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Рисовая каша с корицей, 
медом и сухофруктами 

Ю.В.: Если любите жидкую кашу, добавляйте сухофрукты вместе 
с водой, в которой они варились. Готовую кашу можно посыпать 
любыми орехами. 

1    Сухофрукты нарезать маленькими кубиками и поместить 
в небольшую кастрюлю.

2    Добавить корицу и залить кипятком так, чтобы сухофрукты 
были полностью покрыты водой. 

3    Поставить кастрюлю на огонь и, непрерывно помешивая, 
довести до кипения.  

4    Как только вода закипит, снять кастрюлю с огня, добавить 
ванильный экстракт и мед и перемешать. 

5    В отдельной кастрюле вскипятить молоко.  
6    Залить рисовые хлопья кипящим молоком так, чтобы они 

были полностью покрыты, перемешать и дать постоять 
несколько минут.

7    Добавить в кашу сухофрукты и подавать.

� 2 вяленые груши
� 4 вяленых персика
� 3 кураги
� 2 ст. ложки рисовых 
�  хлопьев
� 1–2 ст. ложки меда 
�100 мл  молока
� 1 палочка корицы
��  несколько капель
�  ванильного экстракта

М Ю С Л И ,  К А Ш И
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Мюсли по-швейцарски 
со свежими фруктами 
и взбитыми сливками 

Ю.В.: В такие мюсли хорошо добавить еще 
20–30 г натертого шоколада. Можно пробовать 
различные сочетания любых сухофруктов, 
свежих фруктов и ягод — экспериментируйте! 

1    Овсяные хлопья залить апельсиновым 
соком, добавить изюм и йогурт, перемешать 
и оставить набухать.

2    Орехи измельчить в ступке, блендере 
или просто порубить ножом.

3    Банан очистить и порезать на кусочки.
4    Яблоко и грушу разрезать и, удалив 

сердцевину, нарезать небольшими кусочками.
5    Соединить нарезанные фрукты и набухшие 

хлопья, присыпать корицей, добавить орехи 
и перемешать.

6    Разложить мюсли в пиалки и полить кленовым 
сиропом или медом.

7    Сливки взбить в крепкую пену и выложить 
на мюсли.

� 1  стакан овсяных хлопьев «Геркулес»
� 1  стакан  свежевыжатого апельсинового сока
�200 г  натурального йогурта
�50 мл  жирных сливок
� 1  банан
� 1  яблоко
� 1  груша
�  горсть изюма
�  горсть любых орехов
� 6   ч. ложек кленового сиропа или жидкого 

меда
� 1/2  ч. ложки корицы

М Ю С Л И ,  К А Ш И

Мюсли в йогурте 
с инжиром, 
курагой и миндалем
� 3–4  ст. ложки любых хлопьев
�150 г   натурального йогурта (или простокваши)
� 1  сухой инжир
� 2–3  кураги
�15–20  ядер миндаля
� 2  ч. ложки подсушенных семян подсолнуха
� 1/2  ч. ложки корицы 
�  щепотка льняного семени
�  щепотка мускатного ореха

1    Заранее замочить хлопья в йогурте 
или простокваше.

2    Растереть в ступке льняное семя, миндаль 
и семена подсолнуха (не обязательно 
очень мелко).

3    Добавить корицу и мускатный орех, 
все перемешать.

4   Измельчить инжир и курагу.
5    Добавить сухофрукты в замоченные хлопья, 

присыпать ореховой смесью.

Ю.В.: Хлопья лучше замочить в йогурте 
накануне, а смесь из семян и орехов можно 
приготовить на всю неделю и хранить 
в холодильнике — она очень полезна 
для пищеварения.
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Овсянка с кленовым 
сиропом и орехами пекан

Ю.В.: Пекан гениально сочетается с кленовым 
сиропом, но вообще подойдут любые орехи.

1    Овсянку выложить в небольшую кастрюлю, 
залить молоком и поставить на огонь. 

2    Добавить корицу, влить кленовый сироп, 
перемешать и варить до готовности.

3    Дать готовой каше настояться, чтобы 
хлопья стали пышными (хорошо не только 
закрыть кастрюлю крышкой, но и закутать 
в полотенце).

4    Орехи измельчить.
5    Готовую кашу выложить в пиалки и присыпать 

орехами.

� 1  стакан овсяных хлопьев
� 2  стакана молока
�  горсть орехов пекан
� 2  ст. ложки кленового сиропа
� 1  ч. ложка корицы

М Ю С Л И ,  К А Ш И

Пшенная каша с изюмом 
и корицей 
�100 г  пшена
�500 мл  молока
�  горсть изюма
� 1/2  стакана свежезаваренного чая
� 3  ч. ложки сахара
�  щепотка корицы
�  щепотка морской соли
 Духовку предварительно разогреть до 200 0С. 
 

1    Замочить изюм в крепком свежезаваренном 
чае, затем чай слить.

2    Пшено высыпать в кастрюлю, которую можно 
ставить в духовку, залить молоком, посолить 
и отварить практически до готовности.

3    Добавить изюм и отправить кастрюлю 
на 15 минут в разогретую духовку, закрыв 
ее крышкой.

4    Соединить корицу с сахаром и присыпать 
готовую кашу.

Ю.В.: Изюм можно замочить не в чае, а просто 
в теплой воде или в любом алкоголе.  
Если вы не на диете, заправьте готовую кашу 
сливочным маслом.
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Гречка с грецкими орехами 
и черносливом

Ю.В.: Вместо грецких орехов можно использовать фундук 
или кедровые орешки, а чернослив заменить курагой.

1    Залить гречку стаканом воды, довести до кипения, закрыть 
крышкой и варить на небольшом огне до готовности. 

2    Чернослив залить свежезаваренным зеленым чаем и дать 
постоять 5–10 минут.

3    Измельчить орехи в ступке так, чтобы получились небольшие 
кусочки. 

4    Отваренную гречку посолить, добавить сахар, влить сливки 
и перемешать. 

5    Добавить грецкие орехи.
6    Чернослив вынуть из чая и соединить с гречкой.
7    Разложить кашу в тарелки, добавить в каждую по 1 ст. ложке 

сметаны и подавать.

� 1/2  стакана гречневой крупы
�  горсть чернослива
�  горсть грецких орехов
� 1/2  стакана 
�   свежезаваренного
�  зеленого чая
�50 мл  сливок
� 2  ст. ложки сметаны
� 1  ч. ложка коричневого
�  сахара
�  щепотка морской соли

М Ю С Л И ,  К А Ш И
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Гречка с грибами, луком 
и укропом

Ю.В.: Для этого блюда подойдут любые замороженные 
или свежие грибы. Если грибы замороженные, хорошо 
для аромата добавить в сковороду во время жарки 1–2 сушеных 
белых гриба, растерев их пальцами.

1    Залить гречку 2 стаканами воды, довести до кипения, посолить, 
закрыть крышкой и варить на небольшом огне до готовности. 

2    Луковицу и зубчик чеснока почистить и мелко нарезать. 
3    Разогреть в сковороде 1–2 ст. ложки оливкового масла 

и обжарить лук и чеснок до золотистого цвета.
4    Добавить в сковороду лисички, посолить, поперчить, посыпать 

укропом (можно добавить любые свежие или сухие травки). 
Жарить, периодически помешивая, до готовности грибов. 

5    Гречку выложить в сковороду с грибами, перемешать. 
6    Перед подачей сбрызнуть гречневую кашу с грибами оливковым 

маслом.

� 1  стакан гречневой крупы
� 2 горсти свежих лисичек 
� 1  луковица
� 1  зубчик чеснока
�   горсть измельченного
�  укропа
� 2–3  ст. ложки оливкового 
  масла
�   щепотка свежемолотого
  черного перца
�  щепотка морской соли

М Ю С Л И ,  К А Ш И




