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Аннотация
Сегодня во всем мире возникла новая волна интереса к сыроедению. Этот

необычный и радикальный режим питания многими учеными-диетологами теперь считается
самым оптимальным для людей третьего тысячелетия. Многие сторонники потребления
натуральной пищи на себе ощутили положительные физиологические изменения в
организме – повышение уровня энергии, эмоциональное равновесие, отсрочку процесса
старения, нормализацию веса тела, улучшение процесса пищеварения, очищение от
токсинов и укрепление иммунной системы.

Наша книга помогает перевернуть привычные представления о «полезном» и
«вредном» в питании. Она открывает новые возможности для всех людей, заботящихся
о своем здоровье. Кроме того, собранные в ней рецепты опровергают представление о
сыроедении как о скучной и примитивной диете. На самом деле это целый кулинарный мир
со множеством разных блюд, от супов и салатов до изысканных десертов, продукты для
которых можно не только найти в магазине, но и вырастить на собственном участке.

В тему здорового питания авторы «погружены» с начала 1990-х. Сотрудничали
с такими знаменитыми натуропатами, как Андреев, Мазнев, Маловичко. В тексте
книги учтены все необходимые показания/противопоказания, плюсы/минусы, польза/вред
сыроедения. Главное преимущество этой книги для широкой аудитории – постепенность и
последовательность (пробное сыроедение, полусыроедение).

Авторы надеются, что с ее помощью слова Гиппократа: «Пусть пища станет вашим
лекарством, а лекарство – пищей» воплотятся в реальность.
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Кратко о сыроедении

 
Удивительные возможности для преуспевания во всех сферах –

в семье, в обществе и в целом мире открываются перед человеком по
мере возвращения к здоровому питанию.
Д. Рунтри

Потребление вареного – самое страшное варварство в истории,
варварство, не осознаваемое никем, бессознательной жертвой
которого является каждый.
А. Тер-Ованесян (Атеров)

То, что сейчас у нас имеется изобилие рафинированных продуктов, вовсе не означает,
что мы питаемся лучше, чем жители бедных стран.

Технологический прогресс сделал рацион современного жителя города почти полно-
стью рафинированным, да еще «разбавленным» напитками и суррогатами соков. Он же
«подарил» нам большие возможности в приготовлении пищи, когда при кулинарной обра-
ботке теряется до 60 и более процентов витаминов и минеральных веществ. В экономически
развитых странах получила распространение система индустриального питания, в которой
продукты, поставляющиеся этой системой, подвергаются множеству обработок: консерви-
рование, рафинирование, быстрая заморозка и так далее. Неудивительно, что «измученная»
подобными манипуляциями пища теряет львиную долю своей пользы и питательности и
даже приобретает вредные элементы. Стоит ли тогда удивляться, что наше здоровье ухудша-
ется с появлением все новых методов очищения и обработки продуктов, с каждой уловкой,
позволяющей выжимать все больший урожай новых сортов сельскохозяйственных культур
с каждого гектара истощенной почвы?

Разбалансированность пищи и отсутствие нужных элементов распространило множе-
ство недугов: диабет, рак, ожирение, гипертония. Человечество оказалось в созданной им
самим западне.

Возникает проблема: как получить необходимое и избавиться от нежелательного? Как
получить питание без излишних калорий? Какое питание вернет человечество на путь, веду-
щий к здоровью? Энтузиасты сыроедения считают, что это под силу их способу питания.
Одним из сильнейших аргументов в пользу этой диеты является то обстоятельство, что
пища наших предков, первобытных людей, в основном состояла из растительных продук-
тов. Согласно исследованиям археологов, рацион первобытного человека состоял на 65 %
из растений и только на 35 % – из продуктов животного происхождения. Насчет того, каким
именно растениям отдавал предпочтение первобытный человек, между учеными ведутся
споры: одни считают, что наши предки отдавали предпочтение фруктам, овощам и ягодам в
сыром виде, другие – что основу питания составляли зерновые культуры, злаки.

Из истории сыроедения
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В апокрифическом Евангелии от Есеев содержатся рекомендации,
которые возможно предположительно трактовать как подробное упоминание
о сыроедческой системе питания.

Как бы то ни было, питание по системе сыроедения становится с каждым годом все
более и более популярным по всему миру, ведь люди получают прекрасные результаты про-
стым способом, приносящим здоровье и красоту.
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Что такое сыроедение

 
Сыроедение – система питания, которая предусматривает употребление исключи-

тельно сырой, не подвергшейся термическому воздействию (варке, жарению, копчению)
пищи. Считается, что такой способ питания позволяет усваивать вещества в первозданном
виде.

Веганское сыроедение представляет собой наиболее распространенный тип сыроеде-
ния. Из рациона исключаются абсолютно все продукты животного происхождения, вклю-
чая куриные яйца, сырой белок которых плохо усваивается и снижает кислотность желудка.
Употребляется лишь сырая растительная пища, насыщенная живыми энзимами.

По способу питания сыроедение разделяют на 2 вида: смешанное и моно. Последова-
тели первого смешивают продукты за один прием пищи, второго – не смешивают. Первый
способ питания считается наиболее подходящим видом для большинства людей. Считается
допустимым смешивать овощи с овощами, фрукты с фруктами, фрукты с орехами, молоч-
ные продукты между собой и так далее.
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Роль энзимов в пищеварении

 
Слова «фермент» и «энзим» в научной литературе используют как синонимы. Послед-

нее происходит от греческого «en-» – «в» и «zyme» – «закваска (дрожжи)». Немецкий уче-
ный Вильгельм Кюне в 1878 году предложил обозначать им ферменты, которые действуют
вне клеток живых организмов, но уже в 1897 было согласовано называть энзимами все без
исключения биологические катализаторы и ферменты.

Энзимы представляют собой белковые молекулы или их комплексы, ускоряющие
(катализирующие) химические реакции в живых системах. Так, в пищеварении функция
энзимов – разбирать сложные структуры: белки на аминокислоты, углеводы на молекулы
глюкозы, жиры – на жирные кислоты. Увидеть их в действии можно невооруженным глазом:
надкусанное яблоко тотчас начинает темнеть – это энзимы пытаются залечить рану, укрыть
организм от угрозы в лице бактерий и плесени.

Из истории сыроедения
Одними из самых древних сыроедов были йоги. Достичь гармонии

тела и духа, психического равновесия, благоразумия, способности к ярким
самовнушенным зрительным представлениям (саттва), по мнению йогов,
помогает меню, в которое входят плоды, овощи, зелень, злаки и молочные
продукты.

Для правильного переваривания продуктов нужны ферменты, которые уже содержатся
в свежих фруктах и овощах, но ферменты могут вырабатываться и нашим организмом. За
это отвечает щитовидная железа, которая отвечает за такие ферменты, как протеин, ами-
лазу и липазу. Чем больше энзимов поступает с пищей, тем быстрее протекают химические
реакции, а значит, осуществляется аутолиз – саморастворение пищи. Человеку, который ест,
остается только впитать в себя из кишечника простые вещества, получившиеся в результате
саморастворения сложных.

Из истории сыроедения
Прародителем и основателем сыроедения считается Сильвестр Грэм

(1794–1851). Этот пресвитерианский священник считал, что неправильное
питание провоцирует болезни и приводит к таким грехам, как чревоугодие,
похоть. Он основал Американское вегетарианское общество и изобрел
популярное и в наше время «печенье Грэма» (крекеры из очень полезной
непросеянной и грубо обработанной муки).

Ключевой момент – этот процесс может идти только в том случае, если пища содер-
жит живые энзимы, не была термо– или химически обработана. При нагревании выше 42 °C
энзимы гибнут, и человеку приходится растворять такую пищу собственными. При этом
поджелудочная железа вынуждена вырабатывать повышенное количество энзимов, что при-
водит к ее перегрузке, делая организм восприимчивым к раку, ожирению, сердечно-сосуди-
стым заболеваниям и множеству других болезней.
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Недостатки вареной пищи

 
После термообработки пища подвергается следующим изменениям:
✓ Разрушается ее природный состав: пища частично теряет свой цвет, формы и аро-

маты. Например, уничтожаются каротиноиды, содержащиеся в желто– и красноокрашенных
овощах и зеленых листьях, которые предупреждают хронические заболевания, стимулируют
защитные силы организма, препятствуют развитию опухолей.

✓ После термообработки пища теряет большую часть питательных веществ – вита-
минов, минералов, энзимов, антиоксидантов, фитогормонов, растительных волокон. При
нагревании они разрушаются либо утрачивают биологическую активность, в результате
получаются продукты, состоящие в основном из пустых калорий.

✓ Вареная пища обходит природный защитный механизм человека: большая ее часть
всасывается непосредственно в кровь, минуя фильтр микрофлоры. Доказано, что при упо-
треблении термически обработанных продуктов происходят дегенеративные изменения
почти по всем показателям состава крови.

✓ При высокой температуре белок, содержащийся в пище, сворачивается, и наши пище-
варительные ферменты не могут полностью расщепить его. Организм принимает его за
непрошеного гостя и пытается удалить через почки. Клеточные стенки почек не позволяют с
легкостью транспортировать это вещество, и его накопление приводит к образованию почеч-
ных камней и, в конечном счете, к почечной недостаточности. Бесполезные белки также
провоцируют аллергии, артрит, синдром повышенной кишечной проницаемости.

✓ В углеводных продуктах, под воздействием высоких температур, образуется силь-
ный токсин акриламид. Особенно высокие концентрации акриламида обнаружены в хлебе,
чипсах, крекерах, картофеле фри.

Из истории сыроедения
Современный мир считает, что основоположником сыроедения стал

швейцарский ученый-врач середины XIX века Макс Бирхер-Беннер. После
перенесенной им желтухи, которую он сумел преодолеть только благодаря
сырым яблокам, он в 1903 году издает книгу, где описывает свои взгляды
на пользу питания сырыми фруктами и овощами. Книга называлась
«Принципы диетического лечения, основанные на энергетике». Эта книга
стала началом науки диетологии. Большую часть своего труда врач посвятил
фруктово-овощной диете, как основе биологического омолаживания. По
теории Бирхера-Беннера тепловая обработка пищи приводит к снижению
содержания в ней полезных питательных веществ. Врач был полностью
против химизации пищи, против различного рода добавок для улучшения
вкуса.

✓ Горячая пища растягивает слизистые оболочки рта, пищевода и желудка, делает их
вялыми, выщелачивает и переполняет их кровью. Кроме того, переработка пищи облегчила
пережевывание и уменьшила работу зубов, в результате чего весь жевательный аппарат зна-
чительно ослабел.

✓ Многие высокотемпературные кулинарные методы, например, разные виды жарки
– во фритюре, на открытом огне, просто на сковороде, приводят к образованию в жирах
канцерогенных веществ: акролеина, углеводорода, нитрозамина, бензопирена. Регуляр-
ное потребление жареной пищи влечет за собой болезненное увеличение поджелудочной
железы, а также повреждение печени, сердца, щитовидной железы, надпочечников.
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Преимущества сырой пищи

 
✓ Сырая растительная пища не содержит искусственных солей и сахаров, синтети-

ческих консервантов, усилителей вкуса, загустителей, эмульгаторов, красителей, вкусовых
добавок, денатурированных белков, трансжиров и других продуктов термообработки. Зато
она содержит в себе солнечную энергию и является наилучшим ее поставщиком для чело-
века.

✓ Сырая пища быстрее заполняет весь объем желудка, что позволяет применять сыро-
едение для снижения веса. Сырая пища содержит до 80 % воды и потому почти не вызывает
жажду.

Из истории сыроедения
Буддийские монахи в Японии для достижения психического

совершенства по системе дзен питаются лишь свежей растительной пищей
(рис, ячмень, соевые бобы, овощи).

✓ Белки и углеводы сырой пищи хорошо перевариваются организмом человека. Из-за
сохранения в ней пищеварительных ферментов ускоряется процесс аутолиза: под влиянием
желудочного сока клетки пищи приступают к самоперевариванию. Таким образом, сырая
пища не нагружает работой ни желудок, ни другие органы пищеварения. Организм эконо-
мично расходует энергию.

✓ Сырой пищей обеспечивается в большей степени потребность организма в витами-
нах. Прежде всего в ней сохраняются все водорастворимые витамин С и витамины группы
В, которые при варке переходят в отвар и разрушаются от воздействия высокой температуры.

✓ С сырой пищей организм получает большее количество минеральных солей в их
натуральном виде. Она содержит больше оснований (щелочей), чем кислот. Щелочи очень
ценны для здоровья человека. Азотистое равновесие может быть достигнуто при меньшем
количестве белка.

✓ Сырая пища со временем иммунизирует организм против вредных бактерий. В
сырых продуктах полностью сохраняются фитонциды – растительные противомикробные
вещества, подавляющие жизнедеятельность гнилостных бактерий в кишечнике.

✓ Благодаря растительной клетчатке и витаминам улучшает работу кишечника. Она
впитывает такое количество отходов, которое превышает ее собственный вес и объем в
несколько раз. Не получая достаточного количества клетчатки, наш организм пытается отыс-
кать иные методы, чтобы избавиться от отходов жизнедеятельности, прибегая к крайним
мерам, например образовывая прыщи.

Из истории сыроедения
Американский бизнесмен, активный сторонник здорового питания и

пионер в области лечения свежевыжатыми соками Норман Уолкер (1886–
1985) открыл первый сок-бар в Калифорнии. Позже он основал Норуолкскую
исследовательскую лабораторию, в которой изучались полезные свойства
овощных и фруктовых соков.

✓ Сырая пища устраняет запоры, время эвакуации пищевых масс сокращается до 24
часов и менее, предотвращая токсемию, которая происходит при всасывании токсинов в тол-
стом кишечнике. При традиционном питании это время доходит до 72 часов, в продолжение
которых съеденная пища бродит и гниет внутри нас.

✓ Сырая пища, благодаря своему натуральному аромату и вкусу, требует меньшего
количества приправ и меньшего количества поваренной соли.



А.  М.  Михайлов, И.  А.  Михайлова.  «Сыроедение»

12

 
Противопоказания к сыроедению

 
Употребление большого количества сырых продуктов вызывает несварение желудка,

расстройство желудка, газообразования – пищеварительная система попросту не справля-
ется. Ни в коем случае нельзя переходить на сырую диету тем, кто страдает от язвы желудка,
гастрита, колита, болезней поджелудочной железы, желчного пузыря, холециститом и скло-
нен к аллергическим реакциям.
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Полусыроедение

 
Переход с обычного питания на сыроедение должен быть осторожным и постепенным.

Резкий переход от привычного питания к совершенно новому рациону опасен для здоровья.
Первой ступенью к сыроедению является переход к полусыроедению. Под ним подразуме-
вают питание, которое включает не только сырые продукты, но и отварные. По подсчетам
диетологов, оптимальным соотношением между сырыми и термически обработанными про-
дуктами считается 60 %: 40 %. (В реальности для среднестатистического городского жителя
это соотношение равно 10 %: 90 %.)

Допустимо во время перехода на сыроедение употребление хлеба, приготовленного из
цельного зерна или на основе муки грубого помола.

Из истории сыроедения
Огромный вклад в развитие сыроедения внесла доктор Энн Вигмор

(1909–1994), изучавшая полезные для укрепления иммунитета свойства
пшеничного сока и проростков растений.

В утренние часы и вечером рекомендуется питание сырой пищей.
На обед можно включать в меню только отварную пищу или комбинировать с сырой.

На обед и ужин желательно употреблять только жидкости: растительное «молоко»; соки,
разбавленные водой; сырые чайные напитки из кореньев, цветков и листьев.

Необходимо из рациона полусыроедов постепенно исключать яйца, далее молочные
продукты, потом молоко, параллельно отварную пищу заменять сырой.

Рекомендуется на протяжении 2–3 недель проводить курс пробного сыроедения, кото-
рый способствует омоложению и оздоровлению организма.



А.  М.  Михайлов, И.  А.  Михайлова.  «Сыроедение»

14

 
Пробное сыроедение

 
Переход на питание сырой растительной пищей – это радикальная перемена. Меня-

ется микрофлора кишечника. Кому-то из наших сожителей – бактерий, обитающих в кишеч-
нике, – такие перемены не по нутру, другие – наоборот, размножаются в большом количе-
стве. Меньшее количество белка в сырой пище сокращает гнилостные процессы, бактерий
гниения становится меньше, но растет количество бактерий брожения. Возникают времен-
ные разбалансировки в биохимическом хозяйстве организма, нехватка витаминов группы В.

Специалисты предостерегают, например, от резкого сбрасывания веса, более 3–4 кг в
месяц – это может расстроить нервную систему и психику.

Время, необходимое для перехода на сыроедение, зависит от множества факторов: здо-
ровья, возраста, характера человека, его профессии и т. д. К примеру, считается, что лучше
становиться сыроедами после 30 лет. Наиболее полезным и доступным является пробное
сыроедение – периодические переходы на употребление сырой пищи на срок от нескольких
дней до 2–3 недель.

Из истории сыроедения
Во второй половине XIX века появились ученые, предлагающие новые

типы питания, например: Флотов рекомендовал питаться исключительно
сырыми зернами, Эрет, Шликейзеп и Барнерт – фруктами, Энгельгардт
– орехами, Моэс-Оскрагелло – сырыми растительными продуктами и,
наконец, наши русские: Нордман-Северова – травами и ботвой и Занковский
– сырыми растительными продуктами. Печатные труды этих реформистов
питания сыграли свою роль в исследовании допустимости сыроедения.

Переходя на сыроедение, необходимо соблюдать некоторые несложные правила:
✓ Употреблять пищу следует только в тот момент, когда возникает ощущение физио-

логического голода.
✓ На начальных стадиях питаться маленькими порциями пищи.
✓ Пищу необходимо тщательно пережевывать.
✓ Не рекомендуется до и после приема пищи пить воду.
✓ Пища должна быть комнатной температуры.
✓ Нельзя долго хранить сырые блюда.
✓ Фрукты и орехи рекомендуется употреблять только до еды.
✓ Употребляя сырую воду, нужно следить за ее качеством. Можно пить покупную воду

в бутылках или минеральную воду.
✓ Лучше всего питаться сезонными продуктами.
✓ Попробуйте уксус, пряности, соль и приправы заменить соками из томатов, лимона

или клюквы.
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Продуктоведение сырой кухни

 
На первый взгляд рацион сырой пищи не такой уж и богатый, но если присмотреться,

то можно увидеть широкий выбор растительных продуктов, потребление которых обеспечи-
вает организм человека большим разнообразием питательных веществ. Сыроедческую про-
дуктовую корзину можно разделить на следующие группы.

 
Овощи

 
Зеленые листовые овощи: капуста, зеленые листовые салаты (кресс-салат, лолло

россо, айсберг, латук, романо, рукола), шпинат, щавель, и др.

Корнеплоды: морковь, пастернак, топинамбур, картофель, свекла, репа, брюква,
редька, редис, петрушка, пастернак, корневой сельдерей, топинамбур (земляная груша),
батат (сладкий картофель).

Бобовые: фасоль, чечевица, горох, маш, нут, арахис.
Пряные травы: петрушка, укроп, эстрагон, кервель, фенхель (сладкий укроп), бази-

лик, тимьян, майоран, мята, мелисса, шалфей, горчица полевая, пастушья сумка, кислица,
одуванчик, крапива, чай китайский, чабер, огуречная трава и другие.

Овощи – главные поставщики витаминов, минеральных солей, а также фитонцидов,
органических кислот и клетчатки. Они увеличивают секрецию пищеварительных желез и
усиливают их ферментную активность, что улучшает процессы пищеварения и повышает
усвояемость пищи.

Овощи способствуют поддержанию кислотно-щелочного равновесия в крови и тканях
человека, что имеет большое значение для правильного обмена веществ. Согласно нормам,
взрослый должен потреблять 334 г овощей в сутки.

Зеленые листовые овощи из всех видов растительной пищи содержат в себе самое
большое количество белков, которые помогают организму наращивать и восстанавливать
мышечные и костные ткани, производить ферменты и гормоны.

Чтобы получить необходимые полезные вещества из листьев, нужно каждый день съе-
дать 0,5–1 кг листовой зелени. Употребить такое количество зеленой листвы сложно. Луч-
шее решение – делать из зелени коктейли с помощью блендера. В результате получается на
удивление вкусное и питательное блюдо.

Корнеплоды, даже картофель, предпочтительнее есть в сыром виде, тщательно вымыв
и натерев на терке (нельзя употреблять в пищу позеленевшие клубни).

Из истории сыроедения
В 20-е годы ХХ века в движениях, выступающих за здоровый образ

жизни и, в частности, за сыроедение, появился целый ряд ярких незаурядных
лидеров. В их число входит широко известный русскому читателю доктор
Пол Брэгг; один из основоположников современной диетологии Макс
Герсон (1881–1959), открывший способ лечения мигреней с помощью
сыроедческой диеты; известный американский натуропат и основатель
Американского общества натуральной гигиены Герберт Шелтон (1895–
1985); американский дантист и диетолог Уэстон Прайс; лауреат Нобелевской
премии финский биохимик Арттури Виртанен (1895–1973) и многие другие.
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Бобовые – очень вкусная и насыщающая пища, богатая растительным белком, калием,
витаминами группы В. К сожалению, в человеческом организме нет достаточного количе-
ства энзимов для переваривания отдельных видов сложных сахаров, содержащихся в бобо-
вых, поэтому после их употребления возникает скопление газов в желудке и кишечнике.
Однако частое использование в пищу бобовых приспосабливает организм к усвоению этих
сахаров. Диетологи рекомендуют есть их 3–4 раза в неделю. Свежие бобы многим людям
кажутся вязкими и безвкусными, но их можно добавлять в пюре к другим овощам. Суше-
ные бобовые перед употреблением необходимо замачивать на 3–12 часов. При этом следует
периодически сливать воду, что позволит избавиться от 90 % содержащихся в них сложных
сахаров.

Из истории сыроедения
Первый сыроедческий ресторан в США, который назывался

«Euthropheon» (в переводе с греческого: «Правильное питание»), открыли в
1917 году в Калифорнии Джон и Вера Рихтеры. Он успешно просуществовал
25 лет, в нем не только обслуживали посетителей, но и занимались
просветительской деятельностью.

Пряные травы не только улучшают вкус пищи и содержат достаточное количество цен-
ных питательных веществ, но и обладают значительными целебными свойствами. Они спо-
собствуют полному перевариванию пищи. Многие из трав имеют антибактериальные свой-
ства, укрепляют иммунную систему.

 
Дикорастущие растения

 
Травы: крапива, одуванчик, побеги камыша, лебеда, пастушья сумка, шпинат, тыся-

челистник, подорожник, вероника водяная, чернобыльник, спирей, купырь, свербига, мок-
рица, щавель дикий, ложечная трава.

Цветы: одуванчик, настурция, акация, клевер, фиалки.
Листья: липа, ясень, береза, настурция, малина, земляника, черная смородина.

Съедобные дикоросы распространены повсеместно. Большинство обладает высокой
питательной ценностью, содержит много витаминов и минералов. Эти растения неприхот-
ливы, не подвергались селекции и за них не нужно платить.

Дикоросы содержат больше минералов и витаминов, чем культурные овощи, поэтому
они мощно воздействуют на организм. Так что злоупотреблять ими нельзя.

 
Фрукты

 
Косточковые плоды: черешня, вишня, абрикос, персик, слива, нектарин, кизил.
Семечковые плоды: яблоко, груша, айва, виноград, гранат.
Ягодоплодные: малина, ежевика, черника, брусника, голубика, клюква, ирга, кизил,

облепиха, смородина, крыжовник, земляника, ежевика, калин, барбарис, арбуз, малина.
Южные плоды: апельсин, мандарин, грейпфрут, лимоны, помело, инжир, финики,

авокадо, бананы, манго, хурма, киви, ананасы.

Диетологи из Всемирной Организации Здравоохранения рекомендуют ежедневно съе-
дать не менее 5 порций фруктов. Только такое количество плодов и ягод снабжает организм
необходимыми питательными веществами (витамином С, каротином, калием, биофлавоно-
идами), которые редко встречаются в других продуктах. Фрукты быстро насыщают, так как
у них высокое соотношение объема к калорийности, поскольку они обычно содержат много
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воды и мало жиров. Например, яблоки состоят из воды на 88 %, морковь – на 90 %, а бананы
– на 75 %. Кроме того, фитонутриенты – лекарственные вещества, входящие в состав расте-
ний, – способны излечивать такие серьезные заболевания, как рак, гипертония и диабет.

Из истории сыроедения
В конце 60-х движение хиппи возродило интерес широкой публики

к единению с природой и, соответственно, к вегетарианству. Фрукты и
овощи снова вошли в моду. Началось стремительное развитие «индустрии
избавления от лишнего веса».

Что касается сухофруктов – в пищу следует употреблять только плоды и ягоды, высу-
шенные на солнце или в дигидраторе. Сухие фрукты, как известно, обезвожены. При их упо-
треблении происходит обратный процесс – регидратация, или «восстановление влагосодер-
жания», поэтому лучше размачивать сухофрукты или просто запивать их водой или соком.
Употребление сухих фруктов без соответствующего количества жидкости может привести
к запорам и вздутию живота.

Замороженные фрукты не являются в полном смысле сырыми, но зато при заморозке
в них сохраняется бoльшая часть питательных веществ. Используя их, можно внести ноту
разнообразия в коктейли и десерты.

 
Орехи и семена

 
Орехоплодные: макадамия (австралийский орех), фундук, грецкий, кедровый, мин-

даль, кокос лесной.
Семена: лен, мак, анис, подсолнечник, кунжут, тмин, кардамон, укроп, горчица, кори-

андр, семечки тыквенные, арбузные, и подсолнечные.
Проростки: проростки маша, люцерна, горчицы, пшеницы, подсолнуха, микропобеги

редиски.

Дикорастущие орехи – восхитительное сезонное лакомство, а культивируемые виды
орехов не хуже своих диких предков.

Предпочтительнее покупать орехи в скорлупе, дабы быть уверенным в том, что их не
высушили в печке. Кешью, фисташки и бразильский орех покупать не следует. Их жарят в
обязательном порядке.

Для нормального усвоения орехи нужно тщательно пережевывать. В этом плане могут
оказаться весьма полезными ореховые пасты, где орехи размолоты до однородной массы.
Кроме того, орехи и семена в сочетании с другими продуктами можно использовать для
приготовления соусов и приправ.

Любые семена можно есть сухими, а можно замачивать и (или) проращивать. При этом
они меняют вкус и другие свойства. Проращивать семена довольно просто. Необходимо
замочить их, а через 6–12 часов слить воду, чтобы к семенам поступал воздух. Оставить
посуду с семенами в теплом месте и через 2 суток в большинстве случаев появятся ростки.

Некоторые семена при проращивании требуют особых условий – постоянное увлажне-
ние при доступе воздуха. Их проращивают, накрыв мокрой марлей, сложенной в несколько
слоев.

 
Зерновые

 
Пшеница, ячмень, рожь, овес, зеленая гречка, кукуруза и семена тыквы.
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Зерновые (крупяные) продукты служат основной пищей многих народов мира. Полез-
нее всего есть зерно целиком или переработанное в виде хлопьев.

Если его предварительно замочить или дать прорасти, то в нем увеличится содержа-
ние витаминов и ферментов, а часть крахмала превращается в легкоусвояемый сахар. Но не
следует держать их слишком долго замоченными.

 
Кисломолочные продукты

 
Простокваша, йогурт, кефир, пахта, сыворотка, творог.

Цельное молоко очень ценный продукт. В нем содержится примерно 87 % воды и 13 %
твердых веществ, которые включают жир, белок, углеводы, витамины и минералы. Однако
в сыром виде его почти не встретишь, оно обычно подвергается температурной обработке
– пастеризации (прогревание молока при температуре не ниже 71,7 °C в течение 15 секунд)
или ультрапастеризации (137,8 °C в течение 2 секунд).

Из истории сыроедения
На ошибочность сознательного и масштабного рафинирования

исходных продуктов, чреватого неблагоприятными для здоровья населения
последствиями, указывал еще в 1970-х годах академик А. М. Уголев.

В промышленном молоке к тому же полно антибиотиков, бактерий, пестицидов и холе-
стерина. Кроме того, натуральное коровье молоко содержит мощные гормоны роста, кото-
рые на глубинном уровне нарушают нормальное функционирование человеческого орга-
низма. У взрослых людей молоко плохо переваривается, так как расщепляющие молоко
ферменты прекращают вырабатываться после 7–8 лет. Употребление молока в более позд-
нем возрасте может вызвать проблемы со здоровьем.

Из истории сыроедения
Новый импульс развитию сыроедения придало появление книг

Виктораса Кульвинскаса «Выживание в XXI веке» и Лесли Кентона «Новая
природная энергия». В 1990-е годы появилась нашумевшая книга Вольфа,
Арлина и Дини «Первый закон природы», категорично утверждающая, что
«приготовленная пища является ядом».

По мнению американских исследователей, около 20 % людей страдают непереносимо-
стью лактозы.

Скисшее или сквашенное молоко (простокваша, йогурт, кефир) гораздо лучше усваи-
вается. Оно содержит молочно-кислые бактерии и молочную кислоту, которая обладает бак-
терицидной способностью – убивает микробы в желудочно-кишечном тракте. Кроме того,
кефир, пахта, сыворотка имеют низкую жирность.

В промышленном производстве творога используется два метода: введение определен-
ных культур бактерий и непосредственное подкисление. В первом случае в пастеризованное
молоко вводят бактерии, а также сычужный фермент. После этого молоко в течение 16 часов
выдерживается при температуре 22,2 °C, пока оно не створожится. Подкисление включает
добавление к пастеризованному молоку одного или нескольких подкисляющих агентов, ино-
гда вместе с дополнительными ферментами, чтобы вызвать его створаживание. Подкислен-
ный творог не годится для сыроедения.

 
Мед и натуральные подсластители

 
Сиропы: агавы, кленовый, стевии и топинамбура.
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Десертные добавки: какао-бобы, какао-масло, кокосовое, миндальное и другие виды
масел, а также семена чиа и кэроб (рожковое дерево).

Экологически чистый мед, безусловно, относится к естественной пище человека. В
течение долгого времени мед был единственным сладким продуктом, известным человеку.
С древности его ценили не только за вкусовые качества, но и за целительные свойства.

Натуральные подсластители придают десертам сладкий вкус и обогащают их необыч-
ными вкусовыми оттенками.
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Принадлежности сырой кухни

 
Основные принадлежности, необходимые для приготовления сырой пищи, такие же,

как на любой кухне: разделочная доска, набор хороших ножей, набор терок, блендер, кухон-
ный комбайн, соковыжималка. К нему добавляются лишь два «незнакомца»: дегидратор и
проращиватель для зерна. Они необходимы для приготовления сыроедческого хлеба и блюд
из проростков.

Суть работы дегидратора отражена в его названии: «де» – частица отрицания, «гидра»
– вода. Этот агрегат обезвоживает продукты с помощью обдува их теплым воздушным пото-
ком, температура которого не превышает 42 °C. При таком режиме не разрушаются содер-
жащиеся в растительных продуктах энзимы.

С помощью дегидратора можно приготовить не только сыроедческий хлеб и лепешки,
но и печенье, фруктовую пастилу, коржи для тортов и пиццы, овощные и фруктовые чипсы.

Потребление электроэнергии у дегидратора очень незначительное, в разы меньше, чем
у других нагревательных электроприборов, таких как кухонная плита.
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Вкус сырой пищи

 
При термической обработке многие вкусовые оттенки пищи исчезают. Сырая кухня

позволяет сохранить натуральный вкус растительной пищи.
Начинающим сыроедам не следует готовить по замысловатым рецептам с большим

количествам ингредиентов и специй. Ведь понастоящему изысканная пища проста. Блюда
получаются вкусными не из-за разнообразия различных вкусов, порой вытесняющих друг
друга, а благодаря качественным ингредиентам и внимательному отношению к их естествен-
ным ароматам. Для большинства сыроедческих блюд вполне достаточно одного или двух
доминирующих вкусов. «Отрегулировать» вкусовые качества сырых блюд помогут соответ-
ствующие продукты и специи.

✓ Горький: алоэ, бобы, горчица, грецкий орех, дробленые зерна какао, зелень сельде-
рея, зира (кумин), кайенский перец, карри (приправа), кориандр (кинза), кунжутное семя,
листья одуванчика, лук, миндаль, перга, петрушка, рукола, салат, укроп, шалфей, эндивий.

✓ Сладкий: ананас, апельсин, арбуз, банан, виноград, груша, дыня, земляника (клуб-
ника), изюм, инжир, малина, манго, папайя, персик, финик, помидор, сладкий перец, мед,
хурма, шелковица, черешня, чернослив, яблоко.

✓ Кислый: апельсин, бальзамический уксус, вишня, ежевика, зеленое яблоко, йогурт
(ореховый или из семян), клюква, лайм, лимон, малина, помидор, ревень, черника, щавель,
яблочный уксус.

✓ Соленый: брокколи, кориандр (кинза), морская соль, морские водоросли, сельдерей,
петрушка.

✓ Острый: васаби, имбирь, кайенский перец, корица, листья горчицы, мята курчавая,
мята перечная, лук (перья и луковицы), мускатный орех, перец чили, редис, хрен, чеснок
(перья и зубчики).
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Примерное меню сыроеда

 
Специалисты в области питания считают, что сырой пищей человеку следует питаться

три раза в день, причем основной прием осуществляется в обед. Завтрак и ужин должны
быть умеренными, с преобладанием в них сырой растительной пищи. Завтрак нужно делать
легким, чтобы не перегружать организм после ночного отдыха. Вечером не следует пере-
едать, чтобы организм не чувствовал тяжести и сон был спокойным. Лучше всего ужинать в
промежутке между 18.30 и 19.30. Можно позволить себе немного перекусить между тремя
основными приемами пищи.

Примерное дневное меню:
Завтрак: 2 яблока или салат из свежих фруктов, посыпанный рубленым миндалем, и

стакан воды или биойогурт.
В 11 часов – зеленый коктейль: в блендере смешиваются вода, банан, стебель сельде-

рея, салат, зелень и семечки льна.
Обед: салат из зеленых листовых овощей, желтого перца, помидоров, красного лука и

бобовых, приправленный оливковым маслом и посыпанный пророщенной чечевицей, или
хумус из перетертых бобовых с зеленью, лимоном и пряностями. В готовую пасту можно
макать кусочки овощей.

Ужин: суп из сырых овощей, измельченных миксером, домашний сыр из семян под-
солнечника, 1/2 авокадо, шербет из малины и бананов.

Питье: вода, соки, кокосовое молоко.

Чтобы сделать режим питания с использованием растительной пищи более разнооб-
разным, можно включить в него так называемые разгрузочные дни – один-два в неделю, в
которые нужно питаться только фруктами, плодовыми или овощными соками. В зависимо-
сти от сезона можно определить, например, «клубничный день», «яблочный день», «вино-
градный день» или «день сырых продуктов».

 
Полезные советы

 
✓ Поскольку термообработка исключена из технологии сырой кухни, приготовление

блюд требует тщательного соблюдения санитарии. Овощи и плоды надо обязательно про-
мывать проточной водой. Для удаления паразитов из салата, капусты и другой лиственной
зелени овощи следует погружать в подсоленную воду (50 г соли на 1 л воды).

✓ Блюда из сырых растительных продуктов приготавливаются перед самой подачей на
стол. Блюда из свежих фруктов следует потреблять сразу же, пока не исчез их аромат. Овощ-
ные смеси (за исключением салатов) можно оставить на 1 час в темном прохладном месте.
Салаты из зелени нужно приготавливать в день сбора, в крайнем случае – по прошествии
суток с момента сбора при условии хранения растений в холодильнике.

✓ Салаты и овощные блюда можно заправлять яблочным или другим кислым соком –
из айвы, кислой сливы, смородины, незрелого винограда, щавеля и др. Лимонный сок лучше
подходит для фруктовых блюд, но можно заправлять им и овощные.

Из истории сыроедения
Профессор Гарвардского университета Ричард Вронгхам считает,

что именно растительная пища стимулировала ускоренное развитие
головного мозга, которое началось 1,8 миллиона лет назад. Современные
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исследователи, изучающие народы, которые сохранили первобытный образ
жизни (например, эскимосов Аляски), отмечают у представителей этих
народов крепкие зубы, хорошие кости, отличный иммунитет, оптимизм и
никакой склонности к полноте.

✓ Лук, цветную капусту и шпинат не рекомендуется молоть на мясорубке, так как исче-
зает их специфический вкус и улетучиваются ароматические вещества.

✓ Измельчать зелень надо быстро, чтобы сократить время контакта клеточных тканей с
воздухом, в результате которого разрушается витамин С. Следует добавить в нее яблочный
уксус или лимонную кислоту – они способствуют брожению клетчатки, набуханию белко-
вых компонентов и предохраняют витамин С от разрушения.

✓ Не следует заправлять перцем или горчицей растения с горьким вкусом (пастушья
сумка, одуванчик лекарственный, ярутка полевая).

✓ Растения со сладковатым вкусом (ясотка белая, сныть, очиток пурпуровый и др.) ста-
новятся вкуснее при добавлении острых приправ.

✓ Салаты можно готовить из одного вида растений или же смешивая несколько видов.
Хорошие смеси получаются при сочетании душистых трав с травами, лишенными запаха,
безвкусных – с обладающими выраженным вкусом, кислых – с малокислыми, горьких – с
пресными.



А.  М.  Михайлов, И.  А.  Михайлова.  «Сыроедение»

24

 
В итоге

 
Потребление сырых продуктов оказывает сильное влияние на организм человека, про-

являются те или иные из перечисленных ниже благоприятных симптомов.
✓ Улучшается пищеварение. Исчезает даже самый стойкий запор.
✓ Возбудители ряда инфекционных заболеваний внутренних органов (гепатит, пиелит,

цистит) утрачивают свою вирулентность.
✓ Возвращается аппетит, исчезают ощущения чрезмерного голода и жажды.
✓ Спадают отеки, вследствие чего увеличивается количество выделяемой мочи. Вес

больного в начале лечения быстро уменьшается (в значительной мере это объясняется еще
и тем, что из пищи почти исключается соль), нормализуется кислотность желудочного сока,
а также кислотно-щелочное равновесие в организме.

✓ Исчезает расстройство желудка (понос).
✓ Снижается нагрузка печени и почек.
✓ Исчезают авитаминоз и гиповитаминоз.
✓ Улучшается микрофлора во рту, укрепляются расшатанные от парадонтоза зубы.
✓ Повышается естественный иммунитет организма.
✓ Уменьшается вязкость крови. Как следствие этого – улучшается капиллярное и

артериальное кровообращение, происходит нормализация тонуса сосудов, свертываемости
крови и коронарного кровообращения. В результате таких изменений улучшается питание
сердечной мышцы и растворяются отложения на стенках кровеносных сосудов при атеро-
склерозе.

✓ Сокращается потребность во сне, пробуждение легкое.
✓ Уменьшается потребность в косметике и средствах гигиены. Понижается количество

выделяемого пота, сама жидкость теряет запах.
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Это важно

 
Авторы этой книги не связаны с медицинской сферой. Высказанные ими идеи могут не

совпадать с мнением, принятым в ортодоксальной медицине. Предложенные в данной книге
советы по питанию и здоровью могут подойти не всем. Поэтому не стоит предпринимать
попыток самостоятельно поставить себе диагноз, садиться на диету и заниматься самолече-
нием без предварительной консультации с врачом.
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Салаты и закуски

 
…если вы действительно хотите добиться успеха в сыроедении,

вам нужно научиться готовить действительно хорошие салаты!
Вуди Харрельсон, актер

Салат – ежедневное основное блюдо для людей, использующих в своем рационе значи-
тельное количество сырых продуктов. Оно является важной составляющей меню сыроеда,
поскольку обеспечивает организм богатой гаммой питательных веществ и микроэлементов.

Кроме того, сырые салаты стимулируют аппетит, вызывают отделение слюны, соков
(желудка и поджелудочной железы) и желчеотделение. Все это улучшает переваривание дру-
гих пищевых продуктов, а также усвоение белков, жиров и углеводов.

Приготовление салата кажется на первый взгляд легким делом, но режим питания,
предусматривающий употребление салатов по нескольку раз в день, может стать монотон-
ным, если не разнообразить его.

Конечно, сложно делать очень вкусные салаты каждый день. К счастью, продуктов,
чтобы ответить на этот вызов достойным образом, вполне достаточно, а обилие рецептов
салатов позволяет включать в меню новые изысканные блюда с великолепным вкусом, соч-
ной красотой и неоспоримой пользой.

Благодаря сочетанию зеленых листьев, плодов и кореньев овощей в комбинации с дру-
гими продуктами, растительным маслом, лимонным или кислым фруктовым соком, мас-
линами, можно сделать еще более разнообразным вкус и внешний вид салатов. Если нет
листовых зеленных овощей, то в салат можно положить больше зелени петрушки, укроп,
сельдерей или сладкий стручковый перец.

Всемирно известный доктор Шелтон предлагал готовить такие салаты из простых ово-
щей без каких-либо заправок или соусов.

В качестве основы для изобретения собственных салатов он рекомендует такие состав-
ляющие:

✓ листовой салат, сельдерей, капуста;
✓ листовой салат, сельдерей, помидоры;
✓ листовой салат, капуста, сладкий перец;
✓ листовой салат, эндивий и помидор;
✓ капуста, огурцы, редиска.
Порции компонентов для предложенных салатов можно подбирать по собственному

вкусу, а солить по желанию. Кстати, без соли эти салаты не теряют свои вкусовые качества,
а пользы прибавляют. Не стоит рассматривать предложенные сочетания овощей как догму.
Экспериментируйте с выбором продуктов.

Овощи и фрукты перед потреблением необходимо тщательно очистить. У зеленных
овощей сначала нужно удалить поврежденные части, а затем несколько раз вымыть в воде.

Плоды обычно достаточно только хорошо промыть под проточной водой. Если же они
были обработаны химическими препаратами (пестицидами), то их следует мыть теплой
водой с мылом или очистить кожицу.

Плоды и овощи не должны стоять долгое время залитыми водой, так как при этом рас-
творяются содержащиеся в них минеральные соли и водорастворимые витамины. Поэтому
их режут и чистят после мытья. Нарезают плоды и овощи на деревянной доске ножом из
нержавеющей стали.

Вместо соли можно положить 3–4 маслины (в качестве гарнира). Лучшее средство
сделать салат кисловатым – заправить его лимонным соком. Его можно заменить измятым
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незрелым (кислым) виноградом, измельченной зеленой алычой, зелеными помидорами, кис-
лыми яблоками, толченым щавелем и др. В некоторых случаях блюдо можно подсластить
медом.

Для лучшего «соединения» основных продуктов салаты заправляют различными
заправками и соусами по вкусу.
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Овощные салаты

 
Кочанный салат прекрасно расслабляет внутренности.
Марциал, древнеримский поэт

На земном шаре произрастает более 1000 видов овощных растений. Несмотря на
летне-осеннее плодовое изобилие в пищу активно используется не более 30–50. Но даже
это число делает овощи основным и, можно сказать, главным продуктом для приготовле-
ния сырых салатов. В это благодатное время важно, чтобы нагретые солнцем и напитанные
витаминами овощи с грядки попадали прямо на наш стол. Изо всех овощных блюд именно
салаты больше всего содержат витаминов и минеральных веществ, потому что их готовят,
в основном из сырых овощей и наш организм получает столь необходимую ему клетчатку
неразрушенной.

Известно также, что многие овощи нейтрализуют тормозящее влияние жиров на сек-
реторную функцию желудка. Более того: овощи в сочетании с жирами, а это наиболее частое
сочетание в салатах, обладают желчегонным действием.

 
Салат из помидоров с майонезом

 
✓ ингредиенты
250 г помидоров, 1 яичный желток, 1,5 ст. ложки растительного масла, горчица, пет-

рушка, 30 г зеленого лука, 5–6 маслин без косточек.
✓ способ приготовления
1. Вымыть помидоры средней величины. Дать обсохнуть. Затем ложкой вынуть сере-

дину и наполнить ее майонезом, приготовленным из желтка и растительного масла, заправ-
ленным горчицей по вкусу. Над каждым помидором оформить из пера зеленого лука или
порея «ручку», чтобы получилась «корзиночка».

2. В майонез воткнуть букетик из листочков петрушки, а в середину положить маслину.
3. На тарелку выложить мякоть помидоров, размешанную с мелко нарубленными пет-

рушкой и луком. Сверху разложить «корзиночки» из помидоров и подать к столу.
 

Салат из помидоров со сметаной
 

✓ ингредиенты
200 г помидоров, 100 г сметаны, 5–6 зубчиков чеснока, 1 пучок петрушки.
✓ способ приготовления
1. Помидоры вымыть, нарезать кружками и положить в тарелку.
2. Посыпать измельченной зеленью и полить сметаной, взбитой в однородную массу

с растертым в кашицу чесноком.
 

Салат из помидоров и зеленого лука
 

✓ ингредиенты
160 г помидоров, 20 г зеленого лука, зелень петрушки, 1 ст. ложка растительного масла

или 20 г сметаны.
✓ способ приготовления
1. Помидоры нарезать дольками или кружками.
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2. Выложить на тарелку, посыпать мелко нарубленным зеленым луком, петрушкой и
полить растительным маслом или сметаной.

 
Салат из помидоров и сладкого перца

 
✓ ингредиенты
100 г помидоров, 100 г сладкого перца, 1 ст. ложка растительного масла, лимонный сок

по вкусу, зелень петрушки.
✓ способ приготовления
1. Вымыть помидоры, нарезать дольками. Перец очистить от плодоножек и семян,

нарезать соломкой шириной 5–6 мм, добавить к помидорам и перемешать.
2. Посыпать салат измельченной петрушкой, заправить лимонным соком, размешать и

полить растительным маслом.
 

Салат из помидоров, сладкого перца и арахиса
 

✓ ингредиенты
50 г сладкого зеленого перца, 40 г арахиса, 100 г помидоров, зелень петрушки или

сельдерея, 1 ч. ложка лимонного сока.
✓ способ приготовления
1. Вымыть помидоры, нарезать дольками или кружками и разложить на тарелке кругом

или рядами.
2. Вымытый и очищенный от семян перец нашинковать тонкой соломкой (шириной 3–

4 мм) и выложить на помидоры. В середине тарелки сделать небольшую горку из молотого
арахиса. Посыпать салат мелко нарубленной зеленью и заправить лимонным соком.

 
Смешанный салат

 
✓ ингредиенты
60 г помидоров, 60 г сладкого перца, 60 г огурцов, 20 г репчатого лука, зелень пет-

рушки, 1 ст. ложка растительного масла, лимонный сок по вкусу.
✓ способ приготовления
1. Очищенный от семян перец нарезать кружками. Помидоры и огурцы нарезать тон-

кими ломтиками и соединить с перцем.
2. Размешать овощи, посыпать мелко нарубленным луком и петрушкой, полить расти-

тельным маслом и лимонным соком. Подавать салат, украсив тонкими кольцами лука.
 

Смешанный салат с брынзой
 

✓ ингредиенты
80 г помидоров, 80 г сладкого зеленого перца, 40 г огурцов, 20 г лука, 15 г брынзы, 1

ст. ложка растительного масла, петрушка, лимонный сок, 1 стручок острого перца (по жела-
нию).

✓ способ приготовления
1. Сладкий перец, помидоры и огурцы вымыть, нарезать и смешать. Добавить тонко

нашинкованный лук и измельченную зелень петрушки. Заправить салат лимонным соком
по вкусу.

2. Перед подачей на стол оформить горкой и полить растительным маслом. Сверху
натереть брынзу. По желанию можно добавить острый перец.
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Помидоры, фаршированные морковью

 
✓ ингредиенты
100 г помидоров, 30 г моркови, 20 г корня сельдерея, 30 г пастернака, 1 ст. ложка рас-

тительного масла, 1/2 лимона, зелень.
✓ способ приготовления
1. Из помидоров удалить середину, наполнить их натертыми на мелкой терке морко-

вью, сельдереем и пастернаком, смешанными перед этим с цедрой и соком лимона и расти-
тельным маслом.

2. Мякоть помидоров выложить на тарелку, разложить фаршированные помидоры и
украсить зеленью.

 
Помидоры, фаршированные свежей капустой

 
✓ ингредиенты
100 г помидоров, 50 г свежей капусты, по 30 г сладкого перца и молодых или замочен-

ных черных бобов, 15 г репчатого лука, зелень петрушки, 1/2 лимона.
✓ способ приготовления
1. Из помидоров вынуть мякоть, наполнить их мелко нашинкованными капустой и пер-

цем, измельченными бобами, смешанными с мелко нарубленным луком.
2. Заправить смесь измельченной петрушкой, натертой лимонной цедрой и лимонным

соком. Наполненные этой смесью помидоры украсить веточками зелени петрушки и раз-
ложить на тарелке, а вокруг помидоров выложить вынутую мякоть, заправленную мелко
нарубленной петрушкой.

 
Помидоры, фаршированные горошком

 
✓ ингредиенты
100 г помидоров, 80 г молодого горошка, 1/2 желтка, 2 ст. ложки растительного масла,

1/2 лимона, зелень петрушки, черный молотый перец.
✓ способ приготовления
1. Вымыть помидоры, со стороны плодоножки срезать «крышечку» и чайной ложкой

вынуть мякоть. Из желтка и растительного масла сделать майонез, заправив его по вкусу
лимонным соком вместе с мелко натертой лимонной цедрой, черным молотым перцем и
измельченной зеленью петрушки. Смешать майонез с горошком и этой смесью наполнить
помидоры.

2. Фаршированные помидоры разместить в тарелке, на дно которой положить вынутую
из помидоров мякоть, смешанную с измельченной петрушкой и заправленную лимонным
соком.

 
Помидоры, фаршированные зеленым салатом

 
✓ ингредиенты
100 г помидоров, 30 г зеленого листового салата, 20 г сладкого перца (красного и зеле-

ного), 1 ст. ложка растительного масла, лимонный сок, 3 г горчицы, черный молотый перец.
✓ способ приготовления
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1. Листья салата вымыть, мелко нарубить и заправить черным перцем, горчицей,
лимонным соком и растительным маслом.

2. У помидоров вынуть мякоть, наполнить подготовленной смесью. Поперчить изнутри
черным перцем.

3. Помидоры украсить сладким перцем, нарезанным узкими полосками. Каждый поми-
дор положить на зеленый лист салата.

 
Салат из артишока и помидоров

 
✓ ингредиенты
100 г артишока, по 60 г помидоров и орехов (фундука или грецких), петрушка, лимон-

ный сок по вкусу.
✓ способ приготовления
1. Очищенный и вымытый артишок подсушить, натереть на мелкой терке и выложить

на тарелку. Вокруг разложить помидоры, нарезанные дольками или кружками.
2. В середину насыпать горкой толченые орехи. Полить лимонным соком и посыпать

нарубленной зеленью петрушки.
 

Салат из артишока и сладкого перца
 

✓ ингредиенты
100 г артишока, 60 г сладкого перца, 60 г орехов (арахиса или грецких), 2 ст. ложки

лимонного сока, зелень петрушки.
✓ способ приготовления
1. Хорошо вымытый и подсушенный артишок смолоть на мясорубке или натереть на

терке. Соединить с нашинкованным соломкой перцем. Посыпать молотыми орехами.
2. Украсить салат лимонными дольками или полить лимонным соком. Посыпать салат

мелко нарубленной петрушкой.
 

Салат из цветной капусты и моркови
 

✓ ингредиенты
100 г цветной капусты, 100 г моркови, 3 ст. ложки растительного масла, 2 ст. ложки

лимонного сока, 1 ст. ложка меда, петрушка.
✓ способ приготовления
1. Цветную капусту очистить и разделить на маленькие кочешки. Соединить с очищен-

ной и натертой морковью.
2. Смесь размешать и заправить соусом, приготовленным из растительного масла,

лимонного сока и меда. Украсить салат частью моркови или цветной капусты.
 

Салат из цветной капусты и зеленого горошка
 

✓ ингредиенты
50 г цветной капусты, 50 г свежего зеленого горошка, 20 г репчатого лука, по 1 ст.

ложке растительного масла и лимонного сока, мелко нарезанная петрушка, маслины.
✓ способ приготовления
1. Цветную капусту очистить от наружных листьев, вымыть ее водой, подсушить и

разделить на мелкие кочешки.



А.  М.  Михайлов, И.  А.  Михайлова.  «Сыроедение»

32

2. Зеленый горошек смешать с капустой. Добавить измельченный лук, залить лимон-
ным соком и маслом. Посыпать салат петрушкой. Можно положить на блюдо несколько мас-
лин.

Полезная информация
Подавляющее большинство сортов томатов красного цвета, но бывают

и желтые, и фиолетовые. Достоинства помидоров заключаются в высоком
содержании биологически активных веществ (каротин, витамин В1, В2, В6,
РР, аскорбиновая кислота). Минеральные вещества представлены калием,
натрием, кальцием, магнием, фосфором, железом, йодом, а также медью,
хромом, фтором.

 
Салат из цветной капусты и майонеза

 
✓ ингредиенты
200 г цветной капусты, 1/2 желтка, 2 ст. ложки растительного масла, 1/2 лимона, пет-

рушка.
✓ способ приготовления
1. Капусту очистить от наружных листьев, вымыть, подсушить и разделить на малень-

кие кочешки.
2. Из желтка и растительного масла приготовить майонез. Заправить его лимонным

соком, натертой лимонной цедрой и измельченной петрушкой. Залить им капусту.
 

Салат из бамии с помидорами и орехами
 

✓ ингредиенты
15 г бамии, 15 г зелени петрушки или сельдерея, 20 г помидоров, 30 г грецких орехов.
✓ способ приготовления
1. Бамию хорошо вымыть, отрезать верхушки и плодоножки. Мелко нарезать и сме-

шать с молотыми орехами.
2. Сложить горкой на тарелке и посыпать измельченной зеленью, украсить дольками

нарезанных помидоров.
 

Смешанный летний салат
 

✓ ингредиенты
50 г капусты, 50 г сладкого перца, 50 г моркови, 50 г помидоров 1 ст. ложка раститель-

ного масла, лимонный сок, зелень сельдерея и петрушки.
✓ способ приготовления
1. Овощи очистить и нарезать: капусту и перец – тонкой соломкой, помидоры – доль-

ками, морковь натереть на крупной терке.
2. Все перемешать, заправить салат мелко нарубленной зеленью сельдерея и петрушки,

лимонным или другим кислым соком, полить растительным маслом.
3. Украсить кусочками помидоров и листьями петрушки.

 
Салат из молодого картофеля

 
✓ ингредиенты
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50 г молодого картофеля, 100 г помидоров, 20 г листьев сельдерея, 30 г грецких орехов
или подсолнечных семян, 15 г меда, 1 ст. ложка растительного масла.

✓ способ приготовления
1. Картофель тщательно вымыть, вместе с кожицей нарезать или натереть. Добавить

мелко нарубленные листья сельдерея, нарезанные помидоры, молотые орехи, мед и масло.
2. Размешать салат и украсить дольками помидоров и зеленью сельдерея.

 
Салат из картофеля, свеклы и хрена

 
✓ ингредиенты
80 г молодого картофеля, 100 г салатной свеклы, 20 г хрена, 1 ст. ложка растительного

масла, 1/2 лимона, мелко нарезанная зелень петрушки, несколько веточек петрушки.
✓ способ приготовления
1. Свеклу очистить, вымыть и натереть на крупной терке. Соединить с нарезанным

мелкими кубиками картофелем.
2. Размешать салат, положить в него измельченную зелень петрушки и натертый на

мелкой терке хрен.
3. Заправить натертой цедрой и соком лимона. Полить растительным маслом и укра-

сить веточками петрушки.
 

Салат из картофеля и помидоров
 

✓ ингредиенты
100 г картофеля, 100 г помидоров, 20 г репчатого лука, 1 ст. ложка растительного масла,

1/2 лимона, зелень петрушки.
✓ способ приготовления
1. Картофель нарезать мелкими кубиками и смешать с мелко нарезанными помидо-

рами. Размешать, заправить натертой лимонной цедрой и соком лимона, полить маслом.
2. Подавая к столу, украсить ломтиками помидоров и веточками петрушки.

 
Салат из картофеля, сельдерея и яблок

 
✓ ингредиенты
80 г картофеля, 80 г корня сельдерея, 80 г яблок, 1 ст. ложка растительного масла,

лимонный сок по вкусу, петрушка.
✓ способ приготовления
Сельдерей и яблоки натереть и смешать с нарезанным мелкими кубиками картофелем.

Размешать салат и заправить лимонным соком и растительным маслом. Подавая на стол,
посыпать мелко нарубленной зеленью петрушки.

 
Салат из картофеля и огурцов

 
✓ ингредиенты
120 г картофеля, 80 г огурцов, 100 г сметаны, 1 ст. ложка растительного масла, 1/2

лимона, мед по вкусу, петрушка.
✓ способ приготовления
1. Картофель и огурцы нарезать кубиками и залить взбитой сметаной, которую запра-

вить натертой лимонной цедрой и соком лимона, медом, маслом и измельченной зеленью.
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2. Хорошо размешать салат и украсить кружками огурцов и веточками петрушки.
 

Салат из картофеля со сметаной
 

✓ ингредиенты
180 г молодого картофеля, 100 г сметаны, 1 ст. ложка растительного масла, 1/2 лимона,

мед по вкусу, петрушка.
✓ способ приготовления
1. Картофель тщательно вымыть. Нарезать мелкими кубиками и залить соусом.
2. Для приготовления соуса взбить сметану, смешать с натертой лимонной цедрой и

соком лимона, медом, маслом и измельченной зеленью петрушки.
3. Размешать салат, красиво уложить на тарелку и украсить веточками петрушки.

 
Салат из корнеплодных овощей и сладкого перца

 
✓ ингредиенты
50 г моркови или пастернака, 50 г красного сладкого перца, 25 г грецких орехов (или

арахиса), мелко нарезанная зелень петрушки, лимонный сок по вкусу.
✓ способ приготовления
1. Корнеплоды очистить, хорошо промыть и натереть на крупной терке. Перец очи-

стить от плодоножек и семян, вымыть, нарезать тонкой соломкой и смешать с остальными
овощами.

2. Добавить смолотые орехи, лимонный сок и измельченную зелень петрушки. Салат
разложить на тарелке небольшими горками, посыпать молотыми орехами и измельченной
петрушкой. Украсить дольками лимона и подать к столу.

 
Салат из свеклы и редьки

 
✓ ингредиенты
100 г свеклы, 100 г редьки, мед по вкусу, по 1 ст. ложке растительного масла и молотых

грецких орехов, лимонный сок, репчатый лук.
✓ способ приготовления
1. Свеклу и редьку очистить, тщательно вымыть и натереть на крупной терке. Запра-

вить медом и лимонным соком, размешать.
2. Полить маслом, посыпать орехами и мелко нарубленным луком. Подавать салат,

украсив кружками редьки или свеклы.
 

Салат из капусты
 

✓ ингредиенты
200 г капусты, зелень петрушки и сельдерея, 1 ст. ложка растительного масла, 10 г

меда, лимонный сок, помидоры.
✓ способ приготовления
1. Капусту очистить, вымыть и нашинковать тонкой соломкой. Заправить медом и

лимонным соком, полить маслом. Посыпать мелко нарубленной зеленью.
2. Украсить дольками или кружками помидоров.
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Салат из капусты и моркови

 
✓ ингредиенты
120 г капусты, 80 г моркови, зелень петрушки или сельдерея, 1 ст. ложка растительного

масла, мед, лимонный сок по вкусу, маслины.
✓ способ приготовления
1. Капусту очистить и нарезать соломкой. Добавить мелко натертую морковь и измель-

ченную зелень.
2. Заправить салат медом, хорошо размешать, полить лимонным соком и растительным

маслом.
3. Перед подачей на стол украсить дольками помидоров, кружками моркови и масли-

нами.
 

Салат из моркови
 

✓ ингредиенты
200 г моркови, по 1 ст. ложке растительного масла и толченых или молотых грецких

орехов, лимонный или томатный сок по вкусу, 4–5 маслин.
✓ способ приготовления
1. Морковь очистить, вымыть и натереть на терке. Заправить лимонным соком и посы-

пать орехами. Вместо лимонного можно заправить салат 4 ст. ложками томатного сока.
2. Подавать на стол, украсив маслинами.

 
Салат из моркови, кольраби и орехов

 
✓ ингредиенты
100 г моркови, 100 г кольраби, 5 г меда, по 1 ст. ложке растительного масла и молотых

грецких орехов или подсолнечных семян, лимонный или другой кислый сок, маслины.
✓ способ приготовления
1. Морковь и кольраби очистить, натереть на мелкой терке и смешать. Заправить медом

и лимонным соком, полить маслом, посыпать орехами. Украсить кружками моркови и мас-
линами.

2. Морковь и капусту кольраби можно натереть на терке, заправить по отдельности и
уложить слоями: сначала слой кольраби, затем – моркови.

3. Сверху по кругу сделать небольшие горки из тертой моркови, украсить половинками
маслин или орехами.

 
Салат из моркови и сельдерея

 
✓ ингредиенты
100 г моркови, 100 г корня сельдерея, 1 ст. ложка растительного масла, лимонный сок,

20 г репчатого лука, зелень петрушки, 4–5 маслин.
✓ способ приготовления
1. Морковь и сельдерей очистить и натереть на мелкой терке, лук мелко нашинковать.

Хорошо размешать, заправить лимонным соком, полить растительным маслом.
2. Подавать салат, украсив кружками моркови, маслинами и листочками петрушки.
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Салат из моркови и редьки

 
✓ ингредиенты
100 г моркови, 100 г редьки, по 1 ст. ложке растительного масла и молотых грецких

орехов, лимонный сок, петрушка.
✓ способ приготовления
1. Морковь и редьку очистить и натереть на мелкой терке. Размешать и заправить

лимонным соком и маслом.
2. Посыпать орехами и украсить тонкими кружками моркови и ломтиками редьки,

чередуя их, а также листочками петрушки.
 

Салат из сельдерея
 

✓ ингредиенты
150 г корня сельдерея, 1 ст. ложка растительного масла, 5 г меда, 50 г сметаны, лимон-

ный сок, петрушка.
✓ способ приготовления
Сельдерей очистить и натереть на терке. Добавить мелко нарубленную зелень пет-

рушки. Заправить медом и лимонным соком, полить маслом и сметаной. Хорошо размешать,
разложить на тарелке и украсить листиками петрушки.

 
Салат из сельдерея и яблок

 
✓ ингредиенты
100 г корня сельдерея, 100 г яблок, 2 ст. ложки молотых грецких орехов, 3 ст. ложки

майонеза, 20–30 г сметаны.
✓ способ приготовления
Сельдерей и яблоки очистить, вымыть и натереть на крупной терке. Размешать и

полить майонезом, в который по желанию можно положить сметану. Посыпать салат оре-
хами.

 
Салат из сельдерея с майонезом

 
✓ ингредиенты
150 г корня сельдерея, 1/2 желтка, 2 ст. ложки растительного масла, лимонный сок, 1

помидор, черный молотый перец.
✓ способ приготовления
1. Сельдерей очистить, нашинковать соломкой (шириной 2–3 мм) и сразу же сбрызнуть

лимонным соком, чтобы сельдерей не потемнел. Из желтка и растительного масла пригото-
вить майонез, заправив его лимонным соком по вкусу.

2. По желанию можно положить в салат немного молотого черного перца.
Полезная информация
Характерный вкус и запах моркови обусловлены наличием в

ней морковного масла. Морковь прежде всего ценится как источник
каротина. Оранжевую окраску корнеплодов моркови обусловливают
каротин и ксантофилл. Морковь с фиолетовой окраской тоже содержит
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антоцианы. Суточную потребность взрослого человека в витамине А можно
удовлетворить при употреблении 18–20 г сырой моркови.

3. Полить салат майонезом и слегка размешать. Подавать, украсив кружками помидо-
ров и моркови и листьями петрушки.

 
Салат из редьки

 
✓ ингредиенты
100 г редьки, 1 ст. ложка растительного масла, лимонный сок, 4–5 маслин, 1/2 лимона.
✓ способ приготовления
1. Редьку вымыть, натереть на мелкой терке. Заправить лимонным соком и полить мас-

лом.
2. Подавать, украсив маслинами и дольками лимона.

 
Салат из репчатого лука

 
✓ ингредиенты
100 г репчатого лука, 1 ст. ложка растительного масла, лимонный сок, 5–6 маслин,

зелень петрушки, листья сельдерея из соленья
✓ способ приготовления
1. Луковицы очистить, нашинковать тонкими кружками и посыпать мелко нарезанной

зеленью. Можно положить измельченные листья сельдерея из соленья.
2. Украсить салат разрезанными в длину маслинами, полить растительным маслом и

лимонным соком, предварительно смешав их.
 

Салат из лука-порея
 

✓ ингредиенты
150 г лука-порея, 20 г томатного пюре или 80 г натертых помидоров, 1 ст. ложка рас-

тительного масла, лимон.
✓ способ приготовления
1. Порей очистить от наружных листьев, нарезать кусочками длиной около 2 см.
2. Заправить разведенным в небольшом количестве воды томатным пюре или натер-

тыми красными помидорами и полить маслом. Посыпать мелко натертой лимонной цедрой.
 

Салат из мороженого сладкого перца
 

✓ ингредиенты
200 г мороженого сладкого перца, 100 г сметаны, 1 ст. ложка растительного масла, 2–

3 зубчика чеснока, мед по вкусу, зелень петрушки, маслины.
✓ способ приготовления
1. Перец нарезать полосками, не размораживая. Заправить медом и растительным мас-

лом. Залить салат сметаной, взбитой в однородную массу и заправленной растертым чесно-
ком.

2. Сверху посыпать мелко нарезанной зеленью. Подавать, украсив маслинами.
 

Острый салат из свежей капусты
 

✓ ингредиенты
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500 г свежей белокочанной капусты, 4 зубчика чеснока, 1 пучок зеленого лука, 1 ст.
ложка растительного масла, 1 ст. ложка уксуса, 1 ч. ложка виноградного сахара, 1 ч. ложка
соли, щепотка красного жгучего перца, 1 ст. ложка семян кунжута.

✓ способ приготовления
1. Капусту нашинковать, немного посолить, сбрызнуть уксусом, перетереть руками.
2. Чеснок очистить и измельчить чесночницей. Лук промыть, обсушить и мелко наре-

зать. Смешать капусту с луком, чесноком, кунжутом, заправить солью, сахаром, перцем, мас-
лом и перемешать. Настаивать 1 час.

 
Салат из краснокочанной капусты и яблок

 
✓ ингредиенты
200 г краснокочанной капусты, 100 г яблок, лимон, по 20 г и репчатого лука, 2 ст. ложки

растительного масла, тмин.
✓ способ приготовления
1. Яблоки и капусту, помыть, нашинковать тонкими полосками. Добавить натертый

лук, мед, лимонный сок, мелко натертую лимонную цедру и растертый тмин.
2. Размешать салат и поместить в закрытый сосуд. Через 30 минут подавать на стол,

полив маслом.
 

Салат из квашеной капусты и перца
 

✓ ингредиенты
60 г квашеной капусты, 60 г замороженного сладкого перца, 40 г замороженных поми-

доров, 40 г яблок, 1 ст. ложка растительного масла.
✓ способ приготовления
1. Капусту и перец нарезать мелкой соломкой, а яблоки и помидоры – тонкими ломти-

ками (замороженные овощи режут, не размораживая). Размешать салат и полить маслом.
2. Подавать, украсив дольками яблок.

 
Салат из кольраби

 
✓ ингредиенты
50 г кольраби, по 50 г моркови и сметаны, зелень укропа и петрушки.
✓ способ приготовления
1. Кольраби и морковь очистить, вымыть и натереть на мелкой терке. Положить мелко

нарубленный укроп и размешать.
2. Полить салат взбитой сметаной и снова перемешать. Подавать, украсив листьями

петрушки.
 

Салат из свеклы и яблок
 

✓ ингредиенты
100 г молодой свеклы, 200 г яблок, по 50 г грецких орехов и репчатого лука, лимонный

сок.
✓ способ приготовления
1. Свеклу вымыть, натереть на крупной терке вместе с кожицей, если она не очень

грубая. Яблоки тоже натереть на крупной терке.
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2. Смешать натертые продукты с молотыми орехами и мелко нарезанным луком. Раз-
мешать салат и заправить лимонным соком.

 
Салат из огурцов с луком и чесноком

 
✓ ингредиенты
4–5 свежих огурца, 5 зубчиков чеснока, 1 луковица, 1–2 ст. ложки растительного масла,

1 ст. ложка столового уксуса, соль и черный молотый перец по вкусу, 1 стручок острого
красного перца.

✓ способ приготовления
1. Огурцы вымыть, натереть на терке тонкими кружочками, посолить и поставить в

холодильник на 2 часа.
2. 2. Лук очистить, ополоснуть, мелко нашинковать.
2. Чеснок очистить, измельчить и добавить к луку. Перец вымыть, очистить от семян и

перегородок и нарезать тонкой соломкой. Огурцы слегка отжать и переложить в салатницу.
3. Добавить лук с чесноком, нарезанный перец, заправить по вкусу уксусом, солью и

черным молотым перцем, перемешать и дать настояться 30–40 минут.
 

Салат из огурцов и капусты
 

✓ ингредиенты
2–3 огурца, 100 г белокочанной капусты, 4–5 белых редисок, 3–4 ст. ложки соуса из

растительного масла, зелень петрушки и сельдерея, 1 помидор, соль.
✓ способ приготовления
1. Огурцы нарезать тонкими ломтиками, капусту нашинковать, редис порубить. Пере-

мешать с рубленой зеленью петрушки и сельдерея и соусом из растительного масла.
2. Добавить ломтики помидора, посолить.

 
Салат из огурцов с зеленым луком

 
✓ ингредиенты
3–4 свежих огурца, 1 пучок зеленого лука, 1 ст. ложка столового уксуса, щепотка крас-

ного острого перца, соль.
✓ способ приготовления
1. Огурцы вымыть и нарезать полукружиями. Сбрызнуть уксусом и дать постоять 20

минут. Зеленый лук, промыть, обсушить и нарезать колечками.
2. Добавить к огурцам, перемешать, посолить и заправить красным острым перцем.

Полезная информация
Огурец содержит сахар, преимущественно глюкозу и фруктозу. В

состав его сухих веществ входят также азотистые соединения, клетчатка,
органические кислоты. По содержанию йода культура превосходит
остальные овощи.
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Салаты из фруктов и ягод

 
Салат должен щекотать язык, не обжигая его, освежать нёбо,

но не раздражать, возбуждать аппетит, не перегружая желудок.
Из «Кулинарного энциклопедического словаря», XIX век

Хотя теперь свежие фрукты не исчезают с прилавков магазинов круглый год, насла-
ждаться ими лучше всего летом и осенью – пока они еще не растеряли большую часть вита-
минов и биологически активных элементов. Чтобы помочь себе, любимому, в борьбе с ави-
таминозом, надо вводить в дневной рацион как можно больше фруктов. Объединив их с
другими продуктами, можно получить оригинальные салатные композиции.

 
Салат из абрикосов и капусты

 
✓ ингредиенты
100 г абрикосов, 400 г капусты, 2 ст. ложки кислого сока, 100 г майонеза, 100 мл взби-

тых сливок, тмин, перец, соль.
✓ способ приготовления
Нашинкованную капусту перемешать со свежими абрикосами. Заправить солью, пер-

цем, тмином, майонезом, перемешанным со взбитыми сливками. Добавить кислый сок,
украсить салат ломтиками абрикоса.

 
Салат из абрикосов и яблок

 
✓ ингредиенты
500 г абрикосов, 400 г натертого домашнего сыра, 1 яблоко, 2 ст. ложки майонеза, 3 ст.

ложки сметаны, 2 ст. ложки толченых грецких орехов, листья зеленого салата.
✓ способ приготовления
1. Из абрикосов удалить косточки. Нарезать мелко абрикосы и яблоко. Майонез и сме-

тану тщательно перемешать. Смешать все ингредиенты.
2. Полученную смесь выложить на листья зеленого салата, разложенные на блюде.

Сверху посыпать орехами.
 

Салат из абрикосов и квашеной капусты
 

✓ ингредиенты
1 стакан абрикосов, 200 г квашеной капусты, 2 ст. ложки кислого сока, 70 г майонеза,

100 мл взбитых сливок, 2 ломтика лимона, тмин, перец, соль.
✓ способ приготовления
1. Квашеную капусту смешать со свежими абрикосами, заправить солью, перцем и

кислым соком. Добавить майонез, смешанный с взбитыми сливками.
2. Украсить салат ломтиками абрикоса и лимона.

 
Салат из ананаса с помидорами

 
✓ ингредиенты
200 г ананасов, 6 помидоров, 100 г зелени сельдерея, 2–3 ст. ложки майонеза, 100 г

салата-латука, черный молотый перец, соль.
✓ способ приготовления
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1. Мякоть помидоров протереть через сито и смешать с нарезанной зеленью сельдерея
и ананасом.

2. Заправить массу солью и перцем по вкусу, добавить майонез и перемешать.
3. Украсить листьями салата-латука.

 
Салат из ананаса и сельдерея

 
✓ ингредиенты
400 г свежего ананаса, 300 г сельдерея (зелень, корень), 50 г салата-латука, 50 мл

уксуса, 3 ст. ложки растительного масла, 50 г виноградного сахара, перец, соль по вкусу.
✓ способ приготовления
1. Ананас и сельдерей нарезать соломкой. Заправить уксусом, растительным маслом,

солью, перцем и сахаром.
2. Выложить на блюдо на листья зеленого салата и украсить ломтиками ананаса.

 
Салат из апельсинов с капустой

 
✓ ингредиенты
250 г капусты, 1 апельсин, 1 крупное кислое яблоко, 70 мл апельсинового сока, 100 г

майонеза.
✓ способ приготовления
1. Капусту нашинковать, размять или подогреть до мягкости. Сбрызнуть ее апельси-

новым соком и подержать 1 час в прохладном месте.
2. Добавить нарезанный кусочками апельсин и тертое яблоко и заправить салат майо-

незом.
 

Салат из апельсина и моркови с чесноком
 

✓ ингредиенты
1 апельсин, 4 моркови, 4 зубчика чеснока, 1 ст. ложка лимонного сока, 4 ст. ложки

майонеза.
✓ способ приготовления
1. Морковь натереть на крупной терке, добавить рубленый чеснок, лимонный сок и

зубчика очищенного апельсина.
2. Посолить, полить салат майонезом, украсить дольками апельсина и подать на стол.

 
Салат из апельсинов и дыни

 
✓ ингредиенты
3 апельсина, 600 г дыни, 2 ст. ложки рубленых ядер грецких орехов, 4 ст. ложки май-

онеза.
✓ способ приготовления
1. Апельсины почистить и разделить на дольки.
2. Перемешать нарезанную кубиками дыню с дольками апельсина, посыпать грецкими

орехами и полить майонезом.
 

Салат из апельсинов с изюмом и морковью
 

✓ ингредиенты
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2 апельсина, 75 г изюма, 2 стакана тертой моркови, 100 г майонеза, 100 мл сливок, 1 ч.
ложка лимонного сока.

✓ способ приготовления
1. Морковь почистить и натереть. Положить изюм в стакан, залить водой и оставить

на 10 минут, а затем обсушить. Почистить апельсины и разделить на дольки.
2. Смешать майонез со сливками и лимонным соком. Перемешать тертую морковь с

изюмом и апельсинами, заправить майонезной смесью. На стол подавать салат охлажден-
ным, украсив ломтиками моркови.

 
Салат из апельсинов и яблок

 
✓ ингредиенты
100 г апельсинов, 100 г яблок, 50 г лимона, 30 г меда, 30 г взбитой сметаны.
✓ способ приготовления
1. Апельсины и лимоны очистить от кожицы, разделить на дольки и нарезать мелкими

кусочками.
2. Яблоки нарезать тонкими ломтиками. Разложить все на тарелке, полить медом.
3. Подавать на стол со взбитой сметаной.

 
Салат из авокадо и овощей

 
✓ ингредиенты
1 авокадо, 100 г лука, 1 ч. ложка душицы и укропа, 1 помидор, 1 огурец.
✓ способ приготовления
1. Размять авокадо вместе с размельченным луком и душицей.
2. Добавить в салат ломтики помидоров, огурцов, посыпать укропом и подать к столу.

 
Салат из авокадо и помидоров

 
✓ ингредиенты
1 авокадо, 4 листа салата-латук, 4 помидора, 1 ч. ложка оливкового масла, 1 ч. ложка

лимонного сока, 4 веточки кориандра, перец, соль по вкусу.
✓ способ приготовления
1. Разрезать авокадо пополам и выложить мякоть в миску.
1. Добавить масло и лимонный сок. Посолить, поперчить, хорошо перемешать.
2. Листья салата промыть, обсушить и выложить на тарелку. Сверху разложить наре-

занные помидоры и выложить на них смесь из авокадо.
4. Украсить кушанье кориандром.

 
Салат из авокадо и бананов

 
✓ ингредиенты
1–2 авокадо, 2 банана, сок 1/2 лимона, 2 ст. ложки меда.
✓ способ приготовления
1. Фрукты нарезать, полить соком лимона и перемешать. Дать смеси 15 минут постоять,

чтобы фрукты выделили сок.
2. Полить медом и подать на стол.
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Салат из бананов и дыни

 
✓ ингредиенты
4 банана, 1 дыня (небольшая), 2 ст. ложки меда, 2 ст. ложки кислого сока, 2 ст. ложки

толченых орехов.
✓ способ приготовления
1. Бананы очистить и нарезать ломтиками или кусочками.
2. Дыню очистить, нарезать ломтиками и вперемешку с кусочками бананов выложить

на блюдо.
3. Залить фрукты смесью меда с кислым соком, посыпать толчеными орехами.

 
Салат из банана со свеклой

 
✓ ингредиенты
2 банана, 600 г свеклы, 4 больших листа кочанного салата, 4 ст. ложки сливок.
✓ способ приготовления
Бананы очистить и нарезать кусочками. Сливки вместе с бананами смешать в миксере

до консистенции пюре. Свеклу почистить и натереть на крупной терке. Смешать ее с приго-
товленными бананами и выложить на листья салата.

 
Салат из бананов и свежих огурцов

 
✓ ингредиенты
6 крупных бананов, 3 огурца, 100 г дробленых грецких орехов, 70 мл сливок, соль.
✓ способ приготовления
1. Огурцы и бананы нарезать мелкими кубиками, добавить дробленые грецкие орехи,

посолить.
2. Украсить орехами и листьями салата. Подавать салат холодным, заправив сливками.

 
Салат из вишни с творогом

 
✓ ингредиенты
300 г вишни, 100 г изюма, 100 г яблок, 250 г творога, 150 мл сливок, вишневый сок.
✓ способ приготовления
1. Творог растереть, добавить сливки. Массу хорошо размять до густоты сметаны. Если

она слишком густая, можно разбавить вишневым соком.
2. Изюм вымыть в воде и дать набухнуть. Яблоки нарезать кусочками. Из вишни уда-

лить косточки.
3. Все компоненты салата смешать с творожным соусом и выложить в салатницу. Укра-

сить вишней.
 

Салат из вишни с зеленым салатом
 

✓ ингредиенты
300–400 г вишни, 8–10 листьев зеленого салата, 3 ст. ложки майонеза, 2 ст. ложки

измельченных орехов, немного лимонного сока, 2 ст. ложки сметаны.
✓ способ приготовления
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На блюде разложить листья салата, на них выложить вишню без косточек. Остальные
продукты смешать и получившимся соусом залить ягоды.

 
Салат из вишни и капусты

 
✓ ингредиенты
50 г вишни, 200 г белокочанной капусты, 1 ст. ложка лимонного сока, 1 ст. ложка рас-

тительного масла, 1 ст. ложка мелко нарезанного зеленого лука, специи.
✓ способ приготовления
1. Капусту нашинковать, сбрызнуть лимонным соком и немного пожать руками. Доба-

вить часть мелко нарезанного лука, вишню, растительное масло, специи и осторожно пере-
мешать.

2. При подаче посыпать оставшимся луком.
 

Салат из вишни и яблок
 

✓ ингредиенты
750 г вишни без косточек, 3 яблока, 3 ст. ложки творога, 3 ст. ложки сметаны, 1 ст.

ложка лимонного сока.
✓ способ приготовления
1. Яблоки очистить, удалить сердцевину и мелко нарезать.
2. Творог, сметану, лимонный сок смешать, слегка взбить сначала с яблоками, а затем

с вишней. Охладить и подать к столу.
Полезная информация
Вкус вишни определяется соотношением сахаров и органических

кислот. Среди сахаров преобладает глюкоза. Вишня богата и фенольными
соединениями. Плоды вишни отличаются высоким содержанием калия, а
кроме него, в них обнаружено около 20 макро– и микроэлементов.

 
Салат из черешни с яблоками

 
✓ ингредиенты
500 г черешни, 4 кисло-сладких яблока, 200 г сметаны, 1 ч. ложка ванили.
✓ способ приготовления
1. Из черешни удалить косточки. Яблоки почистить и нарезать тонкой соломкой.
2. Все перемешать.
3. Сметану, хорошо охладив, взбить в густую пену. Перемешать с ванилином, соеди-

нить с фруктами.
4. Выложить в салатник горкой и подать к столу.

 
Салат из граната и лука-порея

 
✓ ингредиенты
100 г зерен граната, 500 г лука-порея, 100 г очищенных грецких орехов, 2 зубчика чес-

нока, гранатовый сок, стручковый перец, соль по вкусу.
✓ способ приготовления
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Лук-порей мелко порубить

 
.
1. Очищенные грецкие орехи, чеснок и перец хорошо истолочь. Посолить, развести по

вкусу гранатовым соком.
2. В эту массу вмешать подготовленный лук-порей, аккуратно уложить на тарелку и

посыпать зернами граната.
 

Салат из граната и свеклы
 

✓ ингредиенты
4 граната (для приготовления сока), 100 г зерен граната, 500 г свеклы, 2 головки реп-

чатого лука, 1–2 веточки петрушки.
✓ способ приготовления
1. Свеклу вымыть, почистить и натереть на терке. Соединить с соком граната, чтобы

получилась масса средней густоты.
2. Добавить мелко нарезанный репчатый лук, измельченную зелень петрушки, соль.

Все перемешать и посыпать зернами граната.
 

Салат из груш и персиков
 

✓ ингредиенты
100 г груш, 100 г персиков, 30 г меда, 1/2 лимона, 30 г грецких орехов, изюм.
✓ способ приготовления
1. Груши вымыть и нарезать ломтиками. Персики вымыть и нарезать ломтиками, уда-

лив косточки.
2. Разложить фрукты на тарелке, сбрызнуть лимонным соком и медом, сверху поло-

жить изюм и посыпать молотыми орехами.
 

Салат из груш, вишен и слив
 

✓ ингредиенты
300 г груш, по 100 г вишен и слив, 150 мл сливок, 2 ст. ложки финикового сахара.
✓ способ приготовления
Груши очистить, разрезать пополам и удалить сердцевину. Положить груши в салат-

ник со сливами без косточек, посыпать сахаром и полить густыми сливками. Украсить салат
вишнями.

 
Салат из груш и орехов

 
✓ ингредиенты
6 больших груш, 6 грецких орехов, 1 красный сладкий перец, 2–3 ст. ложки майонеза.
✓ способ приготовления
1. Груши очистить и разрезать пополам, чайной ложкой вынуть сердцевину.
2. Разложить половинки груш на тарелке. В каждое углубление положить половинку

ореха, полить майонезом и посыпать тонко нарезанным сладким перцем.



А.  М.  Михайлов, И.  А.  Михайлова.  «Сыроедение»

46

 
Салат из груш и слив

 
✓ ингредиенты
100 г груш, 100 г слив, по 20 г грецких орехов и изюма, 1/2 лимона.
✓ способ приготовления
1. Груши помыть и нарезать. Сливы вымыть, очистить от косточек, разрезая на поло-

винки.
2. Перемешать фрукты, сбрызнуть лимонным соком и посыпать изюмом и молотыми

орехами.
 

Салат из груш, слив и дыни
 

✓ ингредиенты
2 груши, 7 слив, 200 г дыни, 100 г сметаны, виноградного сахара.
✓ способ приготовления
1. Груши, сливы и дыню очистить, удалить семена или косточки. Затем нарезать акку-

ратными кусочками и посыпать сахаром.
2. Выложить фрукты в стеклянную вазу и залить сметаной.

 
Салат из манго и апельсинов

 
✓ ингредиенты
25 г манго, 25 г апельсинов, 10 мл медового сиропа, 20 мл апельсинового сока.
✓ способ приготовления
Мякоть манго и апельсинов нарезать кубиками и положить в бокал. Влить медовый

сироп и апельсиновый сок.
 

Салат из слив
 

✓ ингредиенты
150 г слив, 50 г яблок, 30 г меда, 1 ст. ложка грецких орехов.
✓ способ приготовления
1. Сливы вымыть и удалить косточки. Нарезать на четвертинки, смешать с натертыми

на крупной терке яблоками.
2. Размешать фрукты и разложить на тарелке. Полить медом и посыпать молотыми

орехами.
 

Салат из слив, винограда и яблок
 

✓ ингредиенты
400 г слив, 200 г яблок, 50 г очищенных грецких орехов, 1 ст. ложка финикового сахара,

100 г винограда.
✓ способ приготовления
1. Сливы почистить от косточек и нарезать тонкими ломтиками.
2. Добавить крупно натертые яблоки, сахар, мелко истолченные орехи и размешать.

Украсить белым виноградом.
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Салат из слив и яблока

 
✓ ингредиенты
300 г слив, 1 яблоко, 1 ст. ложка виноградного сахара, сметана.
✓ способ приготовления
1. Яблоки и сливы очистить от кожицы и косточек, нарезать брусочками и перемешать.
2. Выложить фрукты в стеклянную вазу, посыпать сахаром и украсить сливами. Залить

салат сметаной.
 

Салат из слив и дыни
 

✓ ингредиенты
100 г слив, 1 маленькая дыня, 2 ст. ложки толченых орехов, 2–3 ст. ложки меда, 2 ст.

ложки кислого сока, 3/4 стакана сладкого сметанного соуса.
✓ способ приготовления
1. Дыню очистить, нарезать тонкими ломтиками и выложить на блюдо. Из слив удалить

косточки, разрезать пополам. Сливы и толченые орехи положить на кусочки дыни. Сбрыз-
нуть салат соком, в который предварительно добавлен мед.

2. При желании залить салат густым сладким сметанным соусом. Соус можно подать
и отдельно.

 
Салат из чернослива и капусты

 
✓ ингредиенты
400 г капусты, 1 стакан чернослива, 1 морковь, лимонная кислота, тмин, зелень пет-

рушки, финиковый сахар.
✓ способ приготовления
1. Положить в воду чернослив, дать ему набухнуть, затем вынуть косточки и нарезать

брусочками. Свежую капусту нарезать соломкой, посыпать сахаром и потереть руками до
появления сока (сок отжать).

2. Очищенную и вымытую морковь натереть на крупной терке. Все компоненты пере-
мешать в глубокой посуде, добавить тмин и разбавленную в небольшом количестве воды
лимонную кислоту.

3. Выложить салат в высокую стеклянную вазу и украсить целым черносливом, зеле-
нью петрушки.

 
Салат из сливы и капусты

 
✓ ингредиенты
200 г слив, 300 г капусты, 1 морковь, 100 г изюма, 2 ст. ложки мелко нарезанного зеле-

ного лука, 2 ст. ложки майонеза, 3 ст. ложки кефира, виноградный сахар, соль.
✓ способ приготовления
1. Из слив удалить косточки и нарезать. Капусту нарезать соломкой, перемешать с

солью и сахаром, потереть руками до появления сока (сок отжать).
2. Добавить натертые морковь и яблоки, вымытый изюм, нарезанные сливы, зеленый

лук и заправить смесью майонеза и кефира. Хорошо перемешать и выложить в салатницу.
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Салат из сливы, дыни и арбуза

 
✓ ингредиенты
1 стакан слив без косточек, 100 г арбуза, 100 г дыни, 100 г сметанного соуса для фрук-

товых салатов, зеленый салат, специи по вкусу.
✓ способ приготовления
1. Сливы нарезать дольками, мякоть арбуза, дыни – ровными ломтиками или кубиками,

салат – соломкой. Добавить специи.
2. Подготовленные продукты соединить, положить в салатник, полить сметанным

соусом и украсить листиками салата.
 

Салат из слив с миндалем
 

✓ ингредиенты
400 г слив, 2 ст. ложки измельченного миндаля (орехи), 2 ст. ложки изюма, 150 г сме-

таны, немного лимонной цедры, финикового сахара.
✓ способ приготовления
1. У слив удалить косточки, мякоть нарезать. Добавить цедру, миндаль, изюм.
2. Сметану взбить с сахаром, положить сверху.

 
Салат из яблок

 
✓ ингредиенты
150 г яблок, 20 г репчатого лука, 20 г хрена, 50 г простокваши, укроп, зелень петрушки

и эстрагона.
✓ способ приготовления
Нарезанные яблоки смешать с измельченным луком и мелко натертым хреном. Пере-

мешать салат и залить простоквашей, взбитой в однородную массу с измельченной зеленью.
 

Фруктовый салат из яблок, груш, абрикосов
 

✓ ингредиенты
70 г яблок, 70 г груш, 70 г абрикосов, 30 г меда, лимонный сок.
✓ способ приготовления
Хорошо вымыть фрукты и нарезать тонкими ломтиками. Разложить на тарелке и пода-

вать, полив медом и лимонным соком.
 

Салат из яблок с кефиром
 

✓ ингредиенты
350 г яблок, 50 г хрена, сок 1 апельсина, 200 мл кефира, соль.
✓ способ приготовления
1. Очищенные яблоки без сердцевины натереть на терке, смешать с тертым хреном,

соком апельсина.
2. Посолить салат, добавить кефир и охладить.

 
Салат из яблок, зеленого горошка и лука

 
✓ ингредиенты
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300 г сладких яблок, 20 г свежего зеленого горошка, 80 г репчатого лука, 130 г сметаны,
соль по вкусу.

✓ способ приготовления
1. Яблоки помыть, удалить сердцевину. Лук почистить и нарезать небольшими куби-

ками.
2. Все соединить с зеленым горошком, добавить соль и заправить сметаной.

 
Салат яблочно-ореховый с сельдереем

 
✓ ингредиенты
200 г яблок, 150 г грецких орехов, 100 г корня сельдерея, 80 г майонеза, 40 г зеленого

салата, перец, соль.
✓ способ приготовления
1. Яблоки очистить от кожицы и семян и нарезать кубиками. Нарезать сельдерей. Грец-

кие орехи почистить и мелко изрубить.
2. Подготовленные продукты смешать, по вкусу добавить соль, перец и заправить май-

онезом.
3. Готовый салат украсить салатными листьями.

Полезная информация
Яблоки – наиболее доступный и богатый источник пектиновых

веществ, с чем, прежде всего, связывают лечебные свойства фруктов,
так как они обладать свойством связывать и обезвреживать соединения
тяжелых металлов, попадающих в организм человека. В яблоках содержатся
также сахара, органические кислоты, дубильные вещества. Благоприятное
сочетание в яблоках калия и дубильных веществ, сдерживает выпадение
в осадок солей мочевой кислоты, которые являются причиной подагры и
мочекаменной болезни. Витамина С в яблоках сравнительно немного.

 
Салат яблочно-фруктовый с помидорами

 
✓ ингредиенты
8 яблок, 2 груши, 200 г слив, 1 луковица, 1–2 помидора, 200 г очищенных орехов, 150 г

сметаны, виноградный сахар, соль.
✓ способ приготовления
1. Очищенные от кожуры яблоки и груши нарезать кубиками, сливы без косточек почи-

стить от кожицы и разрезать их пополам.
2. Лук очень мелко нарубить, ошпарить кипятком и остудить. Орехи немного измель-

чить (часть оставить для украшения), помидоры нарезать кубиками.
3. К сметане добавить соль, сахар, лук, залить смесью подготовленные продукты и

осторожно все перемешать. Украсить орехами и помидорами.
 

Салат из яблок и тыквы с соком красной смородины
 

✓ ингредиенты
200 г яблок, 200 г очищенной тыквы, 50 г грецких орехов, 100 мл сока красной сморо-

дины, лимонная кислота по вкусу.
✓ способ приготовления
1. Очищенные тыкву и яблоки натереть на крупной терке, заправить соком красной

смородины и лимонной кислотой.
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2. Смешать с измельченными ядрами грецких орехов. Дать настояться 2 часа.
 

Салат из яблок и орехов
 

✓ ингредиенты
150 г яблок, 60 г грецких орехов, 30 г изюма, 1/2 лимона.
✓ способ приготовления
Яблоки вымыть, удалить сердцевину и натереть на крупной терке вместе с кожицей.

Смешать с молотыми орехами, изюмом и натертой лимонной цедрой.
 

Салат из яблок и огурцов
 

✓ ингредиенты
100 г яблок, 60 г огурцов или помидоров, 20 г репчатого лука, 50 мл простокваши

(сметаны), зелень укропа и петрушки.
✓ способ приготовления
1. К нарезанным мелкими кубиками огурцам добавить натертые яблоки. Размешать

салат и заправить простоквашей, взбитой с мелко нарезанной зеленью.
2. Вместо огурцов для салата можно взять помидоры.

 
Салат из яблок, апельсинов и бананов

 
✓ ингредиенты
100 г яблок, 100 г апельсинов, 50 г бананов, 1/2 лимона, 20 г грецких орехов.
✓ способ приготовления
1. Вымытые яблоки нарезать тонкими ломтиками или натереть на крупной терке.

Полить лимонным соком.
2. Добавить апельсины и бананы, нарезанные мелкими кусочками. Посыпать салат

молотыми орехами.
 

Салат из яблок и дыни
 

✓ ингредиенты
100 г яблок, 100 г дыни, 50 г помидоров, 1/2 лимона, 20 г молотых грецких орехов, мед.
✓ способ приготовления
1. Яблоки нарезать тонкими ломтиками или натереть на крупной терке, сбрызнуть

лимонным соком и полить по вкусу медом.
2. Добавить дыню, нарезанную небольшими кубиками. Посыпать салат орехами и

украсить дольками помидоров.
 

Салат из яблок, огурцов и дыни
 

✓ ингредиенты
100 г яблок, 100 г огурцов, 50 г дыни, 20 г молотых грецких орехов, 1/2 лимона, мед.
✓ способ приготовления
1. Яблоки нарезать, сбрызнуть лимонным соком и полить медом. Огурцы вымыть и

нарезать кусочками толщиной 5–6 мм. Дыню нарезать маленькими кубиками.
2. Смешать все и посыпать орехами.
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Салат из яблок и помидоров

 
✓ ингредиенты
100 г яблок, 100 г помидоров, 50 г огурцов, 1/2 лимона, 20 г очищенных грецких орехов,

мед.
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