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Я считаю, что позволять себе выглядеть плохо,  да и чувствовать себя 

плохо — это распущенность! Конечно, если в твоих силах повлиять на себя. 

Я говорю не о диетах, потому что уверена:  наш организм нуждается не в 

диетах, ведь диета — это в первую очередь стресс для него. Организму 

необходимы передышки, перерывы. Я бы сказала, что время от времени он 

нуждается в перезагрузках.

Ведь что такое здоровое питание? Для меня одним из его примеров была и 

остается так называемая средиземноморская диета. А точнее, средиземно-

морский образ жизни. Именно здесь, при высокой продолжительности жизни 

и низкой заболеваемости раком, люди, достигшие почтенного возраста, 

ведут себя очень активно: двигаются, путешествуют, ходят в клубы, встреча-

ются с внуками. Такое качество жизни обусловлено не в последнюю очередь 

тем, что они всю жизнь едят и пьют.  С точки зрения банальной диетоло-

гии, средиземноморский способ питания кажется не слишком правильным.  

Здесь никто не исключает хлеб: французы не отказывают себе в багетах, ита-

льянцы — в фокачче, испанцы — в чурросах. Здесь едят много сыра разных 

сортов. Никто не отказывается от мяса. Все привычные для нас правила как 

будто не соблюдаются. Итальянцы, например, ужинают значительно позже 

шести часов вечера, а испанцы садятся за стол еще позднее. 

Что же получается? Здоровый завтрак, в нашем понимании – свежевыжатый 

морковный сок и овсянка без соли и сахара, а также без вкуса и запаха — 

абсолютно не единственный и отнюдь не обязательный путь к долголетию 

и правильному ощущению жизни.  В то же время, француженки, например, 

часто устраивают себе разгрузочные дни, сидят на воде или на овощном 

бульоне, не едят сладкого. Итальянки периодически отказываются на неко-

торое время от своих любимых макарон. Это дает возможность организму 

переключиться, переключить «передачу». Рецепты, собранные в этой книге,  

воплощают идеи, которые я использую именно в такие периоды своей 

жизни — в периоды перезагрузки организма. Ведь даже если ты пытаешься 

исключить что-то  из своего меню, это можно делать интересно.

И все же я не устану повторять, что  главное — это движение! Любой способ 

двигаться — танцы перед телевизором, скакалка рядом с домом, десять 

кругов по стадиону, велосипед в парке — вот, что абсолютно необходимо 

организму. Все остальное прилагается. Не стоит рассчитывать на то, что вы 

открыли эту книгу, приготовили здоровый завтрак, а потом легли на диван 

и дождались волшебного результата — превращения в Клаудию Шиффер, 

например. Изменения достигаются трудом. А усилий, чтобы не есть то или 

иное, требуется гораздо меньше, чем усилий, которые необходимы, чтобы 

заставить себя двигаться.

Так что «Стройные завтраки» — только приложение к тому, чтобы вести 

нормальный, активный образ жизни и помогать организму в какой-то момент 

восполнять энергию и получать все необходимые питательные вещества, не 

засоряя его. И еще… Помните, что один круассан в неделю не только не вре-

ден, но полезен, так как снимает стресс от ограничения. А этот стресс столь 

же страшен, как и стресс, возникающий от перенасыщения. 

Юлия Высоцкая
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Капустный салат 
с яблоками, 
морковью и изюмом

1    Капусту нашинковать как можно тоньше.

2    Яблоко очистить и удалить сердцевину.

3    Морковь почистить.

4    Яблоко и морковь натереть на крупной терке, 

выложить к капусте. 

5    Добавить изюм и тимьян.

6    Приготовить заправку: сметану соединить 

с горчицей, яблочным уксусом, оливковым 

маслом, посолить, поперчить и перемешать.

7    Полить заправкой салат, перемешать 

и оставить на некоторое время, чтобы овощи 

пропитались.

 1/4  кочана капусты 
 1  морковь 
 1  яблоко 
  горсть изюма 
  щепотка сухого тимьяна 

Для заправки:
 2   ст. ложки 20%-ной сметаны 
 1   ст. ложка горчицы с зернышками 
 1   ст. ложка яблочного уксуса
 1   ст. ложка оливкового масла 
   щепотка смеси нескольких видов перца
  щепотка морской соли

С А Л А Т Ы

Салат из гречки 
с брокколи и семгой
 1 стакан гречки
 1/2 кочана брокколи
 100–150 г слабосоленой семги
 2/3 ч. ложки морской соли

Для соуса:
 1/2 лимона
  небольшой пучок укропа
 2 ст. ложки сметаны
   щепотка свежемолотого черного перца
  щепотка морской соли

1    Гречку залить двумя стаканами воды, 

посолить и отварить.

2    Брокколи разобрать на небольшие соцветия 

и отварить в кипящей подсоленной воде 

до готовности.

3    Укроп мелко порубить.

4    Из половинки лимона отжать сок.

5    Приготовить соус: сметану соединить 

с укропом, добавить 1 ч. ложку лимонного 

сока, посолить, поперчить и перемешать.

6    Семгу нарезать длинными полосками.

7    Соединить гречку с брокколи, добавить семгу, 

полить все сметанным соусом.
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Теплый салат из чечевицы 
с семгой, сладким перцем 
и свежей зеленью 

Ю.В.: Вместо перца подойдут вяленые помидоры. Если под рукой 

нет блендера, чесночную заправку можно растереть в ступке.

1    Чечевицу отварить согласно инструкции на упаковке 

(воду не солить!).

2    Небольшой глубокий противень застелить двойным слоем 

фольги, выложить филе семги, посолить, поперчить и полить 

вином. Соединить края фольги, плотно их скрепить и отправить 

противень в разогретую духовку на 15–18 минут.

3    Сладкий перец запечь, затем удалить семена и снять кожицу, 

мякоть порезать тонкими полосками и выложить на большое 

блюдо.

4    Зеленый лук мелко порубить и выложить на блюдо к перцу. 

5    Чеснок почистить, раздавить плоской стороной ножа 

и отправить в чашу блендера. 

6    Перец чили нарезать небольшими кусочками и добавить 

к чесноку.

7    Укроп мелко порубить, большую часть добавить к чесноку 

с чили; оставшимся укропом посыпать сладкий перец на блюде. 

8    Петрушку тоже мелко порубить и добавить в чесночную 

заправку, влить оливковое масло и лимонный сок. Взбить 

все погружным блендером, добавить горчицу, посолить 

и перемешать.

9    Готовую рыбу разобрать на небольшие кусочки.

10    Чечевицу выложить на блюдо к сладкому перцу с зеленью, 

посолить, сверху разложить кусочки семги и полить чесночной 

заправкой.

 250–300 г филе семги 
 1/2  стакана чечевицы 
 1  сладкий перец 
 2  пера зеленого лука 
 2   ст. ложки белого 

сухого вина 
   щепотка 

свежемолотого 
черного перца

 1/4  ч. ложки морской соли

Для заправки:
   большой пучок 

петрушки 
  большой пучок укропа 
 1/3  зеленого перца чили 
 2  зубчика чеснока 
  сок 1/2 лимона 
 2   ст. ложки оливкового 

масла 
 1  ч. ложка горчицы 
  щепотка морской соли

Духовку предварительно 
разогреть до 200 0С.

С А Л А Т Ы
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Весенний салат 
с редиской, 
моцареллой и мятой 

1    Редиску нарезать тонкими пластинками.

2    Моцареллу поломать на кусочки.

3    Салатный микс выложить на большое блюдо, 

а сверху — редиску и моцареллу.

4    Листья мяты порвать руками и посыпать 

салат.

5    Сбрызнуть все оливковым маслом, 

бальзамическим уксусом, посолить 

и поперчить.

 125 г моцареллы 
 2  редиски 
 2  горсти салатного микса 
  небольшой пучок мяты 
 1–2   ст. ложки оливкового масла 
 1   ч. ложка бальзамического уксуса 
   щепотка свежемолотого черного перца
  щепотка морской соли

С А Л А Т Ы

Салат с инжиром, 
моцареллой 
и пармской ветчиной
 150 г салатного микса 
 125 г моцареллы 
 1/2 вчерашнего багета 
 80 г тонко нарезанной пармской ветчины 
  горсть свежей малины 
 2 свежих плода инжира
 2 веточки базилика 
 2  ст. ложки оливкового масла 
 2  ч. ложки бальзамического уксуса
 1/4  ч. ложки свежемолотого черного перца
 1/4 ч. ложки морской соли

1    Листья салата выложить на блюдо, сбрызнуть 

1 ст. ложкой оливкового масла 

и 1 ч. ложкой бальзамического уксуса, 

посолить и поперчить. 

2    Моцареллу поломать руками. 

3    Инжир также измельчить руками.

4    Выложить на листья салата ветчину, 

моцареллу, малину и инжир.

5    Сбрызнуть все оставшимся оливковым 

маслом и бальзамическим уксусом, посолить 

и поперчить.

6    Листья базилика порвать руками и посыпать 

салат.

7    Багет нарезать и подсушить в тостере.

8    Подавать салат с гренками.
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Восточный салат с фетой, 
курицей и помидорами 

 2 помидора 
 1/2  вареной грудки 

цыпленка 
 1 огурец 
 1  небольшой сладкий 

перец 
 100–150 г феты 
 1 тонкий лаваш
 2–3 редиски 
   небольшой пучок 

тархуна 
   небольшой пучок 

базилика 
  небольшой пучок кинзы 
 1  ст. ложка оливкового 

масла

Для заправки:
 1 зубчик чеснока 
 2  ст. ложки оливкового 

масла 
 1  ч. ложка 

бальзамического уксуса 
   щепотка свежемолотого 

черного перца
  щепотка морской соли

 Духовку предварительно 
разогреть до 180 0С.

1    У сладкого перца удалить плодоножку с семенами.

2    Помидоры, огурец и перец нарезать небольшими кубиками.

3    Редиску почистить и нарезать тонкими кружками. 

4    Куриную грудку нарезать небольшими кусочками.

5    Зелень мелко порубить.

6    Выложить помидоры, перец, огурцы, редиску, куриное мясо 

и зелень на блюдо, все перемешать.

7    Фету нарезать маленькими кубиками и добавить в салат.

8    Лаваш смазать 1 ст. ложкой оливкового масла, порвать 

на неровные, довольно крупные куски и выложить на противень. 

Отправить в разогретую духовку на 2–3 минуты.

9    Приготовить заправку: чеснок почистить и растереть 

вместе с солью, а затем перемешать с молотым перцем, 

бальзамическим уксусом и оставшимся оливковым маслом. 

10   Заправить салат и подавать с подсушенным лавашом.

Ю.В.: На случай, если кому-то этот салат покажется 

недостаточно соленым или острым, на столе должны стоять 

уксус, соль и перец.

С А Л А Т Ы



–  21  –


	12-27
	28-41
	42-63
	64-79
	80-107
	108-121
	122-128


 
 
    
   HistoryItem_V1
   TrimAndShift
        
     Range: current page
     Trim: fix size 7.756 x 8.661 inches / 197.0 x 220.0 mm
     Shift: none
     Normalise (advanced option): 'improved'
      

        
     32
            
       D:20161021005835
       623.6220
       Blank
       558.4252
          

     Tall
     1
     0
     Full
     451
     200
     None
     Up
     0.0000
     0.0000
            
                
         Both
         CurrentPage
              

       CurrentAVDoc
          

     Uniform
     0.0000
     Top
      

        
     QITE_QuiteImposingPlus3
     Quite Imposing Plus 3.0c
     Quite Imposing Plus 3
     1
      

        
     0
     128
     0
     1
      

   1
  

    
   HistoryItem_V1
   TrimAndShift
        
     Range: all pages
     Trim: fix size 7.756 x 8.661 inches / 197.0 x 220.0 mm
     Shift: none
     Normalise (advanced option): 'improved'
      

        
     32
            
       D:20161021005835
       623.6220
       Blank
       558.4252
          

     Tall
     1
     0
     Full
     451
     200
    
     None
     Up
     0.0000
     0.0000
            
                
         Both
         AllDoc
              

       CurrentAVDoc
          

     Uniform
     0.0000
     Top
      

        
     QITE_QuiteImposingPlus3
     Quite Imposing Plus 3.0c
     Quite Imposing Plus 3
     1
      

        
     0
     128
     127
     128
      

   1
  

 HistoryList_V1
 qi2base





