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УСЛОВНЫЕ ОБОЗНАЧЕНИЯ 

• продукт-антиоксидант 

• продукт, полезный ДЛЯ пищеварения 

продукт, обладающий очищающими свойствами 

продукт, полезный 

ДЛЯ сердечно-сосудистой системы 

• продукт-иммуномодулятор 

ПРИМЕЧАНИЯ К РЕЦЕПТАМ 

1 ч . ЛОlКка = 5 мл , 1 ст. ЛОlКка = 15 мл , 1 стакан = 250 мл 



ПРЕДИСЛОВИЕ 

Овощи - это та группа продуктов, 

которых никогда не бывает слишком 

много в нашем рационе. Все они со

дерi't\ат необходимые для i't\изни и 

чрезвычайно Bai't\HbIe биологически 
активные компоненты. При этом, в от

личиe от продуктов i't\ивотного проис

хоi't\дения, в овощах имеются такие 

незаменимые для организма вещества, 

как аскорбиновая кислота, бета-каро

тин, витамины группы Р (биофлавонои

ды). В значительном количестве они 

содерi't\ат пищевые волокна, магний, 

калий, i't\елезо, фолиевую кислоту, ви

тамин 1'\. Отсутствуют в них, поi't\алуй, 
только витамины О и В 12 . Насыщенные 

полезными веществами и водой, ово

щи помогают очищать и подщелачи

вать, нейтрализуя кислоты, организм, 

а TaKi't\e сниi't\ать негативное воздей
ствие токсинов. 

Для каi't\дого овоща характерен свой 

витаминный состав. Так, в моркови, по

мидорах, петрушке содерi't\ится много 

каротина. Белокочанная капуста богата 

витамином u. Чемпионом по содерi't\а
нию витамина С среди овощей является 

красный сладкий перец, в 100 г кото
рого содерi't\ится 250 мг этого ценного 
витамина. Однако зимой и ранней вес

ной роль основного поставщика вита-

мина С выполняют картофель, капуста 

(свеi't\ая и квашеная), зеленый лук. 

Низкая энергетическая ценность ово

щей является огромным преимущест

вом этих продуктов. Человеку, ведуще

му малоподвиi't\ный образ i't\изни, 

склонному к полноте, очень Bai't\Ha воз
MOi't\HOCTb получить ощущение сытости 
(объемные овощные блюда быстро на

сыщают), в то i't\e время не превысив 
предел калорийности суточного рацио

на. Сравним калорийность некоторых 

продуктов: 100 г белокочанной капус
ты дают организму 28 ккал, морко
ви - 33, огурцов - 15, салата - 14, 
цветной капусты - 30, баклаi't\а
нов - 24, кабачков - 23, томатов-
23, тыквы - 29 ккал. А калорийность 
того i't\e количества макаронных изде
лий из муки высшего сорта - 332 
ккал, сливочного масла - 661 ккал, 
топленого масла - 887, сыра - 400, 
сала - 841 ккал. I'\омментарии, как 

говорится, излишни. 

Овощи - защита от болезней 

Ученые доказали, что биохимические 

элементы, входящие в состав овощей, 

сниi't\ают риск возникновения рака, сер

дечно-сосудистых заболеваний, ката

ракты, остеопороза и артрита. Большая 



часть овощей действует I'i тому ~e l'ial'i 
аНТИОl'iсиданты, ослабляя вредное влия

ние свободных раДИl'iалов - неста

бильных молеl'iУЛ, разрушающих метl'iИ 

тела, что считается одной из главных 

причин старения. Употребление овощей 

стимулирует иммунную систему, регули

руетуровни гормонов, обеспечивает 

антибаl'iтериальную и антивирусную за

щиту организма. Благодаря своей низ

l'iой l'iалорийности овощи находят широ

l'ioe применение в лечебном питании 
людей с избыточной массой тела. Огур

цы, помидоры, l'iабачl'iИ, баl'iЛа~аны, са

лат, l'iапуста цветная и беЛОl'iочанная 

coдep~aT мало углеводов и поэтому по

лезны при сахарном диабете. 

Постарайтесь сделать овощи основой 

своего рациона, а соблюдая диету, вl'iлю

чайте в меню овощи разных видов. 

Ограничениями в их использова-

нии могут быть лишь Hel'iOTOpbIe 
заболевания. Например, сырую 

MOPI'iOBb не следует есть 
при гастрите с по-

вышенной I'iИС

лотностью, при 

обострении яз

венной болез

ни, при l'iолитах 

и энтеритах, 

а употребление l'iапусты l'iольраби и 

l'iартофеля необходимо СОl'iратить при 

избыточном весе и о~ирении. 

Научные исследования последних лет не 

толы'io подтвер~дают необходимость 

увеличения потребления именно ово

щей, но и уточняют их минимальное су

точное l'iоличество, при 1'i0TOPOM сни~а
ется РИСI'i развития сердечно-сосудистых 

заболеваний, - не менее 220 г в день. 
А специалисты Всемирной организации 

здравоохранения (В03) пришли I'i выво
ду' что здоровый образ ~изни невозмо

~eH без 1 О ПРОДУl'iтов. В обязательный 
СПИСОI'i Вl'iЛючены MOPI'iOBb, l'iапуста, по
мидоры, острый перец чили, броl'iI'iОЛИ, 

ЛУI'i, l'iресс-салат, яблоl'iИ, черниl'ia и зеле

ный чай. Регулярное употребление дан

ного набора ПРОДУl'iтов помогает не толь

I'iO бороться с болезнями, но и позитивно 
влияет на психологичеСl'iое состояние 

и настроение человеl'iа. Обратите вни-

мание: 7 из перечисленных 1 О про
ДУl'iтов - овощи l 

О пользе овощей 

для нашего здо

ровья читайте 

Tal'i~e в l'iниге 

«Лечебные 

свойства 

ПРОДУl'iтов». 



ПОЛЕЗНЫЕ ВЕЩЕСТВА: 

витамины А, В " В" В" С. РР; 
фолиевая кислота; магний, 

марганец, молибден, калий, 

кремний; клетчатка 

САЛАТ С ОГУРЦОМ 

И МЯТОЙ 

1 большой огурец, мелко 

нарезанный 

2 измельченных стебля 
сельдерея 

2 ч. ложки белого винного 

уксуса 

8 ст. ложек 

низкокалорийного 

йогурта 

4 ст. ложки измельченной 

мяты и несколько 

целых листьев 

для сервировки 

Смешать измельченную 

мяту, огурец и сельдерей. 

В чистой миске взбить УКС:УС 

с йогуртом . Подавать салат, 

полив его заправкой 

и украсив листьями мяты. 

••••• 
огурец 

Попадая в организм, сок све/'Кего огурца , 

богатый минеральными веществами, стиму

лирует работу пищеварительной системы . 

Высокое содер/'Кание калия делает огурец очень 

ценным продуктом для людей как с высоким, так 

и с низким давлением. Употребление в пищу 

огурца предотвращает запоры, часто образую

щиеся при нехватке воды в организме. Этот 

овощ TaKlt'ie полезен при диарее, восполняя не
достаток влаги и минеральных веществ. 1'1 тому 

It'ie сок CBelt'ierO огурца устраняет дискомфорт 
при ИЗ It'iоге, помогает при пародонтозе, предот

вращает выпадение волос, укрепляет нервную 

систему, препятствует развитию атеросклероза. 

Минеральные вещества по большей части со

деРlt'iатся в KOlt'iype огурца, а мякоть, известная 
своим успокаивающим воздействием на KOlt'iy, 
богата витамином С и кофеиновой кислотой, ко

торая снимает воспаления. 



••••• 
сладкий перец 

Полезные вещества , содеРi'Кащиеся в слад

ком перце, помогут всегда дышать полной 

грудью . 

Подобно чесноку, перец MOi't'\eT «промывать» 
дыхательные пути, очищая забитые слизью 

бронхи. В своем обычном состоянии слизь, 

мягкая и влаi't'\ная, легко удаляется из дыха

тельных путей. Густая i't'\e слизь, накапливаясь, 
затрудняет дыхание и, более того, является 

средой для размноi't'\ения микробов. В носовых 

ходах, глотке и бронхиолах раздраi't'\ение, вы

званное перцем, заставляет выделяться i't'\ид

кость, которая помогает смыть накопление 

слизи и облегчить дыхание. Витамин С, которо

го в перце содерi't'\ится больше, чем в других 

овощах, обладает противоотечными и проти

воспазматическими свойствами, что 

TaKi't'\e облегчает дыхание. Кроме 
того, витамин С напря-

мую убивает рако

вые клетки и ук

репляет иммуни

тет, а в сочетании 

с другим антиок

сидантом - бета

каротином, имею

щемся в перце, 

участвует в разi't'\и

i't'\ении крови. 

ПОЛЕЗНЫЕ ВЕЩЕСТВА: 

витамины В" С, К, бета'каротин 

и другие каротиноиды 

Употребление 
сырого сладкого 

перца улучwает 

пищеварение. 

САЛАТ ИЗ ПЕРЦА 

С ЯБЛОКАМИ 

200 г сладкого перца 
SO г салата 
100 г зеленого лука 
200 г яблок 
SO .... л оливкового .... асла 
зелень петрушки и соль 

по вкусу 

Сладкий перец нашинковать 

соломкой, яблоки нарезать 

мелкими кубиками, салат 

порвать руками , петрушку 

и зеленый лук измельчить. 

Продукты перело/Кить 

в салатник, полить 

оливковым маслом 

и перемешать. 



ПОЛЕЗНЫЕ ВЕЩЕСТВА: 

витамины 8\, 8" С, бета-каротин, 
фолиевая кислота; кальций, 

хлор, медь, железо, магний, 

фосфор, калий, селен, цинк; 

кверцетин 

САЛАТ С ЛУКОМ 

.ЗДОРОВЬЕ» 

150 r pe!IЧIIТIIПI ПУК. 
200 r ПOМllДOР08 
2дon_чвснокв 

v! СТ8К8К8 rp8ЦlllIX ОРеХО8 
(1IДII8) 

2 ст _ 110111l1li On1l1llШ80r0 

... c:n. 
COnlo 11 nepвц по 8II'fI:Y 

/1YtI нарезать тонкими 
КОЛbЦ!lМИ, помидоры -
КPVIIIОЧIlllМИ. Орехи 

ИЭ_ЧМТЬ, чеснок 

pacтonочь С СОЛЬЮ 

И смешать С маслом. 

Помидоры ВЫnOll\ИТЬ 

В сматник, СВерху добавить 

слой nyкa, ПOCbII1IIТЬ 

opexm.м, nOCО/1ИТЬ, 

попер'6ПЬ и заправИТЬ 

маслом С чесноком. 

••••• 
лук 

Этот овощ не только оздоравливает орга

низм, но и омолаi'Кивает его . 

Половинки сырой луковицы, съеденной в день, 

достаточно, чтобы повысить уровень «по-

I лезного» холестерина, который, подобно 

«мусорщику», убирает со стенок сосудов 

«вредный» холестерин, а затем доставляет его 

в печень для удаления из организма. В луке 

TaKi't'ie содерi't'iатся биологически активные 
вещества, способствующие разi't'iиi't'iению 

крови и тем самым предотвращающие 

сердечные заболевания. А имеющиеся в луке 

флавоноиды-антиоксиданты нейтрализуют 

многие потенциальные канцерогены, помогая 

организму бороться с раком. Врачи советуют 

включать в свой рацион лук, чтобы 

защититься от инфекций и не 

допускать подъема сахара 

в крови . 



••••• 
морковь 

Содер?Кащая мно?Кество целебных ве 

ществ , морковь превосходно очищает ор 

ганизм от токсинов . 

Особенно благоприятно морковь воздействует 

на печень, которая является самым Bart\HbIM 

очищающим органом, и это способствует более 

эффек гивной работе всего организма. Этот I 

овощ широко применяется для профилактики 

авитаминозов, при нарушениях минерального 

обмена, болезнях почек, сердечно-сосудистых 

расстройствах. Прием морковного сока внутрь 

благоприятен при злокачественных опухолях, 

а Hapyrt\Hoe его применение снимает боль, ока

зывает противовоспалительный и раноза/'t'\ив

ляющий эффект. Если по/'t'\евать немного све

/'t'\ей моркови, это значительно уменьшит содер

/'t'\ание микробов в ротовой полости. 

ПОЛЕЗНЫЕ ВЕЩЕСТВА: 

витамин С, бета-каротин, 

фолиевая кислота; lКелезо, 

магний, калий, цинк; клетчатка 

МОРКОВНАЯ ИКРА 

1111' Морll08" 
250 r p8I1'N11OГO nyкe 
150 r 'ПIМ8ТIICIiII1IIC'ПoI 
150 МJI_OДЫ 
6 СТ. nОlll811 р8c:пmtnыtого 
М8cnе 

з-. горош"н,", черного 

nерце 

2 nе_ро_ых n"СТ8 
уксус:, COnЬ, CllX8p 

по _IIУСУ 

Очистить и натереть морковь 

на крупной терке. Выложить 

в myбокую сковороду 

И слегка обжарить 

на растительном масле. 

Развести томатную пасту 

водой. ВЛИТЬ в морковь и. 

добавив уксус, соль, сахар, 

перец и лавровый лист, 

потywить смесь 

на небольшом огне. 

Добавить нашинкованный 

и обжаренный 

на растительном масле лук. 

Тушить овощи до 

готовности, затем влить 

оставwееся растительное 

масло и потywить еще 5 мин. 

Подавать в качестве гарнира 

/ 



ПОЛЕЗНЫЕ ВЕЩЕСТВА: 

витамины 8" 8" 8" 8" С, 
Е , К, Р, биотин, бета-каротин, 

фоnиевая киспота; каnьций, 

xnор, магний, капий, натрий, 

цинк, йод, фтор, медь, i'!\еnезо; 

кnетчатка 

ВАЖНЫЕ ФАКТЫ : 

• антиоксидант ликопин, 
в боnьшом коnичестве 

содеРi'!\ащийся 

в термообработанных 

помидорах, считается 

способным предотвращать рак 

предстатеnьной i'!\еnезы; 

• саnициnаты, имеющиеся 

в помидорах, поnезны 

взросnым, но могут вызвать 

приступ гиперактивности 

у детей, которые и так 

сnишком ПОДВИi'!\ны; 

• nюдям, страдающим 
остеоартритом иnи сходными 

забоnеваниями, а TaKi'!\e 
астмой и бронхитом, стоит 

избегать употребnения 

помидоров. 

••••• 
помидор 

Помидор на 90 % состоит из воды, он 
прекрасно утоляет i"Кai"КДY, обладает ве 

ликолепным вкусом и разнообразными 

целебными свойствами . Кроме того , в нем 

совсем мало калорий, что делает его иде

альным продуктом для диеты ! 

Помидоры являются ваi'i'1НОЙ частью средизем

номорuюй кухни, ОНИ способствуют похудению 

и благотворно влияют на деятельность сер

дечно-сосудистой системы, несмотря на то что 

их часто добавляют в i'i'1ирные блюда. Это про

исходит отчасти благодаря тому, что в помидо

рах содерi'i'1атся салицилаты - природные 

соединения, которые, как принято считать, 

СНИi'i'1ают риск сердечных заболеваний. 



СодеРlfiащаяся в помидорах вода смягчает пи

щеварительную систему и улучшает ее фунf'1ЦИО

нирование, особенно если они были съедены 

сырыми I'1poMe того, в помидорах содеРlfiатся 
витамины-аНТИОf'1сиданты - С. Е и бета-f'1аротин, 

а Taf'1lfie ЦИНf'1, f'10TOpbIe защищают иммунную 
систему от старения и инфеf'1ЦИЙ . 

Томатный COf'1 - зффеf'1тивное средство при яз

ве lfiеЛУДf'1а и двенадцатиперстной f'1ишf'1и, по

чеЧНОf'1аменной болезни, нарушении обмена 

веществ Народная медицина реf'10мендует ис

пользовать свеlfiие спелые помидоры при вари

f'10ЗНОМ расширении вен: ПРИf'1ладывать ЛОМТИf'1И 

f'1 больным местам. 

ПОМИДОР 

ПОМИДОРЫ 

ФАРШИРОВАННЫЕ 

4 спелых помидора 
100 г соленых грибов 
2 ст. ложки сметаны 

пучок зеленого лука 

соль, перец, укроп , 

петрушка по вкусу 

у помидоров удалить 

ПЛОДОНОlКки и срезать 

верхнюю часть. 

Чайной ЛОlКкой вынуть 

из помидоров мякоть 

И насыпать в получившееся 

уmубление соль и перец 

по вкусу. Грибы, лук, укроп 

мелко нашинковать, 

посолить и заправить 

сметаной . Нафаршировать 

зтой смесью помидоры, 

сверху прикрыть их 

срезанными крышками . 

Подавать, украсив зеленью 



ПОЛЕЗНЫЕ ВЕЩЕСТВА: 

витамины 8" 8], 85' 8" С, К, 
биотин, соль фолиевой кислоты; 

/Келезо, йод, калий, кальций, 

магний, марганец, селен, 

фосфор, цинк; клетчатка, белок, 

сло/Кные углеводы 

ЗАПЕЧЕННЫЙ КАРТОФЕЛЬ 

4 картофелины, 
очищенные 

и нарезанные 

ломтиками 

2 ст, ложки оливкового 
масла 

200 мл овощного бульона 
морская соль и черный 

перец по вкусу 

Смазать картофель 

оливковым маслом, 

посолить, поперчить 

и поло/кить внахлест 

в плоскую широкую 

кастрюлю. Залить бульоном, 

закрыть фольгой и готовить 

в течение часа в духовке, 

разогретой до 220 ос. 
Затем снять фольгу 

и готовить еще 15 мин, 
пока вся /Кидкость 

не выпарится. 

••••• 
картофель 

Овощ номер один во всем мире, картофель 

недорого стоит, позволяет готовить разно

образные блюда, а кроме того , он наполнен 

MHOi'КeCTBOM целебных веществ, 

То подозрение, с которым относятся к картофе

лю как к источнику большого количества угле 

водов, влияющих на увеличение массы тела, 

сильно преувеличено . Это происходит только 

в том случае, если картофель i'l'\арить или за

правлять сливочным маслом. I"\артофель содер

i'l'\ИТ MHOi'l'\eCТBO полезных веществ, оздоравли

вающих организм: витамин В, который HYi'l'\eH 
для здорового метаболизма; калий, который вы

водит i'l'\ИДкость из организма; витамин С. стиму

лирующий иммунитет. Т а Ki'I'\ е в картофеле есть 
Флавоноиды, известные своими антиканцероген

ными и противовоспалительными эффектами, 

и кукоамины, ПОНИi'l'\ающие кровяное давление. 



••••• 
цветная капуста 

Цветная капуста - овощ из семейства 

крестоцветных - помогает печени очи

щать организм. 

Известно, что в i'\онсервированных ПРОдУi'\тах со

деР?fiИТСЯ большое i'\оличество химиi'\iJТОВ, однаi'\О 

да?fiе в натуральной пище порой встречаются ве

щества, i'\OTOpbIe наносят вред здоровью, если их 
быстро не вывести. Печень очищает i'\POBb от этих 
тоi'\сичных веществ, не давая им повреi'fiДдТЬ мет

i'\И и тем самым защищая от ВОЗНИi'\новения pai'\o
вых опухолей, а цветная i'\iJпуста, богатая антиоi'\СИ

дантами, помогает ей справиться с таi'\ОЙ не

простой задачей . Наиболее благоприятны для 

печени СЛО?fiные соединения, таi'\ие i'\ai'\ mюi'\ОЗИ
нолаты, i'\оторыми богата цветная i'\iJПУста . Эти ве

щества стимулируют и подцеР?fiивают работу пе

чени в период всего очищения. 

ЦВЕТНАЯ КАПУСТА ПОД СОУСОМ "ПРО ВАН САЛЬ» 

1 ст. nОlllка оnивковоro 
масnа 

1 60nbwaA иэмеnьченнаА 
nуковица 

2 растоnченных эубчика 
чеснока 

2 цукмни, нареэанных 
кубиками 

"00 г протертых томатов 
1 60nЬWОЙ кочан цветной 

капусты, раэдеnенный 

на соцвеТИА 

Разогреть масло 
на сковороде, ПОЛОlКить туда 

лук и обlКаривать в течение 

2-3 мин . Добавить цукини, 

томаты и тушить 5-1 О мин, 

до образования 

соусаподобной смеси . 
Одновременно в течение 

5- 1 О мин пропарить 
цветную капусту и затем 

ВЫЛОlКить ее на блюдо . 

Подавать, полив соусом. 

ПОЛЕЗНЫЕ ВЕЩЕСТВА: 

витамины В5• В, . С; фолиевая 

кислота; марганец; клетчатка; 

lКирные кислоты Омега· 3 



ПОЛЕЗНЫЕ ВЕЩЕСТВА: 

витамины В" В" В 5 , В" Е, К, 
биотин, фолиевая кислота; 

германий, железо, йод, калий, 

кальций, магний, марганец, 

селен, фосфор, цинк; клетчатка 

молодости 

организма. 

ОЛИВКОВОЕ МАСЛО, 

НАСТОЯННОЕ НА ЧЕСНОКЕ 

250 мл оливкового масла 
первого отжима 

8 долек чеснока 
1 ч. ложка измельченного 
чили 

В бутылку оливкового масла 

объемом 250 мл добавить 
дольки чеснока и чили. 

Перед этим часть масла 

можно оmить, чтобы оно 

не вылилось из бутылки 

при введении наполнителей. 

Плотно закрыть крышку 

и поставить бутылку 

в холодное темное место 

на несколько дней, чтобы 

масло хорошо насТQЯЛОСЬ. 

В дальнейшем употреблять 

как заправку к салатам. 

Чеснок - это настоящая панацея : 

средство против заболеваний сердца, 

инфекций, некоторых видов рака. 

Чеснок выращивают свыше пяти тысяч лет, 

и его целебные свойства были известны еще 

древним египтянам. Как народное средство 

он используется во многих странах при про

студе, гриппе, а лабораторные исследования 

показали, что в нем содеРlt'iатся антибактери

альные, антивирусные и антигрибковые эле

менты. Ключевой компонент чеснока - ал

лицин - является основой для образования 

другого вещества - алл ии на, высвоБОlt'iда

ющегося, когда чеснок разрезают или давят. 

Именно это вещество отвечает за резкий ха

рактерный запах, и оно оказывает губитель

ное воздействие на вирусы, вызывающие 

ангину, грипп и кандидоз (дроlt'ilt'iевой гри

бок), а TaKlt'ie убивает вредоносные микроор
ганизмы, в частности вызывающие туберку

лез, а TaKlt'ie стафилококки . 

ЗДОРОВАЯ КРОВЬ, Н ИЗКИЙ ХОЛЕСТЕРИН 
Чеснок оказывает благотворное воздействие 

на сердечно-сосудистую систему, и его регуляр

ное употребление пониlt'iает уровень холесте

рина и кровяное давление. Он TaKlt'ie справ
ляется с чрезмерной вязкостью крови и , пре

пятствуя образованию тромбов, сниlt'iает риск 

инфарктов и инсультов. 



ЧУДОДЕЙСТВЕННОЕ ОРУДИЕ ПРОТИВ РАКА 

СодеРlt\ащиеся в чесноке серные соединения, 

в частности аллицин и диаллил сульфид. защи

щают метки от мутаций , вызванных канцероге

нами, предупреlt\дая образование опухолей. 

Аплицин образует и другие соединения, кото

рые полезны для коlt\и, в частности защищают 

от рака коlt\и, если применять чеснок Hapylt\Ho. 
Другими антиканцерогенными компонентами 

чеснока являются мощные минералы-антиокси

данты: германий и селен . 

эликсир молодости 

з SO г чеснока 
24 лимона 

Чеснок размолоть, 

из лимонов выжать сок. 

Смесь поместить в банку 

с широким горлом , завязать 

марлей, настоять 24 часа . 

Перед употреблением 

взбалтывать. Каждый день 

перед сном выпивать по у, 

стакана воды с разведенной 

в ней 1 ч. ложкой смеси . 

ФАСОЛЬ СО СПЕЦИЯМИ 

2SO г красной фасоли 
3 ст. ложки оливкового 

масла 

3 раздавленные дольки 
чеснока 

1 ч. ложка порошка чили 
1 ч . ложка молотого тмина 

1 ч . ложка молотых 

горчичных семян 

1 ч . ложка соевого соуса 

Замочить фасоль в холодной 

воде на ночь. На следующий 

день слить воду, положить 

фасоль в кастрюлю и залить 

свежей водой так, чтобы 

фасоль была полностью 

закрыта . Довести до кипения 

и варить на медленном огне 

под крышкой около 2 ч. 

Слить воду и отставить 

готовую фасоль в сторону. 

Чеснок, специи и соус 

положить в другую 

кастрюлю или mубокую 

сковороду, залить 100 мл 
воды и потушить в течение 

нескольких минут. Добавить 

получившуюся заправку 

в фасоль и пере мешать. 

Перед подачей размять 

до состояния однородного 

пюре. 



ПОЛЕЗНЫЕ ВЕЩЕСТВА: 

витамины В " В" С, бета-каротин, 

фолиевая кислота; кальций, 

lКелезо, магний, фосфор, калий, 

цинк; клетчатка 

ЗАПЕЧЕННАЯ СВЕКЛА 

• с.емы CPeДIt8ГCI 
р83мера •• ымьпые. 
но _мщеНbl8 

1 СТ. ЛОЖllа On".II_oro 

маcn8 

1 Ч. ЛОЖllа MOPClloii сon .. 

Намазать свеклу оливковым 

маслом, посолить и запекать 

в предварительно 

разогретой духовке около 

1 ч (в зависимости 
от размера свеклы) 

при 180 ос. Готовую свеклу 
можно легко протинуть 

КОНЧИIIОМ ножа. Печеную 

свеклу можно подавать 

и в l\ilЧестве гарнира, 

и в l\ilЧестве гnaBHoгo блюда, 

если нарезать ее и добавить 

••••• 
свекла 

Сладкая и низкокалорийная свекла, 

употребляемая в CBei'КeM виде, помогает 

очищать организм от токсинов. 

Свекnа действитеnьно превосходно очищает 

организм, особенно печень, кишечник, почки 

и ?t'iеnчный пузырь. Кроме того, она нормаnизу

ет кровообращение и ускоряет обмен веществ . 
Бnагодаря высокому содер?t'iанию кnетчатки 

свекла уnучшает пищеварение, способствуя ус

воению пищи, и стимуnирует вывод отходов. 

Из этого богатого питатеnьными веществами 

овоща попучается отnичный цеnебный сок, осо

бенно есnи смешать его с морковным, шпинат

HыM иnи капустным. Све?t'iий сок свекnы реко

мендуется боnьным со зnокачественными опу

хоnями, но не боnее 100 мn в сутки. 



••••• 
редис 

в редисе MHOi"КeCТBO питательных веществ . 

Он добавляет остроты салатам и ускоряет 

обмен веществ. 

Редис, стимулируя выработку i"Келудочного со

ка, помогает организму расщеплять и усваивать 

пищу более эффективно . Он прекрасно очищает 

организм, особенно органы дыхания, и помогает 

бороться с инфекциями. В редисе TaKi"Кe содер

i"Кится много цинка - одного из самых Bai"КHЫX 

минералов-антиоксидантов. При простуде по

лезно пить сок редиса в сочетании с луковым 

соком и медом (1:1:1). 

РЕДИС С СОУСОМ 

ИЗ КЕШЫО 

220 r II.ШЫО 
• Ч. ПОIllIlIl нар8ИННОГО 

wllliopaHa 
• Ч. nOlll1l1l СО •• ОГО соуса 
2 ny'IlIII р8Д11С11 6n 6оте ... 
2 п.рца ЧIUIII. нapeIIIин ..... 
68з_ 

• ОЧllщеннloIX 
11 Нllpe3IIННIoIX C186МJ 

C8RbДIIIМIA 

Измельчить кewыo 

в кухонном ком6llйне, 

до6авИ1Ъ воды, чтобы 

noлyчмлacь ~A паста. 

Пepeloll!lUёlТЬ с ~ 

Инrpeдиeн1'iN4 

и nepel10ItIИТb в соусник. 

ПодаваТЬ с нарезанным 

редисOlol. 

ПОЛЕЗНЫЕ ВЕЩЕСТВА: 

вита ... ины В" В" С, РР, 6ета

каротин, фолиевая кислота; 

кальций, железо, ... агниЙ, 
фосфор, калий, натрий, цинк 

СУП ИЗ РЕДИСА 

С КЕФИРОМ 

150 r редиса 
400 мп lIефира 
соль, петрушка и УlIрОП 

ПО вкусу 

Редис перебрать, про",ыть, 

нарезать соло",кой, 

соединить с кефиро .... 
Перед подачей посыпать 



ОВОЩНАЯ АПТЕКА 

ПОЛЕЗНЫЕ ВЕЩЕСТВА: 

витамины В " В" В" С, К, бета 
каротин, фолиевая кислота; 

медь, магний, марганец, фосфор, 

калий; клетчатка 

КабаЧКII 

цум_ воспanнAlOТ 

нeдoc:raТOK бета

каротинв, выаааииыА 

1IYJI8tI1I." 11 ynотреб
л_ алкoronя. 

РАТАТУЙ 

2 баклажана, нарезанных 

кубиками 

2 ст. ложки оливкового 

масла 

2 измельченные луковицы 
3 растолченных зубчика 
чеснока 

4 нарезанных на кусочки 
цукини 

2 банки 
консервированных 

томатов (по 400 г 
каlllДая) 

Посыпать баклаlКаны солью, 

оставить на 30 мин, затем 
про мыть и обсушить. 

Разогреть масло в кастрюле, 

ПОЛОlКить туда лук 

и баклаlКаны. ОбlКаривать 

овощи в течение 5 мин. 
Добавить оставшиеся 

ингредиенты, довести смесь 

до кипения и тушить 1 О мин, 
до готовности цукини. 

••••• 
ЦУКИНИ 

Салат с цукини даст ощущение быстрого 

насыщения . К тому /'Ке этот овощ помога 

ет нормализовать уровень сахара в крови. 

Для тех, кто хочет похудеть, цукини - просто 

находка. В них совсем мало калорий (от 18 до 
27 на 100 г), и к тому /'Ке они выводят из орга
низма лишнюю /'Кидкость, так что полезны не 

только сидящим на диете, но и тем, кто страдает 

от отеков. Цукини являются оптимальным вари

антом питания для людей с больной печенью 

(помогают усвоению белков), при проблемах 

с /'Келудочно-кишечным трактом (назначаются 

как часть щадящей диеты), для диабетиков. Эти 

овощи незаменимы в питании маленьких детей, 

а косметологи рекомендуют употреблять их как 

МО/'КНО больше, потому что они питают КО/'КУ 

изнутри, поддер/'Кивают в ней необходимый 

водный баланс и да/'Ке защищают от старения. 



••••• 
баклажан 

Полезные для здоровья баклаi'Каны при 

дадут вашим блюдам неповторимый вкус . 

Люди, сидящие на диете, часто остерегаются 

включать в рацион баклаrt'\аны, так как, поrt'\а

ренные тонкими ломтиками, они впитывают 

много масла. Но если разрезать их пополам 

вдоль и запечь с небольшим количеством мас

ла, количество rt'\ира уменьшится, а характер

ный вкус баклаrt'\анов останется. Употребление 

этих овощей улучшает деятельность сердца и 

состояние сосудов, предупреrt'\дает развитие 

атеросклероза, помогает работе почек, очища

ет кишечник и rt'\елчевыводящие пути. Принад

леrt'\ащие к семейству пасленовых, баклаrt'\аны, 

способные усилить воспаление, противопока

заны тем, кто страдает остеоартритом. 

ЦУКИНИ I БАКЛАЖАН 

ПОЛЕЗНЫЕ ВЕЩЕСТВА: 

витамины группы В, С, РР, бета

каротин, фолиевая кислота; 

lКелезо, калий, магний, медь, 

кальций, фосфор; клетчатка 

БАКЛАЖАННАЯ ИКРА 

2 баклажана 
1 раздавленный зубчик 
чеснока 

2 ч. ложки лимонного 
сока 

2 ч. ложки оливкового 
масла 

2 ст. ложки нарезанной 
петруwки 

соль и молотый черный 

перец по вкусу 

Проколоть КОlКицу 

баклаlКанов в нескольких 

местах, разрезать их 

пополам вдоль и запекать 

(срезом вниз) на слегка 

смазанном маслом противне 

в предварительно 

разогретой духовке ЗО мин 

при температуре 190 ос. 
Сняв с готовых баклаlКанов 

КОlКицу, измельчить их 

в кухонном комбайне вместе 

с остальными 

ингредиентами. Намазывать 

икру на кусочки овощей, 



ПОЛЕЗНЫЕ ВЕЩЕСТВА: 

витамины В " В" В" В" С, Е, К, U, 
бета-каротин, биотин, соль 

фали евой кислоты; железо, йод, 

калий , кальций, магний, 

марганец, селен, фосфор, цинк; 

клеТ'lатка 

ЖАРКОЕ ИЗ 

БЕЛОКОЧАННОЙ КАПУСТЫ 
И ЛУКА-ПОРЕЯ 

2 СТ, 11011111" OIl"BIIOBOro 
MaClla 

'/, 1I0чана lIапусты, 
нарезанноii 

1 IIYII-nopeii, DЧ"щенныii 
" нарезанныii 

3 AOllbll" чеСНОllа, 
pa3Д11BlleHHble 

черныii перец по ВIIУСУ 

Разогреть оливковое масло 

в сковороде, положить туда 

капусту, лук-порей, чеснок 

и обжарить до готовности. 

Приnравив черным nерцем, 

подавать в качестве гарнира. 

капуста 

Скромную капусту часто забывают вклю

чать в список полезных продуктов, а Mef'К

ду тем она обладает замечательными це

лительными свойствами. 

БОРЕТСЯ С РАКОМ 

Принадлеi't'iащая к семейству крестоцветных, 

капуста содерi't'iит мощные антиканцерогенные 

вещества - индол и сульфорафан. Недавние 

исследования показали, что люди, которые 

употребляют капусту хотя бы три раза в неде

лю, существенно сниi't'iают риск возникновения 

рака, кишечника и легких, а муi't'iчины - рака 

простаты. Кроме того, индол помогает деакти

вировать эстрон - опасную форму эстрогена, 

связанного с раком груди . 

ЛЕЧИТ ЯЗВУ 

Уникальный компонент свеi't'iей капусты, из

вестный как витамин U или S-метилметионин, 
обладает поразительной эффективностью при 

лечении язвы i't'iелудка и двенадцатиперстной 

кишки: выпивая по 4 стакана капустного сока 
еi't'iедневно, MOi't'iHO добиться существенного 
улучшения состояния в течение буквально че

тырех дней . Аминокислоты иглютамин, содер

i't'iащиеся в капусте, обладают противовоспа

лительными свойствами. Ка пустные листья 

могут TaKi't'ie способствовать заi't'iивлению язв 
на ногах, ран и улучшению состояния при вари-



козе, если прикладывать их к проблемным 

зонам. 

Течение мастита (воспаления молочной i"Келе

зы), который нередко бывает у кормящих ма

терей, TOi"Кe MOi"К H O облегчить аналогичным 

способом . Капуста в квашеном виде полезна 

для i"Келудочно-кишечного тракта: она спо

собствует оздоровлению микрофлоры кишеч

ника. А кроме того, квашеная капуста является 

прекрасным профилактическим средством 

против весеннего авитаминоза. 

ЗАПЕЧЕННАЯ САВОЙСКАЯ 
КАПУСТА 

1 СТ. ЛО/lll\а ОЛИВI\ОВОГО 
масла 

'/, I\очана нарезанной 
саВОЙСI\ОЙ I\алусты 

3 I\рулные I\артофелины, 
очищенные 

и нарезанные l\уБИl\ами 

1 СТ. ЛО/lll\а маргарина 

МОРСl\ая СОЛЬ и черный 

лерец по BI\YCY 

Разогреть оливковое масло 

и 2 ст. ЛОЖКИ ВОДЫ 

В большой кастрюле, 

положить туда капусту 

и потушить 8 мин . 

Тем временем отварить 

картошку на пару в течение 

15 мин и затем размять 
в пюре . Добавить к пюре 

капусту, посолить, поперчить 

и хорошо перемешать. 

Выложить смесь 

в жаропрочную форму 

и запекать в предварительно 

разогретой духовке 

при температуре 200 ·С 
в течение 40 мин. 



ОВОЩНАЯ АПТЕКА 

ПОЛЕЗНЫЕ ВЕЩЕСТВА: 

витамины В " В" В" В" С, бета
каротин, фолиевая кислота; 

медь, марганец, калий; 

клетчатка; ~ирные кислоты 

Омега-З 

••••• 
тыква 

Яркая тыква - сильнейший защитник 

клеток , 

Плотная мякоть ТЫl'iвы содерii'1ИТ MHOii'1eCTBO 
веществ, помогающих сопротивляться возраст

HыM болезням. 8ытяii'1I'iИ из ТЫl'iвы используются 

при лечении аденомы предстательной ii'1елезы, 

l'iоторая мучает многих ПОii'1илых МУii'1чин. При 

этом заболевании предстательная ii'1елеза уве

личивается в размерах, но Вl'iлючение ТЫl'iВЫ 

в еii'1едневный рацион MOii'1eT предотвратить 
этот болезненный процесс. Целый ряд полезных 

веществ, содеРii'1ащихся в этом овоще, защи

щает кnетки от повреii'1дений, l'iоторые при

водят I'i образованию раl'iОВЫХ опухолей 
и болезням сердца. Употребление ТЫI'iВЫ 

заметно СНИii'1ает боли при воспали

тельных процессах. 

ТЫКВА, ЗАПЕЧЕННАЯ С СЫРОМ И ГРЕЦКИМИ ОРЕХАМИ 

4 ст. ЛОlКки оливкового 

масла 

2 растолченных зубчика 
чеснока 

2 маленькие тыквы, 

разрезанные пополам 

и очищенные от сеМАН 

200 г сыра, нарезанного 

кубиками 

100 г половинок грецкого 
ореха 

Разогреть духовку до 190 ос. 
В середину ка~ой 

половинки тыквы налить 

масло и поло~ить немного 

чеснока. Запекать в духовке 

в течение часа . Вынуть почти 
всю мякоть из тыкв, оставив 

немного, чтобы Ko~ypa 

сохраняла форму. Смешать 

мякоть, сыр и орехи . 

Разло~ить смесь по тыквам 

и запекать в течение 

нескольких минут, пока сыр 

не расплавится. 



ТЫКВА t ЗЕленый ГОРОшЕК 

••••• 
\J 

зеленыи горошек 

в горошке содерi'КИТСЯ мно?Кество пита 

тельных веществ, благодаря которым MOi'К

но долго не ощущать чувства голода . 

Зеленый горошек богат разнообразными полез

ными веществами. Особенно много в нем рас-

1ВОРИМОЙ и нерастворимой клетчатки, которая 

является натуральным регулятором веса. I-'\ак 

показывают медицинские исследования, чем 

больше клетчатки употребляется, тем медлен

нее набираются и быстрее сбрасываются лиш

ние килограммы . Не позволяя пище слишком 

быстро по кидать i'Келудок, клетчатка регулиру

ет как уровень сахара и инсулина в крови, так 

и гормональную активность кишечника, стиму

лируя нормальную работу i'Келудочно-кишечно

го тракта. Употребление горошка несколько раз 

в неделю ПОМОi'Кет сохранить здоровым сердце. 

ПОЛЕЗНЫЕ ВЕЩЕСТВА: 

комплекс витаминов группы В, 

витамины С, К, бета-каротин, 

фолиевая кислота; медь, lКелезо, 

магний, марганец, фосфор, 

калий, цинк; клетчатка; белок 

ОВОЩНОЙ САЛАТ 
С ГОРОШКОМ 

200 г эеnеного горошка 
2 свежих огурца 
2 помидора 
1 морковь 
2 очищенных от кожуры 
я6nока 

2 ст. nожки 

нашинкованного 

эеnеного nука 

З СТ. nожки опивков ого 

масnа 

лимонный СОК, сахар, СОЛЬ 

по вкусу 

Огурцы, морковь и яблоки 

натереть на крупной терке 

и сложить в салатник. 

Добавить горошек и зеленый 

лук. Все перемешать, 

заправить маслом, посолить, 

полить лимонным соком 

и добавить сахар по вкусу. 



ПОЛЕЗНЫЕ ВЕЩЕСТВА: 

витамины А, В, С, бета-каротин, 

фолиевая кислота; кальций, 

медь, /'Келеза, магний, фосфор, 

калий, цинк, кремний 

250 r немирного 
биойогурта 

1 спелое авокадо, 
очищенное 

и без косточки 

сок 1 лимона 
1 пучок хрустящего 

свлата-ла1'(Ка 

соль и молотый черный 

перец по вкусу 

Смешать йогурт, авокадо 

и лимонный СОК в кухонном 

комбайне, постепенно 

добавляя воду, пока смесь 

по консистенции не станет 

напоминать молоко . 

Добавить салат-латук 

и измельчить. 

Подавать суп охла/'Кденным, 

посолив и поперчив. 

••••• 
салат-латук 

Являясь сильным мочегонным, салат

латук полезен людям, страдающим от 

задер/'Кки /'Кидкости в организме и мете 

оризма . 

Как и во всех зеленых листовых овощах, в сала

те-латуке содер/'t'\ится много хлорофилла, нату

рального пигмента, обладающего мощными ан

тиканцерогенными свойствами. Низкокалорий

ный салат-латук известен как замечательный 

диетический продукт. Богатый антиоксиданта

ми, витамином С и бета-каротином, салат-латук 

отлично поддер/'t'\ит ваше здоровье, пока вы ху

деете, а содер/'t'\ащийся в нем кремний будет 

укреплять кости и мышцы. 



••••• 
щавель 

Кислый щавель - традиционное сред

ство для улучшения пищеварения 

снова становится популярным . 

Щавель обладает тонизирующим свойством, 

оказывает ВЯit1ущее и обезболивающее дей

ствие, применяется в качестве антитоксичес

кого средства при отравлениях. Это огородное 

растение хорошо помогает при анемии, спо

собствуя повышению гемоглобина, а содерit1а

щийся в нем витамин С ускоряет всасывание 

it1елеза. Щавель улучшает работу печени, мо

чевого пузыря и it1елудочно-кишечного трак

та. f'\poMe того, он оказывает лечебное дей
ствие при кровоточивости десен, а TaKit1e, 
благодаря наличию в своем составе калия, 

полезен для сердца . Щавель укрепляет имму

нитет, а еще используется при колитах, гемор

рое и климаксе, устраняя их неприятные про

явления. 

ПОЛЕЗНЫЕ ВЕЩЕСТВА: 

витамин С. бета-каротин. 

фолиевая кислота; железо 

ЩАВЕЛЕВЫЙ САЛАТ 

1 00 г пистьев щавепя 
1 00 г сanатных пистьев 
2 сваренных ВIIРУТУЮ яйца 
З СТ. ПОIКIIИ сметаны 

1 СТ. nOlКlla измепьченной 
брынзы 

сопь ПО BIIYCY 

Щавель и салат вымыть, 

нарезать и сложить 

в салатник. Добавить 

нарезанные яйца, брынзу 

и посолить по вкусу. 

Перед подачей заправить 



ОВОЩНАЯ АПТЕКА 

ПОЛЕЗНЫЕ ВЕЩЕСТВА: 

витамины В" В" В" С, бета
каротин, фолиевая кислота; 

кальций, железо, магний, 

фосфор, калий, цинк; клетчатка 

ВАЖНЫЕ ФАКТЫ : 

• и в зеленых, и в фиолетовых 
соцветиях брокколи 

содержится множество 

питательных веществ. Всегда 

покупайте брокколи яркого 

цвета и никогда -
желтеющую и увядшую. 

Брокколи нужно хранить 

в холодильнике и съесть 

не позднее чем через один

два дня после покупки; 

• брокколи - прекрасный 

источник фолиевой кислоты, 

уровень которой может 

уменьшиться в результате 

приема противозачаточных 

таблеток, что может привести 

к анемии; 

• фолиевая кислота также 
способствует выработке 

серотонина - вещества, 

поднимающего настроение; 

• бромоли нужно готовить как 
можно меньше, лучше 

всего - несколько минут. 

Идеальный способ 

приготовления - на пару, 

на втором месте -
отваривание внебольшом 

количестве воды. 

в этом хранилище питательных веществ 

содер/'Кится половина клетчатки , имею

щейся в хлебе из непросеянной муки , н о 

в десять раз меньше калорий. 

Богатая антиоксидантами и клетчаткой брокко

ли прекрасно очищает всю пищеварительную 

систему и печень - орган NQ 1 по выводу ток
синов. Это способствует похудению, так как 

работающая на полную мощность печень улуч

шает деятельность всего организма, позволяя 

ему усваивать полезные вещества и выводить 

отходы более эффективно, что в конечном ито

ге предотвращает накопление токсинов и пре

пятствует отлоi't'iению i't'iиров. В брокколи со

дерi't'iится много витаминов группы В, в том 

числе витамин В2 , который благотворно влияет 

на состояние КОi't'iи, волос и ногтей, а в сочета-

РИЗОПО ИЗ БРОККОЛИ 

1 СТ. ЛОIII"а олив"ового 
масла 

1 большая нарезанная 
лу"овица 

1 нарезанный зубчи" 
чесно"а 

1 00 r бурого риса 
2 СТ. ЛОIII"И овощного 
бульона 

200 r бро""оли, 
разобранной 

на соцветия 

Разогреть масло в сотейнике 

и слегка обжарить лук 

и чеснок. Добавив рис, 

залить его вдвое 

превосходящим количеством 

воды. Влить овощной бульон 

и варить около 30 мин. 
Добавив соцветия брокколи, 

готовить еще 5 мин. 

Посолить. поперчить 

и подавать в качестве 

гарнира к мясу или рыбе. 



нии с витамином 85 заставляет /'Киры преобра
зовываться в энергию. 

БОРЕТСЯ С РАКОМ 

Ученые установили, что употребление броl'\l'\О

ли, I'\al'\ и других I'\рестоцветных, уменьшает 
вероятность ВОЗНИl'\новения pal'\a Hel'\OTOpbIX 
органов. Своими I'\анцерогенными свойствами 

I'\апуста обязана отчасти веществам, нейтрали

зующим эстрогены (/'КеНСl'\ие гормоны), I'\OTO
рые при определенных условиях могут спо

собствовать ВОЗНИl'\новению и росту ЗЛОl'\аче

ственных опухолей (особенно pal'\a молочной 
/'Келезы). АНТИОl'\сиданты и I'\летчаТl'\а, I'\ароти

ноиды, входящие в состав броl'\l'\ОЛИ, таl'\/'Ке 

борются с pal'\OM, защищая от него пищевод, 
/'Келудоl'\, предстательную /'Келезу и толстую 

I'\ИШl'\у. 

БРОККОnИ 

в 6роккоnи 

содеРII\ИТСЯ 

60nьшое коnичество 

антиоксидента 

суntoфорафана. 

ОМЛЕТ С БРОККОЛИ 

300 г броккоnи 
4 яйца 
V. стакана тертого сыра 
1 небоnьwая гоnовка 

репчатого nука 

1 ст. nОll\ка моnока 
1 щепотка мускатного 
ореха 

соnь и перец по вкусу 

Отварить брокколи в 

подсоленной воде и откинуть 

на дуршлаг. Разрезать 

соцветия на кусочки 

и поло/Кить в сковороду, 

смазанную маслом. 

Лук измельчить, об/Карить 

до мягкости и перемешать 

с брокколи. Все остальные 

компоненты соединить, 

взбить и залить смесью 

капусту. Перемешав вилкой, 

запекать омлет под крышкой 

5 мин . Дать блюду несколько 



ПОЛЕЗНЫЕ ВЕЩЕСТВА: 

витамины 6" 6" С, РР. фолиевая 
кислота, каротин; кальций, 

",елезо, магний, калий, фосфор; 

кле~атка 

САЛАТ ИЗ КОРНЯ 

СЕЛЬДЕРЕЯ 

2 MlllleHbIl1IX КОРН" 
ceJlltД8JНI1I 

сок 1 /IIIMOHII 

120 Г IIIIIpIIНЫХ семечеК 
8 СТ. JlO_K нelllllPНOГO 

6110iloгypтll 

2 СТ. 110111М ГOJI'IIIЦIII 

Очистив корень сельдерея 

и нарезав его соломкой, 

сразу lIIe залить ЛИМОННЫМ 
СОКОМ, чтобы сельдерей 

не обесцветился. добавить 

остальные ингредиенты, 

посолить no вкусу 
и подавать 11 столу. 

••••• 
корень сельдерея 

Корень сельдерея - прекрасное моче

гонное средство, к тому ?Ке он уменьшает 

отеки и метеоризм. 

Очень целебный овощ о котором, к соlt'iале

нию, часто забывают. Он пониlt'iает высокое 

давление, нейтрализует канцерогены, борется с 

инфекциями, выводит излишек кислоты и регу

лирует деятельность нервной и лимфатической 

систем. Корень сельдерея MOIt'iHO есть и сы

рым, и термически обработанным: у него чудес

ный вкус, и из него MOIt'iHO делать пюре вместе 

с другими корнеплодами, например морковью 

и картофелем. (См. подробнее о сельдерее 

в книге «Ешьте, чтобы по

худеть», а TaKlt'ie 
на с. 34-35 этой 
книги. ) 



••••• 
хрен 

Антибактериальные, мочегонные и стиму

лирующие организм свойства хрена были 

известны медицине yw.e много веков назад. 

Вкус и запах хрена каi't'\утся почти невыноси

мыми, пока его натирают и высвобоi't'\даются 

летучие эфирные масла. Они, особенно горчич

ное масло, являются мощными натуральны

ми антибактериальными средствами, которые 

помогают справляться со многими заболева

ниями, особенно связанными с дыхательной 

системой (кашель, насморк), а TaKi't'\e с инфек
циями мочевых протоков. Корень хрена стиму

лирует пищеварение, а TaKi't'\e является эффек
тивным мочегонным. Он MOi't'\eT вызвать обильное 
потоотделение, тем самым помогая преодо

леть простуду или грипп. 

ПОЛЕЗНЫЕ ВЕЩЕСТВА: 

витамины В,. С. К, бета-каротин, 

соль фолиевой кислоты; железо, 

калий, кальций, магний, селен, 

фосфор, цинк 

Чтобы иэбе-

1118ТЬ потемненин 

и понменин ГОрЬко

ГО ПРИВКУС8, с:меШ8А

те Н8тертыА хрен 

С Y'lCYCOM. 

СОУС ИЗ ХРЕНА 

СО СВЕКЛОЙ, МЕДОМ 
И ОРЕХАМИ 

1 ст. nОlllК8 готового хреН8 
2 свекnы 
20 очищенных грецких 
орехов 

1 ч. nОlllК8 MIIДII 
сок 1 nИМОН8 
2 СТ. nОIllКИ кипнченоii 
воды 

КОРИЦ8, соnь по вкусу 

Орехи растолочь, добавить 

к ним воду и развести 

до густоты сливок. Сырую 

свеклу очистить и натереть 

на терке. Все смешать, 

добавить лимонный сок, мед. 

корицу и посолить по вкусу. 

Подавать к овощным 

и мясным блюдам . 



ОВОЩНАЯ АПТЕКА 

ПОЛЕЗНЫЕ ВЕЩЕСТВА: 

витамины В " В" С, Е, К, бета
каротин; /'Келезо, калий, магний, 

марганец, медь, селен, фосфор; 

клетчатка, белок, сло/'Кные 

утеводы 

Употреб

ление топинам

бура воэвращает 

сосудам 

эластичность, 

ЧИПСЫ ИЗ ТОПИНАМБУРА 

1 кг топинамбура 
сок 2 яимонов 
З СТ. ЯОIIIКИ ояивкового 

масяа 

2 яавровых яиста 
черный перец по вкусу 

Нарезать топинамбур 

на тонкие ломтики, поло/'Кить 

на противень и сбрызнуть 

ЛИМОННЫм соком, 

смешанным с оливковым 

маслом. Поло/'Кить туда lКe 

лавровый лист и поставить 

в разогретую духовку. 

Запекать при температуре 

190 ·С в течение 40 мин, 
пока ломтики не станут 

мягкими и золотистыми. 

В последний момент 

приправить черным перцем. 

••••• 
топинамбур 
(земляная груша) 

Сладкий, с легким ореховым привкусом , 

топинамбур считается отличным источ 

ником медленно высвобоГ'Кдающейся 

энергии . 

Топинамбур - это узловатое светло-коричне

вое съедобное корневище, по виду напоминаю

щее имбирь. Поскольку топинамбур богат ину

лином - углеводом, который не поднимает 

уровень сахара в крови, он является превосход

ным диетическим продуктом для диабетиков. 

Инулин такГ'Ке провоцирует развитие в кишеч-

нике полезных бактерий, тем 

самым обеспечивая его 

здоровье. Богатый пи

тательными вещест

вами топинамбур 

содерi'l'\ИТ много 

i'l'\елеза, дающего 

строительный мате-

риал для клеток крови, 

а высокий уровень 

калия наделяет 

этот овощ МАг

ким моче

гонным эф

фектом. 



••••• 
"" 

даикон 

(японская редька) 

Эта крупная белая разновидность редь

к и, имеющая умеренную остроту вкуса , 

очищает печень и активизирует обмен 

веществ. 

Редька дай кон - длинный белый овощ попу

лярный в Японии, Китае и Корее. Ее часто едят 

сыронатертой в качестве гарнира. Дайкон, на

сыщенный активными энзимами, улучшает пи

щеварение, помогая переваривать It\ирную 

пищу. Существует мнение, что эта редька ока

зывает благотворное воздействие на деятель

ность печени и эффективна при лечении про

студы. Дайкон содерlt\ ит много воды и мало 

калорий, поэтому в качестве диетического 

продукта хорошо подходит тем, кто It\елает из

бавиться от лишнего веса. 

ПОЛЕЗНЫЕ ВЕЩЕСТВА: 

витамин С; It<елезо, калий, 

кальций, магний, фосфор; 

клетчатка 

ВОСТОЧНЫЙ САЛАТ 

1 очищенная редька 
Э очищенные моркови 

у, кочана моnадой 

капусты 

2 пера зеnеноro nука, 
очищенных 

и нарезанных 

1 СТ. nОlllка тоnченых 

грецких орехов 

2 СТ. nОIllКИ оnивковоro 

масла 

1 ст. nОlllка уксуса 
морская соnь и черный 

перец по вкусу 

Натереть на терке овощи 

и полоlt<ить в большую 

миску . Добавить оставшиеся 

ингредиенты и перемешать. 

Подавать с лапшой 

и каким· либо белковым 

продуктом - рыбой 

или тофу. 



ПОЛЕЗНЫЕ ВЕЩЕСТВА: 

витамины ВЗ' В5 , В" С, Е, К, бета

каротин, биотин, соль фолиевой 

кислоты; lКелезо, йод, калий, 

кальций, магний, марганец, 

селен, натрий, фосфор, хром, 

цинк; клетчатка 

ШПИНАТ С СЫРОМ 

1 нар8ННная nyJIOI"цa 
1 ст, nожка On .. IKOIOro 

N8Clla 

2 ра3Д8менные AOnbll .. 
чеснока 

50 r кеДРОIЫХ ореХОI 
250 r МOnDДЫX nllCТblll 
Wn"Heтa 

2 50 r ТlptDПI парменна 

Слегм обlКарить 1IY'" 
в масле, добавить чеснок 

и кедровые орехи, а затем 

nepeмewaTb со wпинатом, 

пока он не станет мяrче. 

Выпарить всю влагу, затем 

добавить сыр и MewaTb, 
пока он не расnnавится. 

31у смесь можно ПОЛОlКить 

на блины, тосты или 

приправить ею овощи. 

••••• 
шпинат 

Этот популярный вид зелени содерf'КИТ 

мощный заряд питательных веществ, за 

щищающих организм от многих деструк

тивных изменений . 

Шпинат содерrt'iит по крайней мере 13 различ
ных флавоноидов-антиоксидантов, пониrt'iаю

щих риск сердечных заболеваний, инсульта 

и некоторых видов рака. I'1poMe того, он богат 
лютеином и каротиноидом, которые помогают 

улучшить зрение. Шпинат TaKrt'ie являет
ся отличным источником кальция, 

магния и витамина 1'1, играющих 

ваrt'iную роль в минерализации 

костей. Плюс ко всему он со

дерrt'iит целую кладовую вита

минов, исключительно Bart'iHbIX 
для нормального развития дет

ского организма, особенно он 

необходим ослабленным де

тям, страдающим анемией . 



••••• 
кресс ВОДЯНОЙ 

Источник более чем 15 витаминов и ми
нералов , кресс водяной давно завоевал 

статус суперпродукта . 

Кресс водяной содерltlит кальция больше, чем 

молоко (при равном весе), больше ltIелеза, чем 

шпинат, и больше витамина С. чем апельсины, что 

делает его великолепным целебным средством 

для костей, крови и имtv1Ijнной системы. Он TaKltle 
является фантастическим источником каротино

ИДОВ, которые сниltlают риск глазных заболева

ний. Кроме того, кресс водяной содерltlит уни

кальный компонент, помогающий сниltlать риск 

рака за счет уничтоltlения yltle образовавшихся 
злокачественных клеток. 

САЛАТ ИЗ МОРКОВИ, АПЕЛЬСИНА И КРЕССА ВОДЯНОГО 

1 пучок нарезанного 
кресса водяного 

2 очищенные 
и нарезанные моркови 

1 очищенный 
и нарезанный апеllЬСИН 

1 очищенный 
и иэмеllьченныii 

авокадо 

горсть грецких орехов 

1 СТ. IIОМка нарезанной 
петрywки 

2 СТ. IIОМКИ ПОДСОIIНечного 
маcnа 

сок YllIимона 

морская СОIlЬ и черный 

перец по вкусу 

Положить кресс водяной, 

морковь, апельсин, авокадо, 

грецкий орех и петрушку 

в большую миску. 

Добавить подсолнечное 

масло , лимонный сок, соль 

и перец. перемешать и сразу 

подавать на стол . 

ПОЛЕЗНЫЕ ВЕЩЕСТВА: 

витамины В" В" В" В" С, Е, 
К, бета-каротин, биотин, соль 

фолиевой кислоты; железо, йод, 

калий, кальций, магний, 

марганец, фосфор, цинк 

Кресс 

водяной изве

стен как оmичное 

мочегонное 

средство. 



ОВОЩНАЯ АПТЕКА 

ПОЛЕЗНЫЕ ВЕЩЕСТВА: 

витамины 6" 6" С, Е, К, биотин, 

соль фолиевой кислоты; lКелезо, 

йод, калий, кальций, магний, 

марганец, молибден, натрий, 

селен, фосфор, цинк; клетчатка 

КЛАССИЧЕСКИЙ 
ВАЛЬДОРФСКИЙ САЛАТ 

5 стебnей сеnЬДерея, 
Men"o НllреЭIIННЫХ 

2 НllреЭIIННЫХ ябnО"1I 
средней веnичины гроэдь 

беnого ВИНОГрlIДII 

беэ "ОCТQче" 
1 небоnьwой пуча" 
эеnеного nV"lI 

2 горсти иэмеnьченных 
грец"их орехов 

2 СТ. nож"и МlIйонеЭII 
2 СТ. nож"и биойоryРТII 

черный перец и COnb 
по В"УСУ 

ПОЛОlКить сельдерей, 

яблоки, виноград, зеленый 

лук и грецкие орехи 

в большую миску. 

Посолить, поперчить 

по вкусу и перемешать. 

Перед подачей заправить 

смесью майонеза 

и биоЙоryрта. 

..., 
сельдереи 

Сельдерей - отличное тонизирующее 

средство, незаменимое при переутомле

нии. 

Сельдерей омола/'l'\ивает организм, улучшает 

обмен веществ, помогает избавиться от лиш

него веса. Он полезен при атеросклерозе, рев

матизме, неврозах и бессоннице. Оказывает 

болеутоляющее,мочегонное,противоаллерги

ческое, противовоспалительное, раноза/'l'\ИВ

ляющее, слабительное действие. Поскольку 

содеР/'l'\ащийся в сельдерее натрий придает 

этому растению солоноватый вкус, люди, стра

дающие ОТЛО/'l'\ением солей в суставах, могут 

использовать вместо соли измельченные лис

тья сельдерея. Сок сельдерея, имеющий слиш

ком резкий запах, при употреблении лучше 

смешивать с другим соком, например морков

ным. 

Сельдерей 

эффективен 

при воспалении 

предстательной 

железы. 



СН Иf'КАЕТ ВОЗДЕЙСТВИЕ СТРЕССА 
Благодаря высокой концентрации минералов 

сельдерей помогает нормализовать кислотно

щелочной баланс организма. Отклонения в 

сторону кислой реакции могут быть вызваны 

стрессом или неправильным питанием, а это 

ведет ко многим проблемам со здоровьем. 

Сельдерей противодействует повышению кис

лотности организма, тем самым снимая такие 

последствия, как усталость, ревматизм и боли 

в суставах. 

НОРМАЛИЗУЕТ КРОВЯНОЕ ДАВЛЕНИЕ 

Сельдерей - не только естественное моче

гонное, он способен TaKi'Кe СНИi'Кать повышен

ное кровяное давление. Его целебные компо

ненты помогают расслабить мышцы вокруг 

артерий, давая возмоi'КНОСТЬ кровеносным со

судам расширяться, а крови течь без затруд

нений. 

Другие ценные составляющие сельдерея -
это кумарин, который укрепляет иммунную 

систему, и ацетилены, обладающие ант 

рогенными свойствами. 

СЕЛЬДЕРЕЙ 

СУП КУРИНЫЙ 
С СЕЛЬДЕРЕЕМ 

И СЛИВКАМИ 

1 отварная крупная 
куриная грудка 

3 боnьwих стебnя 
сеnьдерея 

2 гоnовки репчатого nука 
3 эеnеных ябnока 
2 ст. nожки муки 
2 стакана cnивок 

(20 %-ной жирности) 
50 г cnивочного масnа 
2 ч. nожки карри 
3 ст. nожки куриного 
буnьона 

Лук измельчить, яблоки 

очистить от кожицы. удалить 

сердцевины и нарезать 

небольшими кубиками. 

Растопить масло в кастрюле 

и тушить в нем лук и яблоки, 

пока они не станут мягкими, 

но при зтом не потемнеют. 

Добавить в тушеную смесь 

карри и готовить еще 2 мин, 
постоянно помешивая. 

Всыпать муку и перемешать. 

Не переставая мешать, влить 

бульон и добавить 

измельченный сельдерей. 

Варить на тихом огне до 

загустения. Куриную грудку 

мелко нарезать и добавить 

в суп вместе со сливками. 

Прогреть и снять с огня. 



ПОЛЕЗНЫЕ ВЕЩЕСТВА: 

витамины 8" 8" 8" С, Е, К, бета
каротин , биотин, фолиевая 

кислота; железо, йод, калий, 

кальций , магний, марганец, 

селен, фосфор, цинк 

Из-за 
сильного 

действия нельзя 
пить более 50 мл 

cOlla пеТРУWIIИ 

за раз, 

ОМЛЕТ С ПЕТрушкой 

ltяйца 

1 cтallaH MOnOlla 

2 ст, ПО/llIlИ нарезанной 
зепени пеТРYWIIИ 

1 СТ. nO/lllla раститепьноro 

маспа 

СOnЬ ПО BIIYCY 

Взбить молоко с яйцами. 

Добавить зелень петрушки, 

посолить по вкусу 

и перемешать. 

Готовить омлет на сковороде 

под крышкой. 

••••• 
петрушка 

Богатая витаминами и микроэлементами 

петрушка чрезвычайно полезна при хро

нической усталости . 

l'1aK лечебное средство используют все части 
этого замечательного растения: зелень, корень 

и семена. Сок и отвар, приготовленные из лис

тьев петрушки, незаменимы при авитаминозе. 

I'1poMe того, они способствуют укреплению кро
веносных сосудов, эффективны при остром и 

хроническом цистите. Семена применяют как 

хорошее мочегонное, для стимуляции деятель

ности кишечника, при маточных кровотечениях. 

Из корня петрушки готовят настои и отвары, 

которые употребляют при почечнокамен-

ной болезни, воспалении предстатель

ной It'\елезы, при отеках сердечного и 

почечного ПРОИСХОlt'\дения, Оlt'\И

рении. Если ПОlt'\евать 

свеlt'\ий корень пет

рушки, MOIt'\HO пол
ностью уничто

It'\ить неприят

ный запах изо 

рта . 



••••• 
укроп 

Све?Кая зелень укропа дает отличный эф

фект при расстройствах пищеварения. 

Целебные свойства зтого скромного огородного 

растения поистине безграничны . Его употребле

ние СНИli'\ает кровяное давление, стимулирует 

деятельность кишечника и расширяет коронар

ные сосуды. Укропный настой повышает секре

цию li'\елудочного сока, обладает li'\елчегонным 

действием и избавляет от ощущения ТЯli'\ести в 

li'\елудке после ТЯli'\елой пищи. I'1poMe того, его 

MOIi'\HO использовать как отхаркивающее и сла

бительное средство. Благодаря высокому содер

li'\анию каротина, аскорбиновой кислоты и солей 

li'\елеза зелень укропа весьма полезна при ма

локровии. У кормящих матерей укропный отвар 

повышает количество грудного молока . А на

PYIi'\HO в виде примочек его MOIi'\HO использо 

вать при воспалительных заболеваниях глаз . 

ПОЛЕЗНЫЕ ВЕЩЕСТВА: 

витамины В" С, фолиевая 

кислота, каротин; lКелезо, калий, 

кальций, магний, фосфор, цинк 

УКРОП НО-МОРКОВНЫЙ 
НАПИТОК С МЕДОМ 

1 КГ моркови 
100 г укропа 
100 г меда 
сок 111имона 

0,511 воды 
СОIlЬ ПО вкусу 

Морковь натереть на мелкой 

терке, залить холодной 

кипяченой водой, 

размешать, настоять 

в течение 20 мин и затем 
OTi'КaTb настой. Добавить 

к настою сок лимона, мед, 

измельченный укроп, 

посолить и перемешать. 

Подать в охлаlКденном виде. 



ОВОЩНАЯ АПТЕКА 

ПОЛЕЗНЫЕ ВЕЩЕСТВА: 

комплекс витаминов группы В, 

витамины С, К, бета-каротин, 

фолиевая кислота; кальций, 

железо, магний, марганец, 

фосфор, калий, цинк; клеТ'lатка 

САЛАТ С РУККОЛОЙ 
И КРЕВЕТКАМИ 

100 г рукколы 
1 О крупных креветок 
2 помидоре 
100 г пармеэана 

Для соуса: 

1 дольке чесноке 
2 ст, ложки оливкового 

месле 

1 СТ. ложка горчицы 

несколько листиков 

румолы 

Рукколу про мыть, обсушить 

и положить в миску, добавив 

помидоры, нарезанные на 

кусочки. Креветки обжарить 

на оливковом масле 5 мин, 
и добавить в салат. 

Приготовить соус: листики 

рукколы истолочь, добавить 

горчицу, измельченный 

чеснок и все перемешать, 

постепенно подливая 

оливковое масло. Готовым 

соусом заправить салат. 

Перед подачей посыпать 

блюдо натертым 

пармезаном. , 

••••• 
руккола 

Это не только красивый , но и очень по 

лезный вид салата . 

Салат - идеальная пища для тех, кто стремит

cя похудеть, и не в последнюю очередь потому, 

что листья приходится rt'ieBaTb гораздо медлен
нее, чем остальную еду. Благодаря зтому орга

низм сумеет дать сигнал о насыщении вовремя, 

а не с опозданием на 1 О мин, что происходит, 
когда процесс поглощения пищи идет слишком 

быстро. От других видов салата руккола отлича

ется необычным пряным вкусом. Витамины 

и минералы, содеРrt'iащиеся в этом овоще, 

укрепляют кости, что очень Bart'iHO, потому что 
во время диеты организм испытывает недоста

ток кальция. 

Одна 



••••• 
листовая свекла 

Этот замечательный овощ дарит здоро 

вье и красоту. 

Листовая свеi'\ла мангольд является разновид

ностью оБЫi'\новенной свеi'\ЛЫ. Это один из тех 

листовых овощей, ",оторые борются с болезня

ми среднего и преi'\ЛОННОГО возраста, Вi'\лючая 

разные виды pai'\a. Эта свеi'\ла содерi't'iит огром
ное i'\оличество витаминов и МИi'\роэлементов . 

Магний и витамин К Уi'\репляют i'\ости, i'\алий за

щищает сердце, бета - i'\аротин предотвращает 

пораi't'iение i'\летоi'\ ДНК. а витамин Е улучшает 

состояние i'\оi't'iи и не ДОПУСi'\ает В03НИi'\новения 

болезни АльцгеЙмера. Все вместе эти вещества 

преi'\расно защищают организм. 

Этот 

овощ очень 

полезен ДЛЯ 

гипертоников. 

ПОЛЕЗНЫЕ ВЕЩЕСТВА: 

витамин д, комплекс витаминов 

группы В , витамины С, Е, К; 

кальций, медь, It\елезо, магний, 

марганец, фосфор, калий, цинк; 

клетчатка; белок 

ЛИСТОВАЯ СВЕКЛА, 

ЗАПЕЧЕННАЯ С СЫРОМ 

450 г листовой свеклы 
1 СТ. ЛОЖКII ОЛИВКОВОГО 
масла 

4 растолченных зубчика 
чеснока 

400 г консервированных 
томатов 

120 г тертого сыра 
2 Ч. ложки лимонного 

сока 

Нашинковать листья свеклы. 

Стебли нарезать, отварить 

1 О мин, а затем просушить. 
Разогреть масло 

на сковороде и обlt\аривать 

чеснок в течение минуты. 

Добавить томаты 

и продолlt\ать обlt\аривать 

5 мин. В блюдо 
для запекания вылоlt\ить 

стебли свеклы и залить 

томатной заlt\аркоЙ. 

Посыпать сыром и готовить 

на гриле 3-5 мин. 
Нашинкованные листья 

пропарить, спрыснуть 

лимонным соком и подавать 

с горячим блюдом. 



ПОЛЕЗНЫЕ ВЕЩЕСТВА: 

витамины В " В" В " С, К, бета
каротин, фолиевая кислота; 

кальций, медь, железо, магний, 

марганец, фосфор, калий; 

клетчатка; жирные кислоты 

Омега-З; белок 

САЛАТ СО СТРУЧКОВОЙ 
ФАСОЛЬЮ 

2 яйца 
200 r картофеля, 

нарезанного кубиками 

150 r стручковой фасоли 
сок У. пимона 

1 СТ. ЛО/llка оnивкового 
масла 

молотый черный перец 

по вкусу 

Варить яйца в кипящей воде 

в течение 1 О мин. Отварить 
картофель до готовности, 

воду слить. Бланшировать 

фасоль в кипятке, затем 

вынуть, чтобы стручки 

оставались хрустящими. 

Очистив яйца от скорлупы, 

мелко их ПО крошить 

и перемешать с картофелем 

и фасолью, когда они 

остынут. Поперчить по вкусу. 

Смешать лимонный сок 

и масло и полить 

получившейся заправкой 

салат. 

••••• 
зеленая 

стручковая 

фасоль 

Незаменимый продукт для всех , кто ве 

дет ПОДВИi"Кный образ f'КИЗНИ . 

СТРУЧl'\овая фасоль является 

богатым ИСТОЧНИl'\ом пита

тельных веществ, необхо

димых человеl'\У дnя успеш 

ныхтренировоl'\. Несмотря 

на то что все эти МИl'\роэле-

Лучше всего 

есть све/llУЮ 

СТРУЧКОВУЮ фасоnь 
прямо с ГРЯДКИ. 

менты очень полезны сами по се-

бе, их сочетание в одном ПРОдУl'\те MHOrOl'\paTHO 
увеличивает его благотворное воздействие на 

организм. Вещества, содерlt'\ащиеся в фасоли, 

помогут и обрести, и надолго сохранить хоро

шую физичесl'\УЮ форму. Та 1'\, витамин f'\ спо

собствует быстрому заlt'\ивлению порезов, а ви

тамин С Уl'\репляет стенl'\И I'\л ето 1'\ , витамины 

группы В поддерlt'\ивают нормальное ФУНl'\цио

нирование нервной системы и надолго заряlt'\а-

ют организм энергией. 

ПОЛЕЗНОЕ f'КЕЛЕЗО 

СТРУЧl'\овая фасоль богата основными МИl'\ро

элементами: магний и марганец Уl'\репляют 

кости; It'\елезо особенно необходимо тем, кто 

исключает из своего рациона It'\ирную It'\ивот-



ную пищу; цинк поддер/'Кивает крепость костей 

и помогает мышцам восстанавливаться пос

ле растя/'КениЙ. Забота о сердечно-сосудистой 

системе - залог хорошего здоровья, так как 

именно сердце отвечает за работоспособность 

организма. Многие вещества, содер/'Кащиеся 

в фасоли, укрепляют сосуды, делают их гибки

ми и предотвращают появление холестерино

вых отло/'Кений на их стенках, что позволяет 

крови свободно циркулировать по телу, созда

вая предпосылки для нормальной работы всех 

органов и систем. 

ФАСОЛЬ ПО-КИТАЙСКИ 

450 г стручковой фасоли, 
нарезанной на кусочки 

(каждый примерно 

в палец АЛиной) 
1 ст. ложка оливкового 
масла 

1 растолченный зубчик 
чеснока 

5 см корня имбиря, мелко 
нарезанного 

1 СТ. ложка 
измельченного арахиса 

1 СТ. ложка соевого соуса 

СлО/КИТЬ фасоль в дуршлаг 

и обдать кипятком. 

Разогреть масло 

на сковороде, ПОЛО/КИТЬ туда 

чеснок и имбирь и слегка 

об/Карить. Добавить фасоль, 

орехи и об/Карить в течение 

2-3 мин, до готовности. 
Подавать, полив соевым 

соусом. 



ПОЛЕЗНЫЕ ВЕЩЕСТВА: 

витамины В " В" В" С, Е, К, бета
каротин, фолиевая кислота; 

кальций, медь, железо, магний, 

марганец, фосфор, калий; 

клетчатка; жирные кислоты 

Омега-З; белок 

БРЮССЕЛЬСКАЯ КАПУСТА, 

ЗАПЕЧЕННАЯ С ТРЕСКОЙ 

ЗОО г брюссельской 

капусты 

4 помидора 
400 г филе трески 
2 ст, ложки лимонного 

сока 

200 мл нежирных сливок 
2 яйца 
SO г тертого сыра 
перец,соль,рубленая 

петрушка по вкусу 

Надрезав крест-накрест 

основание каждого 

кочанчика, бланшировать 

капусту 3 мин в кипящей 
подсоленной воде. Откинуть 

на дуршлаг и, дав стечь 

воде, выложить в форму 

для запекания. Нагреть 

духовку до 180 ос. 
Помидоры вымыть 

и нарезать ломтиками. 

Рыбу нарезать некрупными 

кусками и полить лимонным 

соком. Разложить поверх 

капусты ломтики помидоров 

и рыбу. Посолить 

и поперчить по вкусу. 

Перемешать сливки 

с яйцами и сыром, посолить, 

поперчить и залить блюдо. 

Запекать в духовке 25 мин . 

Подавать, посыпав 

петрушкой . 

••••• 
брюссельская 
капуста 

Несмотря на свой маленький размер, 

брюссельская капуста содерi"КИТ массу це

лебных веществ, повышающих защитные 

силы организма. 

Брюссельская капуста незаменима для тех, юо 

заботится о своем здоровье. Этот овощ пре

восходно подцеР/'l'iивает иммунитет в холодное 

время года, когда организм особенно подвер

/'I'ieH разнообразным инфекциям. Кроме боль
шого количества витаминов и минеральных 

веществ брюссельская капуста содер/'l'iИТ мно

гочисленные фитохимические вещества, вклю

чая глюкозинолаты и антиоксиданты (напри

мер, фенолы). Считается, что глюкозинолаты 

успешно борются с канцерогенами, имею щи

мися в nepe/'l'iapeHHOM мясе. К тому /'I'ie брюс
сельская капуста улучшает состояние КО/'l'iИ, 

придавая ей све/'l'iИЙ вид. 



БРIOССЕЛЬСКАЯ КАПУСТА I АРТИШОК 

••••• 
артишок 

ПОХОi'Кие на нераспустившиеся цветки , 

Hei'КHыe на вкус артишоки - настоящий 

кладезь полезных для здоровья веществ. 

Эти овощи прекрасно очищают печень, СНИi'l'iа

ют уровень холестерина в крови, стимулируют 

работу i'l'iелчного ПУЗЫрЯ, ЯВЛЯЮТСЯ великолеп

ным мочегонным средством. I'1poMe того, в них 
содерi'l'iИТСЯ инулин, который поддеРi'l'iивает по

лезную микрофлору кишечника и крайне Bai'l'ieH 
ДЛЯ диабетиков . Т aKi'I'ie артишоки помогают бо
РОТЬСЯ с целлюлитом, особенно если употреб

лять их в виде сока и в смеси с i'l'iелтым болгар

ским перцем и петрушкой. 

ПОЛЕЗНЫЕ ВЕЩЕСТВА: 

витамины В" С, К, бета-каротин, 

фали ева я кислота; кальций, 

lКелезо, магний, фосфор, калий, 

натрий; клетчатка, инулин 

АРТИШОКИ С ЛИМОНОМ 

" артишока 
2 ч. nожки зернистоii 
горчицы 

сок 2 nимонов 
2 ст. nожки onивкового 

масnа 

Удалив кочеРЫII\КИ, обрезать 

основания артишоков, чтобы 

их MOIКHO было поставить 

вертикально. Обрезать 

кончики листьев. Варить 

в большой кастрюле 3 0-
40 мин. Когда артишоки 

немного остынут, вынуть 

мягкие внутренние листья 

и удалить волокнистую 

сердцевину чайной ЛОII\КОЙ. 

Смешать горчицу, лимонный 

СОК и масло, посолить 

и поперчить по вкусу. Залить 

получившуюся смесь в центр 

артишоков и подавать 



ПОЛЕЗНЫЕ ВЕЩЕСТВА: 

витамины С, К, бета-каротин, 

фолиевая кислота; фосфор, 

калий, цинк; клетчатка 

СПАРЖА С МОЛОДЫМ 

КАРТОФЕЛЕМ 

200 r молодого карто.еПА 
1 О очищенных стеблеii 

спаРIIIИ 

1 ч. ПОlllка оливкового 

маспа 

% ч, ПОIllКИ сушеного 

перца чипи 

yz ч, ПОIllКИ тертого 
пармеэана 

СОПЬ ПО вкусу 

Отварить молодой картофель 

в кастрюле, не разваривая . 

Приroтовить в течение 

1 О мин спаржу на пару 
и переложить ее в миску. 

На сковороде разогреть 

оливковое масло 

и поджаривать перец чипи 

2 мин, затем добавить 

картофель и дать ему 

впитать масло с чили 

в течение 2 мин, 
периодически встряхивая 

сковороду. Поместить 

картофель в одну миску 

со спаржей, посолить 

по вкусу. Перед подачей 

посыпать пармезаном. 

••••• 
спаржа 

СпаРf'Ка стимулирует деятельность почек 

и печени, а TaKr-кe борется с задерr-ккой 

f'Кидкости в организме и метеоризмом. 

Спар/'Ку, одно из летних удовольствий, обяза

тельно НУ/'КНО покупать све/'Кей и готовить как 

МО/'КНО меньше, чтобы сохранить ее вкус и це

лебные свойства. Этот овощ - прекрасный ис

точник медленно высвобо/'Кдающейся энергии 

и стабилизатор уровня сахара в крови, что, 

в свою очередь, помогает избе/'Кать приступов 

голода. ""роме того, спар/'Ка обладает легким 

послабляющим эффектом и способствует умень

шению воспалительных процессов, а антиокси

данты, входящие в ее состав, помогут предот

вратить катаракту , сердечные заболевания 

и рак. 



••••• 
перец чили 

Витамины , содеРf'Кащиеся в перце чили , 

с п особствуют выработке эндорфинов, 

которые повышают иммунитет и улучша

ют кровообращение. 

Hef'\OTOpbIe специалисты утвеРi'f'\дают, что перец 
чили стимулирует работу организма по Сi'f'\ига

нию i'f'\иров: В течение 20 мин после еды, при
правленной чили, f'\алории УНИЧТОi'f'\аются быст

рее, чем обычно. Другие говорят, что острый 

Bf'\YC перца просто заставляет есть медленнее, 
в результате чего ощущение насыщения насту

пает быстрее. Kaf'\ бы ни было на самом деле, 
добавляя перец в блюда, MOi'f'\HO действительно 
сбросить лишний вес . Кроме того, перец спосо

бен наладить пищеварение и УНИЧТОi'f'\ить баf'\

терии, вызывающие язву i'f'\еЛУДf'\а, хотя следует 

помнить, что чрезмерное употребление этого 

продуюа мо 

ствия. 

ПОЛЕЗНЫЕ ВЕЩЕСТВА: 

витамин С. бета· каротин; 

?Келезо; калий; клетчатка 

Перец чили 

противопоказан 

при язве жеnудка и 

двенадцатиперстной 

кишки. 

СОУС ИЗ ПЕРЦА ЧИЛИ 

200 г свежего nерца чиnи, 
очищенного от семян 

1 ст. ложка опивкового 

масnа 

4 растоnченных зубчика 
чеснока 

\ 

1 меnко нарезанный 
огурец 

Запекать перец на гриле 

в течение 4-5 мин, затем 
перело?Кить в пластиковый 

пакет, плотно закрыть 

и оставить на 1 О мин. 
Извлечь перец из пакета, 

очистить от ко?Куры, мелко 

нарезать и смешать 

с остальными 

ингредиентами. Поставить 

в холодильник на 2 недели. 
Добавлять небольшие 

порции соуса к другим 

блюдам. 



ПОЛЕЗНЫЕ ВЕЩЕСТВА: 

витамины д, С; кальций, железо, 

магний , марганец, калий; 

клетчатка 

'-nIoкане_ 
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ЗАКУСКА С БАЗИЛИКОМ 

1 пучок базилика 
200 г сыра сулугуни 
2 сваренных вкрутую яйца 

(желтки) 

100 г творога 
1 ст, ложка панирово'lНЫХ 
сухарей 

50 г тертого твердого 
сыра 

мускатный орех по вкусу 

Базилик порубить. 

Смешать желтки, сулугуни 

и творог. Перемешать 

с тертым сыром, сухарями 

и базиликом. Посолить, 

приправить перцем, 

мускатным орехом, 

перемешать и дать 

настояться в течение ЗА мин . 

••••• 
базилик 

Входящее в состав этого растения эфир

ное масло прекрасно помогает при про

студных заболеваниях: снимает воспале

ние, борется с инфекцией, сниr-кает тем

пературу , 

с греческого языка название «базилик» перево

дится как «король». И некоторые из целебных 

свойств этого растения действительно делают 

его достойным самых высших оценок. Базилик 

обладает тонизирующими качествами, нормали

зует сердечную деятельность, быстро восста

навливает силы при интенсивной физической 

или психологической нагрузке, избавляет от 

сердечных болей невротического характера . 

Кроме того, базилик обладает мочегонным и 

противоотечным действием, очищает почки. 

Компресс, приготовленный из отвара базилика, 

помогает при отите. 



••••• 
v 

лук-пореи 

Лук-порей, член семейства луковых, явля

ется мощным антиоксидантом и прекрас

но очищает организм . 

Благодаря высокому содеРi'i'1анию витамина С 

лук-порей способствует укреплению защит

Hыx сил организма, необходимых для борьбы 

с инфекциями, воспалениями, воздействием 

токсинов. I'\poMe того, регулярное употреб
ление лука-порея ускоряет обмен ве

ществ, улучшает пищеварение, а TaKi'i'1e 
является отличной профилактикой оi'i'1и

рения. Это растение очищает кровь, бла

годаря ему повышается уровень гемо

глобина и нормализуется кровообраще I 

ние . Лук-порей поддеРi'i'1ивает нервную 

систему, обладает мочегонным и i'i'1ел

чегонным действием, используется в 

качестве диетического продукта 

при ревматизме, подагре и арт

рите. 

БАЗИЛИК / ЛУК - ЛОРЕЙ 

ПОЛЕЗНЫЕ ВЕЩЕСТВА: 

витамины С. Е, 1'1, бета·каротин, 
биотин, фолиевая кислота; 

кальций. железо, магний, 

фосфор, цинк, калий; клетчатка 

Лук-порей 

улучшает 

очищенная 

и нарезанная 

450 г моркови, очищенной 
и нарезанной 

450 г нарезанного nука
порея 

1 СТ. nOIКKa onивкового 
масnа 

1,2 n овощного буnьона 
соnь и моnотый черный 

перец по вкусу 

Томить овощи С оливковым 

маслом в большой кастрюле 

2 мин, непрерывно 
помешивая. Добавить бульон 

и довести до кипения. Варить 

на медленном огне 

под крышкой 15 мин, 

добавить соль, перец 

и измельчить в кухонном 

комбайне. 
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