


  
Правильное сбалансированное пи ание – э о первый шаг на 
пу и к подлинной красо е и залог хорошего самочувс вия. 
Если сы но зав рака ь, упо ребля ь дос а очное количес во 
кле ча ки, ви аминов и мик роэлемен ов, выбира ь правиль-
ные углеводы, можно забы ь про лишний вес и проблемы со 
здоровьем. Однако пи а ься с уче ом всех рекомендаций 
бывае  сложно. Ч о же дела ь? Смири ься с ем, ч о высо-
кая планка, ус ановленная ну рициологами, недос ижима? 
Конечно, не ! Во-первых, полезные продук ы – необяза ель-
но дорогие и экзо ические, основой ваших кулинарных 
шедевров могу  с а ь привычные сезонные ингредиен ы. 
Во-в орых, серия Вэлнэс о  Орифлэйм може  с а ь ой 
волшебной палочкой, ко орая сделае  прак ически любой 
прием пищи полезным и суперпи а ельным. 
В э ой книге собраны лучшие полезные рецеп ы, ко орыми 
делились пар неры, подписчики и со рудники Орифлэйм в 
соцсе ях с хеш егом #мойполезный рецеп . Они разбиваю  
все с ерео ипы о правильном пи ании. Э о зав раки, десер-
ы, смузи и горячие блюда с мес ными сезонными ингреди-

ен ами и продук ами Вэлнэс. Я уверен, аппе и ные иллю-
с рации обяза ельно вдохновя  вас на кулинарные подвиги. 
Также в конце книги вы найде е полезную информацию о 
мес ных суперфудах – полезных продук ах, за ко орыми не 
нужно еха ь в экзо ические с раны. Пи ай есь правильно и 
вкусно – э о не ак сложно, как каже ся! 
► Александр Белькович 
 Шеф-повар, рес ора ор, елеведущий
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ИНГРЕДИЕНТЫ (на 1 порцию):
Зеленая гречка — 1 с акан
Банан — 1 ш .
Клубника — ½ с акана
Про еиновый комплекс — 1 порция
Мя а — несколько лис очков

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
Накануне зали ь гречку водой (2 с ака-
на) и ос ави ь на ночь. На следующее 
у ро сли ь воду и промы ь гречку. 
Взби ь в блендере банан, клубнику, 
Про еиновый комплекс и гречку до од-
нородной массы. Полученную массу 
переложи ь в миску и ос ави ь на неко-
орое время в холодильнике. Украси ь 

лис ьями мя ы и клубникой.
▲ Без глю ена и казеина!
► Рецеп  о  Диляры Мухаме зяновой.

5 | Полезное начало | «Творог» из зеленой гречки

2
9
0
6
5 

про
еиновый комплекс



ИНГРЕДИЕНТЫ (на 2–3 порции):  
Йогур  клубничный — 280 г 
Сме ана 15% — 100 г 
Малина свежая 200–250 г 
Сухая смесь для кок ейля «Нэчурал 
Баланс» — 1 порция 
Жела ин — 20 г

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
Йогур , сме ану, сухую смесь и большую 
час ь малины взби ь в блендере.
Жела ин зали ь водой и разогре ь 
на медленном огне или в микроволнов-
ке, не доводя до кипения. Смеша ь 
с йогур овой массой. Разложи ь полу-
ченную смесь по креманкам, ос ави ь 
в холодильнике на неко орое время.
Украси ь все ягодами малины.
► Рецеп  о  Ольги Кузнецовой.

7 | Полезное начало | Малиновое чудо
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ИНГРЕДИЕНТЫ (на 1 порцию):
Овсяные хлопья 4 злака — 4 с .л.
Кефир — ½ с акана
Сухофрук ы и семечки — ½ с акана
Мёд — 3–4 с .л.
Корица — по вкусу
Про еиновый комплекс — 3 порции

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
Зали ь хлопья и да ь полчаса нас оя ь-
ся. Смеша ь хлопья со всеми ос альны-
ми ингредиен ами. Выс ели ь про ивень 
пергамен ом и переложи ь на него 
смесь. Выпека ь 15–20 мину  при емпе-
ра уре 180 градусов.
► Рецеп  о  Ирмы Егоровой.

9 | Полезное начало | Гранола
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ИНГРЕДИЕНТЫ (на 4 порции): 
Груши — 4 ш .  
Йогур  — 125 г 
Орехи — 2 с .л 
Овсяные хлопья — 6 с .л 
Корица — по вкусу 
Лимонный сок — по вкусу 
Сухая смесь для кок ейля «Нэчурал 
Баланс» (ванильный) — 1½ с .л. 

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
Выбра ь мягкие груши. Если аких под 
рукой не , запечь их с медом в духовке. 
Разреза ь плоды на дольки, убра ь 
вердую сердцевину с семечками.

Сдела ь заправку из на урального 
йогур а без добавок, корицы и смеси 
для кок ейля. Измельчи ь орехи (можно 
взя ь разные), добави ь к ним овсяные 
хлопья и заправку. Выложи ь получен-
ную смесь на груши.
▲ Если люби е послаще, добавь е 
в заправку немного меда!
► Рецеп  о  Яны Байкаловой.

11 | Полезное начало | Груши с йогур овой заправкой 
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ИНГРЕДИЕНТЫ (на 8 порций):
Яйца — 4 ш .
Мед — 2 с .л.
Творог обезжиренный — 400 г
Сухая смесь для кок ейля «Нэчурал 
Баланс» (ванильный) — 1 порция
Вишня без кос очек — 400 г
Нек арин — ½ ш .

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Разби ь в блендере яйца, добави ь 
мед и смеша ь их в однородную све -
лую массу.
2. Добави ь ворог, сухую смесь для 
кок ейля и продолжи ь взбива ь. За ем 
добави ь вишню и размеша ь все до од-
нороднос и.
3. Разли ь получившуюся массу по фор-
мочкам и пос ави ь в холодильник. 
4. Перед подачей добави ь в мусс 
немного мелко нарезанной мяко и 
нек аринов.
► Рецеп  о  Ольги Малой.

13 | Полезное начало | Творожно-ягодный мусс
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ИНГРЕДИЕНТЫ:
Творог обезжиренный — 360 г 
Яйцо — 2 ш . 
Замени ель сахара — 4 г 
Про еиновый комплекс — 1 порция
Овсяная мука — 60 г 
Черешня — 50 г 

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
Размя ь ворог вилкой и смеша ь 
с яйцами. Добави ь в полученную массу 
замени ель сахара, Про еиновый ком-
плекс, овсяную муку и черешню без 
кос очек. Раздели ь массу на шарики, 
сдела ь из них лепешки. Выложи ь 
лепешки на про ивень, покры ый перга-
мен ом, выпека ь 15 мину  при емпе-
ра уре 180 градусов.
► Рецеп  о  Эли Крапивиной.

15 | Полезное начало | Сырники с черешней
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ИНГРЕДИЕНТЫ (на 8 порций):
Творог обезжиренный — 400 г
Яйцо — 2 ш .
Йогур  обезжиренный — 200 г
Сухая смесь для кок ейля «Нэчурал 
Баланс» (шоколадный) — 2 порции

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
Смеша ь ворог с яйцами и двумя 
ложками йогур а. Выложи ь в форму для 
запекания. Смеша ь ос авшуюся час ь 
йогур а с сухой смесью и выложи ь 
сверху на ворожную массу. Запека ь 40 
мину  при емпера уре 170 градусов.
► Рецеп  о  Марины Васильевой.

17 | Полезное начало | Творожная запеканка с про еиново-йогур овый начинкой
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ИНГРЕДИЕНТЫ (на 8–10 порций):
Яйца — 2 ш .
Сливочное масло — 20 г
Про еиновый комплекс — 1 порция
Овсяная мука — 30 г
Рисовая мука — 30 г
Разрыхли ель — 1 ч. л.
Кокосовая с ружка — 10 г
Творог — 1 упаковка (180 г)
Сме ана — 100 г
Свежая смородина — 50 г
Смесь для кок ейля «Нэчурал Баланс» 
(клубничный) — 1 порция 

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
Рас опи ь сливочное масло, смеша ь его 
с яйцами, Про еиновым комплексом, 
овсяной и рисовой мукой, разрыхли елем 
и кокосовой с ружкой. Выложи ь полу-
ченную смесь в форму и выпека ь 30–40 
мину  в духовке при емпера уре 180 
градусов. Для крема взби ь в блендере 
ворог, сме ану, смородину и сухую смесь 

для кок ейля. Выложи ь крем на испечен-
ный кекс после ого, как он ос ыне .
▲ При желании можно украси ь кекс 
кокосовой с ружкой и ягодами.
► Рецеп  о  Ирины Будко.

19 | Шведская Fika | Кекс без муки
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ИНГРЕДИЕНТЫ:
Творог обезжиренный — 500 г
Кокосовая с ружка — 40 г
Мёд — 2 с .л.
Миндаль — по количес ву конфе
Про еиновый комплекс — 1 порция

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Миндаль зали ь кипя ком и ос ави ь 
на 15 мину , за ем очис и ь и подсу-
ши ь на сковороде.
2. Творог рас ере ь с мёдом, добави ь 
Про еиновый комплекс. Из полученной 
смеси сдела ь шарики.
3. В цен р каждого шарика помес и ь 
миндаль, за ем обваля ь в кокосовой 
с ружке.
4. Ос ави ь в холодильнике  
на 30 мину .
► Рецеп  о  Ирины Тапешко.

21 | Шведская Fika | Полезные кокосовые конфе ы 
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ИНГРЕДИЕНТЫ (на 12 порций):
Творог — 200 г
Кукурузные хлопья — 3 с .л.
Гречневая мука — 1–2 с .л.
Сме ана — 2 ч. л.
Яйцо — 1 ш .
Нек арин — 1 ш .
Про еиновый комплекс — 1 порция
Сахар — 2 ч. л.
Разрыхли ель — 1 ч. л.
Соль — по вкусу

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
Смеша ь ворог, кукурузные хлопья, 
сме ану, яйцо и нарезанный кубиками 
нек арин. Добави ь разрыхли ель, сахар 
и соль по вкусу. Для гус о ы ес а 
всыпа ь гречневую муку. Выложи ь кексы 
в смазанную маслом силиконовую форму 
и о прави ь на 40 мину  в духовку, 
разогре ую до 180 градусов.
► Рецеп  о  Алены Кулешевской.

23 | Шведская Fika | Творожные кексы
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ИНГРЕДИЕНТЫ:
Сме ана — 100–150 г
Сахарная пудра — 2 с .л.
Сухая смесь для кок ейлей «Нэчурал 
Бэланс» (шоколадный) — 1 порция
Клубника — 3–4 ш уки

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
Взби ь сме ану с пудрой до полного 
рас ворения. Добави ь сухую смесь для 
придания шоколадного вкуса.
Охлажда ь в морозилке около двух 
часов. Каждые 30 мину  помешива ь, 
ч обы мороженое было нежным и мя-
ким. Выложи ь на арелку, добави ь 
на ер ую на ерке клубнику.
► Рецеп  Анны Одоевой.

25 | Шведская Fika | Домашнее мороженое из сме аны 2
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ИНГРЕДИЕНТЫ (на 6 порций):
Горький шоколад — 20 г
Сухофрук ы — 20 г
Цедра апельсина
Орехи (любые) — 60 г
Апельсин — ½ ш .
Сухая смесь для кок ейлей «Нэчурал 
Баланс» (ванильный) — 1 порция

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
На ере ь шоколад, измельчи ь орехи 
и сухофрук ы, выжа ь сок из половины 
апельсина. О ложи ь в с орону немного 
измельченных орехов. Все ос альное 
смеша ь, добави ь сухую смесь и цедру 
апельсина. Раздели ь массу на шес ь 
равных час ей, ска а ь шарики. Обваля ь 
шарики в измельченных орехах.
► Рецеп  о  со рудника (СЦ Спор ивная).
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27 | Шведская Fika | Вэлнэс-конфе ы



ИНГРЕДИЕНТЫ:
Кабачок — ½ ш .
Яйца — 1 ш .
Смесь для супа «Нэчурал баланс» Спар-
жа — 1 порция
Цельнозерновая мука — 2 с .л.
Куриное филе — 70–100 г
Масло рас и ельное — 2 с .л.
Базилик — по вкусу

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
Куриное филе о вари ь и мелко пору-
би ь. На ере ь кабачок, добави ь яйцо, 
перемеша ь вилкой, слегка взбивая.
Добави ь сухую смесь, муку, курицу 
и масло, ща ельно перемеша ь. По же-
ланию можно акже мелко поруби ь 
базилик. Обжари ь оладьи (размер — 
на ваш выбор) на рас и ельном масле.
► Рецеп  о  Ольги Сивковой.
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29 | Основа ельный подход | Кабачковые оладьи с куриной грудкой



ИНГРЕДИЕНТЫ:
Рис басма и — 1½ с акана
Авокадо (небольшое) — 1 ш .
Лис ья базилика — 1 с акан
Лимон — 1 ш .
Оливковое масло — 3 с .л.
Про еиновый комплекс — 2 с .л.
Вода — 3¼ с акана
Соль, перец — по вкусу

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
Насыпа ь в кас рюлю рис, зали ь ремя 
с аканами воды, добави ь соль, довес и 
до кипения на среднем огне. Уменьши ь 
огонь, перемеша ь, накры ь крышкой 
и вари ь 15–18 мину , пока вода полно-
с ью не впи ае ся. Сня ь с огня и ос а-
ви ь на 10 мину , накрыв крышкой.
Измельчи ь в блендере авокадо, выжа ь 
сок из лимона. Смеша ь авокадо, сок, 
базилик, масло, Про еиновый комплекс 
и приправи ь солью и перцем по вкусу. 
При необходимос и добави ь еще воды 
и смеша ь до консис енции однородно-
го крема. Смеша ь рис с зеленой сме-
сью. Если нужно, добави ь еще соли 
и перца.
► Рецеп  о  Ирины Тапешко.

31 | Основа ельный подход | Зеленый рис «Польза»
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ИНГРЕДИЕНТЫ (на 8–10 порций):
Говяжья печень — 500 г
Рис — 50 г
Лук репча ый — 1 ш .
Яйцо — 1 ш .
Про еиновый комплекс — 2 с .л.
Соль, перец — по вкусу

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
Измельчи ь говяжью печень в блендере 
(или в мясорубке). О вари ь рис, сме-
ша ь с печенью. Добави ь мелко наре-
занный лук, яйцо, Про еиновый ком-
плекс, соль и перец. Выложи ь массу 
в промасленную форму и выпека ь 
в духовке 40 мину  при емпера уре 
180 градусов.
► Рецеп  о  Ольги Ар емьевой.
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33 | Основа ельный подход | Печёночный пирог



ИНГРЕДИЕНТЫ (на 10 порций):
Болгарский перец — 10 ш .
Капус а — ½ кочана
Рис — 1 с акан
Морковь — 1 ш .
Помидор — 1 ш .
Сме ана — 3 с .л.
Суп «Нэчурал Баланс» Тома  и базилик 
— 5 с .л.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
Обжари ь на сковороде капус у, мор-
ковь и помидор. Добави ь о варенный 
рис, все перемеша ь. Среза ь с перца 
верхушку и очис и ь о  вну реннос ей.
Сухую смесь смеша ь с водой и сме а-
ной. Нафарширова ь перцы рисом 
с овощами, зали ь ома ным соусом, 
пос ави ь в муль иварку и включи ь 
режим «Овощи». Подава ь со сме аной.
► Рецеп  о  со рудника (СЦ Краснода-
ра и Рос ова).

28583 суп «нэчурал баланс» - ома
 и базилик

35 | Основа ельный подход | Фаршированный перец в ома ном соусе



ИНГРЕДИЕНТЫ:
Куриная грудка — 1 кг
Оливковое масло — 20 г
Брокколи — 300 г
Красный болгарский перец — 1 ш .
Чеснок — 1 зубчик
Крем-сыр — 20 г
Черный перец — по вкусу
Орегано — по вкусу
Молоко 0,5% — 250 мл
Суп «Нэчурал Баланс» Спаржа — 3 с .л.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. О вари ь брокколи на пару в ечение 
5 мину , за ем пореза ь на очень мелкие 
кусочки, смеша ь с нарезанным на ма-
ленькие кубики перцем, добави ь чеснок, 
сыр и приправи ь черным перцем.
2. Куриную грудку приправи ь черным 
перцем и орегано. Сдела ь надрез 
в грудке, наполни ь фаршем из овощей, 
зафиксирова ь зубочис кой.
3. Про ивень смаза ь оливковым маслом, 
положи ь уда курицу, накры ь фольгой 
и запека ь в духовке 20 мину  при ем-
пера уре 200 градусов.
4. Сня ь фольгу, ос ави ь ак грудку 
в духовке на 5 мину , за ем переверну ь 
и запека ь еще 5 мину .
5. Для соуса смеша ь с молоком сухую 
смесь для супа, пос ави ь на пли у и по-
дожда ь, пока загус ее .
6. Поли ь куриную грудку соусом, укра-
си ь по желанию лис ьями сала а.
► Рецеп  о  со рудника (Армения).

37 | Основа ельный подход | Фаршированная куриная грудка
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ИНГРЕДИЕНТЫ:
Тонкий лаваш — 1 лис
Филе лосося (слабосоленый или подкоп-
ченый) — 200 г
Лис ья сала а
Укроп
Сыр Рико а — 50 г
Про еиновый комплекс — 1 порция

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
Рыбу нареза ь мелкими кусочками, зелень 
измельчи ь. Лаваш разверну ь и намаза ь 
онким слоем сыр Рико а. Насыпа ь 

сверху зелень и Про еиновый комплекс, 
равномерно распредели ь рыбу.
Вдоль одного края лаваша выложи ь 
лис ья сала а, за ем, начиная с э ого края, 
сверну ь лис  в пло ный руле .
Заверну ь руле  в пищевую пленку и по-
ложи ь в холодильник на 15–20 мину .
► Рецеп  о  со рудника (Санк -Пе ер-
бург).
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ИНГРЕДИЕНТЫ:
Суп «Нэчурал Баланс» Спаржа — 4 
порции
Лук-порей — 1 с ебель
Молодой цукини или кабачок — 1 ш .
Брынза — 100 гр
Чеснок — 2 зубчика
Оливковое масло — 2–3 с .л.
Сыр моцарелла — 4–8 шариков
Соль, перец — по вкусу

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Лук-порей, кабачок, брынзу и чеснок 
измельчи ь в блендере.
2. Развес и суп «Нэчурал Баланс» Спар-
жа: добави ь 4 порции в ли р горячей 
(кипящей) воды. 
3. Соедини ь измельченные овощи 
с ос ывшим супом, а за ем добави ь 
оливковое масло.
4. Разли ь суп по мискам и украси ь 1–2 
шариками моцареллы, зеленью кинзы или 
пе рушки. 
▲ Можно подава ь с чесночными ржа-
ными гренками!
► Рецеп  о  со рудника (Воронежский 
филиал).
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ИНГРЕДИЕНТЫ (на 4 порции):
Шпина  — 1 пучок
Бо ва свеклы и редиски — 1 пучок
Пе рушка — 1 пучок
Зеленый лук — 1 пучок
Кинза — 1 пучок
Яйца — 5 ш .
Про еиновый комплекс — 1 порция
Молоко — ½ с акана
Соль, перец — по вкусу

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
Мелко пореза ь шпина , бо ву, пе руш-
ку, лук, кинзу.Взби ь яйца, добави ь 
молоко, Про еиновый комплекс, соль 
и перец. Зали ь смесью зелень. Все 
перемеша ь. Выложи ь массу в смазан-
ную маслом сковороду. Подожда ь, пока 
поджари ся, переверну ь на другую 
с орону, накры ь крышкой. Подава ь 
можно со сме аной и сыром. 
▲ Из зелени акже можно бра ь щавель 
и рукколу! 
► Рецеп  о  со рудника (Урал и Волга).
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ИНГРЕДИЕНТЫ:
Вишня — 150 г
Суп «Нэчурал Баланс» — Тома  и Бази-
лик — 1 порция
Кипя ок — 100 мл
Соль, перец — по вкусу

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
Измельчи ь в блендере вишню, смеша ь 
до однороднос и с кипя ком и сухой 
смесью. Добави ь соль и перец по вкусу.
Убра ь в холодильник до подачи. Пода-
ва ь, украсив лом иками огурца, морко-
ви, сладкого перца и ягодами вишни.
► Рецеп  о  со рудника (СЦ Сокол).
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ИНГРЕДИЕНТЫ (на 4 порции):
Сельдерей — 2 с ебля
Шпина  — 50 г
Кинза — 1 пучок
Огурец — 2 ш .
Авокадо — 1 ш .
Суп «Нэчурал Баланс» Спаржа — 6 с .л.
Оливковое масло — 1 ч. л.
Чеснок — 1 зубчик
Моцарела — 4 шарика
Маслины — 8 ш .
Соль, перец — по вкусу

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
Развес и суп «Нэчурал Баланс» Спаржа: 
добави ь 6 с оловых ложек смеси в 500 
мл горячей (кипящей) воды. Да ь 
ос ы ь. Смеша ь в блендере сельдерей, 
спаржу, кинзу, огурец, авокадо. Добави ь 
оливковое масло, чеснок, соль и перец.
Зали ь овощную массу спаржевым 
супом. Разли ь суп по мискам. Сдела ь 
из моцареллы и маслин фу больные 
мячи. Украси ь ими блюда.
► Рецеп  о  со рудника (московский 
офис, о дел э ики).
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ИНГРЕДИЕНТЫ (на 1 порцию):
Жимолос ь — 50 г
Клубника — 200 г
Про еиновый комплекс — 1 порция
Вода — 1 с акан
Мя а — 3 лис очка

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
В блендере смеша ь ягоды жимолос и, 
клубнику и мя у.
Добави ь Про еиновый комплекс 
и воду, перемеша ь.
▲ Жимолос ь не олько вкусна, она 
бога а ви аминами групп В, А, РР и С. А 
еще в ней содержи ся кальций, магний, 
фосфор, марганец и другие микро- и 
макроэлемен ы!
► Рецеп  о  Конс ан ина Харченко.

29065 про еиновый комплекс
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ИНГРЕДИЕНТЫ (на 1 порцию):
Ревень — 1 с ебель
Авокадо — ½ ш .
Сухая смесь для кок ейля «Нэчурал 
Баланс» (ванильный) — 1 порция
Молоко — 250 мл

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
Смеша ь все ингредиен ы в блендере.
Подава ь в охлажденном с акане.
▲ Э о  смузи наполни  энергией!
► Рецеп  о  Маргари ы Мухаме овой.

15448  сухая смесь для кок ейля «нэчурал баланс» на
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ИНГРЕДИЕНТЫ (на 1–2 порции): 
Молоко о борное — 100 мл
Вода — 200 мл
Банан — ½ ш .
Семена льна — 1 с .л.
Брусника — 2 с .л.
Сухая смесь для кок ейля «Нэчурал 
Баланс» (шоколадный) — 1 порция
Специи — по вкусу 

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
Смеша ь в блендере все ингредиен ы.
Добави ь специи (можно взя ь гвозди-
ку, имбирь, кардамон, куркуму, пожи ник, 
корицу) и перемеша ь.
► Рецеп  о  Ирины Скурдановой.
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ИНГРЕДИЕНТЫ (на 1 порцию):
Огурец — 1 ш ука
Кефир (1%) — 150 мл
Сухая смесь для кок ейля «Нэчурал 
Баланс» (ванильный) — 1 порция
Сала ные лис ья — 1 пучок
Кунжу  — ½ ч. л.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
Огурец разреза ь на кубики и заморо-
зи ь.
Смеша ь в блендере замороженные 
огуречные кубики, лис ья сала а, кефир 
и сухую смесь.
Нали ь в бокалы и посыпа ь кунжу ом.
▲ Каждый гло ок наполни  энергией!
► Рецеп  о  Ирины Скударнова
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ИНГРЕДИЕНТЫ:
Укроп — 1 маленький пучок
Черная смородина — 1 с акан
Облепиха — ½ с акана
Сухая смесь для кок ейля «Нэчурал 
Баланс» (шоколадный)

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
Смеша ь в блендере укроп, смородину, 
облепиху и сухую смесь. Если хоче ся 
подслас и ь, можно добави ь мед!
► Рецеп  о  Све ланы Ли виненко. 2
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ИНГРЕДИЕНТЫ (на 1 порцию):
Яйца — 3 ш .
Про еиновый комплекс — 1 с .л.
Зелень, соль, перец — по вкусу

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Смеша ь яйца, Про еиновый комплекс 
и мелко нарезанную зелень.
2. Посоли ь, поперчи ь по вкусу и еще 
раз перемеша ь.
3. Выложи ь смесь в миску и пос ави ь 
в микроволновку на 3 мину ы (мощ-
нос ь 500–600 В )
► Рецеп  о  со рудника (Новосибирск).

59 | Важные дополнения | Прос ая закуска из яиц
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ИНГРЕДИЕНТЫ (на 3–4 порции):
Смородина — 200 г
Сахар — 1 с .л.
Сухая смесь для кок ейлей «Нэчурал 
Баланс» (ванильный) — 1 порция

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Измельчи ь ягоды с помощью бленде-
ра или мясорубки. Добави ь сахар.
2. Довес и массу до кипения и сня ь 
с пли ы.
3. Добави ь сухую смесь.
► Рецеп  о  Ека ерины Калач.

61 | Важные дополнения | Смородиновый джем
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ИНГРЕДИЕНТЫ:
Огурец — 1 ш .
Укроп — 1 маленький пучок
Суп «Нэчурал Баланс» (Спаржа) — 1 
порция
Уксус бальзамический — 1 ч. л.
Вода — 30 мл

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Пореза ь огурец и укроп, засыпа ь 
в блендер. Добави ь воду и сухую смесь, 
взбива ь 15–20 секунд.
2. Добави ь бальзамический уксус 
и перемеша ь.
▲ Подойдё  для бургеров и лавашей, 
овощных сала ов или сала ов с море-
продук ами!
► Рецеп  о  Ольги Сивковой.
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65 | Мои суперфуды



МОИ СУПЕРФУДЫ
Термин «суперфуд», когда впервые с ним с алкиваешься, 
вызывае  ассоциации с модными навороченными биодо-

бавками, ко орые разраба ываю  в лабора ориях, или 
уникальной едой для бойцов каких-нибудь спецподразде-

лений или космонав ов. На самом деле э о рас и ельные 
продук ы с высокой концен рацией полезных вещес в. 
Причем ягоды, крупы и коренья, ко орые о нося  к 
суперфудам, не выведены специально, а сущес вую  на 
плане е уже ысячи ле , но ну рициологи и кулинары 
обра или на них внимание олько недавно. Мгновенно 
популярными с али ягоды годжи и асаи, водоросль спиру-
лина, семена чиа и киноа. Однако все э и продук ы 
нехарак ерны для нашей полосы, а по ому, по мнению 
врачей, их лучше избега ь – наши организмы к ним не 
адап ированы и не обладаю  необходимыми для их 
усвоения фермен ами.  К ому же в России рас у  свои 
суперфуды, ко орые содержа  не меньшее количес во 
ви аминов и минералов и обладаю  полезными свойс вами. 

ГРЕЧКА
Э о полезный о ечес венный суперфуд, знакомый каждому. 
В зернах гречки помимо железа, о ко ором всем нам 
вердя  с де с ва, ес ь кальций, калий, йод, кобаль , медь, 

цинк, марганец, алюминий и ви амины групп В, А, Е, РР, а 
еще очень редкие микроэлемен ы — акие как холин, 
с ронций, и ан, селен и ванадий. Конечно, час ь э ого 
бога с ва еряе ся при пропаривании и обжарке, поэ ому 
лучше выбира ь зеленую гречку. Она полезнее и може  
прорас и, а пророщенные зерна обладаю  очищающими и 
ан иоксидан ными свойс вами.

ПОЛБА
Э о полудикий сор  пшеницы – древняя и ценная зерновая 
куль ура, ко орая была особенно распрос ранена в XVIII 
веке, упоминание о ней ес ь в сказке Пушкина «О попе и 
рабо нике его Балде». Позднее о полбе позабыли, а зря, 
ведь в ее сос аве 18 незаменимых аминокисло , ко орые 
нельзя получи ь с живо ной пищей, еще много железа, 
кальция, фосфора, ви аминов группы В, а ви амина РР 
больше, чем в гречке, рисе и даже модной киноа. Кроме 
ого, в зернах содержи ся много (58% сос ава) сложных 

углеводов, ко орые медленно усваиваю ся и даю  ощуще-

ние сы ос и надолго. 

ОБЛЕПИХА
Согласно исследованиям, в сос аве э их ягод ес ь прак и-

чески все извес ные науке ви амины. Немало в облепихе и 
аких важных микро- и макроэлемен ов, как железо, на рий, 

фосфор, кремний, магний, алюминий, марганец, молибден. 
Кроме ого, не с ои  забыва ь про флавоноиды, каро инои-

ды и фосфолипиды. Благодаря акому сос аву облепиха 
помогае  замедли ь с арение организма, укрепи ь крове-

носные сосуды и иммуни е  и улучши ь сос ояние кожи. 

БРУСНИКА
Э а ягода хорошо извес на и в Швеции – ам из нее 
делаю  соус, ко орый подаю  к мясным блюдам. У нас из 
брусники обычно делаю  морс и варенье, ко орое благода-

ря содержащейся в плодах бензойной кисло е долго 
храни ся. Также в алых ягодках ес ь и другие органические 
кисло ы, а еще ви амины А, С, Е, кальций, магний, марганец, 
железо и фосфор. Брусника обладае  бак ерицидными и 
ан исеп ическими свойс вами, ч о делае  ее незаменимой 
при прос уде и воспали ельных процессах. Также она 
понижае  ар ериальное давление и улучшае  рабо у 
желудка и кишечника. 

КЕДРОВЫЕ ОРЕХИ 
На самом деле они не кедровые и вовсе не орехи. Э о 
семена кедровых сибирских сосен, но название в кулинарии 
закрепилось именно акое. Ядра содержа  ви амины 
группы В, ви амины Е и К, а акже железо, магний, марганец, 
медь, фосфор и цинк. Кроме ого, в кедровом орехе ес ь 14 
аминокисло , большая час ь из ко орых – жизненно 
необходимые человеку. Э о  ценный продук  способс вуе  
выводу оксических вещес в из организма, улучшае  кле оч-

ный обмен, благо ворно влияе  на нервную сис ему и 
повышае  физическую и умс венную рабо оспособнос ь.

КЛЮКВА
Лечебные свойс ва э ой ягоды извес ны всем. Клюква 
извес на как кладезь ви аминов, необходимых для повыше-

ния иммуни е а и укрепления организма в межсезонье и 
зимой. В ягодах содержа ся ви амины группы В и С, 
лимонная, щавелевая, яблочная кисло ы, природные ан иок-

сидан ы, калий, железо, йод. Э о  суперфуд помогае  
лечи ь гас ри ы, улучшае  аппе и  и нормализуе  пищева-

рение. Плюс благодаря фенольным ан иоксидан ам клюква 
уменьшае  уровень «плохого» холес ерина, повышае  
уровень «хорошего» и препя с вуе  образованию бляшек в 
сосудах и формированию ромбов. 

ЛЁН
Лен — радиционный для России продук , ко орый снова 
входи  в рацион после долгого забвения. По своим полез-
ным свойс вам он ничем не ус упае  экзо ическим семенам 
чиа. Э и семена содержа  омега-3 жирные кисло ы в аком 
количес ве, ч о дос а очно съес ь одну ложку, ч обы 
восполни ь су очную норму. Также в льне ес ь белок, 
кле ча ка и все необходимые человеку микроэлемен ы 
(железо, калий, магний, фосфор). Он нормализуе  рабо у 
сердечно-сосудис ой сис емы и желудочно-кишечного 

рак а и являе ся о личным профилак ическим средс вом 
о  аких заболеваний, как ар ри , псориаз, диабе  и 
бронхи . 

ЧЁРНАЯ СМОРОДИНА
Все знаю , ч о черная смородина бога а ви амином С, но 
она обладае  и другими дос оинс вами. Наряду с ви ами-

нами В, D, P, A, E, в ней содержа ся кара иноиды, пек ины, 
фи онциды, эфирные масла, микроэлемен ы (калий, железо, 
фосфор) и органические кисло ы. Она оказывае  про иво-

воспали ельное, онизирующее и очищающее средс во, 
укрепляе  иммуни е , с имулируе  сердечно-сосудис ую 
сис ему и нормализуе  уровень сахара в крови. Кроме ого, 
э и ягоды успокаиваю  нервную сис ему, помогая сня ь 
головную боль и улучши ь качес во сна.

ШИПОВНИК
Э о чемпион по количес ву ви амина С – в несколько раз 
больше, чем в вышеупомня ой черной смородине. И э о 
еще не всё! Шиповник содержи  необходимые организму 
минеральные вещес ва калий, магний, фосфор, на рий, 
кальций, хром, железо. Все э о вмес е с ви аминами групп В, 
К, Е делае  его прос о незаменимым продук ом. Он 
улучшае  обмен вещес в, повышае  иммуни е , выводи  
шлаки и оксины, обладае  о личным онизирующим 
дейс вием. Из шиповника обычно делаю  о вары и варенья, 
но еще его можно добавля ь в чай. 
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