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Приветствую, дорого̆ читатель!

Меня зовут Саша, я основательница интернет-проекта о правильном питании и здоровом 
образе жизни How to Green. Сӗчас ты держишь в руках мою новую книгу здоровых рецептов. 

Мое увлечение здоровым образом жизни началось во время учебы в Америке, где этот 
тренд невероятно силен. Когда я вернулась в Москву, то осознала, что наша аудитория 
имеет гораздо меньше возможностӗ узнавать об интереснӗших фактах из области здо-
рового питания, а также о последних исследованиях современных диетологов, докторов 
и ученых. Мне казалось, что это страшно несправедливо, ведь, не обладая правильно̆ 
информациӗ, люди просто упускают свое счастье! И именно так родилась идея моего 
интернет-проекта How to Green, которы̆ со временем из небольшого кулинарного блога 
превратился в сообщество близких по духу людӗ с собственно̆ философиӗ здорового 
образа жизни и правильного мышления. 

О чем моя книга, спросите вы? В первую очередь о том, как стать счастливым! Счастье скла-
дывается из множества мелочӗ, но самое важное – это то, как мы чувствуем себя кажды̆ 
день, что в значительно̆ степени зависит от того, как мы питаемся. Когда я работала над 
книго̆, мне было важно подчеркнуть, что кажды̆ человек индивидуален и каждому следует 
отбирать те продукты, которые подходят лично ему. Именно поэтому мне хотелось, чтобы 
в моӗ книге было всего по чуть-чуть, но так, чтобы кажды̆ из вас нашел в нӗ что-то свое. 
Будет и паста, и ризотто, и мо̆ любимы̆ рыбны̆ бургер, и блюда с морепродуктами. А как 
насчет полезных домашних десертов? Да-да, есть и такие, и я расскажу, как их приготовить! 
Я включила в книгу и абсолютно веганские рецепты, и те, перед которыми не устоят любители 
мяса. Моя книга поможет вам составить вкусное, оригинальное, а самое главное – полезное 
меню для завтрака, обеда и ужина.

Правильная еда не может быть вкусно̆? Ерунда! Она не просто может, но и должна быть 
вкусно̆! И обязательно красиво̆, ведь визуальная составляющая блюда также очень важна. 
Через мои рецепты я постаралась передать вам свое мироощущение и собственную фило-
софию здорового питания, которая, я надеюсь, улучшит качество вашӗ жизни и поможет 
чувствовать себя гораздо лучше, как в свое время она помогла и мне.

Если ты здоров и полон энергии, то счастье всецело зависит от тебя. Прислушивӑтесь к себе, 
занимӑтесь тем, что приносит вам удовольствие, любите свою жизнь и наслаждӑтесь 
каждым мгновением. Не бо̆тесь экспериментировать, не бо̆тесь пробовать новое! Я ис-
кренне верю в то, что кажды̆ из вас уникален, и если вы почувствуете, что хотите заменить 
како̆-то ингредиент в моих рецептах, дӗствўте смело и не ограничивӑте свою фантазию! 

Следўте своим желаниям, не бо̆тесь ставить перед собо̆ большие цели. Относитесь 
бережно к своему организму, и он с благодарностью воспримет вашу заботу. И, конечно 
же, будьте добры друг к другу и к братьям нашим меньшим, ведь все мы – часть природы 
и нашӗ хрупко̆ и удивительно̆ планеты. 

Искренне ваша,
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ПРИНЦИПЫ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА 
ЖИЗНИ, НАША ФИЛОСОФИЯ

Кажды̆ человек индивидуален – точно так же, как и его организм. У каждого 
свои вкусы и предпочтения, свои нужды и потребности. То же самое относится 
и к здоровью: кому-то требуются те или иные элементы в большем количестве, 
чем остальным, кому-то не хватает определенных витаминов, запас которых 
необходимо восполнять. Поэтому для полно̆ и здорово̆ жизни очень важно про-
являть заботу о своем организме, следить за своим самочувствием и при необхо-
димости обращаться за консультациӗ к специалисту.
Кажды̆ из нас хочет быть здоровым. И каким бы ни был человек, его физиче-
ское состояние напрямую связано с состоянием эмоциональным. Все строится 
на балансе и рациональном подходе, уважении к себе и своему телу, а строгие 
ограничения и запреты могут привести к обратному – дисгармонии и стрессу, 
которые окажут еще более пагубное воздӗствие на организм. Я считаю, что 
главное – это не ставить запреты, а осознавать последствия от употребления тех 
или иных продуктов. Например, я не против качественного органического мяса, 
но не думаю, что стоит им злоупотреблять, – равно как и перебарщивать, на-
пример, с углеводами (даже полезными). Исследования и жизнь показывают, что 
качественные цельные продукты приносят больше пользы организму, чем упако-
ванные аналоги, а увеличение количества овощӗ в рационе и снижение объема 
сладкого помогают чувствовать себя лучше.
Также важно помнить про жизненно необходимые для здоровья элементы – жир-
ные кислоты омега-3 и витамин В12. Нужное количество этих веществ можно по-
лучить либо с животно̆ пищӗ, либо в виде витаминов и биологически активных 
добавок (БАД). А отличным ресурсом белка, также незаменимого для нормаль-
но̆ работы организма, станут орехи, а также чечевица и нут и другие бобовые.
Сколько бы ни говорили, здоровы̆ образ жизни – это не только питание, и мы – 
это далеко не только то, что мы едим. Но еда – это неотъемлемая часть того, что 
влияет на наше здоровье и самочувствие. И если мы будем уважать и любить 
сво̆ организм, то он точно ответит нам взаимностью.
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ПОЛЕЗНОЕ ПИТАНИЕ  
И УНИВЕРСАЛЬНЫЕ ПРОДУКТЫ  
НА МОЕЙ КУХНЕ

Крупы

Гречневая крупа, киноа, булгур. Они отлично 
утоляют голод, быстро готовятся и могут высту-
пать как в качестве гарнира, так и в качестве 
основного блюда. Универсально̆ является 
овсяная крупа: она может стать и базо̆ для 
каши, и ингредиентом для смузи, а также из нее 
можно делать мюсли, печь пироги или печенье. 
 
Бобовые

Отличным вариантом являются консервиро-
ванные бобы (в составе продукта должны быть 
только вода и бобы): они полезны, высокопита-
тельны и просты в использовании.

Авокадо

Мо̆ любимы̆ продукт. Вкусны̆, незаменимы̆ 
для здоровья, полны̆ витаминов и ценных ми-
нералов, так нужных для здоровья кожи, волос, 
а также всего организма в целом. Авокадо 
можно употреблять как самостоятельное блюдо 
и использовать как ингредиент для салатов или 
основу для десертов.

Масла

Для готовки я использую масло гхи, масло ви-
ноградно̆ косточки и оливковое: они обладают 
высоко̆ степенью горения, что крӑне важно 
для сохранения полезных сво̆ств продукта.
Для заправки уже готовых блюд и салатов под-
ходят нерафинированные растительные масла 
холодного отжима, например оливковое или 
льняное.

Цельнозерновая мука

В оболочке зерна содержится максимум ви-
таминов и полезных микроэлементов. На мо̆ 
взгляд, это самая универсальная мука, из нее 
получается самая вкусная выпечка.

Для меня кулинария – это искусство. Сама 
я обожаю готовить: придумывать интересные 
блюда, играть палитро̆ вкусов и подбирать 
новые вкусовые сочетания, пробовать разные 
ингредиенты. Но при этом я понимаю, что 
любая пища, которую мы едим, оказывает 
прямое воздӗствие на наше самочувствие 
и организм в целом. Поэтому я уделяю осо-
бое внимание тому, какие продукты я исполь-
зую в процессе готовки, а также их качеству. 
Вот примерны̆ список того, что всегда можно 
нӑти у меня на кухне. Это универсальные 
продукты: их можно использовать как базу 
для всевозможных блюд и комбинировать, 
получая различные вкусовые вариации. Кро-
ме того, они долго хранятся, сохраняя при 
этом вкус и пользу на протяжении всего срока 
годности.
В магазине я внимательно читаю состав про-
дукта и проверяю, чтобы среди ингредиентов 
не было искусственных добавок, красителӗ, 
консервантов и сахара.
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Растительное молоко

Домашнее миндальное молоко собственно-
го приготовления – мо̆ любимы̆ вариант. 
В разделе «Напитки» вы нӑдете его рецепт 
(на стр. 137). Растительное молоко можно 
также приобрести в различных супермарке-
тах, однако выбирӑте напиток из цельных 
продуктов: если в составе имеется белы̆ са-
хар, стабилизаторы, эмульгаторы или хими-
ческие добавки, то покупать его не стоит.

Ореховая паста

Ее можно использовать как соус для готовых 
блюд (салатов, овощӗ, рыбы) или добав-
лять в смузи и смузи-боулы. Ореховые пасты 
отлично заменяют я̆ца, когда нужно связать 
вместе ингредиенты блюда.

Бананы

Это и отличны̆ снек, и подсластитель в де-
сертах, и альтернатива я̆цам как связке, 
и база для мороженого и десертов.

Натуральные подсластители

Самым доступным, безвредным и вкусным 
вариантом является сироп топинамбура, 
поэтому он чаще всего встречается на моӗ 
кухне.

Соль и специи

Для разнообразия вкуса блюд я использую 
розовую и сванскую соль, куркуму, паприку, 
тмин, кориандр, перец и другие натуральные 
компоненты.

Замороженные фрукты и ягоды

Заморозка не только в разы увеличивает 
срок хранения продуктов, но и сохраняет 
все содержащиеся в них полезные вещества. 

Такие фрукты и ягоды легко доступны и эконо-
мичны и являются идеально̆ осново̆ для сму-
зи, создавая приятную кремовую консистен-
цию и придавая напитку более яркй вкус.

Орехи и семена

Они богаты протеином и полезными мононе-
насыщенными жирами, а также витаминами 
группы В и другими незаменимыми для орга-
низма нутриентами. Плюс это и сытны̆ пере-
кус, и полезны̆ топинг к различным блюдам.

Горький (черный) шоколад

У этого продукта сразу несколько важных 
сво̆ств. Во-первых, благодаря антиоксидан-
там он улучшает работу сердца и препятству-
ет преждевременному старению. Во-вторых, 
повышает тонус организма и работоспо-
собность, а также способствует похудению. 
И в-третьих, кусочек черного шоколада от-
лично утоляет тягу к сладкому. Я часто исполь-
зую этот суперфуд в расплавленном виде для 
приготовления блюд.

Кофе и чай

Чтобы взбодриться, я люблю заваривать 
кофе, чӑ маття и обычны̆ зелены̆. А для 
успокоения отлично подходят травяные чаи 
и цикорй – прекрасная альтернатива кофе.
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БАЛАНС В РАЦИОНЕ

Если здоровая и полезная пища – это энер-
гия, жизненно необходимая для нашего ор-
ганизма, то умение слушать и слышать сво̆ 
организм – это тот канал, которы̆ связывает 
наше физическое состояние с ментальным 
и психологическим. Строгие ограничения 
себя и запреты могут вызвать стресс и волне- и 
ния, которые выражаются в срывах, – в том 
числе в срывах и на еде. Именно поэтому 
я считаю лучшим способом избежать таких 
ситуацй соблюдение баланса в рационе. 
Так, большую часть моего рациона (85 %) 
составляют здоровые и полезные блюда, 
а 15 % я оставляю для всего остального: 
например, для изделй, содержащих белую 
муку и сахар. Это помогает избежать стрес-
са и срывов, так как я не запрещаю себе 
иногда съесть то, чего очень хочется, но что 
не очень полезно.
Также важно помнить, что у любого «вред-
ного» продукта есть здоровая альтернатива. 
Вот некоторые продукты, употребление 
которых я избегаю по максимуму.

Белый сахар, белая мука, белая 
соль и белые рис
Белы̆ цвет продукта означает, что он под-
вергался механическо̆ обработке (чистке 
или шлифовке), при которо̆ теряются все 
полезные сво̆ства продуктов, так как исче-
зают витамины и микроэлементы, содержа-
щиеся в оболочке (поэтому белы̆ рис менее 
богат полезными нутриентами, чем его 
необработанные аналоги).
В рафинированном сахаре отсутствуют ка-
кие бы то ни было полезные витамины, мине-
ралы и микроэлементы. Это пустые калории, 
которые в чрезмерном количестве провоци-
руют развитие серьезных заболеванй.
При производстве же бело̆ муки теряется 
до 90 % ценных веществ, содержащихся 
в оболочке зерна, поэтому продукт также 
представляет собо̆ пустые калории, не не-
сущие пользы нашему организму. Аналогич-

ны̆ процесс потери ценных качеств проис-
ходит при получении бело̆ (поваренно̆) 
соли. 

Молочные продукты

По утверждению американского доктора 
диетолога Марка Хӑмана, к мнению

которого я прислушиваюсь и доверяю,
у 75 % людӗ наблюдается неперено-
симость лактозы – вещества, содержащегося 
в коровьем молоке. В связи с этим употре-
бление молочно̆ продукции из него может 
вызвать у человека аллергическую реак-
цию. Плюс гормоны роста, содержащиеся 
в коровьем молоке в большем количестве, 
чем в молоке человека, и предназначенные 
для роста телят, могут оказывать негативное 
влияние на здоровье взрослого человека, 
заставляя его «расти» не в том направле-
нии и провоцируя возникновение проблем 
с кожӗ и внутренних неблагоприятных 
процессов. Если же проблем с усвоением 
лактозы у вас нет, то важно проверять ка-
чество продукции: лучшим вариантом будут 
продукты не фабричного, а фермерского 
производства, где условия обитания живот-
ных и их корм соответствуют экологическим 
нормам (однако вышеописанные гормоны 
роста будут по-прежнему в продукции при-
сутствовать).

Заменить все эти продукты можно на по-
лезные альтернативы. Главное в них – пол-
ностью натуральны̆ состав и минимальная 
обработка.
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ПРОДУКТ АЛЬТЕРНАТИВА ПРИМЕЧАНИЯ

сахар

(сахар резко повышает 
инсулин в крови, а в боль-
ших количествах приводит 
к развитию сахарного диа-
бета, проблемам с сердеч-
но-сосудисто̆ системо̆  
и другим серьезным по-
следствиям, поэтому важно 
следить за количеством 
любого употребляемого 
в пищу сахара и сахаро-
содержащих продуктов)

мусковадо, или коричне-
вый сахар

(обращӑте внимание 
на подделки – подкрашенны̆
белы̆ сахар в обычных
магазинах; проверить про-
дукт
можно, положив сахар 
в воду: если вода
окрасилась в коричневы̆
цвет, значит, вы имеете дело 
с подделко̆)

содержит 50 % глюкозы, что явля-
ется самым высоким показателем 
среди натуральных подсластителӗ; 
количество фруктозы также состав-
ляет 50 %
ГИ = 65

кокосовый сахар ГИ = 35, количество фруктозы = 
от 38 до 48,5 %
тако̆ сахар необходимо просеять, 
перед тем как добавлять его в тесто 
для выпечки

стевия стевия в 300 раз слаще обычного 
сахара и является само̆ полезно̆ 
альтернативо̆ ему: уровень глюко-
зы и фруктозы в нӗ составляет 0 %;
приобретая товар в магазине, 
проверя̆те состав: в нем не должно 
быть ничего, кроме стевии; при 
готовке не использўте слишком 
много продукта, так как в большом 
количестве стевия будет горчить
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ПРОДУКТ АЛЬТЕРНАТИВА ПРИМЕЧАНИЯ

кленовый сироп ГИ кленового сиропа = 65 (показа-
тели могут варьироваться), количе-
ство фруктозы = 40 %

перед покупко̆ также необходимо 
внимательно читать состав: среди 
ингредиентов может быть сахар 
и другие добавки

сироп агавы содержит большое количество 
фруктозы (может встречаться более 
90 %), но у продукта низкй ГИ 
(15–17)

сироп топинамбура ГИ сиропа составляет 13–15, и это 
второ̆ самы̆ низкй показатель 
среди натуральных подсластителӗ 
(после стевии); наиболее доступны̆ 
по цене продукт

мед мед содержит огромное
количество питательных
веществ, укрепляет иммунитет, спо-
собствует профилактике заболева-
нй сосудов и суставов;
ГИ меда достаточно высок и может 
варьироваться от 60 до 90, количе-
ство фруктозы = 40 %

мука 

(как отдельны̆ продукт 
и как ингредиент для раз-
личных, например мака-
ронных, изделй)

цельнозерновая  
пшеничная

используется как белая мука; ее не-
обходимо просеять для получения 
более воздушного и пышного теста
ГИ = 45


