — 7 г, клетчатка — 2 г, белки — 35 г, 
жиры — 13 г, натрий — 392 мг, сахар — 4 г.

Корифена (дорада) в имбирной глазури
НА 4 ПОРЦИИ

Секрет блюда — запекание в очень горячей духовке. Благодаря этому способу рыба готовится
быстро и приобретает аппетитную корочку. Если не удалось найти лимонное сорго, замените 
его 1 ч. л. свеженатертой лимонной цедры. Вкус получится более резким, но приятным. 
Прекрасное дополнение к корифене — приправа из хикамы и огурцов.

200 г филе корифены (4 филе по 50 г)

2 стебля лимонного сорго

2 ст. л. мелко нарезанной свежей кинзы

1 ст. л. натертого корня имбиря

1 ст. л. кокосового масла

1 ст. л. белого бальзамического уксуса

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Разогрейте духовку до 230 °C.

Соедините нарезанную белую часть сорго, кориандр, имбирь, кокосовое масло, уксус, соль 
и перец (по вкусу) в маленькой миске. Кончиками пальцев намажьте смесью пряностей одну 
сторону филе и оставьте для маринования на 10 минут.

Выложите рыбу в жаропрочную форму с антипригарным покрытием запанированной 
стороной вверх. Поставьте в разогретую духовку и запекайте до готовности примерно 5 
минут, пока маринад не превратится в глазурь.

Достаньте рыбу из духовки и подавайте к столу.

Пищевая ценность порции: калории — 191, углеводы — 2 г, клетчатка — 0 г, белки — 34 г, 
жиры — 5 г, натрий — 307 мг, сахар — 1 г.

Филе морского языка (или камбалы) в шампанском соусе
НА 4 ПОРЦИИ

Это классическое французское блюдо когда-то было очень популярно в четырехзвездочных 
ресторанах, но сейчас встречается редко. Оно легко готовится и имеет восхитительный вкус. 
Смотрится очень эффектно, если подается на стол в порционных формочках.



200 г филе (4 филе по 50 г) морского языка или другой белой рыбы с нежной мякотью

1/2 чашки плюс еще 3 ст. л. несоленого сливочного масла

1/2 чашки домашнего или готового куриного бульона с пониженным содержанием натрия

1/4 чашки бульона от консервированного коктейля из морепродуктов

250 г мелких креветок

12 устриц (или крупных мидий)

1/4 чашки шампанского или другого игристого белого вина

4 желтка крупных куриных яиц

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

1 ст. л. нарезанного свежего шнитт-лука (для украшения можно заменить зеленым луком)

Разогрейте духовку до 170 °C. Возьмите 3 ст. л. сливочного масла и обильно обмажьте 
изнутри неглубокую форму — достаточно большую, чтобы поместилась вся рыба, — или 
четыре порционные формы для гратена.

Смешайте бульоны и отставьте в сторону.

Очистите креветки, удалите кишечные вены. Очистите устрицы (мидии), слейте жидкость.

Выложите в форму филе, полейте 1/4 чашки смеси бульонов. Положите на рыбу креветки 
и устрицы (мидии). Плотно закройте форму фольгой так, чтобы она не касалась рыбы. 
Поставьте в разогретую духовку и запекайте до готовности примерно 15 минут.

Пока готовится рыба, налейте оставшуюся смесь бульонов в верхнюю часть пароварки, 
поставив ее на сильный огонь. Доведите до кипения и варите примерно 7 минут, пока 
жидкость не уварится наполовину. Тем временем налейте в нижнюю часть пароварки воды на
несколько сантиметров и доведите до кипения на сильном огне.

Когда смесь уварится, поставьте верхнюю часть пароварки на нижнюю. Влейте шампанское 
и, когда смесь нагреется, вмешайте оставшееся сливочное масло, чтобы получить 
консистенцию эмульсии.

Вылейте желтки комнатной температуры в маленькую миску, взбейте. Добавьте к ним 1/4 
чашки горячей смеси и взбивайте до однородности. Не прекращая взбивания, добавьте 
разведенную яичную смесь в горячую массу в верхней части пароварки. Поставьте ее 
на сильный огонь, приправьте соус солью и перцем (по вкусу) и продолжайте готовить 
примерно 5 минут, постоянно взбивая, пока он не станет густым и однородным.

Достаньте рыбу из духовки и включите режим верхнего нагрева.

Снимите фольгу и залейте рыбу соусом. Верните в духовку и запекайте до золотисто-
коричневого цвета, пока сверху не появятся пузырьки (примерно 3 минуты).

Выньте рыбу из духовки, посыпьте шнитт-луком и подавайте.

Пищевая ценность порции: калории — 492, углеводы — 4 г, клетчатка — 0 г, белки — 27 г, 
жиры — 39 г, натрий — 815 мг, сахар — 0 г.



Сардины по-португальски
НА 4 ПОРЦИИ

В Америке свежие сардины появились в продаже относительно недавно, когда специалисты 
по питанию начали пропагандировать их пользу для здоровья. В отличие от многих пород 
рыб, дефицита сардин в Мировом океане до сих пор, кажется, не наблюдается. Сардины 
богаты белком — это один из наиболее концентрированных источников омега-3 жирных 
кислот, они содержат большое количество витаминов В12 и D и обладают отменными 
вкусовыми качествами. Их можно просто пожарить на гриле и подать, сбрызнув лимонным 
соком или с любым другим соусом, а также приготовить в португальском стиле по нашему 
рецепту.

8 крупных сардин

4 ст. л. оливкового масла холодного отжима

1 репчатая луковица среднего размера

1 ст. л. измельченного чеснока

1 красный сладкий перец

3 чашки мелко нарезанных очень спелых томатов с соком

1 лавровый лист

1/2 ч. л. шафрана

4 филе анчоуса в масле (можно заменить килькой пряного посола, тайским или вьетнамским 
рыбным соусом)

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Разогрейте духовку до 200 °C. Смажьте оливковым маслом форму для запекания — 
достаточно большую, чтобы в нее поместилась вся рыба. В один слой положите в форму 
очищенные сардины и отставьте в сторону.

Разогрейте оставшееся масло в большой сковороде на среднем огне, положите нарезанный 
лук и чеснок и прогревайте, периодически помешивая, 5 минут. Добавьте нарезанный 
соломкой сладкий перец и продолжайте готовить, периодически помешивая, еще 6 минут, 
пока овощи не подрумянятся.

Вмешайте в овощную смесь томаты вместе с лавровым листом и шафраном. Доведите 
до слабого кипения и тушите 5 минут. Залейте томатной массой рыбу и приправьте солью 
и перцем (по вкусу). Слейте жидкость с анчоусов (можно заменить килькой пряного посола, 
тайским или вьетнамским рыбным соусом), порубите их и выложите сверху на рыбу.

Поставьте форму в разогретую духовку и запекайте около 20 минут, пока рыба не будет 
готова, а соус не приобретет ярко выраженный аромат. Достаньте ее из духовки и подавайте 
горячей или комнатной температуры.

Пищевая ценность порции: калории — 410, углеводы — 10 г, клетчатка — 3 г, белки — 31 г, 
жиры — 28 г, натрий — 446 мг, сахар — 6 г.

Креветки с чесноком
НА 4 ПОРЦИИ



Предлагаю свой вариант блюда, которое в итальянской кухне известно как скампи. Обычно 
его подают с большим количеством хлеба, но, по-моему, оно более чем сытно и само по себе. 
Как и практически все белковые блюда, скампи прекрасно сочетается с гарниром из жареных 
листовых овощей. Варите креветки очень недолго, иначе получите маленьких монстров, 
которых невозможно прожевать.

500 г крупных креветок

6 ст. л. топленого сливочного, ги или несоленого сливочного масла

1/4 чашки мелко нарезанного чеснока

1/4 чашки сухого белого вина

3 ст. л. свежевыжатого лимонного сока

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

2 ст. л. измельченной свежей петрушки

Разогрейте масло в большой сковороде на среднем огне. Положите чеснок, прогревайте, 
помешивая, до мягкости, не допуская изменения цвета (примерно 2 минуты).

Влейте вино и лимонный сок, перемешайте, положите очищенные креветки (удалите 
кишечные вены). Приправьте солью и перцем (по вкусу) и доведите до слабого кипения. 
Готовьте, пока креветки не порозовеют, но не более 2 минут, иначе они получатся жесткими.

Снимите с огня, посыпьте петрушкой, перемешайте. Сразу подавайте к столу.

Примечание. Те, кто вынужден ограничивать потребление натрия, должны иметь в виду, что 
креветки сами по себе содержат много натрия, поэтому их можно заменить белой рыбой.

Пищевая ценность порции: калории — 281, углеводы — 5 г, клетчатка — 0 г, белки — 20 г, 
жиры — 18 г, натрий — 819 мг, сахар — 0 г.

Креветки по-креольски
НА 4 ПОРЦИИ

Этот рецепт в считаные минуты перенесет вас в дельту Миссисипи, в Луизиану. Если у вас 
нет креольской приправы, сделайте ее сами: смешайте по 2 ст. л. соли, паприки и кайенского 
перца и по 1 ст. л. сушеного тимьяна, сушеного орегано, лукового и чесночного порошка 
и черного перца.

500 г крупных креветок

2 ст. л. оливкового масла холодного отжима

1 чашка нарезанного мелкими кубиками лука

1/2 чашки мелко нарезанного красного сладкого перца

1/2 чашки мелко нарезанного зеленого сладкого перца

1 ст. л. измельченного чеснока

1 ст. л. креольской приправы



1 ст. л. томатной пасты

2 чашки свежих или консервированных резаных томатов

1 чашка бульона от консервированного коктейля из морепродуктов

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

1 ст. л. нарезанной свежей гладколистной петрушки

Разогрейте масло в большой сковороде на среднем огне. Положите лук, сладкий перец 
и чеснок и обжаривайте, часто помешивая, 5 минут, пока овощи не начнут размягчаться. 
Вмешайте креольскую приправу, томатную пасту, готовьте еще минуту. Слейте с томатов сок,
добавьте бульон и доведите до слабого кипения. Попробуйте и, если нужно, добавьте перца 
и соли.

Варите при тихом кипении около 20 минут, пока не смешаются все вкусовые оттенки. 
Положите очищенные креветки (предварительно удалив кишечные вены) и снова доведите 
до слабого кипения. Варите примерно 3 минуты, пока креветки не порозовеют. Не 
переваривайте, иначе они станут жесткими.

Снимите креветки с огня, посыпьте петрушкой, перемешайте и подавайте к столу.

Пищевая ценность порции: калории — 202, углеводы — 10 г, клетчатка — 2 г, белки — 21 г, 
жиры — 9 г, натрий — 892 мг, сахар — 4 г.

«Чоппино»
НА 6 ПОРЦИЙ

«Чоппино» — традиционное для Сан-Франциско тушеное блюдо из морепродуктов, 
изобретенное первыми итальянскими поселенцами, которые ловили рыбу в прибрежных 
водах. Сходство с аналогичными средиземноморскими рыбными блюдами в том, что его 
можно готовить, сочетая практически любую рыбу и морепродукты в любом соусе, хотя вкус 
практически всегда определяют томаты. В этом рецепте используются только морепродукты, 
но вы легко можете заменить некоторые из них или большую часть обычной рыбой. Все 
зависит от того, как вы представляете себе идеальное ароматное рагу.

1 или 2 краба

24 клэма (разных морепродуктов)

24 мидии

1/2 чашки оливкового масла холодного отжима

4 крупные дольки чеснока

1 крупная репчатая луковица

1 морковь

1 луковица фенхеля

1/2 чашки сухого красного вина

800 г (1 банка) резаных сливовидных томатов в собственном соку



1 чашка консервированного бульона от коктейля из морепродуктов

2 ст. л. нарезанного свежего базилика

2 ст. л. нарезанной свежей гладколистной петрушки плюс еще немного для украшения 
(по желанию)

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Разогрейте оливковое масло в большой кастрюле на среднем огне. Положите ломтики 
чеснока и лука, мелко нарезанную морковь, нарезанный тонкими ломтиками фенхель 
и готовьте, часто помешивая, примерно 5 минут, пока овощи не начнут размягчаться.

Влейте вино и прогревайте, пока не выпарится большая часть алкоголя.

Вмешайте томаты и бульон, доведите до слабого кипения. Вмешайте базилик и петрушку и 
приправьте солью и перцем (по вкусу). Варите при тихом кипении примерно 15 минут, пока 
не сольются все вкусовые оттенки.

Добавьте кусочки крабов, «морской коктейль» и мидии. Накройте крышкой и варите еще 10 
минут до готовности морепродуктов, пока створки раковин не раскроются.

Разлейте в тарелки или супницу. Посыпьте петрушкой, если хотите, и подавайте к столу.

Пищевая ценность порции: калории — 425, углеводы — 23 г, клетчатка — 5 г, белки — 33 г, 
жиры — 22 г, натрий — 821 мг, сахар — 9 г.

ВЕГЕТАРИАНСКИЕ БЛЮДА
Запеченные баклажаны, цукини и томаты

Перец чили, фаршированный козьим сыром

Макаронная тыква, запеченная с томатным соусом и пармезаном

Соте из макаронной тыквы со сливочным маслом и сыром

Запеченные баклажаны, цукини и томаты
НА 4 ПОРЦИИ

Эта запеканка, которую можно готовить круглый год, напоминает о Южной Франции 
и немного об Италии. Овощи можно подготовить утром и запечь прямо перед ужином 
(обедом). Запеканка не потеряет изумительного вкуса даже остывшей, поэтому остатки 
можно смело использовать в качестве обеда на следующий день.

1/4 чашки оливкового масла холодного отжима плюс еще немного для смазывания формы

1 крупный баклажан

4 цукини среднего размера

1/2 чашки томатного соуса

5 спелых томатов

1/4 чашки порванных на кусочки листьев базилика



350 г тертой моцареллы

1/4 чашки тертого пармезана

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Разогрейте духовку до 230 °C. Выстелите два противня бумагой для выпечки и отставьте 
в сторону. Смажьте небольшим количеством оливкового масла квадратную форму размером 
20×20 см и отставьте в сторону.

Томаты очистите от кожицы, удалите сердцевину и нарежьте тонкими кружками. Баклажан 
и цукини разрежьте пополам вдоль и нарежьте ломтиками толщиной 6 мм. Слегка смажьте их
оливковым маслом с обеих сторон. Выложите все овощи на подготовленные противни и 
приправьте солью и перцем (по вкусу). Поставьте в разогретую духовку и запекайте до 
готовности примерно 12 минут, пока овощи слегка не подрумянятся. Достаньте из духовки 
и дайте остыть.

Убавьте температуру в духовке до 180 °C.

Налейте в подготовленную форму томатный соус, выложите ровным слоем половину 
ломтиков баклажана, сверху — половину ломтиков цукини, укладывая их перпендикулярно 
баклажанам. На цукини выложите половину томатов, посыпьте половиной базилика, 
посолите и поперчите. Затем посыпьте половиной моцареллы так, чтобы слой получился 
ровным. Повторите все слои, начиная с баклажанов и заканчивая моцареллой. Посыпьте все 
пармезаном и поставьте в разогретую духовку. Запекайте около 30 минут, пока все слои 
овощей не прогреются, а сыр не расплавится и слегка не подрумянится.

Достаньте запеканку из духовки, через 10 минут разрежьте на порции и подавайте к столу.

Пищевая ценность порции: калории — 538, углеводы — 25 г, клетчатка — 7 г, белки — 26 г, 
жиры — 40 г, натрий — 559 мг, сахар — 13 г.

Перец чили, фаршированный козьим сыром
НА 4 ПОРЦИИ

Чтобы приготовить это блюдо, придется потрудиться, но результат стоит затраченных усилий
и времени. Фаршированный чили совсем не острый, восхитителен на вкус и заслуживает 
того, чтобы чаще появляться на нашем столе. Вместо чили можно использовать практически 
любой перец, включая обыкновенный сладкий.

4 печеных сладких перца

2 ст. л. оливкового масла холодного отжима

1 ч. л. бальзамического уксуса

11/2 ч. л. молотого обжаренного кумина

1/2 ч. л. соуса «Табаско» (можно добавить больше или меньше, по вкусу)

4 стручка свежего зеленого чили

120 г неострого козьего сыра

30 г сыра «Пеппер Джек» (можно заменить любым сыром полутвердых сортов, добавив 
острого перца по вкусу)



1/4 чашки консервированных в масле резаных вяленых томатов

3 крупных куриных яйца

1/4 чашки кокосового масла для жарения

соль

Разогрейте духовку в режиме верхнего нагрева.

Соедините печеный сладкий перец (удалив семена), оливковое масло и уксус в чаше 
кухонного комбайна или блендера. Добавьте 1 ч. л. кумина и измельчите в однородное пюре. 
Выложите в миску и приправьте соусом и солью (по вкусу). Накройте крышкой и отставьте 
в сторону.

Положите чили на сковороду-жаровню и поставьте под горячий нагревательный элемент 
духовки. Жарьте, периодически переворачивая, примерно 7 минут, пока стручки не 
обуглятся, но почернеют не полностью. Выньте их из духовки и сразу же поместите в 
герметично закрывающийся пластиковый пакет или контейнер с герметичной крышкой. 
Закройте и дайте пропариться около 15 минут, чтобы кожица начала отходить от мякоти.

Достаньте стручки и аккуратно снимите обуглившуюся кожицу, стараясь не повредить их. 
Маленьким острым ножом сделайте на каждом продольный надрез с одной стороны. 
Аккуратно отогните мякоть и удалите семена. Отложите перцы в сторону.

Соедините сыры, вяленые томаты без жидкости и оставшийся кумин в чаше кухонного 
комбайна или блендера и измельчите в однородную массу.

Положите по четверти сырной смеси в разрез каждого стручка. Массы должно быть столько, 
чтобы заполнить полость, но дать возможность соединить края стручка (слегка сожмите 
их вместе).

Отделите желтки от белков. Добавьте к желткам 1/4 ч. л. соли и взбейте в легкую пену.

Вылейте белки в глубокую миску и взбейте миксером на высокой скорости до образования 
крепкой пены. Медленно введите в белки взбитые желтки и аккуратно смешайте, не взбивая.

Разогревайте оливковое масло в большой глубокой сковороде на умеренно сильном огне, 
пока оно не закипит, но не до дымления.

Кладите чили по одному на шумовку и опускайте во взбитые яйца. Не сжимайте стручок, 
иначе начинка может выйти наружу.

Аккуратно опустите чили в горячее масло и жарьте, перевернув только один раз, до 
золотисто-коричневой, немного хрустящей корочки (примерно 4 минуты). Выньте стручки 
из масла и выложите на бумажное полотенце, чтобы стек лишний жир.

Налейте по 1/3 чашки соуса из перца в середину каждой сервировочной тарелки. Сверху 
положите по стручку фаршированного чили и сразу подавайте к столу, так как перец быстро 
становится водянистым.

Пищевая ценность порции: калории — 316, углеводы — 15 г, клетчатка — 4 г, белки — 14 г, 
жиры — 24 г, натрий — 285 мг, сахар — 10 г.

Макаронная тыква, запеченная с томатным соусом и пармезаном
НА 4 ПОРЦИИ



Макаронная тыква35 вполне может заменить спагетти из пшеничной муки. Подавать можно 
с любым соусом для пасты, даже с классическим итальянским «Качио э пепе» (сыр и перец) 
получится потрясающе.

Поскольку блюдо содержит относительно большое количество углеводов, старайтесь не 
превышать их общее потребление в остальное время дня.

1 тыква (2,5 кг)

1 ст. л. плюс 1 ч. л. оливкового масла холодного отжима плюс еще немного для смазывания 
формы

1/4 чашки воды

4 чашки крупно нарезанных молодых шампиньонов

1 маленькая репчатая луковица

1 ч. л. измельченного чеснока

1 порция томатного соуса

1 ст. л. нарезанного свежего базилика

1/2 чашки натертого пармезана

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Разогрейте духовку до 190 °C. Слегка смажьте оливковым маслом квадратную форму 
размером 20×20 см и отставьте в сторону.

Разрежьте тыкву пополам в длину. Ложкой аккуратно выньте семена. Выбросьте их либо 
высушите и обжарьте позднее.

Положите тыкву срезом вниз в форму размером 22×32 см. Влейте воду и 1 ст. л. оливкового 
масла. Поставьте в разогретую духовку и пеките до мягкости (проверяйте кончиком ножа) 
30 минут.

Достаньте тыкву, не выключая духовку, и переверните. Вилкой аккуратно отделите от кожуры
волокнистую мякоть в виде нитей наподобие спагетти. Сложите ее в подготовленную форму 
и отставьте в сторону.

Разогрейте оставшееся оливковое масло в большой сковороде на среднем огне. Добавьте 
грибы, нарезанный лук, чеснок и готовьте, помешивая, около 15 минут, пока грибы не 
подрумянятся. Добавьте томатный соус и прогревайте еще 20 минут. Попробуйте и, если 
нужно, приправьте солью и перцем (по вкусу). Вмешайте базилик и снимите с огня.

Полейте тыкву соусом, посыпьте пармезаном, поставьте в духовку и запекайте 15 минут, пока
верх не подрумянится. Достаньте из духовки и подавайте к столу.

Пищевая ценность порции: калории — 336, углеводы — 44 г, клетчатка — 10 г, белки — 13 г, 
жиры — 15 г, натрий — 615 мг, сахар — 18 г.

Соте из макаронной тыквы со сливочным маслом и сыром
НА 4 ПОРЦИИ



Коричневое сливочное масло с ореховым привкусом и соленый сыр превращают пресную 
тыкву в нечто особенное, превосходящее по вкусу лапшу из пшеничной муки. Чтобы 
получить длинные тыквенные «нити», вам понадобится овощечистка или шинковка для 
нарезки овощей соломкой.

3 небольшие тыквы (примерно 500 г)

3 цукини (примерно 500 г)

1/2 чашки несоленого сливочного масла

3/4 чашки натертого пармезана

1 чашка нарезанной полосками рукколы

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Возьмите овощечистку и, начиная с одного конца тыквы, ведите вниз по всей длине, срезая 
длинные тонкие полоски, напоминающие лапшу. Продолжайте, пока не нарежете таким 
образом все тыквы и цукини.

Положите масло в большую сковороду, поставьте на средний огонь и разогревайте, 
постоянно помешивая, 4 минуты, пока масло не начнет приобретать коричневый оттенок. 
Добавьте тыкву и цукини, приправьте солью и перцем (по вкусу) и готовьте, перемешивая и 
переворачивая щипцами, пока овощи не станут немного мягче и не пропитаются коричневым
маслом.

Снимите соте с огня, вмешайте сыр и рукколу. Попробуйте и, если нужно, добавьте соли 
и перца. Сразу подавайте к столу.

Пищевая ценность порции: калории — 350, углеводы — 7 г, клетчатка — 2 г, белки — 12 г, 
жиры — 29 г, натрий — 674 мг, сахар — 5 г.

СНЕКИ
Пара перекусов в течение дня внесут разнообразие в ваш рацион. Все приведенные рецепты 
идеально соответствуют этой цели. Какие-то блюда не требуют особых усилий, другие 
можно заготовить на неделю, некоторые можно использовать как гарнир, а есть и лакомства, 
которые подойдут даже для особых случаев. Каждое из них можно подать как эффектную 
закуску на вечеринках и ужинах с друзьями, и, поверьте, ваши гости даже не догадаются, что 
едят полезную для здоровья пищу.

Жареные тыквенные семечки

Хрустящая смесь с тыквенными семечками

Чипсы из листовой (белокочанной, браунколь) капусты

Овощные чипсы

Миндаль с карри

Жареный миндаль по-французски

Орехи с чили



Орехи со специями

Пряный сырный соус

«Саганаки»

Маринованные оливки

Фаршированные куриные яйца

Паштет из куриной печени

Соус из артишоков

Сельдерей, фаршированный пастой из кешью

Эндивий с капонатой

Фаршированные грибы

Маринованные грибы с миндалем

Хумус из цветной капусты

Соус из баклажанов с грецкими орехами

Жареные тыквенные семечки
ПРИМЕРНО 1 ЧАШКА (В ЗАВИСИМОСТИ ОТ РАЗМЕРОВ ТЫКВЫ)

Старая пословица гласит: «Мотовство до нужды доведет». Многие из нас выбрасывают 
семечки, вынутые из тыквы перед приготовлением, хотя их легко превратить в полезный 
и вкусный перекус. Данный рецепт можно разнообразить любыми травами или специями: 
примерно 1 ч. л. молотой смеси достаточно, чтобы приправить семена целой тыквы.

семена одной тыквы

2 ст. л. оливкового масла, масла кокоса или авокадо (холодного отжима)

соль (по желанию)

1 ч. л. смеси трав или специй

Разогрейте духовку до 150 °C. Выстелите противень с высокими бортиками бумагой для 
выпечки и отставьте в сторону.

Аккуратно соскоблите с семечек всю мякоть, пересыпьте в дуршлаг и промойте под струей 
проточной воды, чтобы смыть волокнистые остатки. Переложите на сложенное вдвое 
бумажное полотенце, промокните остатки воды.

Высыпьте семечки на подготовленный противень. Добавьте масло и, если хотите, соль 
(по вкусу). Перемешайте. Семечки должны лежать ровным слоем, чтобы хорошо 
прожариться. Поставьте в разогретую духовку и поджаривайте, время от времени помешивая,
25 минут, пока они не начнут приобретать золотисто-коричневый оттенок.

Достаньте семечки из духовки и подавайте к столу теплыми или дайте полностью остыть. 
Храните в воздухонепроницаемом контейнере при комнатной температуре не более пяти 
дней.



Пищевая ценность порции (2 ст. л.): калории — 293, углеводы — 5 г, клетчатка — 1 г, 
белки — 11 г, жиры — 26 г, натрий — 7 мг, сахар — 0 г.

Хрустящая смесь с тыквенными семечками
ПРИМЕРНО 1 ЧАШКА

Острая смесь орехов и семян — прекрасный продукт для полуденного перекуса. Можно 
удвоить или утроить количество семян и орехов и при этом использовать то же количество 
яичных белков и специй. Смесь хороша для украшения овощных блюд, салатов, жареной 
курицы или рыбы.

1/2 чашки тыквенных семечек

1/4 чашки сырых орехов кешью

1/4 чашки семян подсолнечника

2 белка крупных куриных яиц

1 ч. л. порошка карри

1/4 ч. л. кайенского перца

щепотка молотой куркумы

щепотка порошка стевии

соль

Разогрейте духовку до 150 °C. Выстелите противень с высокими бортиками бумагой для 
выпечки и отставьте в сторону.

Аккуратно соскоблите с семечек все частички мякоти, пересыпьте в дуршлаг и промойте под 
струей проточной воды, чтобы смыть волокнистые остатки. Переложите на сложенное вдвое 
бумажное полотенце, промокните остатки воды.

Смешайте все семечки и орехи. К белкам добавьте пряности и стевию, взбейте в воздушную 
пену.

Залейте белковой массой семена с орехами и хорошенько перемешайте. Шумовкой 
переложите смесь на подготовленный противень, проследите, чтобы лишний белок стек. 
Поставьте в разогретую духовку и запекайте, время от времени переворачивая, до золотисто-
коричневого цвета и хрустящей текстуры (примерно 30 минут).

Достаньте смесь из духовки и приправьте солью (по вкусу). Остудите перед подачей. 
Храните в воздухонепроницаемом контейнере при комнатной температуре до одной недели.

Пищевая ценность порции (2 ст. л.): калории — 293, углеводы — 5 г, клетчатка — 1 г, 
белки — 11 г, жиры — 26 г, натрий — 7 мг, сахар — 0 г.

Чипсы из листовой (белокочанной, браунколь) капусты
НА 4 ПОРЦИИ

Всего пару лет назад таких чипсов не существовало, а сейчас их можно найти в магазинах 
по всей стране. Вы легко можете приготовить их сами, чтобы иметь под рукой в качестве 
перекуса в течение дня (собственно говоря, по этому рецепту можно приготовить чипсы 
из любых листовых овощей). Это прекрасная альтернатива чипсам промышленного 
производства.



1 большой пучок листовой капусты

3 ст. л. оливкового или кокосового масла

соль

Разогрейте духовку до 150 °C. Выстелите два противня с высокими бортиками бумагой для 
выпечки и отставьте в сторону.

Удалите жесткие стебли и крупно нарежьте листья капусты, переложите в большую миску. 
Добавьте масло и соль, тщательно перемешайте. Выложите листья на противни слоем. 
Поставьте в разогретую духовку и запекайте 8 минут, пока они не начнут приобретать 
коричневый оттенок. Щипцами переверните листья и продолжайте готовить еще 12 минут, 
пока они не станут коричневыми и хрустящими.

Достаньте чипсы из духовки и досолите, если нужно. Подавайте к столу или дайте остыть 
и храните в воздухонепроницаемом контейнере при комнатной температуре до трех дней. 
Если чипсы перестанут хрустеть, разогрейте их в духовке при 135 °C в течение 5 минут.

Пищевая ценность порции: калории — 132, углеводы — 8 г, клетчатка — 2 г, белки — 4 г, 
жиры — 11 г, натрий — 178 мг, сахар — 0 г.

Овощные чипсы
ПРИМЕРНО 12 ШТУК (В ЗАВИСИМОСТИ ОТ ВИДА И РАЗМЕРА ОВОЩЕЙ)

Домашние чипсы гораздо полезнее картофельных промышленного производства и не менее 
сытны и вкусны. Наряду с солью их можно приправить любым перцем, молотыми пряными 
травами, специями. Для приготовления чипсов можно использовать один или все виды 
овощей из списка далее — все зависит от вашего желания.

1 крупная свекла

1 корень сельдерея

1 брюква

500 г топинамбура

1 плод хикамы (можно заменить стручковой фасолью или репой)

1 крупная морковь

кокосовое или оливковое масло холодного отжима

соль

Используя овощерезку или ломтерезку, нарежьте очищенные овощи как можно более 
тонкими ломтиками. Обсушите бумажным полотенцем, так как оставшаяся влага не даст 
им быстро подрумяниться.

Налейте в глубокий сотейник масла на 5 см (или больше, если используете фритюрницу) 
и нагрейте на умеренно сильном огне, пока его температура не дойдет до 180 °C (проверьте 
кулинарным термометром).

Жарьте ломтики овощей примерно 1 минуту — по нескольку штук, чтобы они не слипались. 
Чипсы должны слегка подрумяниться и стать хрустящими. Шумовкой переложите их на 
сложенное вдвое бумажное полотенце, чтобы стек лишний жир. Приправьте солью (по вкусу)



и подавайте к столу или дайте остыть и храните в воздухонепроницаемом контейнере при 
комнатной температуре до одной недели.

Пищевая ценность порции (24 штуки): калории — 60, углеводы — 7 г, клетчатка — 2 г, 
белки — 1 г, жиры — 4 г, натрий — 74 мг, сахар — 2 г.

Миндаль с карри
ПРИМЕРНО 4 ЧАШКИ

Миндаль несложно готовить, и в качестве снека он гораздо интереснее обычных орехов. 
В рубленом виде это прекрасное украшение для жареной птицы, салата или рыбы.

4 чашки бланшированного миндаля

1/2 чашки несоленого сливочного масла

1 ст. л. острого порошка карри

2 ч. л. чесночной соли (можно добавить больше или меньше, по вкусу)

Разогрейте духовку до 150 °C. Выстелите противень с высокими бортиками бумагой для 
выпечки.

Выложите слой миндаля на подготовленный противень. Поставьте в разогретую духовку и 
поджаривайте до золотисто-коричневого цвета (примерно 25 минут).

Положите масло в маленький сотейник и поставьте на средний огонь. Добавьте порошок 
карри и чесночную соль и нагревайте, помешивая, 3 минуты, пока масло не растопится и 
не станет ароматным.

Полейте маслом жареный миндаль, хорошенько перемешайте и продолжайте жарить, время 
от времени помешивая, еще примерно 15 минут — до образования глазированной корочки.

Достаньте миндаль из духовки и шумовкой переложите на сложенное вдвое бумажное 
полотенце, чтобы стек лишний жир. Подавайте к столу сразу или дайте остыть и храните в 
воздухонепроницаемом контейнере при комнатной температуре до 10 дней.

Пищевая ценность порции (6 штук): калории — 44, углеводы — 2 г, клетчатка — 1 г, белки —
2 г, жиры — 4 г, натрий — 24 мг, сахар — 0 г.

Жареный миндаль по-французски
ПРИМЕРНО 500 Г

Миндаль следует поджаривать достаточно долго, чтобы он начал хрустеть, но не настолько 
долго, чтобы он подгорел. Это может произойти довольно быстро, поэтому будьте 
внимательны, когда готовите.

1/2 чашки плюс еще 2 ст. л. кокосового масла

500 г сырого миндаля

соль с приправами

Разогрейте масло в большой сковороде на умеренно сильном огне. Когда оно растопится, 
убавьте огонь до среднего и высыпьте миндаль. Жарьте, часто помешивая, примерно 7 минут,
пока орехи не станут коричневыми и хрустящими.

Шумовкой переложите миндаль на сложенное вдвое бумажное полотенце, чтобы стек 
лишний жир. Затем посыпьте солью с приправами (по вкусу) и дайте остыть. Подавайте 



к столу сразу или храните в воздухонепроницаемом контейнере при комнатной температуре 
до 10 дней.

Пищевая ценность порции (6 штук): калории — 212, углеводы — 7 г, клетчатка — 4 г, 
белки — 7 г, жиры — 19 г, натрий — 83 мг, сахар — 1 г.

Орехи с чили
ПРИМЕРНО 8 ЧАШЕК

По желанию можно добавить в смесь немного семечек тыквы или подсолнечника. 
Внимательно следите за приготовлением, чтобы орехи дошли до идеального золотистого 
оттенка без малейших признаков обугливания.

2 чашки сырых орехов кешью

2 чашки сырых орехов пекан

2 чашки сырых грецких орехов

2 чашки фисташек

1/3 чашки несоленого сливочного масла

1 ст. л. порошка чили

1/2 ч. л. кайенского перца

1/2 ч. л. чесночной соли

Разогрейте духовку до 150 °C. Выстелите два больших противня бумагой для выпечки.

Высыпьте орехи слоем на подготовленные противни. Поставьте в разогретую духовку и 
поджаривайте, время от времени помешивая, до золотисто-коричневого цвета (примерно 25 
минут).

Смешайте растопленное сливочное масло со специями и солью и полейте горячие орехи. 
Перемешайте. Продолжайте жарить, часто помешивая, еще около 15 минут, пока они 
не станут блестящими, золотисто-коричневыми и хрустящими.

Достаньте орехи из духовки и шумовкой переложите на сложенное вдвое бумажное 
полотенце, чтобы стек лишний жир и они остыли. Подавайте к столу сразу или храните в 
воздухонепроницаемом контейнере при комнатной температуре до 10 дней.

Пищевая ценность порции (6 орехов): калории — 190, углеводы — 6 г, клетчатка — 2 г, 
белки — 5 г, жиры — 17 г, натрий — 16 мг, сахар — 2 г.

Орехи со специями
ПРИМЕРНО 500 Г

Смесь получается перченой и с дымком: прекрасный продукт для перекуса или закуска 
к красному вину на вечеринке. По этому рецепту можно приготовить и тыквенные семечки.

3 ст. л. топленого сливочного, ги или несоленого сливочного масла

500 г смеси жареных несоленых орехов (например, кешью, миндаля, фундука, грецких 
орехов, пекана)

немного вустерского соуса



11/2 ч. л. соли

1/4 ч. л. кайенского перца

1/4 ч. л. копченой паприки

1/4 ч. л. молотого сушеного чили

1/8 ч. л. молотого кумина

Разогрейте масло в большой сковороде на среднем огне. Высыпьте орехи и жарьте, часто 
помешивая, до золотистого цвета (примерно 5 минут). Добавьте вустерский соус и 
перемешайте.

Шумовкой выложите орехи на сложенное вдвое бумажное полотенце, чтобы стек лишний 
жир. Затем сложите их вместе со специями в пластиковый пакет, плотно закройте и 
энергично потрясите.

Высыпьте на противень и дайте остыть. Подавайте к столу сразу или храните в 
воздухонепроницаемом контейнере при комнатной температуре до 10 дней.

Пищевая ценность порции (6 орехов): калории — 219, углеводы — 6 г, клетчатка — 3 г, 
белки — 6 г, жиры — 20 г, натрий — 251 мг, сахар — 1 г.

Пряный сырный соус
ПРИМЕРНО 3 ЧАШКИ

Вместо того чтобы просто перехватить кусок сыра в качестве перекуса, попробуйте 
приготовить этот слегка пряный соус. Особенно хорошо выложить его на лист салата или 
намазать на стебель сельдерея, чтобы подкрепиться в середине дня.

500 г натертого острого сыра

1/3 чашки кокосового масла

3 ст. л. измельченного лука-шалота или репчатого лука

2 ст. л. измельченного шнитт-лука (можно заменить зеленым луком)

1 ст. л. дижонской горчицы

1 ч. л. острого порошка карри

1/2 ч. л. кайенского перца

Сыр, масло и приправы смешайте в однородную массу в чаше кухонного комбайна или 
блендера. Выложите в миску и подавайте к столу или храните в воздухонепроницаемом 
контейнере в холодильнике до двух недель.

Пищевая ценность порции (2 ст. л.): калории — 103, углеводы — 1 г, клетчатка — 0 г, 
белки — 5 г, жиры — 9 г, натрий — 137 мг, сахар — 0 г.

«Саганаки»
ПРИМЕРНО 500 Г

Это традиционная греческая закуска, которую часто подают узо36. Название происходит 
от типа кастрюли — сагани, в которой обычно жарят сыр. Масло должно быть очень 
горячим, раскаленным, чтобы сыр быстро подрумянился, прежде чем расплавиться внутри. 
«Саганаки» обычно подают с томатами, оливками и большим количеством хлеба. Как 



правило, сыр обваливают в пшеничной муке, но мне кажется, что тонкий вкус миндальной 
муки лучше оттеняет кисловатый вкус сыра.

2/3 чашки миндальной муки

500 г сыра «Халуми», «Кефалотири», «Кассери», «Пекорино Романо», «Фета» (по выбору)

1/2 чашки оливкового масла холодного отжима

1 лимон

Высыпьте муку в неглубокую миску, в другую миску налейте две чашки холодной воды.

Нарежьте сыр брусочками толщиной примерно 1,2 см и длиной 7,5 см, поочередно 
обмакните каждый в холодную воду, стряхните излишек воды. Затем обваляйте в миндальной
муке, смахните излишек муки. Выложите на противень.

Разогрейте оливковое масло в большой сковороде на среднем огне. Опустите сыр в масло 
и жарьте, один раз перевернув, до золотистой и хрустящей корочки с обеих сторон (примерно
2 минуты). Снимите с огня и сразу подавайте к столу, сбрызнув лимонным соком.

Пищевая ценность порции: калории — 245, углеводы — 3 г, клетчатка — 1 г, белки — 14 г, 
жиры — 24 г, натрий — 603 мг, сахар — 0 г.

Маринованные оливки
ПРИМЕРНО 200 Г

Ароматные оливки лучше приготовить в таком количестве, чтобы без проблем хранить в 
керамической, стеклянной или эмалированной посуде. Я предлагаю использовать оливки без 
косточки исключительно из-за удобства. Если вы предпочитаете какой-то определенный 
их вид — пожалуйста, никаких ограничений нет.

230 г оливок без косточек

2 зубчика чеснока

1 сушеный стручок чили

1 маленькая веточка розмарина

оливковое масло холодного отжима

красный виноградный уксус

Положите половину оливок в контейнер емкостью 0,5 л с плотно закрывающейся крышкой. 
Добавьте очищенный и нарезанный чеснок, чили, розмарин, засыпьте оставшимися 
оливками. Налейте в контейнер масла на 2/3 объема, затем влейте уксус. Закройте и энергично
потрясите, чтобы перемешать содержимое.

Маринуйте в холодильнике не менее двух дней. Оставшиеся оливки можно хранить в 
холодильнике до месяца.

Пищевая ценность порции (6 оливок): калории — 90, углеводы — 3 г, клетчатка — 0 г, 
белки — 1 г, жиры — 9 г, натрий — 642 мг, сахар — 0 г.

Фаршированные куриные яйца
НА 24 ПОЛОВИНКИ ЯИЦ



Если вы решили потратить время и силы на приготовление фаршированных яиц, лучше сразу
начать с дюжины, так как они нравятся практически всем. Если хотите проявить фантазию, 
добавьте к желтку мелко нарезанные креветки, крабовое мясо или анчоусы и украсьте 
листочком петрушки или кинзы. Для разнообразия добавьте в начинку немного любых 
пряных трав.

12 крупных, сваренных вкрутую куриных яиц

1/4 чашки майонеза

1 ст. л. дижонской горчицы или больше (по вкусу)

щепотка кайенского перца

белый уксус (по желанию)

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

паприка (для украшения, по желанию)

Разрежьте очищенные яйца пополам вдоль. Выньте желтки и сложите в маленькую миску. 
Белки отложите в сторону.

Добавьте к желткам майонез, горчицу и кайенский перец, разомните вилкой и перемешайте. 
Если смесь кажется суховатой, добавьте майонеза, горчицы или пару капель уксуса. 
Приправьте солью и перцем (по вкусу).

Выложите массу в кондитерский мешок с маленькой звездообразной насадкой и аккуратно 
выдавите одинаковое количество массы в каждую половинку белка (можно использовать 
обычную чайную ложку). Если хотите, слегка посыпьте паприкой.

Подавайте к столу сразу или накройте пищевой пленкой и храните в холодильнике до 8 
часов.

Пищевая ценность порции (2 половинки): калории — 167, углеводы — 2 г, клетчатка — 0 г, 
белки — 10 г, жиры — 14 г, натрий — 229 мг, сахар — 1 г.

Паштет из куриной печени
ПРИМЕРНО 21/2 ЧАШКИ

Паштет — превосходная закуска, сытная и очень питательная. Я люблю подавать его с 
сельдереем, красным сладким перцем, дольками огурца или листьями эндивия. Рецепт, 
который я здесь предлагаю, несложен, а само блюдо можно хранить в воздухонепроницаемом
контейнере в холодильнике в течение недели. Если вы собираетесь хранить закуску больше 
одного дня, растопите 1/4 чашки несоленого сливочного масла и залейте им остывший паштет.
Когда масло затвердеет, верх паштета окажется «запечатан» и продукт останется свежим. 
При подаче не нужно даже извлекать масло: оно просто становится частью паштета.

250 г куриной печени

1/2 чашки воды

1/2 чашки нарезанного лука

1/2 ч. л. нарезанного чеснока



1 лавровый лист

1/4 ч. л. нарезанного свежего шалфея

1/4 ч. л. нарезанного свежего тимьяна

1 ст. л. сухого хереса

3/4 чашки несоленого сливочного масла комнатной температуры

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Срежьте с печени все лишнее, положите в небольшую кастрюлю, залейте водой, добавьте 
лук, чеснок и травы, посолите и поперчите (по вкусу). Разогрейте на среднем огне, доведите 
до едва заметного кипения. Накройте крышкой, убавьте огонь до слабого и варите 5 минут. 
Снимите с огня. Через 5 минут удалите лавровый лист и переложите печень в мелкое сито, 
чтобы слить жидкость.

Поместите печень в чашу кухонного комбайна или блендера, добавьте херес, измельчите. 
Не выключая мотор, понемногу добавляйте сливочное масло и смешивайте, пока паштет не 
приобретет однородную консистенцию. Приправьте солью и перцем.

Выложите массу в сервировочную миску, разровняйте верх. Накройте поверхность паштета 
куском пищевой пленки и поставьте охлаждаться в холодильник минимум на 2 часа.

Пищевая ценность порции (2 ст. л.): калории — 82, углеводы — 1 г, клетчатка — 0 г, белки —
3 г, жиры — 7 г, натрий — 72 мг, сахар — 0 г.

Соус из артишоков
ПРИМЕРНО 2 ЧАШКИ

Соус завоевал популярность в 1960-е годы, и с тех пор каждое поколение вносит в его рецепт
свои изменения. Я дополнил рецепт двумя восхитительно вкусными, но полезными 
соусами — холодным и горячим. Оба одинаково хорошо сочетаются со свежими овощами. 
Холодный соус предназначен для повседневного употребления, а горячий может служить 
закуской, когда вы принимаете гостей.

ХОЛОДНЫЙ СОУС

1 банка (400 г) корзинок артишоков (можно заменить консервированными или печеными 
сладкими перцами)

1/2 чашки майонеза

1 ст. л. нарезанного свежего базилика, гладколистной петрушки или шнитт-лука (можно 
заменить зеленым луком)

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Слейте жидкость с артишоков, переложите их в чашу кухонного комбайна или блендера. 
Добавьте майонез и травы, приправьте солью, перцем и измельчите почти до однородности: 
масса должна получиться комковатой. Выложите в салатник и подавайте к столу. Остатки 
можно хранить в закрытой посуде в холодильнике до двух дней.



Пищевая ценность порции (2 ст. л.): калории — 67, углеводы — 5 г, клетчатка — 1 г, белки —
1 г, жиры — 6 г, натрий — 188 мг, сахар — 2 г.

ГОРЯЧИЙ СОУС

1 банка (400 г) корзинок артишоков (можно заменить консервированными или печеными 
сладкими перцами)

1/2 чашки майонеза

1 ст. л. нарезанного свежего базилика, гладколистной петрушки или шнитт-лука (можно 
заменить зеленым луком)

300 г размороженного нарезанного шпината или капусты браунколь

1 ч. л. измельченного чеснока

3/4 чашки тертого пармезана

1/2 чашки крупно натертой моцареллы

соль

свежемолотый или дробленый черный перец (по желанию)

Разогрейте духовку до 180 °C. Обильно смажьте маслом внутреннюю поверхность круглой 
формы диаметром 22,5 см и отставьте в сторону.

Соедините холодный соус из артишоков с хорошо отжатым от жидкости шпинатом и 
тщательно перемешайте. Добавьте по 1/2 чашки пармезана и моцареллы, перемешайте. 
Попробуйте и, если нужно, приправьте солью и перцем.

Выложите массу в подготовленную форму, разровняйте поверхность кулинарным шпателем 
и посыпьте оставшимся пармезаном. Поставьте в разогретую духовку и запекайте до 
готовности около 20 минут.

Достаньте из духовки и подавайте к столу. Остатки можно хранить в закрытой посуде в 
холодильнике до трех дней. Перед подачей доведите до комнатной температуры, накройте 
фольгой и разогревайте в нагретой до 180 °C духовке примерно 7 минут.

Пищевая ценность порции (2 ст. л.): калории — 227, углеводы — 11 г, клетчатка — 3 г, 
белки — 9 г, жиры — 16 г, натрий — 610 мг, сахар — 4 г.

Сельдерей, фаршированный пастой из кешью
16 ШТУК

Это новая вариация на тему старого детского лакомства — сельдерея с начинкой из 
арахисовой пасты. Палочки сельдерея хорошо хранятся в плотно закрытом контейнере в 
холодильнике до трех дней. Можно приготовить пасту из кешью и держать ее под рукой, 
чтобы сделать сельдерейные палочки, когда решите подкрепиться. Если хотите проявить 
творческий подход, выложите массу в кондитерский пакет со звездообразной насадкой 
и выдавите фигурную линию вдоль бороздки (ложбинки) сельдерея.

16 стеблей сельдерея среднего размера

170 г пасты из кешью

100 г мягкого козьего сыра



1 ч. л. свеженатертой цедры апельсина

соус «Табаско»

1/4 чашки рубленых обжаренных орехов кешью (по желанию)

Смешайте все продукты в чаше кухонного комбайна или блендера до пастообразного 
состояния. Охладите и измельчите до однородности.

Сельдерей вымойте и обрежьте кончики. Выложите равные порции смеси в бороздки 
черешков сельдерея. Если хотите, посыпьте рублеными кешью и подавайте к столу.

Пищевая ценность порции (1 черешок): калории — 97, углеводы — 5 г, клетчатка — 1 г, 
белки — 3 г, жиры — 7 г, натрий — 54 мг, сахар — 2 г.

Эндивий с капонатой
8 ШТУК

Поскольку я знаю, что у вас всегда наготове домашняя капоната (я прав?), это блюдо можно 
использовать для повседневного перекуса. Проще рецепта не найти. Кочан эндивия дает 
достаточно много листьев, но в большинстве своем они разного размера, и ложки капонаты 
на большом листе покажется слишком мало, а на маленьком — слишком много. Однако это 
не имеет особого значения, ведь мы готовим всего лишь перекус!

8 крупных листьев эндивия

1/2 чашки капонаты

Обрежьте нижние края листьев эндивия. Выложите 1 ст. л. капонаты в центр каждого листа и 
подавайте к столу.

Пищевая ценность порции (1 крупный лист с 1 ст. л. капонаты): калории — 93, углеводы — 
10 г, клетчатка — 3 г, белки — 1 г, жиры — 6 г, натрий — 237 мг, сахар — 4 г.

Фаршированные грибы
16 ШТУК

Это совсем не те запеченные в сухарях фаршированные грибы, которые годами подавали 
на фуршетах и вечеринках. В нашем случае грибы отваривают, а затем на них выкладывают 
свежую томатную массу, похожую на сальсу. Можно подготовить грибы и томаты заранее, 
а начинку положить позднее, когда захочется перекусить.

16 крупных шляпок молодых шампиньонов

1/4 чашки оливкового масла холодного отжима

2 чашки нарезанных очищенных томатов (или консервированных резаных томатов)

1 пучок зеленого лука

1 зубчик чеснока

1 ст. л. нарезанного свежего базилика

1/4 чашки нарезанного шнитт-лука (можно заменить зеленым луком)

1 ч. л. свежевыжатого лимонного сока

соль



свежемолотый или дробленый черный перец

тертый пармезан (по желанию)

Разогрейте духовку до 180 °C. Выстелите небольшой противень бумагой для выпечки.

Выложите грибы на подготовленный противень верхней частью шляпок вниз. Сбрызните 
каждую шляпку 1/2 ч. л. оливкового масла. Поставьте в разогретую духовку и запекайте до 
готовности и легкого подрумянивания 15 минут. Достаньте из духовки и дайте остыть.

Слейте жидкость с томатов, в чаше кухонного комбайна или блендера смешайте их с 
нарезанным зеленым луком, чесноком и базиликом. Измельчите в течение 1–2 секунд: смесь 
не должна превратиться в пюре.

Выложите массу в миску. Вмешайте шнитт-лук, лимонный сок, оставшееся оливковое масло 
и приправьте солью и перцем. Оставьте мариноваться примерно на 15 минут, чтобы все 
вкусовые оттенки перемешались.

Перед подачей процедите томатную смесь через мелкое сито. Выложите в каждую шляпку 
одинаковое количество массы. Если хотите, посыпьте тертым пармезаном и подавайте 
к столу.

Пищевая ценность порции (1 гриб): калории — 39, углеводы — 2 г, клетчатка — 0 г, белки — 
1 г, жиры — 4 г, натрий — 39 мг, сахар — 1 г.

Маринованные грибы с миндалем
ПРИМЕРНО 3 ЧАШКИ

Обычно маринованные грибы ароматизируют итальянскими пряными травами и специями, 
но этот рецепт напоминает мне Южную Францию, где цветущий миндаль возвещает 
о приходе весны. Такой легкий и аппетитный перекус хорош в любое время года.

3 чашки разрезанных на четвертинки молодых шампиньонов

1/2 чашки лепестков жареного миндаля

1/2 чашки миндального масла

2 ст. л. хересного уксуса37 (можно заменить любым виноградным уксусом)

1 ст. л. нарезанных полосками листьев свежей мяты

соль

свежемолотый или дробленый белый перец

Соедините грибы и миндаль в миске. Добавьте масло, уксус и мяту, перемешайте. 
Приправьте солью и перцем, накройте крышкой и маринуйте при комнатной температуре 1 
час. Остатки можно хранить в закрытой посуде в холодильнике до недели. Перед подачей 
доведите до комнатной температуры.

Пищевая ценность порции (2 ст. л.): калории — 41, углеводы — 1 г, клетчатка — 0 г, белки —
1 г, жиры — 4 г, натрий — 58 мг, сахар — 0 г.

Хумус из цветной капусты
ПРИМЕРНО 4 ЧАШКИ

Мы снова встречаемся с нашим старым другом — чудодейственной цветной капустой. 
Ее сладкий и мягкий вкус как нельзя лучше дополняет тахини. Сок лимонов Мейера, если 



удастся их найти, придаст смеси сладковатый привкус. Сырые или вареные овощи, 
нарезанные палочками или кружками, отлично подходят для соуса. Хумус можно сделать 
более жидким, разведя домашним куриным бульоном, или подать в качестве соуса 
к жаренным на гриле овощам, куриным грудкам или рыбному филе.

1 кочан цветной капусты

2 ст. л. оливкового масла холодного отжима

3 зубчика чеснока

сок 1 лимона (желательно Мейера)

свеженатертая цедра 1 апельсина

1/2 чашки пасты тахини

1 ч. л. молотого кумина

соус «Табаско»

1/2 ч. л. соли

Разогрейте духовку до 230 °C. Выстелите противень бумагой для выпечки и отставьте 
в сторону.

Обрежьте с капусты лишнее, разберите кочан на маленькие кочешки, сложите в миску 
и добавьте оливковое масло. Перемешайте, переложите на противень и поставьте в 
разогретую духовку. Жарьте около 20 минут, время от времени переворачивая, пока капуста 
слегка не подрумянится и не станет достаточно мягкой.

Достаньте капусту из духовки и переложите в чашу кухонного комбайна или блендера. 
Добавьте чеснок, лимонный сок, цедру, тахини, кумин, табаско и измельчите в однородное 
густое пюре. Добавьте соль и перемешайте.

Сразу подавайте к столу. Остатки можно хранить в закрытой посуде в холодильнике около 
недели. Перед подачей доведите до комнатной температуры.

Пищевая ценность порции (2 ст. л.): калории — 37, углеводы — 2 г, клетчатка — 1 г, белки —
1 г, жиры — 3 г, натрий — 82 мг, сахар — 0 г.

Соус из баклажанов с грецкими орехами
ПРИМЕРНО 2 ЧАШКИ

Этот интересный соус удачно сочетается с приготовленными любым способом овощами. 
Он хорошо хранится около двух недель в закрытой посуде в холодильнике, поэтому его стоит
приготовить заранее и использовать по мере надобности.

500 г баклажанов

3 ст. л. масла грецкого ореха плюс еще немного, если необходимо

1/4 чашки оливкового масла холодного отжима

2 чашки нарезанного лука

1 ст. л. нарезанного чеснока

140 г сыра «Пекорино Романо» (можно заменить любым соленым сыром твердых сортов)



11/4 чашки обжаренных грецких орехов

1 чашка плотно уложенных листьев свежего базилика

1 ст. л. бальзамического уксуса

соль

свежемолотый или дробленый черный перец

Подготовьте гриль либо разогрейте духовку в режиме верхнего нагрева.

Обильно смажьте с обеих сторон ломтики баклажана толщиной 6 мм маслом грецкого ореха. 
Выложите слоем на гриле и жарьте, периодически переворачивая, примерно 10 минут, пока 
они не прожарятся и не подрумянятся. Снимите с гриля и дайте остыть.

Вариант рецепта. Выложите слой баклажанов на смазанную маслом сковороду-жаровню и 
поставьте под горячий нагревательный элемент на расстоянии примерно 7,5 см. Жарьте 4 
минуты до золотисто-коричневого цвета. Переверните ломтики и еще 4 минуты обжаривайте 
их с другой стороны. Если баклажаны покажутся суховатыми, дополнительно во время 
жарки смажьте их маслом грецкого ореха. Снимите со сковороды и дайте остыть. Возможно, 
придется жарить партиями, в зависимости от размеров сковороды.

Разогрейте оливковое масло в большой сковороде на среднем огне. Положите лук и чеснок и 
обжаривайте, часто помешивая, до золотисто-коричневого цвета (примерно 12 минут).

Выложите смесь в чашу кухонного комбайна или блендера. Добавьте остывшие баклажаны, 
нарезанный маленькими кусочками сыр, орехи, базилик и уксус. Приправьте солью и перцем 
(по вкусу) и измельчите почти в однородную массу, но не до консистенции пюре. Выложите 
в салатник и подавайте к столу.

Пищевая ценность порции (2 ст. л.): калории — 176, углеводы — 6 г, клетчатка — 2 г, 
белки — 7 г, жиры — 15 г, натрий — 180 мг, сахар — 2 г.

ДЕСЕРТЫ
Побаловать себя чем-нибудь сладким после сытной еды — неотъемлемая часть нашей 
культуры. Существенное сокращение сахара совсем не означает, что вы не сможете найти 
подходящий десерт с использованием таких ингредиентов, как темный шоколад, кокос 
и ореховые пасты. Вот всего несколько идей для удовлетворения тяги к сладкому. Конечно, 
проще всего съесть кусочек темного шоколада (с содержанием какао более 70%), но время 
от времени вам, возможно, захочется чего-нибудь другого. Думаю, предложенные десерты 
вполне соответствуют всем требованиям здоровой диеты. Только помните: потакание 
собственным маленьким слабостям не должно превращаться в привычку!

Кокосовые хлопья в шоколаде

Миндаль в шоколаде

Батончики из кокоса и кешью

Шоколадные трюфели с фундуком

Шоколадно-миндальный кекс

Шоколадный пудинг с авокадо



Лимонное суфле

Запеченный заварной крем

Плавучий остров

Пудинг с семенами чиа

Миндальные блинчики с жареной тыквой

Кокосово-лаймовая гранита

Кокосовые хлопья в шоколаде
ПРИМЕРНО 36 ШТУК

Вряд ли найдется более простой и идеальный для здоровья мозга десерт. Кроме того, это 
прекрасный продукт для подзарядки энергией в середине дня. Вместо кокосов или вместе 
с ними можно использовать любые жареные орехи.

250 г горького (с содержанием какао не менее 70%) шоколада

1 чашка жареных неподслащенных кокосовых хлопьев

Выстелите противень бумагой для выпечки и отставьте в сторону.

Растопите на водяной бане разломанный на кусочки шоколад, снимите с огня и взбейте, 
чтобы он полностью растаял. Добавьте кокосовые хлопья и перемешайте.

Чайной ложкой выложите смесь небольшими шариками на подготовленный противень. Дайте
остыть и затвердеть. Подавайте к столу или сложите в воздухонепроницаемый контейнер, 
переложив бумагой для выпечки, и храните при комнатной температуре до двух недель.

Пищевая ценность порции (1 штука): калории — 50, углеводы — 4 г, клетчатка — 1 г, 
белки — 1 г, жиры — 4 г, натрий — 1 мг, сахар — 2 г.

Миндаль в шоколаде
ПРИМЕРНО 500 Г

Вот еще одно несложное в приготовлении лакомство. Нужно только купить шоколад 
высокого качества: благодаря ему обычные орехи превратятся в нечто особенное. Если вы 
собираетесь часто готовить этот десерт, приобретите специальную вилку для фондю.

500 г сырого миндаля

250 г горького шоколада (с содержанием какао не менее 70%)

Разогрейте духовку до 150 °C. Выстелите противень бумагой для выпечки и отставьте 
в сторону.

Выстелите второй противень с высокими бортиками бумагой для выпечки. Высыпьте на него 
миндаль. Поставьте в разогретую духовку и поджаривайте до золотисто-коричневого цвета и 
характерного аромата (примерно 15 минут). Достаньте из духовки и дайте остыть.

Растопите на водяной бане разломанный на кусочки шоколад, снимите с огня и взбейте, 
чтобы он полностью растаял.

Берите по одному ореху и обмакивайте в растопленный шоколад, давая стечь излишкам. 
Держите орех кончиками пальцев. Если хотите погрузить его в шоколад целиком, положите 
на вилку или наколите на шпажку.



Выложите орехи в шоколаде на первый противень, оставьте затвердевать. Подавайте к столу 
или храните в воздухонепроницаемом контейнере, переложив слои бумагой для выпечки, 
в течение двух недель.

Пищевая ценность порции (3 ореха): калории — 28, углеводы — 2 г, клетчатка — 1 г, 
белки — 1 г, жиры — 2 г, натрий — 0 мг, сахар — 1 г.

Батончики из кокоса и кешью
16 ШТУК

Эти батончики с богатым вкусом — нечто среднее между конфетой и печеньем, необычное 
и сытное лакомство. Можно использовать разные ореховые пасты и орехи.

1 чашка неподслащенной кокосовой стружки

1/2 чашки пасты из кешью

2 ст. л. миндальной муки

2 ст. л. кокосового масла

1 ст. л. порошка стевии

1 ч. л. натурального ванильного экстракта

120 г горького шоколада (с содержанием какао не менее 70%)

1/2 чашки обжаренного кешью

Разогрейте духовку до 170 °C. Выстелите дно квадратной формы размером 20×20 см бумагой 
для выпечки и отставьте в сторону.

Соедините кокосовую стружку, пасту из кешью, миндальную муку, кокосовое масло, стевию 
и ванильный экстракт в глубокой миске и медленно взбивайте миксером с насадкой-
мешалкой на низкой скорости примерно 4 минуты.

Выложите массу ровным слоем в подготовленную форму, разровняйте и разгладьте 
поверхность шпателем. Поставьте в разогретую духовку и выпекайте 12 минут, пока масса 
не начнет отставать от стенок формы и слегка не подрумянится. Достаньте форму из духовки 
и оставьте на решетке остывать.

Растопите на водяной бане разломанный на кусочки шоколад, снимите с огня и взбейте, 
чтобы он полностью растаял. Залейте растопленным шоколадом остывшую кокосовую массу,
разравнивая шоколад узкой лопаточкой или кулинарным шпателем. Равномерно посыпьте 
кусочками кешью и оставьте застывать.

Хлебным ножом разрежьте массу на 16 батончиков. Подавайте к столу или храните в 
воздухонепроницаемом контейнере, переложив слои бумагой для выпечки, в течение недели.

Пищевая ценность порции (1 батончик): калории — 169, углеводы — 9 г, клетчатка — 2 г, 
белки — 3 г, жиры — 14 г, натрий — 3 мг, сахар — 3 г.

Шоколадные трюфели с фундуком
ПРИМЕРНО 50 ШТУК

Благодаря привлекательному внешнему виду трюфели можно подавать в качестве 
праздничного угощения. Я использовал фундук, но вы можете выбрать любые орехи или 
даже смесь разных орехов. Например, интересный вкус дают орехи макадамия — в этом 
случае замените ореховый экстракт ванильным.



Около 50 штук жареного фундука

250 г горького шоколада (с содержанием какао не менее 70%)

1/2 чашки жирных (30%) сливок

1 ч. л. натурального орехового экстракта

1/2 чашки просеянного неподслащенного какао-порошка

Растопите шоколад на водяной бане.

Сливки нагревайте в небольшой кастрюле на слабом огне, пока не появятся первые 
пузырьки. Снимите с огня, влейте горячие сливки сверху на растопленный шоколад. 
Примерно через 30 секунд добавьте ореховый экстракт и деревянной ложкой смешайте 
сливки с шоколадом. Дайте смеси немного остыть, накройте крышкой и поставьте в 
холодильник на 2 часа.

Выстелите противень с высокими бортиками бумагой для выпечки и отставьте в сторону.

Высыпьте какао-порошок в большую неглубокую миску или тарелку и отставьте в сторону.

Чайной ложкой берите охлажденный шоколад, вдавливайте фундук в шоколадную массу и 
скатывайте ее в форме маленького шарика вокруг ореха. Обваляйте шарики в какао-порошке.
Выложите на противень, выстеленный бумагой для выпечки. Продолжайте лепить шарики, 
пока не израсходуете всю шоколадную массу.

Подавайте к столу сразу или храните в воздухонепроницаемом контейнере, переложив 
бумагой для выпечки, в холодильнике в течение недели. Перед подачей доведите до 
комнатной температуры.

Примечание. Вместо какао-порошка можно обвалять трюфели в мелко рубленном фундуке, 
но это существенно изменит пищевую ценность десерта.

Пищевая ценность порции (1 трюфель): калории — 44, углеводы — 3 г, клетчатка — 1 г, 
белки — 1 г, жиры — 4 г, натрий — 1 мг, сахар — 2 г.

Шоколадно-миндальный кекс
НА 12 ПОРЦИЙ

Это совсем не повседневное лакомство, но прекрасное угощение для гостей. Ложечка 
маскарпоне на каждом кусочке — завершающий штрих к кулинарному шедевру.

1/2 чашки несоленого сливочного масла плюс еще немного для смазывания формы

130 г горького (с содержанием какао не менее 70%) шоколада

11/4 чашки бланшированного сырого миндаля

8 ст. л. порошка стевии

3 ст. л. миндальной муки

2 ч. л. натурального ванильного экстракта

6 крупных куриных яиц

1/2 чашки рубленого миндаля



Разогрейте духовку до 180 °C. Слегка смажьте маслом дно и стенки разъемной формы 
диаметром 20 см и выстелите ее бумагой для выпечки. Отставьте в сторону.

Разогрейте на водяной бане масло и разломанный на кусочки шоколад, прогрейте 5 минут. 
Снимите с огня и отставьте в сторону.

Соедините миндаль и 2 ст. л. стевии в чаше кухонного комбайна или блендера и измельчите 
до консистенции крупнозернистого песка. Не переусердствуйте, иначе орехи превратятся 
в пасту. Выложите миндальную смесь в растопленную шоколадную массу, добавьте 
миндальную муку и хорошенько перемешайте.

Разбейте яйца в глубокую миску, добавьте стевию и взбивайте миксером на высокой скорости
до светло-желтого цвета (примерно 7 минут). Масса должна увеличиться в объеме втрое.

Аккуратно введите шоколадную смесь в яйца, перемешайте.

Вылейте жидкое тесто в подготовленную форму и поставьте в разогретую духовку. 
Выпекайте 15 минут. Затем посыпьте рубленым миндалем. Продолжайте печь, пока кекс 
не застынет в центре, — еще около 15 минут.

Достаньте форму из духовки и на 45 минут поставьте на решетку остывать. Затем проведите 
ножом по краю, чтобы убедиться, что кекс легко отстает от стенок формы. Снимите внешнее 
кольцо. Переложите кекс на блюдо и остудите перед тем, как резать на порции.

Пищевая ценность порции (1 кусок): калории — 310, углеводы — 13 г, клетчатка — 4 г, 
белки — 9 г, жиры — 27 г, натрий — 36 мг, сахар — 6 г.

Шоколадный пудинг с авокадо
НА 4 ПОРЦИИ

Долой всякий скепсис — десерт действительно получается очень вкусным. Вам потребуются 
мягкие спелые плоды авокадо без бурых пятен и высококачественный какао-порошок (с 
содержанием какао не менее 70%), чтобы получился нежный и ароматный десерт.

2 авокадо

1/2 чашки неподслащенного миндального молока

1/3 чашки неподслащенного темного какао-порошка

3 ст. л. жидкой стевии

2 ст. л. миндальной пасты

1 ч. л. натурального ванильного экстракта

16 ягод малины (для украшения)

Соедините очищенный и нарезанный авокадо, миндальное молоко, какао, стевию, 
миндальную пасту и ванильный экстракт в чаше кухонного комбайна или блендере. 
Смешайте до однородности. Выложите пудинг в порционные формочки для десерта и 
подавайте к столу, украсив ягодами свежей малины.

Пищевая ценность порции: калории — 245, углеводы — 14 г, клетчатка — 9 г, белки — 5 г, 
жиры — 21 г, натрий — 48 мг, сахар — 2 г.

Лимонное суфле
НА 6 ПОРЦИЙ



Этот легкий в приготовлении десерт выглядит очень эффектно. Подавайте его в теплом виде 
или на ночь оставьте в закрытой посуде в холодильнике, чтобы получилось освежающее 
холодное лакомство. Ягоды можно не только использовать для украшения, но и добавить 
в суфле.

3 крупных куриных яйца

1/3 чашки порошка стевии

3 ст. л. крахмала из тапиоки

щепотка соли

13/4 чашки холодной воды

свежевыжатый сок из двух лимонов (желательно Мейера)

свеженатертая цедра лимона

1/4 чашки несоленого сливочного масла

1 ч. л. натурального ванильного экстракта

1 чашка любых ягод (по желанию)

Отделите белки от желтков. Вылейте желтки в маленькую миску и взбейте. Отставьте 
в сторону. Белки взбейте миксером в крепкую пену. Отставьте в сторону.

Соедините в маленькой кастрюле стевию, крахмал из тапиоки и соль. Влейте холодную воду 
и взбейте, затем варите на среднем огне, постоянно помешивая, пока смесь не загустеет. 
Вмешайте лимонный сок и цедру.

Добавьте к желткам 1/4 чашки лимонной смеси, затем перелейте в оставшуюся лимонную 
смесь. Тщательно перемешайте, добавьте нарезанное мелкими кусочками сливочное масло и 
ванильный экстракт и продолжайте варить, постоянно помешивая, пока смесь не загустеет.

Снимите с огня и аккуратно введите взбитые белки в лимонную смесь. Смешивайте до 
однородности: суфле должно получиться легким и воздушным. Выложите в сервировочные 
вазочки, украсьте ягодами и подавайте к столу.

Пищевая ценность порции: калории — 133, углеводы — 9 г, клетчатка — 1 г, белки — 3 г, 
жиры — 10 г, натрий — 33 мг, сахар — 4 г.

Запеченный заварной крем
НА 6 ПОРЦИЙ

Этот десерт настолько приближен к старинному заварному крему, насколько это возможно 
без использования большого количества сливок и сахара. Его можно подавать теплым, но 
в остывшем или даже охлажденном виде он будет иметь более выраженный вкус. Семена 
ванили придадут крему необходимую сладость, которой сложно добиться, если использовать 
только экстракт.

21/2 чашки неподслащенного миндального молока

1/2 чашки жирных сливок

4 крупных куриных яйца

2 желтка крупных куриных яиц



семена 1/2 стручка ванили

1/3 чашки порошка стевии

2 ч. л. натурального ванильного экстракта

щепотка соли

Разогрейте духовку до 180 °C. Обильно смажьте маслом шесть небольших (емкостью 100 г) 
формочек для запекания или форму емкостью 1,5 л. Отставьте в сторону.

Подогрейте в маленькой кастрюле на среднем огне миндальное молоко и жирные сливки, 
варите, пока смесь не станет очень горячей, но еще не закипит (примерно 4 минуты). 
Снимите с огня.

Смешайте яйца и желтки с семенами ванили, стевией, ванильным экстрактом и солью. Не 
взбивайте, иначе смесь станет пенистой и пузырьки останутся на поверхности крема. Через 
мелкое сито процедите ее в чистый контейнер (данный этап необязателен, но позволяет 
отделить частицы свернувшегося белка).

Постоянно помешивая, добавьте к яичной смеси 1/4 чашки горячего молока, чтобы нагреть ее.
Затем медленно вмешайте получившуюся смесь в оставшееся молоко.

Поставьте смазанные маслом формочки (или одну форму) в большую форму для запекания. 
Налейте в нее холодной воды до половины высоты формочек (формы). Кипящая вода не даст 
краям крема слишком быстро пропечься и оставить середину сырой.

Наполните формочки кремом. Поставьте их в разогретую духовку и запекайте, пока крем 
почти не застынет в центре, — около 25 минут для отдельных порций или 35 минут для 
большой формы. Крем должен колыхаться, если формочки сдвинуть с места. Чтобы 
проверить готовность, проткните середину маленьким ножом: если на нем не будет следов, 
значит, крем готов.

Достаньте формочки из духовки и аккуратно поставьте на решетку, чтобы крем дошел 
до полной готовности и слегка остыл перед подачей.

Пищевая ценность порции: калории — 155, углеводы — 4 г, клетчатка — 1 г, белки — 6 г, 
жиры — 13 г, натрий — 225 мг, сахар — 1 г.

Плавучий остров
НА 4 ПОРЦИИ

Этот классический французский десерт, известный как «снежки» (безе, меренги), сейчас 
мало кто делает. Однако готовить его несложно, и выглядит он причудливо и эффектно. Наш 
десерт не такой сладкий, как традиционный, и ароматизирован миндалем, а не обычной 
ванилью. Подавать его лучше в день приготовления.

3 очень крупных куриных яйца комнатной температуры

4 ст. л. порошка стевии

2 чашки неподслащенного миндального молока

1 ч. л. натурального миндального экстракта

1/2 чашки разных ягод (по желанию)

2 ст. л. обжаренной миндальной соломки (по желанию)



Отделите белки от желтков. Белки взбивайте миксером на средней скорости до образования 
мягкой пены (примерно 3 минуты). Аккуратно добавьте 2 ст. л. стевии и продолжайте 
взбивать до образования крепкой, но не сухой пены.

Нагрейте миндальное молоко в большой сковороде на среднем огне. Большой ложкой 
зачерпните округлую горку белков (около 1/4 общего количества) и опустите в горячее молоко.
Сделайте еще три меренги.

Доведите молоко до очень слабого кипения и готовьте меренги, пока они не пропекутся 
и слегка не затвердеют (примерно 5 минут).

Шумовкой переложите их на блюдо, давая стечь лишней жидкости (молоко не выливайте). 
Если меренги все еще влажные, промокните их снизу бумажным полотенцем. Положите в 
холодильник, пока будете готовить соус.

Вылейте горячее молоко в кастрюлю средних размеров и поставьте на небольшой огонь. 
Соедините в маленькой миске желтки с яйцами и 2 ст. л. стевии, взбейте до однородности. 
Добавьте немного горячего молока, чтобы нагреть яичную смесь, а затем влейте ее, 
постоянно взбивая, в горячее молоко. Взбивайте примерно 10 минут, пока крем не станет 
прилипать к тыльной стороне ложки. Вмешайте миндальный экстракт и снимите крем с огня.

Поставьте кастрюлю в миску с ледяной водой и остудите крем, часто помешивая. Вылейте 
его в сервировочную посуду, сверху положите лист вощеной бумаги, чтобы не образовалась 
пленка, и поставьте в холодильник минимум на 30 минут: крем должен быть очень 
холодным.

Подавая десерт к столу, снимите бумагу и положите охлажденные меренги «плавать» в крем. 
При желании посыпьте ягодами и миндалем.

Пищевая ценность порции: калории — 105, углеводы — 6 г, клетчатка — 1 г, белки — 6 г, 
жиры — 7 г, натрий — 139 мг, сахар — 3 г.

Пудинг с семенами чиа
НА 4 ПОРЦИИ

Для этого несложного в приготовлении пудинга можно использовать кокосовое молоко, более
богатое по вкусовым качествам, чем миндальное. Чтобы приготовить шоколадный пудинг, 
можно добавить 2 ст. л. темного какао-порошка и щепотку корицы. Пудинг необходимо 
выдержать несколько часов. Если семена чиа недостаточно долго вымачиваются, они могут 
вызвать расстройство желудка.

2 чашки неподслащенного миндального молока

1 ст. л. миндальной пасты

1 ст. л. порошка стевии

1 ч. л. натурального миндального или ванильного экстракта

1/2 чашки семян чиа (можно заменить семенами льна, кунжута, грецкими орехами, 
тыквенными семечками)

1/2 чашки черники (по желанию)

Соедините в блендере миндальное молоко, миндальную пасту, стевию и миндальный 
экстракт и смешайте до однородности. Добавьте семена чиа и перемешайте (вращение 
насадки препятствует слипанию семян в комки).



Вылейте пудинг в большую сервировочную миску или в четыре порционные десертные 
вазочки. Накройте крышкой и поставьте в холодильник на 30 минут. Затем перемешайте, 
чтобы семена распределились в пудинге равномерно. Накройте крышкой и поставьте в 
холодильник минимум на ночь или на двое суток. Подавайте охлажденным, по желанию 
можно украсить пудинг ягодами.

Пищевая ценность порции: калории — 160, углеводы — 14 г, клетчатка — 9 г, белки — 5 г, 
жиры — 10 г, натрий — 103 мг, сахар — 2 г.

Миндальные блинчики с жареной тыквой
НА 6 ПОРЦИЙ

Этот десерт происходит от классических французских блинчиков «Сюзетт»38, но наш 
вариант основан на принципах диеты для здоровья мозга. Жареная тыква может показаться 
странным выбором для десерта, однако у большинства сортов тыкв для зимнего хранения 
сладкая мякоть, которая становится еще слаще в результате карамелизации.

Блинчики достаточно хрупкие, поэтому со сковороды их следует переносить сразу на 
сервировочное блюдо или тарелку. Чтобы блинчики стали изысканным лакомством, 
завершающим трапезу, выложите на них маскарпоне и несколько ягод или полейте 
растопленным темным шоколадом. Но блинчики вкусны и без добавок.

2 чашки нарезанной кубиками тыквы (зимних сортов, например баттернат)

2 ч. л. кокосового масла плюс еще немного для готовки

1 чашка миндальной муки

1 крупное куриное яйцо

1/4 чашки неподслащенного миндального молока

2 ст. л. несоленого сливочного масла

1 ч. л. порошка стевии

1 ч. л. натурального ванильного экстракта

1/4 чашки минеральной воды с газом

1/4 чашки рубленого жареного миндаля (по желанию)

Разогрейте духовку до 190 °C. Смажьте тыкву кокосовым маслом и выложите на противень 
с высокими бортиками. Поставьте в разогретую духовку и запекайте, периодически 
помешивая, до золотисто-коричневого цвета (примерно 15 минут). Достаньте из духовки и 
прикройте фольгой, чтобы сохранить тыкву теплой, пока готовите блинчики. Можно запечь 
ее заранее и разогреть перед подачей.

Насыпьте миндальную муку в миску средних размеров.

В отдельной миске взбейте яйца, миндальное молоко, растопленное сливочное масло, стевию
и ванильный экстракт. Влейте смесь в миндальную муку, перемешайте. Затем добавьте 
минеральную воду и снова перемешайте.

Слегка смажьте кокосовым маслом блинную сковороду с антипригарным покрытием и 
поставьте на небольшой огонь. Зачерпните половником немного теста и вылейте на горячую 
сковороду, распределяя его равномерно, чтобы получился тонкий блинчик. Жарьте около 
90 секунд, пока блин не станет плотным и золотисто-коричневым снизу. Аккуратно 



переверните его и жарьте еще минуту. Можно выкладывать готовые блины стопкой 
на теплую тарелку, перемежая их бумагой для выпечки, чтобы не слипались.

Теста должно хватить на восемь блинов. При подаче выложите в середину каждого блина 
ложку тыквы и, если хотите, посыпьте жареным миндалем.

Пищевая ценность порции (1 блинчик): калории — 113, углеводы — 5 г, клетчатка — 2 г, 
белки — 3 г, жиры — 10 г, натрий — 23 мг, сахар — 1 г.

Кокосово-лаймовая гранита
НА 6 ПОРЦИЙ

Гранита, конечно, не мороженое, тем не менее это прекрасное освежающее лакомство. 
Удобно иметь под рукой в качестве десерта на скорую руку.

11/2 чашки кокосового молока

2 ст. л. свежевыжатого сока лайма

1 ст. л. жидкой стевии

1 чашка холодной воды

Смешайте кокосовое молоко, сок лайма и стевию в миске средних размеров, затем влейте, 
помешивая, холодную воду. Перелейте смесь в неглубокий контейнер и поместите в 
морозилку примерно на три часа, пока она полностью не замерзнет.

Вилкой поскребите поверхность, чтобы гранита превратилась в хлопья. Подавайте к столу 
сразу. Оставшаяся часть может храниться в замороженном виде до двух недель.

Пищевая ценность порции: калории — 53, углеводы — 2 г, клетчатка — 0 г, белки — 0 г, 
жиры — 5 г, натрий — 7 мг, сахар — 0 г.

БЛАГОДАРНОСТИ
Только я начал праздновать успех своей книги «Еда и мозг», как возникла потребность 
в сборнике кулинарных рецептов, который быстро вернул меня в рабочий режим вместе 
с другим коллективом креативных, неутомимых профессионалов. И снова я сдался 
на милость экспертов в сфере издательского дела (особенно тех, кто имел более богатый, чем 
у меня, опыт в области кулинарии и изобретении рецептов, достойных публикации). Эти 
замечательные люди обеспечили плавное — и восхитительно аппетитное — продвижение 
к цели.

Во-первых, я должен поблагодарить всех ученых и коллег, кто опередил меня в изучении 
здоровья и функционирования человеческого мозга, специалистов, чьи исследования легли 
в основу выводов и диетологических рекомендаций, о которых я рассказываю. Огромное 
спасибо моим пациентам: они часто оказываются самыми ценными источниками новых 
знаний.

Выражаю признательность Бонни Солоу, моему другу и литературному агенту. Она всегда 
оставалась рядом с первых дней работы и помогала популяризации моей идеи о правильном 
пути к оптимальному здоровью мозга. Ты была верным соратником в борьбе за достижение 
моей цели — покончить с заболеваниями мозга, и я бесконечно благодарен тебе за 
возможности, которые ты мне предоставила. Если бы не твоя способность ухватить суть 



проблемы, терпение, тонкое ненавязчивое руководство и внимание к деталям, возможно, 
у нас не появилось бы шанса написать этот сборник кулинарных рекомендаций и рецептов.

Благодарю Джуди Чоат, моего товарища по работе на кухне, помогавшую создавать 
изысканные варианты меню. В действительности, будучи известным шеф-поваром, 
писателем и «пионером пропаганды американской еды», ты стала абсолютно незаменимой, 
умудряясь учитывать мои рекомендации и при этом ни на унцию не поступаться вкусовыми 
качествами.

Огромное спасибо Кристин Лоберг, ставшей соавтором книги «Еда и мозг» и помогавшей 
обеспечить преемственность стиля, когда мы приступили к созданию этого кулинарного 
руководства. Как и ранее, только твое мастерское владение словом сделало возможным 
донесение моих знаний и идей, основанных на собственных исследованиях и 
профессиональном опыте, до широкой читательской аудитории.

Моя благодарность неутомимой команде издательства Little, Brown and Company, 
помогавшей мне в самых разных вопросах. Низко кланяюсь Майклу Петчу, Риган Артур, 
Хизер Файн, Мириам Паркер, Николь Дьюи, Кейти Грун, Трейси Уильямс, Энди Леконту, 
Джин Гарнет и особенно моему редактору Трейси Биар, которая тщательно вычитала 
и выверила буквально каждое предложение, добиваясь, чтобы все было ясно и понятно. 
Работа с такой преданной делу, профессиональной группой — настоящее удовольствие.

Спасибо Джеймсу Мёрфи, Эндрю Луеру и Джону Д’Орацио из компании Proton Enterprises за
невероятное искусство видеть всю картину в целом с организационной точки зрения.

Я также признателен группе Digital Natives, команде техподдержки, которая отвечала 
за создание моего веб-сайта в качестве дополнения к написанным мною книгам.

От всего сердца благодарю мою жену Лиз. Спасибо за все время и усилия, потраченные 
на любовное приготовление блюд по моим рецептам. Я безмерно благодарен за то, что 
ты есть в моей жизни.
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ПРИМЕЧАНИЯ
1. Характерные симптомы СДВГ: непродолжительная устойчивость внимания, рассеянность, 
дезорганизация, прокрастинация (постоянное откладывание важных дел «на потом»), 
недостаточный внутренний контроль. Гиперактивность, которую чаще всего замечают у 
маленьких мальчиков, у взрослых мужчин и женщин встречается нечасто. Прим. ред.

2. Перлмуттер Д. Еда и мозг. М. : Манн, Иванов и Фербер, 2018.

3. С-реактивный белок — белок плазмы крови, самый чувствительный и самый быстрый 
индикатор повреждений тканей при воспалении, паразитарных инфекциях, травмах 
и некрозе. Прим. ред.

4. Клиника Мэйо (основана в 1889 году) — крупнейший в мире медицинский комплекс, 
в состав которого входят многопрофильные клиники, лаборатории и исследовательские 
центры, расположенные в штатах Флорида, Миннесота и Аризона (США). Все они образуют 
единую, слаженно функционирующую систему, предоставляющую пациентам самую 
современную медицинскую помощь. Прим. ред.

5. Камут (дурум, спельта, динкель, пшеница Хорасан) — известный с древних времен злак, 
один из видов твердой пшеницы с высоким содержанием протеина. Считается полудиким 
растением, так как появился путем скрещивания пшеницы с сорными травами, благодаря 
чему высокоурожаен, стоек к полеганию, болезням, имеет более богатый состав.

Семолина (итал. semola — отруби) — мука крупного помола из твердых сортов пшеницы. 
Используется для изготовления пасты, ньокки, добавляется в тесто для пиццы, десерты 
и выпечку. Семолину также производят из кукурузы и риса.

Тритикале (лат. triticum — пшеница, secale — рожь) — злак, полученный в результате 
скрещивания ржи и пшеницы.

Булгур, кускус — крупы из твердой пшеницы разной степени помола. Прим. ред.

6. Шортенинг — кондитерский кулинарный жир. Чаще всего применяют для жарки, а также 
добавляют в тесто, чтобы придать ему пышность. В состав шортенинга входят 
рафинированные растительные масла, эмульгаторы и антиокислители, иногда говяжий жир. 
Прим. ред.

7. Гхи — очищенное топленое масло. Не содержит лактозы и других молочных остатков 
(поэтому подходит людям с непереносимостью лактозы). Отличается легким ореховым 
вкусом и ароматом. Прим. ред.

8. Американский сыр — популярный в США полутвердый сыр, прекрасно плавится при 
температуре 75–95 °C), мягкий и ароматный. Велвита (Velveeta) — американский сыр 
с мягкой и более гладкой структурой. Прим. ред.

9. Хикама (джикама, мексиканский картофель, мексиканский ямс, ямсовая фасоль, 
пахиризус вырезной) — травянистая лиана из семейства бобовых. В пищу идет только 
корнеплод. Прим. ред.

10. Плантан (овощной банан) — тропический плод, родственник банана, но более округлый 
и длинный, с толстой зеленой кожурой и плотной волокнистой мякотью. Прим. ред.

11. Красный луциан — морской хищник из семейства луциановых, или рифовых, окуней. 
Водится в Тихом и Индийском океанах, на западном побережье Атлантики. Мясо рыбы 



содержит витамины группы А, В, С, D, Е, РР, магний, йод, фосфор, цинк, медь, железо. 
В то же время имеет низкое содержание жиров, богато белком, аминокислотами, протеином, 
легко усваивается человеком, а при регулярном употреблении улучшает обмен веществ, 
артериальное давление, укрепляет нервную систему, мозг и сердечно-сосудистую систему. 
Прим. ред.

12. Киноа (квиноа, кинва) — неприхотливая зерновая культура родом из Анд. Сейчас также 
растет в Тибете и Гималаях, а также в Нидерландах. Прекрасная замена для злаковых 
культур. Прим. ред.

13. Маниока (кассава, юка, бразильский аррорут) — тропический овощ с богатым 
крахмалом корневищем. Растет в Южной Америке. Высококалорийный и богатый 
углеводами корень растения можно употреблять целым или перемолоть в муку (для 
выпечки). Не содержит глютена. Прим. ред.

14. Объем одной чашки составляет 55–60 г. Прим. ред.

15. В любых рецептах уксус можно (и полезнее для здоровья) заменять свежевыжатым 
лимонным соком или разведенным сухим вином (для горячих блюд).

16. Хотя все мы наслышаны об опасности сырых яиц, если вы используете качественные 
желтки, которые правильно хранились, и к тому же достаточное количество уксуса (как 
указано в рецепте), никакого риска быть не должно. Однако домашний майонез не следует 
хранить долго, даже в закрытой посуде в холодильнике. Лучше употребить его сразу.

17. Джулия Чайлд (1912–2004) — знаменитый шеф-повар французской кухни, популярная 
в США телеведущая. Прим. ред.

18. Лимон Мейера (китайский лимон, абхазский лимон) — растение рода цитрусовых, 
результат естественной гибридизации помело, мандарина и цитрона. По сравнению 
с обычным лимоном более желтый, круглый и сладкий. Прим. ред.

19. Гранола — традиционный американский снек, а также основное блюдо на завтрак. 
Овсяную крупу грубого помола и орехи смешивают с медом и запекают до хрустящего 
состояния, время от времени перемешивая, чтобы добиться рассыпчатой консистенции, 
похожей на сухие завтраки. Иногда в смесь добавляют сухофрукты, например изюм или 
финики. Прим. ред.

20. Киш — французский открытый пирог из слоеного или песочного теста с начинкой 
из мяса, грибов, овощей, сыра, залитых яично-сливочной смесью. Прим. ред.

21. Яйца, отваренные без скорлупы. Прим. ред.

22. Такое масло можно приготовить самостоятельно, используя любые пряные растения 
и травы (по вкусу). Прим. ред.

23. Умами (яп ) — пятый вкус, вкус белковых веществ. Это важный компонент вкуса 
пармезана и рокфора, соевого соуса и других продуктов, а также грецкого ореха, брокколи, 
томатов, грибов шиитаке, термически обработанного мяса. Прим. ред.

24. Кремини (итал. cremini) — шампиньоны с коричневыми шляпками. Возглавляют список 
полезных грибов, опережая даже шиитаке и майтаке. Содержат 18 витаминов, минералов 
и полезных веществ, в частности витамины группы В, витамин D, фолиевую кислоту, калий, 
марганец, медь, селен, фосфор, цинк. Прим. ред.



25. Эноки (зимние опята) — мелкие грибы на тонких, достаточно длинных ножках с 
небольшими шляпками белого или бледно-желтого цвета. Благодаря уникальному 
витаминно-минеральному составу способствуют нормализации обменных процессов и 
пищеварения. В грибах практически нет углеводов, зато они богаты калием, кальцием, 
железом, селеном, витаминами группы В, а также насыщены белком (более 50%). Прим. ред.

26. Мангольд, или листовая свекла — двулетнее травянистое растение; подвид свеклы 
обыкновенной. Многочисленные сорта различаются по цвету стеблей и листьев. В отличие 
от свеклы, съедобны листья и черешки, а не корневище. Богатый источник витаминов, 
минералов и антиоксидантов.

27. Панчетта (итал. pancetta — свиная грудинка) — разновидность бекона, свиная грудинка, 
вяленная в соли, специях и травах. Прим. ред.

28. Шампанский уксус — разновидность белого винного уксуса, приготавливаемого 
на основе шампанского. Отличается большей нежностью и мягкостью, богатым вкусом. 
Прим. ред.

29. Такос (мекс. tacos) — блюдо мексиканской кухни. Кукурузную лепешку (тортилью) 
с начинкой подают с разными соусами. Прим. ред.

30. Clam — так в США обозначают любых съедобных двухстворчатых моллюсков, кроме 
мидий и устриц. Прим. ред.

31. Чайот — многолетнее тыквенное растение, на второй год произрастания образующее 
крупный крахмалистый клубень с плотной маслянистой мякотью, легким вкусом и гладкой 
текстурой. Молодые побеги повара используют так же, как шпинат. Прим. ред.

32. У фенхеля необычная корневая система — маленькие клубни, напоминающие кочаны или
луковицы. Именно из них растут зеленые побеги с соцветиями-зонтиками. Прим. ред.

33. Медленноварка — электрокастрюля, в которой пища готовится (томится) достаточно 
долго при температуре 80 °C, что позволяет сохранить большинство витаминов и 
микроэлементов. Любую мультиварку можно использовать в качестве медленноварки. 
Готовка slow-cook — одна из функций мультиварки. Прим. ред.

34. «Пеппер Джек» (англ. Pepper Jack) — американский полутвердый сыр с добавлением 
острого перца. Прим. ред.

35. У этого сорта тыквы мякоть при варке или жарении распадается на отдельные нити, 
подобные макаронам. Прим. ред.

36. Узо — греческая анисовая настойка крепостью от 40 до 50 градусов. Традиционно 
ее пьют в чистом виде, разбавляют водой, со льдом либо поджигая. Прим. ред.

37. Хересный уксус — разновидность винного уксуса. Изготавливается из молодого хереса и
выдерживается в бочках из-под хереса. На его основе готовят заправки и маринады для мяса. 
Прим. ред.

38.  Популярный  во Франции  рецепт  блинчиков  с соусом  на основе  карамели,
апельсинового  или  мандаринового  сока,  тертой  цедры  и  апельсинового  ликера.  Легенда
гласит,  что  блинчики  названы  в честь  французской  актрисы  Сюзанны  Райхенберг,
выступавшей под псевдонимом Сюзетт. Прим. ред.
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	Пикантный соус «Винегрет»
	ПРИМЕРНО 11/2 ЧАШКИ

	Томатный соус
	ПРИМЕРНО 6 ЧАШЕК

	Майонез
	ПРИМЕРНО 2 ЧАШКИ

	Простой голландский соус
	ПРИМЕРНО 3/4 ЧАШКИ

	Соус «Чимичурри»
	ПРИМЕРНО 11/2 ЧАШКИ

	Соус «Тапенада»
	НА 2 ЧАШКИ

	Креольская смесь пряностей
	ПРИМЕРНО 21/2 ЧАШКИ


	ЗАВТРАК
	«Утренний подъем»
	НА 1 ПОРЦИЮ

	Коктейль «Проснись и улыбнись»
	НА 1 ПОРЦИЮ

	Хрустящие хлопья на скорую руку
	НА 1 ПОРЦИЮ

	Незерновая гранола19
	ПРИМЕРНО 4 ЧАШКИ

	Домашний фарш из индейки
	НА 6 котлет

	Рагу к завтраку
	НА 6 ПОРЦИЙ

	Яйца «Бенедикт» с оладьями из цукини
	НА 4 ПОРЦИИ

	Оладьи из цукини
	ПРИМЕРНО 8 ШТУК

	Омлет с жареным луком и чатни из вяленых томатов и лука
	НА 6 ПОРЦИЙ

	Чатни из вяленых томатов и лука
	ПРИМЕРНО 3 ЧАШКИ

	Тортилья с сыром «Манчего»
	НА 6 ПОРЦИЙ

	Деревенский пирог
	НА 6 ПОРЦИЙ


	ОБЕД (ЛАНЧ)
	Великолепный томатный суп
	НА 6 ПОРЦИЙ

	Грибной суп с фундуком
	НА 6 ПОРЦИЙ

	Тыквенный суп
	НА 6 ПОРЦИЙ

	Холодный суп из авокадо
	НА 2 ПОРЦИИ

	Куриный суп с кокосом
	НА 6 ПОРЦИЙ

	Чили по-техасски
	НА 6 ПОРЦИЙ

	Свиное рагу с карри
	НА 4 ПОРЦИИ

	Салат из зеленого манго, кресс-салата и рукколы
	НА 6 ПОРЦИЙ

	Салат из авокадо и грецких орехов
	НА 2 ПОРЦИИ

	Салат «Цезарь» с сырным печеньем
	НА 2 ПОРЦИИ

	Сырное печенье
	8 ШТУК

	Томаты с моцареллой, авокадо и базиликом
	НА 2 ПОРЦИИ

	Греческий салат
	НА 4 ПОРЦИИ

	Мясной салат с томатами, яйцами и сыром
	НА 4 ПОРЦИИ

	Тосканский салат
	НА 4 ПОРЦИИ

	Салат из говядины и кресс-салата
	НА 4 ПОРЦИИ

	Тайский салат с латуком и свининой
	НА 4 ПОРЦИИ

	Теплый радужный салат из мангольда26, панчетты и миндаля
	НА 4 ПОРЦИИ

	Томаты, фаршированные креветочным салатом
	НА 4 ПОРЦИИ

	Салат с креветками и сельдереем
	НА 4 ПОРЦИИ

	Салат «Нисуаз»
	НА 4 ПОРЦИИ

	Салат с лососем и авокадо
	НА 2 ПОРЦИИ

	Фриттата с капустой браунколь и беконом
	НА 4 ПОРЦИИ

	Шакшука
	НА 4 ПОРЦИИ

	Гратен из лесных грибов
	НА 4 ПОРЦИИ

	Сырное суфле
	НА 2 ПОРЦИИ

	Фалафель с соусом «Тахини»
	НА 4 ПОРЦИИ

	Соус «Тахини»
	НА 2 ПОРЦИИ

	Пряные куриные бургеры с соусом «Гуакамоле»
	НА 4 ПОРЦИИ

	Соус «Гуакамоле»
	НА 8 ПОРЦИЙ

	Куриные палочки в миндальной панировке
	НА 4 порции (примерно 12 палочек)

	Лучшие бургеры из говядины с сыром
	НА 4 ПОРЦИИ

	Мидии с чесноком и пряными травами
	НА 4 ПОРЦИИ


	УЖИН
	ОВОЩИ, МЯСО, ПТИЦА, РЫБА И МОРЕПРОДУКТЫ
	БЛЮДА БЕЗ МЯСА
	ОВОЩИ
	Капоната
	НА 16 ПОРЦИЙ

	Печеные овощи
	НА 6 ПОРЦИЙ

	Овощное соте в стиле юго-западной кухни США
	НА 4 ПОРЦИИ

	Полезный зеленый салат из свежих овощей
	НА 4 ПОРЦИИ

	Брокколи, запеченная с чесноком
	НА 4 ПОРЦИИ

	Брокколи, грибы и фета
	НА 4 ПОРЦИИ

	Брокколи в кокосовом соусе
	НА 4 ПОРЦИИ

	Брюссельская капуста с панчеттой и шалфеем
	НА 4 ПОРЦИИ

	Жареные листовые овощи
	НА 4 ПОРЦИИ

	Тушеный мангольд
	НА 4 ПОРЦИИ

	Шпинат с зеленым луком и тыквенными семечками
	НА 4 ПОРЦИИ

	Радиккио на гриле
	НА 4 ПОРЦИИ

	Капуста, тушенная с луком
	НА 4 ПОРЦИИ

	Спаржа под соусом «Айоли» с грецкими орехами
	НА 4 ПОРЦИИ

	Соус «Айоли» с грецкими орехами
	ПРИМЕРНО 21/4 ЧАШКИ

	Спаржа с зеленым луком на гриле
	НА 6 ПОРЦИЙ

	Кисло-сладкая свекла на гриле
	НА 6 ПОРЦИЙ

	Редис, тушенный в сливочном масле
	НА 4 ПОРЦИИ

	Тушеные мелкие артишоки
	НА 6 ПОРЦИЙ

	Томаты с пармезаном на гриле
	НА 4 ПОРЦИИ

	Соте из томатов черри с пряными травами
	НА 4 ПОРЦИИ

	Жареные овощные бананы («Тостонес»)
	НА 4 ПОРЦИИ

	Тыква со шпинатом и фисташками
	НА 4 ПОРЦИИ

	Цукини, запеченные с прошутто и сыром
	НА 4 ПОРЦИИ

	Сельдерей и фенхель под соусом из анчоусов
	НА 4 ПОРЦИИ

	Гратен из кольраби
	НА 6 ПОРЦИЙ

	Цветная капуста с лимонным маслом и петрушкой
	НА 4 ПОРЦИИ

	Кускус из цветной капусты
	НА 4 ПОРЦИИ

	Стручковая фасоль, ароматизированная кунжутом
	НА 4 ПОРЦИИ

	Зеленая фасоль с грецкими орехами
	НА 4 ПОРЦИИ


	МЯСНЫЕ БЛЮДА
	Жареная говяжья вырезка, обернутая беконом
	НА 6 ПОРЦИЙ

	Стейк «Диана»
	НА 4 ПОРЦИИ

	Филе миньон с зеленым сливочным маслом
	НА 4 ПОРЦИИ

	Зеленое масло
	ПРИМЕРНО 1 ЧАШКА

	Лондонское жаркое с жареными грибами
	НА 4 ПОРЦИИ

	Жареный стейк из пашины с пряностями
	НА 6 ПОРЦИЙ

	Стейк в стиле кухни юго-запада США
	НА 4 ПОРЦИИ

	Тушеная говяжья грудинка
	НА 6 ПОРЦИЙ

	Мясной хлеб, фаршированный крутым яйцом
	НА 6 ПОРЦИЙ

	Традиционное мясное ассорти
	НА 4 ПОРЦИИ

	Техасско-мексиканские ковбойские бургеры с томатно-луковой сальсой
	НА 4 ПОРЦИИ

	Томатно-луковая сальса
	ПРИМЕРНО 11/4 ЧАШКИ

	Жареные телячьи отбивные с рукколой
	НА 4 ПОРЦИИ

	Телячьи рулеты «Сальтимбокка»
	НА 4 ПОРЦИИ

	Телячья печень с луком
	НА 4 ПОРЦИИ

	Запеченная баранья нога с имбирным соусом
	НА 6 ПОРЦИЙ

	Жареная баранья нога с пюре из баклажанов
	НА 6 ПОРЦИЙ

	Баранина и фенхель с мятным салатом
	НА 4 ПОРЦИИ

	Тушеные бараньи рульки с оливками
	НА 4 ПОРЦИИ

	Мусака на скорую руку
	НА 4 ПОРЦИИ

	Фаршированная свиная корейка
	НА 6 ПОРЦИЙ

	Свиная вырезка с луковым джемом
	НА 4 ПОРЦИИ

	Сладкий и пряный луковый джем
	ПРИМЕРНО 3 ЧАШКИ

	Жаренные на гриле свиные отбивные с зеленой сальсой
	НА 4 ПОРЦИИ

	Зеленая сальса
	ПРИМЕРНО 2 ЧАШКИ

	Свиные отбивные, глазированные сыром
	НА 4 ПОРЦИИ

	«Адобо» из свинины
	НА 4 ПОРЦИИ

	Свинина с кресс-салатом, жаренная в сковороде вок
	НА 4 ПОРЦИИ

	Свиные ребрышки, жаренные в духовке
	НА 4 ПОРЦИИ


	БЛЮДА ИЗ ПТИЦЫ
	Идеальная жареная курица
	НА 4 ПОРЦИИ

	Жареная курица с соусом «Песто»
	НА 4 ПОРЦИИ

	Соус «Песто»
	ПРИМЕРНО 21/2 ЧАШКИ

	Курица-гриль в кокосово-кунжутном маринаде с приправой из хикамы и огурцов
	НА 4 ПОРЦИИ

	Приправа из хикамы и огурцов
	ПРИМЕРНО 21/4 ЧАШКИ

	Курица с 40 зубчиками чеснока
	НА 4 ПОРЦИИ

	Куриные грудки, фаршированные мангольдом и козьим сыром
	НА 4 ПОРЦИИ

	Курица с ямайским соусом «Джерк»
	НА 6 ПОРЦИЙ

	Куриные грудки, запеченные в фольге
	НА 4 ПОРЦИИ

	Карри из курицы с чатни с кинзой
	НА 4 ПОРЦИИ

	Чатни с кинзой
	ПРИМЕРНО 11/4 ЧАШКИ

	Курица с лимоном и оливками
	НА 4 ПОРЦИИ

	Курица в кунжутной панировке
	НА 4 ПОРЦИИ

	Запеченная грудка индейки в пряной панировке
	НА 6 ПОРЦИЙ

	Отбивные из индейки с печеным сладким перцем и сыром «Пеппер Джек»
	НА 4 ПОРЦИИ

	Острые тефтели из индейки в томатном соусе
	НА 4 ПОРЦИИ


	РЫБА И МОРЕПРОДУКТЫ
	Лосось, запеченный в сливочном масле с миндалем
	НА 4 ПОРЦИИ

	Лосось в бульоне с чили
	НА 4 ПОРЦИИ

	Бургеры из лосося под соусом «Тартар» с травами
	НА 4 ПОРЦИИ

	Соус «Тартар» с травами
	ПРИМЕРНО 1 ЧАШКА

	Жареный лосось в горчичной глазури
	НА 4 ПОРЦИИ

	Лосось с мятой и кокосом
	НА 4 ПОРЦИИ

	Жареные стейки из палтуса с пряностями
	НА 4 ПОРЦИИ

	Жареная речная форель с коричневым маслом
	НА 4 ПОРЦИИ

	Запеченный красный луциан
	НА 4 ПОРЦИИ

	Корифена (дорада) в имбирной глазури
	НА 4 ПОРЦИИ

	Филе морского языка (или камбалы) в шампанском соусе
	НА 4 ПОРЦИИ

	Сардины по-португальски
	НА 4 ПОРЦИИ

	Креветки с чесноком
	НА 4 ПОРЦИИ

	Креветки по-креольски
	НА 4 ПОРЦИИ

	«Чоппино»
	НА 6 ПОРЦИЙ


	ВЕГЕТАРИАНСКИЕ БЛЮДА
	Запеченные баклажаны, цукини и томаты
	НА 4 ПОРЦИИ

	Перец чили, фаршированный козьим сыром
	НА 4 ПОРЦИИ

	Макаронная тыква, запеченная с томатным соусом и пармезаном
	НА 4 ПОРЦИИ

	Соте из макаронной тыквы со сливочным маслом и сыром
	НА 4 ПОРЦИИ



	СНЕКИ
	Жареные тыквенные семечки
	ПРИМЕРНО 1 ЧАШКА (В ЗАВИСИМОСТИ ОТ РАЗМЕРОВ ТЫКВЫ)

	Хрустящая смесь с тыквенными семечками
	ПРИМЕРНО 1 ЧАШКА

	Чипсы из листовой (белокочанной, браунколь) капусты
	НА 4 ПОРЦИИ

	Овощные чипсы
	ПРИМЕРНО 12 ШТУК (В ЗАВИСИМОСТИ ОТ ВИДА И РАЗМЕРА ОВОЩЕЙ)

	Миндаль с карри
	ПРИМЕРНО 4 ЧАШКИ

	Жареный миндаль по-французски
	ПРИМЕРНО 500 Г

	Орехи с чили
	ПРИМЕРНО 8 ЧАШЕК

	Орехи со специями
	ПРИМЕРНО 500 Г

	Пряный сырный соус
	ПРИМЕРНО 3 ЧАШКИ

	«Саганаки»
	ПРИМЕРНО 500 Г

	Маринованные оливки
	ПРИМЕРНО 200 Г

	Фаршированные куриные яйца
	НА 24 ПОЛОВИНКИ ЯИЦ

	Паштет из куриной печени
	ПРИМЕРНО 21/2 ЧАШКИ

	Соус из артишоков
	ПРИМЕРНО 2 ЧАШКИ

	ХОЛОДНЫЙ СОУС
	ГОРЯЧИЙ СОУС
	Сельдерей, фаршированный пастой из кешью
	16 ШТУК

	Эндивий с капонатой
	8 ШТУК

	Фаршированные грибы
	16 ШТУК

	Маринованные грибы с миндалем
	ПРИМЕРНО 3 ЧАШКИ

	Хумус из цветной капусты
	ПРИМЕРНО 4 ЧАШКИ

	Соус из баклажанов с грецкими орехами
	ПРИМЕРНО 2 ЧАШКИ


	ДЕСЕРТЫ
	Кокосовые хлопья в шоколаде
	ПРИМЕРНО 36 ШТУК

	Миндаль в шоколаде
	ПРИМЕРНО 500 Г

	Батончики из кокоса и кешью
	16 ШТУК

	Шоколадные трюфели с фундуком
	ПРИМЕРНО 50 ШТУК

	Шоколадно-миндальный кекс
	НА 12 ПОРЦИЙ

	Шоколадный пудинг с авокадо
	НА 4 ПОРЦИИ

	Лимонное суфле
	НА 6 ПОРЦИЙ

	Запеченный заварной крем
	НА 6 ПОРЦИЙ

	Плавучий остров
	НА 4 ПОРЦИИ

	Пудинг с семенами чиа
	НА 4 ПОРЦИИ

	Миндальные блинчики с жареной тыквой
	НА 6 ПОРЦИЙ

	Кокосово-лаймовая гранита
	НА 6 ПОРЦИЙ
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