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добавить немного жиров растительного и животного 
происхождения.

Авторы низкоуглеводных диет, таких как диета Ат­
кинса* убеждают людей в том, что им � � � � � � � � � �  упо­
треблять как можно больше белков. У многих специа­
листов это вызывает беспокойство, поскольку слишком 
большое количество белков обезвоживает организм' 
и повышает его кислотность. Это значительно повыша­
ет нагрузку на почки, что негативно сказывается на их 

‘ работе. Поэтому недостатком низкоуглеводных диет 
является опасно высокое содержание белков. Вместо 
того чтобы набивать желудок сахаром и другими угле­
водами, вы можете наполнять его водой и большим 
количеством фруктов й овощей. Это одновременно 
предохранит вас от обезвоживания и поможет держать 
под контролем уровень кислотности. Супы обеспечат 
вас как жидкостью, так и овощами, в результате чего 
вы сможете воспользоваться всеми преимуществами 
низкоуглеводной диеты и в то же Время минимизиро­
вать ее побочные эффекты.

СЛИВОЧНОЕ МАСЛО, СЫ Р И СЛИВКИ?
МНОГО — ПЛОХО, В М ЕРУ — ХОРОШО!

Ретинол — это естественная форма витамина А, и най­
ти его можно только в молочных продуктах, яйцах, пе­
чени и жирах, извлекаемых из печени таких рыб, как 
треска и палтус. Искусственные заменители ретинола 
добавляются в маргарин.

Вопреки общепринятому мнению, фрукты и овощи' 
не содержат витамина А. Они поставляют бета-каро­
тин, который в идеале должен подвергаться воздей­
ствию желчных солей и расщепляющих жир фермен­
тов в верхнем отделе кишечника, превращаясь в
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цию диетической добавки. Такая клетчатка содержится 
в семенах, чечевице, фасоли, экстрактах морских водо­
рослей, овощах, фруктах и ягодах. Так же как отруби, 
она не переваривается, но; в отличие от них, может слу­
жить пищей для кишечных бактерий и превращаться 
в полезные жирные кислоты, которые поддерживают 
идеальный баланс кислотности в толстом кишечнике 
и укрепляют его стенки.

Одной из лучших форм растворимой клетчатки яв­
ляется пектин. Содержащийся в яблоках, капусте и 
цитрусовых, пектин впитывает жидкость в количе­
ствах, в сотни раз превышающих их собственный вес. 
Эта замечательная способность очень хорошо помогает 
держать в узде аппетит, особенно если пектин содер­
жится в теплых блюдах, таких как проваренные фрук­
товые супы или капустный суп.
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Результаты многих исследований также показали, 
что употребление большого количества пектина может 
способствовать снижению уровня холестерина. Пектин 
связывает молекулы желчных кислот (секретируемых 
печенью для расщепления жиров растительного и жи­
вотного происхождения), предотвращает их обратное 
всасывание и превращение в холестерин. Кроме того, 
пектин способствует постоянному выделению желчи, 
что очень полезно, поскольку помогает регулярно про­
мывать желчный пузырь (в котором хранится желчь).
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ДРУГИЕ БИОЛОГИЧЕСКИ АКТИВНЫЕ ПРОДУКТЫ, 
ПОМОГАЮЩИЕ СНИЖЕНИЮ ВЕСА
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ИНЬ и ян
Восточная медицина основана на концепции сосуще­
ствования двух противоположных начал; Ян представ­
ляет все мужское (твердое, сухое, плотное, горячее, 
острое), а инь — все женское (мягкое, влажное, рых­
лое, прохладное, сладкое). Для поддержания здоровья 
необходимо, чтобы между ними всегда сохранялось 
равновесие. Если баланс этих двух начал нарушится, 
употребление полезной пищи поможет решить любые 
возникающие в связи с этим проблемы.

Чрезмерное содержание влаги приводит к ожире­
нию и означает, что в организме слишком много энер­
гии инь и недостаточно энергии ян. В такой ситуации 
употребление фасоли адзуки (которая перед приготов­
лением твердая, плотная и сухая) или перца и чеснока 
(соответственно жгучего и острого) помогает восста­
новить равновесие. '

Всегда помните, что вся система восточной ме­
дицины построена на достижении гармонии и равно­
весия. Поэтому не злоупотребляйте перцем в надеж­
де на то, что это поможет быстрее сбросить лишний 
вес. У вас ничего не выйдет, только «сожжете» внутрен­
ние органы!



Фасоль адзуки и кормовые бобы хорошо впитыва­
ют влагу. Самой полезной частью кормовых бобов счи­
таются стручки, поэтому суп можно готовить на осно­
ве отвара стручков. Золотистая фасоль и ее ростки 
рекомендуются тем, у кого проблема с весом усугубля­
ется чрезмерно «горячей» конституцией (телосложе­
нием), то есть тем, кто плохо переносит жару и страда­
ет от кожной сыпи.

Для усиления энергии ян, от которой зависит обмен 
веществ, восточная медицина рекомендует регулярно 
употреблять в пищу почки и печень, креветки и мидии.

Восточная медицина уделяет большое внимание 
усилению огня, или жара, в организме. В аюрведе под­
черкивается важность поддержки пищеварительного 
огня в целях улучшения пищеварения и уменьшения 
вредных осадочных отложений в тканях тела. Суще-

ПРОДУКТЫ И СПЕЦИИ, ПОНИЖАЮЩИЕ
СОДЕРЖАНИЕ ВЛАГИ В ОРГАНИЗМЕ

■  базилик ■  мускатный орех
■  грецкие орехи ■  перечная мята
■  женьшень ■  печень
■  золотистая фасоль (маш) ■  почки
■  имбирь ■  редис
■  кайенский перец ■  розмарин
а  кориандр ■  соевое масло
■  корица ■  сушеная цедра апельсина
■  кормовые бобы ■  тмин
■  креветки ■  фасоль адзуки
■  лук-порей ■  черный перец
■  майоран ■  чеснок
■  мидии ■  шнитт-лук
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например: упражнения с отягощениями, круговые тре­
нировки, ходьба по пересеченной местности, бег трус­
цой, плавание и аэробика. Кроме того, при каждом 
удобном случае вам следует переходить на быструю 
ходьбу или .ездить на велосипеде, вместо лифтов 
пользоваться лестницами, подниматься и спускаться 
по ступенькам эскалатора, вдвое быстрее выполнять 
работы по дому и не просиживать вечера в пабах и ба­
рах, а отправляться на танцы. Старайтесь парковать 
машину в нескольких минутах ходьбы от того места, 
куда вы направляетесь. От подобных мелочей зависит 
очень многое.

Специалистам по физиологии уже давно известно, 
что в организме с большим количеством тощих, или не 
содержащих жира, тканей (мышц) обмен веществ про­
исходит быстрее. Но после 20 лет мужчины и женщи­
ны начинают терять мышечную массу, поэтому в сред­
нем возрасте решение задачи снижения веса часто 
дается с таким большим трудом. Восстановить мышеч­
ную массу можно только с помощью физических 
упражнений. В ходе исследования, проведенного со­
трудниками Университета Тафтса, 8 мужчин и 4 жен­
щины в возрасте 56—80 лет в течение 12 недель выпол­
няли упражнения на развитие силы по 30 минут 3 раза 
в неделю. В результате скорость обмена веществ у них 
возросла на целых 8 %, и им пришлось потреблять на 
300 калорий в день больше, чтобы сохранить вес тела 
на прежнем уровне. После такого испытания Их мы­
шечная масса не увеличилась, но при этом они стали 
гораздо сильнее и обмен веществ у них ускорился.

Упражнения на развитие силы включают длитель­
ное поддержание мышечного усилия — удержание 
мышцы в положении максимального напряжения в те­
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чение как можно большего времени. Тяжёлая атлети­
ка — это самый известный, но не единственный вид 
упражнений на развитие силы. Для поддержания мак­
симального мышечного усилия можно использовать 
вес самого тела, например качать пресс, чтобы мышцы 
живота сохраняли максимальное напряжение в тече­
ние 10 повторений.

Большинство людей живут на вполне приемлемом 
расстоянии от оздоровительного центра с тренажерным 
залом. Там всегда есть инструкторы, способные соста­
вить программы тренировок, соответствующие инди­
видуальным потребностям клиентов, объяснить им 
суть упражнений й проконтролировать их выполнение.

Хочу заверить женщин в том, что несколько часов 
силовых упражнений в неделю вряд ли сделают мыш­
цы твердыми, как камень! Наоборот, оптимальное со­
отношение мышечной и жировой массы помогает при­
дать женскому телу совершенную форму, вызывает 
ощущение легкости и прилив энергии, что объясняет­
ся лишь тем, что мышцам становится легче носить свою 
владелицу по этой земле.

Упражнения на развитие силы лучше всего сочета­
ются с упражнениями, направленными на укрепление 
сердечно-сосудистой системы, оценить состояние кото­
рой можно по тому, как быстро вам начинает не хватать 
дыхания. Езда на велосипеде, плавание, бег, аэробика и 
гребля — все это прекрасные виды упражнений, и про­
сто удивительно, как быстро улучшится ваша физичес­
кая форма, если вы станете тратить на любое из этих 
занятий хотя бы по 20 минут несколько раз в неделю.

Если вам трудно уговорить себя заниматься в оди­
ночестве, постарайтесь найти партнера, который согла­
сится регулярно тренировНтъся вместе с вами.

I  Супы для здоровья ==
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ПИЩ ЕВЫЕ ДОБАВКИ, 
СОДЕЙСТВУЮЩИЕ СНИЖЕНИЮ  ВЕСА

Как показали клинические исследования, добавки с 
конъюгированной линолевой кислотой (КЛК) — веще­
ством, содержащимся в молочном жире, — помогают 
улучшать состав тканей тела. После завершения дие­
ты испытуемые, которые принимали добавки с КЛК, 
набирали вес преимущественно за  счет тощихтка ней, 
в то время как участники контрольной группы (не при­
нимавшие КЛК) набирали вес главным образом за счет 
отложений жира.

Другой полезной добавкой является аминокислота 
карнитин. Она регулирует скорость, с которой орга­
низм сжигает жир. Ваше тело производит карнитин из 
лизина и метионина с помощью витамина С и железа, 
но если организм не вырабатывает карнитин в том ко­
личестве, которое необходимо для сжигания жира, то­
гда не будет ничего плохого в том, что вы получите не­
много этого вещества в виде пищевой добавки.

Как и в случае с другими добавками, КЛК и карни­
тин следует принимать в соответствии с инструкцией 
на упаковке продукта.
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ЭТО ВАЖНО
В течение 10 дней питайтесь только супами в соответствии с указани­
ями. Если в перерывах между приемами пищи у вас появится чувство 
голода, подкрепитесь супом. При необходимости берите с собой на ра­
боту термос с горячим супом или емкость с  готовым супом, который 
можно будет разогреть.

Если вы захотите сбрасывать вес дальше, тогда вам придется про­
должить суповую диету, используя предлагаемые в этой книге рецеп­
ты. Если вы начнете хотя бы раз в день есть суп из раздела «Капуст­
ные супы» или «Питательные супы», недостатка в белках у вас не будет. 
(Также как вариант обогащения белками приемлем любой рецепт из 
раздела «Супы на закуску», для чего в суп следует добавить порцию, 
тофу или немного отварной рыбы либо курицы.)

Тем, у кого продукты из коровьего молока вызывают задержку 
жидкости, всегда следует выбирать соевое молоко или сливки, если 
они предложены в рецепте как альтернатива. Если вам кажется, что 
за 10 дней вы избавились от очень большого количества жидкости, 
тогда вам следует проверить, какие продукты стали тому причиной. 
Информация, содержащаяся в книге «Водовыводящая диета» («The 
Waterfall Diet») (см, часть V, «Ресурсы»), подобрана специально для того, 
чтобы помочь вам провести такое исследование.

ДРУГИЕ'ДИЕТОЛОГИЧЕСКИЕ ДОСТОИНСТВА СУПОВ
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ПОРАЗИТЕЛЬНЫЕ ОТКРЫТИЯ 
ИССЛЕДОВАТЕЛЕЙ СУПОВ

2005 ����  Исследование, проведенное в Университете 
Пердью, штат Индиана, США
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ше всего чувство голода ослабляли напитки. Ученые 
пришли к заключению, что супы, по всей видимости, 
помогают уменьшать аппетит.

2003 год. Исследование, проведенное Нью-йоркским , 
центром исследования ожирения при больнице 
святого Луки— Рузвельта, Нью-Йорк, США

Холецистокинин (ХЦК) — это гормон, который игра­
ет важную роль в формировании ощущения сытости. 
Уровень ХЦК поднимается после приема пищи, и это 
помогает нам ощущать сытость. Исследователи прове­
ряли способность супа подавлять аппетит путем повы­
шения уровня ХЦК. Они измеряли уровень ХЦК в 
плазме крови у 8 здоровых, не страдающих ожирени­
ем мужчин и женщин. Измерения проводились до 
и после того, как они съедали 800 граммов томатного 
супа, за которым через 30 минут следовали 300 грам­
мов йогуртового коктейля. Проводилось сравнение 
аппетита с уровнями ХЦК. Было установлено, что ме­
нее чем через 30 минут после употребления супа у всех 
испытуемых в плазме крови значительно повышается 
уровень ХЦК, Интересно отметить, чтр у женщин уро­
вень ХЦК в среднем оказывался намного выше, чем у 
мужчин. Ученые пришли к выводу, что особенно боль­
шую пользу употребление супа может принести жен­
щинам, желающим сбросить вес.

1999 год. Исследование, проведенное в Университете 
штата Пенсильвания, США

Исследование показало, что добавление воды в продук- 
• ты может привести к уменьшению количества потреб- 
, ляемых калорий. Целью исследования было изучение 
, TQFOi как вода, подаваемая отдельно или включенная
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Продолжение!

Активный
продукт

Свойства Помогает • 
предотвратить

Номер . 
рвцццта,

Кайенский
перец

Согревает кровенос­
ную систему, улучшает 
микроциркуляцию 
крови в мозге, глазах 
и ушах

Проблемы . 
с кровообра­
щением

11,1,5,,17,
зазт.зэ.
45,47,49,
57 .50 ,6 0 .
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Кинза (листья 
кориандра)

Ускоряет выведение 
из организма 
токсичных металлов, 
таких как ртуть 
и свинец

Проблемы с поч­
ками, вызван­
ные ядовитым 
воздействием 
токсинов

47 ,49 ,5 9 , 
6 0 ,6 1  ^

Клюква Помогает предотвра­
тить «налипание» 
бактерий на стенки 
мочевого пузыря

Цистит Можно до­
бавлять во 
все фрук­
товые супы

Кокосовое
масло

■ ■ ь

Источник лауриновой 
кислоты,которая 
подавляет вирус 
герпеса. В отличие 
от других твердых 
жиров, не поднимает 
уровень холестерина.

Хронические
вирусные
инфекции

6 ,4 6 ,6 1

Коричневый
рис

Богат витаминами 
группы В

Нервные
расстройства

8,11,23,24. 
2 9 ,3 7 ,5 0

Красные мор­
ские водоросли 
(например, 
нори, вакаме, 
порфира, 
араме)

Богаты йодом, необ­
ходимым для поддер­
жания нермального 
уровня женских 
гормонов и гормона 
щитовидной железы

Рак груди, 
эндометриоз,. 
гипотиреоз ■

8, 2 1 ,4 4

Куркума Содержит сильный
антиоксидант
куркумин

Артрит, пробле­
мы с печенью, 
раковые забо­
левания

8, 30, 45, 
48

Лук репчатый Стимулирует выделе­
ние желчи, понижает 
уровень холестерина, 
обладает противови­
русными и антигиста- 
минными свойствами

Хронические- 
вирусиыеинфек- 
ции, высокий 
уровень холесте­
рина, желчные 
камни

Входит 
в подавля­
ющее боль­
шинство. : 
рецеп то г-

....■frittfruy

56



�����������

�+(�-�.*
0!)�/+(

�-)*#(-� � )4),�"(
0!"�)(-!�(�(9

$)4"!
!"2"0(�

%)!+)-9 �),�(��8"(�D+�!)(�O
�)46���(�)+#����(6�
4�("!��;��;:�0!)� O
-)�#(-��-�(�4�����

� �+)-. "�
��#"!�"7�)O
#)#/��#(."�
 �8);"-���:6�
0!)8;"4.�
#)� !"��"4

? 6I J 6= e 6�
= E 6e =

%:(� �"*#(-/"(�+�+�8�;9O
 �4��;:�0�P"-�!�O
(";9�)*�#�#("4.�
��#(�4/;�!/"(�- . � "DT�
;"��"�5";7�

� �/(�"�5�-)(�6�
5";7�."�+�4��

e?

�,/!"2 �+� .-�"(�/#0)+)�O
(";9�)"�-) �"*#(-�"�
���4)7"-.-)�:P/M�
#�#("4/

&�#(�( IE

�;�-+)-)"� t�
4�#;)�K0"!-),)�
1);)��),)�
)(5�4�L

�)�"!5�(�#�;9�.*
��(�)+#����(
#+-�;"�

�"!�"7�)D#)#/O
��#(."� �8);"O
-���:

�1)��(�
-�0)��-;:O
MP""�8);9O
3��#(-)�
!"2"0()-

�!"1�6�#"4"7+��
0)�#);�"7O
��+�6�+/�5/(O
�."�#"4"� �

�)�"!5�(�8);93)"�
+);�7"#(-)�4�,��:6�
2��+�6��4��)+�#;)(.�
�!,����6��" �4"� �O
4.1�0);��"��#.D�
P"��.1�5�!)-

�!)8;"4.�
#�+!)-))8!�P"O
��"46�0)-.3"�O
�)"�+!)-:�)"�
��-;"��"6�
�"!-�."�!�#O
#(!)*#(-�

I 6= 6J 6F 6E 6�
I e 6e H 6F I

��5�(��+
K#"4"��L

��4);)()4�-��"�)+�O
 . - �"(�/#0)+)�(";9O
�)"�-) �"*#(-�"�
���0��P"-�!�(";�9�/M�
#�#("4/

�!)8;"4.�#�0�O
P"-�!"��"4

J > 6F =

�"(!/3+�
K;�#(9:L

�),�(��-�����"4�
��+/4�!��)4

���8"(6�
 ��"!5+��
5��+)#(��
-�)!,��� 4"

E 6= > 6= J 6�
= E 6=H 6J ?6�
eI6�eJ6e?6�
F=

��





�����������

Активный
продукт

Свойства Помогает
предотвратить

Номер
рецепта

Фрукты и ягоды 
темно-красного, 
синего и фиоле­
тового цветов 
(черника, голу­
бика, ежевика, 
вишня, черный 
виноград и т. д.)

Богаты антиоксидан­
тами и флавоноида- 
ми, которые подавля­
ют воспалительные 
процессы. Обладают 
естественными анти- 
гистаминными свой­
ствами. Активизируют 
кровообращение 
в мелких сосудах, 
особенно в мозге, 
глазах и ушах

Артрит, астма, 
задержка жид­
кости в организ­
ме, проблемы 
со зрением 
и слухом, потеря 
памяти

3 ,4

Цедра (кожура 
цитрусовых)

Богата
флавоноидами

Проблемы 
с  кровообраще­
нием, задержка 
жидкости в  орга­
низме, варикоз­
ное расширение 
вен

1 ,1 6 ,2 9 , 
4 5 ,4 7 ,5 7

Чеснок В сыром виде облада­
ет многими противо- 
инфекционными 
свойствами, 
особенно полезен ' 
для кишечника 
и легких

Паразитарные 
заболевания, 
СПИД кандидоз, 
дизентерия, 
пищевые отрав­
ления, глисты, 
бронхит

8 ,9 ,1 1 , 
12 ,1 4 ,2 8 , 
3 9 ,4 3 ,4 5 , 
47 ,4 9 ,5 0 , 
5 1 ,55 ,5 6 , 
5 7 ,6 0

Яблоко Богато пектином, 
который помогает 
выводить токсичные 
металлы из кишеч­
ника

Проблемы с поч­
ками, вызван­
ные ядовитым 
воздействием 
токсинов

1 ,5 ,1 4 ,2 5
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Продолжение
Продукт Воздействие на организм
Сахар Добавляемый в пищу сахар— включая мед и сироп, 

которые представляют собой концентрированный 
сахар,— усваивается довольно быстро, заставляя 
уровень инсулина подскакивать очень вы сока 
Исследования показывают, что высоки й уровень 
инсулина приводит к  повышению количества жи­
ров в крови и отложению холестерина на стенках 
артерий. Кроме того, кровь становится вязкой 
и очень легко образует крошечные сгустки, кото­
рые у людей старшего возраста могут стать причи­
ной сердечного приступа. Высокий уровень инсу­
лина стимулирует увеличение веса: с одной .сторо­
ны, организм удерживает натрий, что приводит 
к  задержке жидкости, а с другой —  значительно 
облегчается формирование жировых отложений, 
особенно в средней части туловища. В  конечном 
итоге может развиться резисгеитность к инсулину, 
а такое состояние прямиком ведет к диабету. 
Большинство добавляемого в  пищу сахара «спря­
тано» в тортах, пирожных, кексах, шоколаде, 
конфетах, десертах, мороженом, безалкогольных 
напитках, чае и кофе. Например, в Великобрита­
нии средний показатель потребления сахара со­
ставляет около килограмма в  неделю. Это черес­
чур много, чтобы мы могли надеяться сохранить 
хорошее здоровье.

Соль и натрий 
(главный 
компонент соли)

Доказано, что потребление большого коли­
чества соли (натрия) может вызывать задержку 
жидкости, остеопороз и астму, повышать кровяное 
давление и увеличивать вес (как резул ьтат задерж­
ки жидкости). Опять же, основная часть потребляе­
мой нами соли скрыта в таких продуктах, как кол­
басы, ветчина, бекон, сосиски, копченая рыба, 
консервы, соленые сыры, соленые орешки, карто­
фельные чипсы и другие фасованные закуски, хлеб, 
бульонные кубики, дрожжевой экстракт, соевый 
соус, пироги, кондитерские изделия, соусы и изго­
товленные промышленным способом «готовые для 
употребления» блюда. Большинство безалкоголь-
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выШенного кровяного давления и диабета. Недавние ис­
следования показали, что чём выше уровень потребле­
ния фруктов и овощей, тем ниже уровень сердечных 
приступов и инсультов. Многие питательные вещества, 
содержащиеся в овощах и фруктах, включая клетчат- 
� 	  калий и фолиевую кислоту, помогают значительно 
снизить риск. Отчасти это может быть также связано 
с низким гликемическим индексом и калорийностью 
этих продуктов. Принимая во внимания данные полез­
ные свойства, исследователи считают, что в настоящее 
время слишком мало усилий и ресурсов направляется 
на то, чтобы в корне изменить подход к питанию.

2004 год. Сообщение из Центра питания
при Калифорнийском университете, Лос-Анджелес, США

Потребление 400—600граммов фруктов, ягод и овощей 
в день снижает уровень заболеваемости многими рас­
пространенными видами рака. Кроме того, высокое 
содержание растительных продуктов в рационе снижа­
ет риск развития сердечно-сосудистых и хронических 
старческих заболеваний. Продукты красного цвета, 
такие как томаты, содержат ликопен, который особен­
но полезен для предстательной железы. Овощи зеле­
ного цвета, включая брокколи, брюссельскую и огород­
ную капусту (кале), содержат глюкозинолаты, которые 
защищают людей от рака. Чеснок и другие культуры 
семейства луковых содержат аллилсульфиды, способ­
ные подавлять рост раковых клеток. Компоненты 
зеленого чая и соевых бобов также обладают полез­
ными для здоровья свойствами. Любому человеку пой­
дет на пользу ежедневное потребление порции продук­
тов, принадлежащих к каждой из 7 цветовых групп. 
Национальный институт раковых заболеваний США 
и Американский институт раковых исследований ре­
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По мере того как мы становимся старше, эффективность ра­
боты пищеварительной системы снижается. Пища начинает 
хуже перевариваться, впитываться и усваиваться клетками, 
из которых состоит наше тело. В то время как уровни содер­
жания витаминов и минералов в крови остаются неизменны­
ми, количество питательных веществ, попадающих в клет­
ки, может уменьшаться. В зависимости от вида затронутых 
этим процессом клеток, у вас могут появиться проблемы с 
гормонами, энергией, костями, суставами, нервной, иммун­
ной или кровеносной системами. Эти проблемы часто свя­
заны со старением. Но хорошая новость состоит в том, что 
стареющие клетки можно омолодить.

«

Клетки очень похожи на миниатюрные заводы. Дайте 
им достаточно кислорода и питательных веществ, по­
могите избавиться от отходов производства — и тогда 
они смогут себя регенерировать и даже повысить эф­
фективность своей работы. Результатом такого омоло­
жения станет гармонизация жизненной энергии, вос­
становление гормонального баланса, укрепление костей 
и суставов, а также оздоровление кровеносной и нерв­
ной систем.

Если сейчас у вас мелькнула мысль о том, что луч­
шим средством омоложения является суп, то вы не­
далеки от истины. При ослабленной эффективности 
механизмов пищеварения и усвоения очень важно сни­
зить нагрузку на пищеварительную систему и одно­
временно повысить питательную ценность пищи. Это 
значит, что вам нужно отдавать предпочтение продук­
там с высоким содержанием витаминов, минералов 
и флавоноидов.
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ЛЕЧЕБНЫЕ ПРОДУКТЫ

В супы можно добавлять бесчисленное множество 
других ингредиентов, обладающих лекарственными 
свойствами. Из них очень легко составлять рецепты, 
придавая супам поистине восхитительный вкус. Ши­
рочайший ассортимент аппетитных ингредиентов — от 
кориандра до имбиря, редиса, чеснока и брюссельской 
капусты — заставит вас почувствовать себя так, слов­
но вы находитесь в шикарном ресторане, а не глотаете 
прописанную микстуру. В этой части книги рассказы­
вается о том, как супы помогают не только решать про­
блемы, но и предотвращать их возникновение в сле­
дующих системах организма:

■  энергетической;
■  иммунной;
■  кровеносной; .
■  костной;
■  гормональной.

Если вы настроены скептически и убеждены в том, 
что только сильнодействующие лекарства способны 
решить проблемы со здоровьем, подумайте еще раз. Вы 
ведь знаете немало людей, которые исправно принима­
ют назначенные лекарства от хронических заболева­
ний. И неужели кто-нибудь из них излечился? Назна­
ченные лекарства позволят чувствовать себя лучше, 
пока вы их принимаете, и надо признать, что некото­
рые из них, включая препараты от повышенного дав­
ления, крайне необходимы для сохранения жизни. Но 
лекарства обычно не спасают от долговременных про­
блем. Если бы они это делали, то проблемы не стано­
вились бы хроническими! С возрастом начинают ска­
зываться последствия генетических факторов, Стрессов
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и неправильного ©%аэа жиэш�^ ф | | | | � езаметно изме­
няют внутреннюю среду и химичес!с||||'^^|тг®'тела чело­
-"+�6� порождая болезни и ухудшая соС^^иездоровья. 
$�+�+)"� лекарство никогда не 4),;)�•€!�(�(9� это ! 
0!)2"##�-#0:(9<� Правильное диетическое шатание — 
"���#(-"��)"�#!"�#(-)6� способное не только 0!"�)(-!�O
(�(9�/1/�3"��"� �)!)-9:6� но и улучшить его #)#():��"<

Научных �)+� �(";9#(-6� подтверждающих этот 
факт, великое 4�)5"#(-)6�1)(:� их систематизацией 
�� обобщением ��+()��"� ���4�"(#:<� В своей книге «Из­
;"7�("�#"8:�#�0)4)P9M���"()("!�0��W� («Treat Yourself 
•qmi�C{mnqmqs‚lp�hijnlƒ„WL�:�0"!"7�#;�;�� сотни науч­
�.1��##;"�)-���*6�!" /;9(�(.�+)()!.1� публиковались 
во многих 5/!��;�1� ]� )(� \…l‚~jmW��)� «American 
Journal of Clinical Nutrition*. Некоторые врачи обра­
тили внимание на эти исследования и стали применять 
��"();),�7"#+�*� подход в работе с-пациентами.

Я УЖЕ ИЗМЕНИЛ СВОЮ ДИЕТУ К ЛУЧШЕМУ!

Если ваш скептицизм �"�1)7"(�/4"�93�(9#:6� посколь­
ку вы уже внесли !:�� позитивных изменений в свой 
рацион, но не заметили никаких улучшений в самочув­
ствии, это может означать, что вы пока не выяснили, 
какие именно изменения вам необходимы. Простому 
человеку трудно разобраться в таком огромном коли­
честве наводнившей рынок литературы и множестве 
различных, порой противоположных подходов к теме 
питания. Вы должны иметь в виду, что на решение 
любой проблемы со здоровьем приходится затрачивать 
гораздо больше усилий, чем на ее предотвращение. 
В качестве примера предлагаю рассмотреть случай од­
ного из моих пациентов.
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K�� �� � � � �L� �	 � �6� K� O
Р И Ч А Р Д

Ричард занимался оформлением стеллажей в супермарке­
те. Ему было 32 года. В течение 8 лет его лысеющую голову 
обезображивал огромный струп примерно 5 сантиметров 
в диаметре.

Ричард обращался с этой проблемой ко многим врачам. 
«Они просто смазывали его какой-то мазью и отсылали меня 
прочь, — рассказал он с отчаянием в голосе. — Они не гово­
рили мне, что это такое, и ни одно лекарство из тех, что мне 
прописывали, не помогало». Эта проблема лишила Ричарда 
уверенности .в себе. Он признался, что не может не думать 
о ней и ему всегда кажется, что другие люди первым делом 
обращают внимание на этот струп. Ему очень хотелось обза­
вестись подругой, но он боялся, что никто не захочет иметь 
дела с человеком, на которого противно смотреть.

Ричард внимательно следил за своим питанием. С детских 
лет его рацион был самым простым: «мясо и два овоща» (так 
с известной долей иронии гурманы называют блюда британ­
ской кухни. —  Прим, перев.), чипсы, картофель фри, много 
сладкого чая и кофе. Он никогда не злоупотреблял конфета­
ми, шоколадом и безалкогольными напитками, а количество 
потребляемых им насыщенных жиров не превышало сред­
него уровня. В течение последнего года он старался потреб­
лять больше овощей и салатов, отказался от большинства 
жареных блюд, а также от пирожных, печенья и шоколада. 
Однако никаких улучшений не было.

Я объяснила ему, что, как и все его лечащие врачи, не 
знаю, что могло стать причиной Этой проблемы, однако обыч­
но состояние кожи улучшается в ответ на более радикаль­
ные изменения в рационе питания. Необходимость в таких 
мерах была временной, пока болезнь не отступит. Ричард 
был полон решимости взяться за дело и посмотреть, что из 
этого выйдет.
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ощущение счастья, тоже синтезируется из питатель­
ных веществ. Однако в обычном для наших днбй ра­
ционе питания, основой которого являются полуфаб­
рикаты й пшеничная мука высшего сорта, содержится 
лишь относительно небольшое количество этих пита­
тельных веществ, в число которых входят витаминыфе 
группы В, цинк и магний. ? ’

Если вы все еще настроены скептически и думаете, 
что от питания не зависит, насколько энергичным или 
счастливым вы себя чувствуете, тогда подумайте о та­
ком заболевании, как анемия. Она развивается в случае 
дефицита железа, витаминов группы В, цинка, магния 
или меди и приводит к снижению уровня кислорода 
в крови. Это состояние вызывает энергетическое исто-, 
щение, которое может сопровождаться, одышкой, апа­
тией и другими симптомами. Оно не проходит до тех 
пор, пока не удается устранить дефицит с помощью со­
ответствующих диетологических мер или пищевых до­
бавок.

Врачу не всегда легко выявить случаи пограничной 
пищевой недостаточности. Дефицит некоторых пита­
тельных веществ нельзя обнаружить с помощью стан­
дартных анализов крови, пока дело це зайдет слишком 
далеко. Ситуация может постепенно ухудшаться в те­
чение многих лет. В последнее время появляется все 
больше новых, более чувствительных методов иссле­
дования, способных выявлять недостаточность на ран­
них стадиях, но они очень дорого стоят. К тому же вра­
чи чаще всего предполагают, что с питанием у вас все 
в порядке и что такие анализы вам не нужны.

Синдром хронической усталости и его близнец, фиб­
ромиалгия (хроническая усталость, сопровождаемая 
болями в мышцах), ускоренными темпами распро-
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Активный продукт Его действие Номер рецепта
Арахис Хороший источник тирозина, 

помогающего надпочечникам 
и щитовидной железе синте­
зировать гормоны антиде- 
прессивного действия

46, 5 9

Бразильские орехи Хороший источник селена, 
необходимого для предотвра­
щения дефицита энергии, 
связанногос депрессией, 
а также метионина — амино­
кислоты, способной норма­
лизовать работу надпочеч­
ников

2

Гречиха Богата витаминами группы В, 
необходимыми для производ­
ства энергии из углеводов.
По свойствам схожа с корич­
невым рисом

44

Имбирь Разогревает кровь, циркули­
рующую в пищеварительном 
тракте, помогая эффективно­
му перевариванию и усвое­
нию пищи. Кроме того, хорошо 
тонизирует энергию ян

6, 8 ,11 , 25, 38. 
44, 4 8 ,4 9 ,5 3 ,
60

Йогурт Содержит «дружественные» 
бактерии, подавляющие рост 
кишечных грибков, которые 
производят токсины, вызыва­
ющие усталость

1, 2, 4, 5, 6, 28. 
34

Кайенский перец 
(чили)

Подогревает систему крово­
обращения, помогает достав­
лять в ткани кислород и пита­
тельные вещества

11 ,15 ,1 7 , 30, 
37, 39, 45 ,47 , 
4 9 ,5 7 ,5 9 ,6 0 . 
61

Кинза (листья 
кориандра)

Помогает организму выводить 
ртуть и другие токсичные ме­
таллы, способствующие раз­
витию хронической усталости

47, 49, 59. 60, 
61
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тофана, L-карнитина, коэнзима Ql0> и незаменимых 
жирных кислот. Автор исследования рекомендует лю̂  
дям, страдающим синдромом хронической усталости, 
пройти проверку на пищевую недостаточность и устра­
нить дефицит необходимых питательных веществ, по- 
с кол ьку он может затянуть их выздоровление.

1999 год. Исследование, проведенное в медицинской 
школе Королевского колледжа, Лондон, Великобритания

Некоторые пациенты с синдромом хронической уста­
лости сообщают, что им помогают витаминные добав­
ки. Авторы исследования оценили уровни витаминов 
Bj, В2 и В6 в крови и клетках 12 пациентов, страдающих 
синдромом хронической усталости, и сравнили их с ре­
зультатами обследования 18 здоровых людей. Уровни 
витаминов у больных людей оказались настолько низ­
кими, что их организм просто не мог производить не­
обходимое количество важных ферментов. Содержа­
ние витамина В6 оказалось особенно Низким.

1993 год. Исследование, проведенное в больнице
Кембриджа, Великобритания .

Исследователи измерили уровень содержания фолие­
вой кислоты (витамина В9) у 60 пациентов с синдро­
мом хронической усталости. Примерно в 50 % случаев 
он оказался аномально низким.

1994 год. Сообщение в журнале «Nutritional Medicine»

Было установлено, что у пациентов, страдающих де­
прессией, нарушается метаболизм фолиевой кислоты, 
относящейся к витаминам группы В' Нарушения вы­
зываются дефицитом витаминов В6, В12, магния и цин­
ка, после устранения которого состояние улучшается.
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варианты
Чтобы Повысить содержание белков (и максимально 
использовать ценные качества соевых продуктов), ис­
ключите сливки и замените их нарезанным кубиками 
творогом тофу.

) �! �� � � �$� �

Лимонный сок богат витамином С, а в цедре много фла- 
воноидов. Укрепляя стенки мелких кровеносных со­
судов, они помогают предотвращать проблемы с мик­
роциркуляцией крови, такие как болезнь Альцгеймера, 
варикозное расширение вен, проблемы со зрением и 
слухом. Петрушка богата витамином С и Содержит ку­
марин, помогающий иммунной системе расщеплять ча­
стицы белков, которые попали в тканевые простран­
ства и осели там, притягивая воду. Коричневый рис 
богат витаминами группы В и, кроме того; содержит 
немного белков.

=LK� 82&�$�&%�?.��?��.�!3?�.1,�.�� @�!

D ,�!̀ �?

' ■ 2 чашки смеси овощей*, нарезанных кусочками-
■ 1 большой томат, нарубленный
■ 2 длинных тонких перца чилм
■ 2 ст. ложки отварной красной чечевицы**
■ 2 ст. ложки оливкового масла
■ 1 ст. ложка (без верха) порошка манго***
R � ��0:()+

Приправы
■ Несколько сушеных листьев карри
■ 1 ст. ложка нарубленных свежих листьев кориандра 

(кинзы)

DC#



1 ч.ложка куркумы
■  По у � ч. ложки цемжык специй: семян черной горчицы, 

пажитникам тмина
■ По У г ч. лажкимолотых специй: корицы, кориандра,
���W�M� KR�Q����������d�R���������������d�

ƒ�Z��[�������e���KI��� ��e����I���M��J

* При. желании можно’использовать замороженные нарубленные 
. Овощи. Перед использованием не размораживайте.

** Для приготовления красной чечевицы возьмите 2 L/ t  объема воды, 
столовую ложку растительного масла и готовьте в кастрюле с закрытой 
крышкой 25 минут на слабом огне, периодически помешивая. Снимите 
с огня и растолките в пюре. Если его окажется слишком много, остат- 
ки «ложно положить в морозильник и использовать для других сути». 
* * * Можно приобрести в магазинах азиатских дродуктов. Если не най­
дете, замените столовой ложкой томатной пасты.

�������M������������dK�Q������������ ������oM����S
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нут, Попробуйте и, если нужно, немного погодите, €ун 
самбхар традиционно считается очень острым блюдОм. 
Если для вас он слишком жгучий, исключите кайен­
ский перец или добавляйте его в самом конце в неболь­
ших количествах.

) �! �� � � �$�� � 0

Самбхар — это национальное блюдо жителей южных ; 
районов Индии. Его употребляют в виде супа пли до­
бавляют к рис. Огненную жгучесть самбхару придает 
кайёнбкйй перец (чили), исключительно полезный Для 
здоровья, особенно для кровообращения. Это самая 
лучшая еда для тех, кто ощущае т первые признаки про- ' 
студы. Кроме того, перец чили стимулирует' пнщева-!! 
рение и помогает предотвращать скопление газов �� ки­
шечнике.
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Отделите стебли лука-порея,: разрежьте их вдоль по- • 
полам и нарубите на кусочки длиной 2,Se>tj Положите ;;
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ПИТАТЕЛЬНЫЕ СУПЫ 
(полноценная трапеза 

из одного блюда)

33. Крем-суп из брокколи с сыром стклтои

2—-4 порции

И 1 литр (ЗУ» чашки) соевого мошка 
*  1 средняя головка брокколи
■  55 г раскрошенного голубого сыра спален
■  2 ст. ложки сливочного масла
■  1 ст. ложка (с небольшим верхом) рисовой

ГОТП ГЩГОпИ lllvn RiyiUI

■ Соль о пониженным содержанием натрия 
и свежемолотый черный перец

Острым ножом очистите толстый стебель брокколи от 
кожицы, азатем обрежьте его и нарубите крупными 
кусками. Головку брокколи разделите иа соцветия и 
нарежьте маленькими кусочками.

Поместите брокколи в кастрюлю с молоком и дове­
дите до кипении. Варите на слабом сипе 10 минут до 
размягчения.

Используя сито или дуршлаг, отцедите молоко во 
временную емкость. Отложите брокколи в сторону 
и держите в тепле.

Тщательно вымойте кастрюлю, затем верните на
слабый огонь и приготовьте белый соус. Для этого рас-
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Д о ста н ь те  перец м а ш м т м о ч м в Г К М  ОТ кожицьт,
которая должна оченьш т  (ЯЩШКПМ» Мврвжьте пе­
рец тонкими полосками и добавьте ИХ в суп. Попробуй­
те и, если нужно, немного посолите (мисо уже содер­
жит соль). Подогрейте, приправьте свежемолотым 
черным перцем и перед подачей украсьте спиралевид­
ным узором из йогурта.

) �! �� �� �$�!

Чечевица — хороший источник белков растительного 
происхождения и растворимой клетчатки. Кроме того, 
в ней много железа, цинка и витаминов группы В. Со­
держащееся в растительных продуктах железо не очень 
хорошо усваивается, если только в состав блюда не вхо­
дит источник витамина С, В этом суде поставщиком 
витамина С является перец, который поможет организ­
му абсорбировать железо, получаемое с чечевицей. 
Стакан апельсинового сока, выпитого вместе с супом, 
также поможет усвоить железо.

Сушеные фрукты (такие, как абрикосы) богаты ка­
лием и многими другими минералами. Однако в них 
совсем нет витамина С.

М иш -  японская приправа, которую часто исполь­
зуют в супах. Приготовленная из ферментированных 
соевых бобов, ош  богата витаминами группы В и счи­
тается одним из самых полезных для здоровья блюд 
японской кухни.

ЦДЛ V.i ■' I



��]� ZH��L����� � �L�! ����[��������H�MK
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V  225г брюссельской капусты, очмидошой 
п разрезанной вдоль на 4  част»

■  1,2 ж<фа(4чаш1<и)овснцмогоб¥ль<>иа*
■  40С г нонсервированнойлмиско># фасоли  ̂

п ромытой и обеу шеинок**
■  в  луковичек шалота, очищенных и разрезанных вдоль 

на 4 части
■  Оливковое масло

■ Соль с пониженным содерявижсм натри»

*  Во время- четырехдневной очистительной-мини-диеть» избегайте
«явного бу/ьоив и етэ|я#гееь не добавлять в сунеояы
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■  4  ст. ложки арахисового масла

■  2 ст. ложки каджунской смеси пряностей41 у:

■  Свежемолотый черный перец

■  Гарнир: молодые побеги люцерны**

*  Эту смесь можно купить в супермаркете или истолочь в ступке и 
смешать следующие ингредиенты: 2 ч. ложки лукового порошка, 2 ч. 
ложки чесночного порошка, 2 ч. ложки сушеного тимьяна или душицы, 
1 ч. ложку кайенского перца, 1 ч. ложку молотого черного перца.

* *  Побеги л)оцерны можно купить в магазине экологически чистых 
продуктов или вырастить самому.
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минимума, уложите рыбное филе и жарьте минуту. 
Переверните и жарьте другуюсторону полминуты (или 
пока рыба не будет готова полностью). Прижимайте 
рыбу к сковороде лопаткой, чтобы она нс выгибалась. 
Сл егка обсушите готовое филе на бумажном полотенце.

Разлейте суп в неглубокие миски, приправьте све­
жемолотым черным перцем, а затем добавьте по одно­
му куску рыбного филе. Украсьте побегами люцерны.

У этого супа сладковатый вкус, й его лучше оставить 
несоленым. Но если вы все же решите его посолить, до­
бавьте маленькую щепотку, чтобы не испортить вкус.

Варианты

За неимением барабульки можно использовать мак­
рель. Те, кто желает получить восхитительную вегета­
рианскую версию,- вместо рыбы могут добавить в суп 
горсть тертого сыра эмменталь.

Чем полезен

Так же как морковь и оранжевый сладкий картофель, 
бутылочная тыква богата предотвращающими разви­
тие рака каротиноидами. Соевое молоко может стать 
чрезвычайно полезной частью рациона тех, кто испы­
тывает проблемы, связанные с повышенным содержа­
нием эстрогена или увеличением простаты. Кроме того, 
соевые продукты рекомендуются медиками в качестве 
средства, помогающего контролировать уровень холе­
стерина. Но главное достоинство этого супа в том, Что 
по вкусу он очень напоминает сливочный, хотя в нем 
довольно мало калорий.

Каджунские специи согревают систему кровооб­
ращения и помогают бороться с задержкой жидкости. 
В свою очередь, рыба служит великолепным источни­
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ком белков, цинка, йода, селена и других минералов, 
которых очень не хватает в растительных продуктах, 
потребляемых во многих странах мира.

37. Острая, похлебка из курицы, моркови 
�� сладкой кукурузы

4 порции

■  1,2 литра (4 чашки) воды

■  Половина экологически чистой курицы с костями

и  1 чашка свежей или замороженной сладкой кукурузы

■  1 большая морковь, нарезанная мелкими кубиками

■  1  большая луковица, нарезанная кубиками

■  1  большая картофелина, нарезанная кубиками

■  4 ст. ложки сливок из коровьего или соевого молока

■  2 ст. ложки коричневого риса

■  1 толченый зубчик чеснока

■  1 ч . ложка нарубленных свежих листьев эстрагона

■  V*  ч. ложки хлопьев сушеного перца чили

■  Соль с пониженным содержанием натрия

Поместите курицу, репчатый лук, чеснок, рис и кар­
тофель в кастрюлю, влейте воду, доведите до кипения 
и варите на слабом огне 45 минут до готовности мяса. 
Используя вилку или шумовку, достаньте курицу и от­
ложите в сторону. Ручным миксером смешайте остав­
шееся содержимое кастрюли.
1 По очереди добавляйте в кастрюлю хлопья чили, ку­
бики моркови, кукурузу и эстрагон, после чего варите 
на слабом огне еще 15 минут до размягчения овощей. 
Удалите куриные кости и кожу, а мясо нарежьте мел­
кими кусочками. Добавьте в суп кусочки курицы и 
сливки. Попробуйте и при необходимости немного по-





Поместите бульон, тертый имбирь, лук и нарубленный 
корень петрушки в кастрюлю и поставьте на средний 
огонь. В маленькой миске смешайте кукурузную муку 
с 2 столовыми ложками воды, чтобы получилось жид­
кое тесто. Взбейте яйцо.

Когда бульон закипит, убавьте огонь. Постоянно 
помешивая, добавьте кукурузное тесто.

Тонкой струйкой влейте в суп яйцо, аккуратно по­
мешивая по часовой стрелке (если вы левша, то про­
тив). Снимите кастрюлю с огня, попробуйте суп, посо­
лите (если нужно) и приправьте белым перцем. Если 
вы (Использовали бульонный кубик, соль может не по­
надобиться.

Варианты

В китайских ресторанах похожим образом готовят хо- 
1>ошо известный куриный суп со сладкой кукурузой. 
Вы легко .можете это сделать, добавив в суп сладкую 
кукурузу и тонко нашинкованное отварное куриное
МЯСО; ■■ ■ ~

Чем полезен

Этот легкий суп очень полезен тем, кто оправляется от 
болезни и нуждается в усиленном белковом, питаний. 
Одним из лучших источников белков служат яйца, ко­
торые недостаточно часто используются в супах. Кро­
ме того, в яичном желтке есть такие питательные ве­
щества, как цинк и небольшое количество витаминов А, 
D и Е. Яичный желток содержит много холестерина, 
однако это совсем не тот холестерин, который произ­
водится организмом, когда в рационе слишком мало 
клетчатки, зато слишком много сахара и жиров живот­
ного происхождения. Содержащийся в яйцах холесте­
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рин не засоряет артерий, поэтому Американская кар­
диологическая ассоциация даже рекомендует включать 
в рацион до 4 яиц в неделю.

39. Китайский горячий кислый суп

4.порции

1,2 литра (4 чашки) горячего куриного бульона 

45 0  г замороженной китайской или тайской 

овощной смеси для жарки 

110  г нарезанных ломтиками грибов шийтаке 

(только шляпок)*

110  г соевого сыра или творога (тофу), подсушенного 

и нарезанного кубиками размером 1  см 

2 взбитых яйца 

2 толченых зубчика чеснока 

2  ст. ложки темного соевого соуса

1  десертная ложка (без верха) шелухи семян псиллиума

2 ст. ложки яблочного уксуса 

2 ч. ложки пасты чили 

1 ч. ложка кунжутного масла

Гарнир: 2  головки молодого лука, нарезанные тонкими 

ломтиками

� � 9����������%������������������������������������������ ��(��
0�����������������������������������/���� ����$����� ���� ���������
��������� ����2!� �� ��� ������	����� ��� ������� $�������� '��%��� ����
������	������ �������  ��(�!� ��� ���(������� 	�������� ��������� �����
���>;������!� ��	������+�������� �������!

Налейте в кастрюлю горячий бульон, всыпьте шелуху 
псиллиума и энергично взбейте (используя венчик), 
чтобы она быстрее смешалась с бульоном. Добавьте 
замороженные овощи, уксус, чеснок, грибы и пасту 
чили. Варите на слабом огне (периодически помеши-
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40. Крем-суп из цветной капусты

' ; ' 2"-"4:порЦйИ' •;

■ 1 кочан цветной капусты
■ 400 г консервированной лимской фасоли, 

промытой и обсушенной’*’
■  , 600  мл (2 чашки) горячего овощного или куриного

бульона**

■ 2 ст. ложки оливкового масла
■ Мускатный орех, натертый
■ Соль с пониженным содержанием натрия 

и свежемолотый черный перец
■Кипяток
■ Гарнир: молодые побеги люцерны

* Или отварите фасоль сами. ..
* *  Во время четырехдневной очистительной мини-диеты избегайте 

соленого бульона и старайтесь не добавлять в суп соль.

Мелко нарубите цветную капусту. Влейте бульон в 
кастрюлю* добавьте цветную капусту и лимскую фа­
соль. Залейте кипятком так, чтобы вода едва закрывала 
ингредиенты. Доведите до кипения и варите наслабом 
огне около 15 минут до размягчения цветной капусты. 
Снимите кастрюлю с огня и добавьте оливковое мас­
ло. Ручным миксером смешайте до получения однород­
ной массы, затем процедите через сито, чтобы удалить 
оставшуюся оболочку фасоли. Верните: суп в кастрю­
лю и нагрейте на малом огне, не доводя до кипения. По­
пробуйте и, если нужно, немного посолите (соль может 
не понадобиться, если вы будете использовать буль­
онный кубик). Перед подачей приправьте натертым 
мускатным орехом, свежемолотым черным перцем и 
украсьте побегами люцерны.
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Этот суп вместо бульона можно готовить на соевом 
молоке.

� � � � � � � �  � �

Поскольку цветная капуста относится к белым овощам, 
она не обладает такими сильными антиоксидантными 
свойствами, как овощи желтого, зеленого и красного 
цветов. Тем не менее она принадлежит к семейству ка­
пустных и поэтому содержит вещества, которые помо­
тают печени перерабатывать токсины и остатки ие- 
пользойанных гормонов, Таких как эстроген. Лимская 
фасоль не только придает этому супу приятную сли­
вочную консистенцию, но и повышает содержание в 
нем белков.

#CK� �!� &�?��!'�$.1,

J ] e�0)!2���€

■ 225 г нарубленных свежих крупных грибов 
с раскрытыми шляпками

■ 1 нарубленная средняя луковица
\ ■ 1 литр (3*/2 чашки) соевого молока
■ 4 гриба шиитакв (только шляпки), нарезанных тонкими 

ломтиками ■
1 от. ложка (с верхом) мисо с коричневым рисом

■ 1 ст. ложка (с небольшим верхом) рисовой 
■ или пшеничной муки

■ 1 ст. ложка мелко нарубленного'Свежегокорняпетрушки 
-,'л ■ Оливковое масло

* ч ■ 2 ст. ложки соевых сливок (но желанию)
■ Соль с пониженным содержанием натрия 

и свежемолотый черный перец
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Оставьте мокнуть на ночь. Если вы используете лук- 
порей, разрежьте его пополам в длину, а затем нарежьте 
крупными кусками. Тщательно промойте, чтобы уда­
лить всю грязь.

Слейте в о д у  с горошка, пересыпьте его в скоровар­
ку и залейте кипятком так, чтобы вода закрывала его 
на 2,5 см. Доведите до кипения и поварите 10 минут. 
Поставьте скороварку под холодную воду. Это умень­
шит давление, чтобы вы смогли открыть крыщку. Го­
рошек должен быть очень мягким и нежным, а неко­
торая его часть полностью разварится. Если вы не 
добьетесь такой консистенции, поставьте крышку на 
место и поварите горох еще несколько минут.

Перелейте содержимое скороварки в обычную каст­
рюлю. Положите мисо или бульонный кубик и про­
следите, чтобы он полностью растворился. Затем до­
бавьте овощи И кусочки колбасы. Долейте столько, 
воды,; чтобы едва закрыть ингредиенты, тщательно все 
перемешайте, доведите до кипения и варите на слабом 
огне в течение часа, периодически помешивая. Если суп 
окажется жидковатым, раздавите ложкой часть гороха 
и снова все перемешайте.

Попробуйте суп и, если нужно, немного посолите 
(мисо и бульонные кубики уже содержат соль). При­
правьте свежемолотым черным перц ем  и подавайте в 
больших неглубоких тарелках для жаркого.

Варианты

В Германии в этот суп кладут все овощнгкакие только 
есть в доме, и остатки мясных блюд. Его можно готовить 
не из мозговбго горошка, а из желтого лущеного гороха. 
За несколько минут до готовности в суп вместо колбасы 
можно добавить немного постной''"'Варной ветчины.
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■ 4 мелко нарубленных зубчика чеснока
■ Оливковое масло
■ 1ч. ложка (с верхом) рисовой или пшеничной муки
■ 1 ст. Ложка сладкой молотой паприки
* 1 ст. ложка нарубленной свежей зелени петрушки
■ Соль с пониженным содержанием натрия 

и свежемрлотый черный перец
■  Гарнир: сметана и нарубленный свежий шнитт-лук

* Можно использовать пинто или обыкновенную фасоль.
* *  Чтобы очистить томаты от кожицы, подержите их в кипящей воде 

60 секунд, затем обсушите и ополосните холодной водой. Используя 
острый нож, снимите кожицу, которая должна легко отделиться,

В большой кастрюле с толстым дном разогрейте 2 сто­
ловые ложки оливкового масла. На малом огне обжа­
ривайте лук-шалот, сельдерей и чеснок, пока шалот не 
станет мягким. Посыпьте овощи мукой и, помешивая, 
подержите на огне еще несколько секунд, пока мука не 
впитается. Влейте чашку томатного сока и энергично 
перемешивайте смесь, пока она не загустеет. Добавьте 
молотую паприку, затем остальной томатный сок и фа­
соль. Доведите до кипения и варите на малом огне 
45 минут, время от времени помешивая.

Отварите макароны. Обсушите, ополосните холод­
ной водой и снова обсушите. Чтобы макароны не сли­
пались, перемешайте их со столовой ложкой оливко­
вого масла.

За 5 минут до готовности добавьте отваренные ма­
кароны, нарубленные томаты и петрушку. Попробуй­
те и при необходимости немного посолите суп Перед 
подачей заправьте каждую порцию минестроне лож­
кой сметаны и украсьте нарубленным свежим шнитт- 
луком.
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иоложенностыо к диабету. Так же как шиитаке, в Япо­
нии они применяются в лечебных целях и вместе с лу­
чевой и химиотерапией используются при лечении рака.

Как натуральный продукт, подвергающийся мини­
мальной технологической обработке, соевый творог 
тофу обладает многими полезными для здоровья свой­
ствами. Он является отличным Средством, помогаю­
щим снижать уровень холестерина и предотвращать 
рак молочной железы и простаты.

Морские водоросли богаты йодом, которого мы за­
частую получаем слишком мало. Он необходим для 
поддержания эффективного обмена веществ, а его де­
фицит может привести к перепроизводству эстрогена 
в женском организме.

Гречиха -  хороший источник витаминов группы В 
и молибдена, необходимого ферментам печени. Она не 
является родственницей пшеницы, поэтому лапша из 
гречневой муки не содержит клейковины.

45. .Суп дал с лимоном

4 ..6 ПОРЦИЙ . м:,

3 вида желтой чечевицы: по х/ г  чашки чана: дал, тур дал

и мунгдал* ■

6  чашек кипятка

1 средняя луковица, разрезанная вдоль на 2  части, ; 

а затем нарезанная тонкими ломтиками 

1 лимон, не покрытый воском 

1 горсть нарубленного свежего корня кориандра 

6  нарубленных зубчиков чеснока

4  маленьких перца чили 

3  ст. ложки овощного масла 

Соль с  пониженным содержанием натрия,
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48, Малазийская лакса

2 порции. " ' У';'/"

■  100 г рисовой вермишели

■  600  мл (2 чашки) куриного бульона

■  1 горсть нарубленных свежих листьев кориандра

■  1 нарубленная луковица шалота

■  1 небольшая горсть мелко нарезанной вареной курицы

■  1 горсть сваренных и очищенных креветок*

■  1 ст. ложка кокосовых сливок от целого замороженного 

' : куска

*  2 ст. ложки (хрустящей) экологически чистой . ^

арахисовой пасты

■  1 толченый зубчик чеснока

■  1 ч . ложка тайской красной пасты карри (можно 

больше, если вы любите «погорячее»)

■  1 ст. ложка арахисового масла

■  Соль с пониженным содержанием натрия '

■  Гарнир: свежие листья кориандра (кинзы)

* Замороженные креветки следует разморозить.

Разогрейте деасло в кастрюле с толстым дном, положи­
те нарубленный шалот, чеснок и обжаривайте несколь­
ко минут до размягчения. Добавьте пасту карри, влейте 
бульон и доведите До кипения. Убавьте огонь; добавьте 
кокосовые сливки, арахисовую пасту и тщател ьно раз­
мешайте, чтобы она полностью растворилась. Положи­
те нарубленные листья кориандра, вареное куриное 
мясо, проверьте, хватает ли приправ, и при необходи­
мости добавьте немного соли или пасты карри. Будьте 
осторожны-, поскольку бульон и/илй арахисовая паста 
могут уже оказаться солеными.
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Варите на слабом огне 5 минут, пока будете готовить 
рисовую вермишель. Когда она приготовится, тщатель­
но обсушите ее и переложите в суповую миску. Добавь­
те креветки и подогревайте суп не дольше 30 секунд, 
иначе креветки станут жесткими. Половником налей­
те суп в миску поверх вермишели и подавайте, укра­
сив свежими листьями кориандра. ^ ,

Чем полезен

Так же как курица и креветки, арахис является хоро­
ший источником белков и цинка. Кроме того, в нем 
много аминокислоты аргинина, необходимой для про­
изводства окиси азота, которая способствует расслаб­
лению кровеносных сосудов и поэтому полезна для лю­
дей, предрасположенных к гипертонии. Применяемые 
в сельском хозяйстве методы чередования посевов ара­
хиса и хлопка могут привести к повышению уровня 
пестицидов, поэтому тем, кто заботится о своем здо­
ровье, лучше покупать арахис в магазинах экологичес­
ки чистых продуктов.

Результаты одного недавнего исследования показы­
вают. что листья кориандра, скорее всего, активируют 
процесс выведения из организма токсичных металлов»: 
таких как свинец, ртуть и алюминий.

4 7 Мексиканский суп из фасоли 
с лаймом и тофу

■  4 5 0  г (2 чашки) отварной фасоли пинто*

■  1,2 литра (4 чашки) горячего овощного или куриного 

бульона**

■  4  томата, очищенных от кожицы и нарубленных***

245;



R � I �8);93 �:�� �! /8;"�� �:�; /+)-�2�

R � I �; �*4

R � == F �,�()V/6�� �!" � � �) ,) �+/8�+�4� �! �  4 " ! )4 �I �#4WWWW

R � =� ";"� .1�0"!2��7�;�6�� � ! " � � � .1�� ; � � � .4��()�+�4��

0);)#+�4�

R � e �();7"�.1� /87�+��7"#�)+�

R � =�#(<�;)5+����!/8;"��.1�#-"5 �1�; �#(9"-�+)!� � � � ! � �

K+�� .L

R � =�#(<�;)5+��); � -+)-),) �4 �#; � �0"!-),)�1);)� �),)�

)(5�4�

R � I#(<�;)5+��#)/#��(�4�! �WWWWW

R � I 7 <�;)5+��#"4:� �7"!�)*�,)!7�2.

R � I�7<�; )5+��0�0!�+�

R � �);9�# �0)� �5 "� � .4�#)�"!5 �� �"4 ���(!�:

R � ��!��!N�#-"5�"�;�#(9:�+)!����!�

� � ���� ������	����� ���������������/�&�����!� ������/� ��%���
�������� ���(��$����

" � � � � 4�������������������������������������������������	(� ����
������ ��(������� ������������������(������������� �����

� � � � 8��(�� ��������� ������� ��� ��%�*�!� �����%���� ��� ������+���
�����F;�������!�	������(��$����������������������������������������
	���������� ��%!� ����������%�*�!� �����������%����� ���������������
� � � � � ������	�������������	�������������*��!������������RS[UVWXYD�

� � � � � � .�����������!���������%�+���������������������%�������(�
������ ���� �	�����3���� ������� �����������������

pj�M��[����Q��M�M�����I�j�M���� �� ����JQ����� ��R�
QM�LK�H ���M[� ������ G��I������M����� ��M��M�� �� Q��S
�H!���e�H�d� �K����M�M��[M�����M����H��Z��e[������J�
���I�������M��[M����� ����M����[����l��[I�M����M�K��
��e�#6R�  ����J� �I� ����OH� ����R� �M ���M�� ��eH�H� ���
���He���M���Z ����M���� ���K�I�e H�������I�� ���M�
 ���M�� ��[������I���m����e[M���O�������I����M��e�S
M�����M����H�

m���I��M��W����[� �������� m�������M�� ����������
I�������L��[P�������HL��������M�!��������� ��I�����

D#B



и добавьте семена горчицы. Когда они начнут лопать­
ся. положите нарубленный лук, З '/г зубчика толчено­
го чеснока и полоски перца чили.

Обжарьте до размягчения, затем добавьте цедру лай­
ма, фасолевую массу и готовьте, постоянно помешивая, 
пока фасоль не станет мягкой, практически сметано­
образной. Влейте примерно полчашки горячего буль­
она, тщательно перемешайте и добавьте остальной 
бульон, а затем нарубленный кориандр. Доведите до 
кипения и варите на слабом огне 15 минут,"время от 
времени помешивая. За несколько минут до готовности 
добавьте тофу, паприку, нарубленные томаты, мякоть 
лайма, соус тамари и оставшийся чеснок. Попробуйте 
и. если нужно, немного посолите (соль может не пона­
добиться, если вы будете использовать бульонный ку­
бик). Выключите плиту, накройте кастрюлю крышкой 
и оставьте потомиться на 2 минуты. Перед подачей 
украсьте суп свежими листьями кориандра.

) �! �� � � �$��

Назову лишь несколько оздоровительных функций 
этого супа. Фасоль богата белками, витаминами груп­
пы В и минералами, томаты — противораковым каро­
тиноидом ликопеном. Сырой чеснок оказывает крово­
очистительное, противогрибковое и противораковое 
действие. Репчатый лук содержит кверцетин, который 
борется с аллергиями и вирусами, а также помогает 
предотвращать рак. Лайм богат витамином С и флаво- 
иоидами, которые укрепляют кровеносные сосуды. Как 
натуральный продукт, подвергающийся минимальной 
технологической обработке, соевый творог тофу обла­
дает многими полезными для здоровья свойствами. Он 
является отличным средством, помогающим снижать
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уровень холестерина и предотвращать рак молочной 
железы и простаты. Разогревающее действие перца 
чили стимулирует капиллярное кровообращение. Кро­
ме того, в .восточной медицине он используется для уда­
ления лишней жидкости из организма.

48 . Марокканская чорба с турецким горохом

4 порции

■  800  г консервированного турецкого гороха, 

промытого и обсушенного

... ИЛИ .

450  г (2 чашки с  верхом) такого же гороха домашнего 

приготовления

•  4  куска экологически чистой курицы без кожи

■  2  средние картофелины, очищенные и нарезанные

. кубиками

■  1 средняя луковица, натертая

: . ■  1 горсть нарубленной свежей зелени петрушки 

...... ■  4 ст. ложки оливкового масла .

. ... ■  1  маленькая банка томатной пасты

■  X  ст. ложка лимонного сока

. ■  2  ч. ложки порошка сушеного имбиря

■  1 ч. ложка куркумы

■  Соль с пониженным содержанием натрия

■  Кипяток

■  Гарнир: свежие листья мяты и ломтики томата

Приготовьте пасту из оливкового масла, куркумы и им­
биря. Положите куски курицы в кастрюлю, дос гагоч 
но большую, чтобы все они разместились в один слой 
Налейте столько кипятка* чтобы вода закрыла курицу.
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Когда фасоль будет готова, добавьте к ней лимон­
ный сок, нарубленный кориандр, обжаренные чеснок, 
имбирь и чили. Подлейте еще немного кипятка, чтобы 
получить желаемую консистенцию. Перед подачей по­
пробуйте и, если нужно, немного посолите.

) �! �� � � �$��

Золотистая фасоль богата витаминами группы В, же­
лезом, цинком и растворимой клетчаткой. В восточной 
медицине считается, что она производит охлаждающее, 
успокоительное действие на людей с горячим темпера­
ментом. Она особенно полезна для тех, кто подвержен 
лихорадке, кожной сыпи или плохо переносит жару.

Теплота имбиря и перца чили помогает уравнове­
сить охлаждающее, воздействие фасоли. Семена кун­
жута богаты кальцием, магнием, клетчаткой и незаме­
нимыми полиненасыщенными жирами.

60. Парагвайский суп из цукини с яйцом
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Разогрейте оливковое масло в кастрюле на среднем 
огне, добавьте лук, чеснок и обжаривайте до размягче­
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фель разрежьте вдоль на 4 части, а затем также нарежь­
те тонкими ломтиками.

В большую кастрюлю влейте 2 столовые ложки 
оливкового масла и пассеруйте в нем лук, пока он не 
станет мягким, затем добавьте картофель и обжаривай­
те, помешивая, 2 минуты. Влейте столько кипятка, что­
бы вода закрыла ингредиенты. Накройте кастрюлю 
крышкой, доведите до кипения и варите на малом огне 
40 минут, пока картофель не станет разваливаться. 
Убавьте огонь и аккуратно добавьте тофу вместе с ма­
ринадом. Оставьте на минуту, чтобы тофу как следует 
пропитался и прогрелся. Попробуйте и при необходи­
мости немного посолите. Подавайте, украсив малень­
кой горкой пророщенных семян по центру и несколь­
кими полосками тертой моркови по краям.

Чем полезен

Чеснок в этом супе остается почти сырым и сохраняет 
все свои антибактерицидные и противогрибковые 
свойства, которые помогают восстанавливать баланс 
кишечных бактерий. Оливковое масло также обладает 
противогрибковым действием. Тофу — хороший источ­
ник белков растительного происхождения. Приготов­
ленный из сои, он помогает бороться с повышенным 
содержанием холестерина, а также с женскими пробле- 
мами, связанными с чрезмерно высоким уровнем эст­
рогена.

52. Суп из красной чечевицы с каштанами

2—4 порции

■  150 г (Уг чашки) красной чечевицы
■  6 0 0  мл <2 чашки) кипятка
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найте на овощи. Когда картофель немного подрумянит­
ся, добавьте зелень. Накройте крышкой. Готовьте еще 
I юсколько минут, периодически помешивая, пока зелень 
ие обмякнет, затем добавьте имбирь и столько рыбного 
бульона, чтобы едва закрыть содержимое. Перемешай-. 
те, доведите до кипения и варите на малом огне 25 ми­
нут. Попробуйте суп и, если нужно, немного посолите.

Аккуратно уложите в кастрюлю куски лососины 
и готовьте еще 5 минут, пока рыба не начнет легко рас­
слаиваться. Снимите с огня. Осторожно помешивая, 
добавьте соевые сливки и подавайте похлебку в неглу­
боких мисках. ,

Чем полезен

Лосось считается жирной рыбой, а это значит, что в нем 
содержатся жиры, полезные для организма, в частно­
сти для кровообращения. Больше всего ценится дикий 
или экологически чистый культивированный лосось, 
поскольку питательные свойства рыбы частично за­
висят от того, чем она кормится. Культивированный 
лосось часто получает химические вещества, которые 
делают его мясо ярко-розовым. (В отличие от него, у эко­
логически чистого культивированного лосося мясо до­
вольно бледное.) Розовый или красный цвет мясу ди­
кого лосося придают натуральные продукты, которыми 
он питается в природе.

54. Похлебка из гребешков с картофелем

4 порции

в 250 г салатного картофеля, неочищенного
■ 2 чашки смеси зеленого горошка и сладкой кукурузы, 

свежей или замороженной111

9. Супы для здоровья 257
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55. Суп биск из морепродуктов по-французски

-■ 4 порций ..... ■ 1' ' '
■ 450 г вареных ракообразных (вместе с панцирями)*
■ 1,2 литра (4 чашки) горячей воды
■ 1 крупная картофелина, нарезанная кубиками
■  1  крупная луковица, нарезанная кубиками

■ 1 большая морковь, крупно нарезанная
■ 4 нарубленных зубчика чеснока
■ 1 нарубленный стебель сельдерея : 
ш 1 ст. ложка (с верхом) рисовой или пшеничной муки
■ 4 ст. ложки сливок из коровьего или соевого молока 

• в 4 ст. ложки сливочного масла
■  2  ст. ложки бренди

■ 1 ст. ложка томатной пасты
■ 1 свежий лавровый лист
■ 1 веточка тимьяна
■  У  г ч. ложки паприки

■ Морская соль и свежемолотый черный перец

■; Специальное оборудование
Для обжаривания панцирей лучше всего использовать каст­
рюлю или глубокую сковороду из нержавеющей стали, по> 

! скольку острые края панцирей могут повредить антипри- 
гарное покрытие. Кроме того, вам понадобится частое сито.

* Для этого супа хорошо подходят лангусты, крабы и лобстеры. 6п- 
тимальный вариант — разделанный краб и несколько крупных креветок.

Достаньте мясо из панцирей и отложите в сторону. 
Раздробите или разрежьте их на мельчайшие кусочки. 
(Для измельчения твердых панцирей используйте мО- 
лоток и колоду для рубки мяса.) г ■

: Растопите 2 столовые ложки сливочного масла в 
большой неглубокой кастрюле на среднем огне, иоло-
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*  Лучше использовать ассорти из разных видов рыбы, например 
трески, пикши, морского ангела, красного луциана, морского окуня 
и кефали.

**: Приготовьте бульон из обрезков, оставшихся после разделки 
рыбы. Отварите; в воде 30 минут с пучком трав и пряностей, а затем 
процедите.
* * *  Чтобы очистить томаты от кожицы, подержите их в кипящей воде 
60 секунд, затем обсушите и ополосните холодной водой. Используя 
острый нож, снимите кожицу, которая должна легко отделиться.
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Когда чечевица будет готова, добавьте м исо и томат­
ную пасту, размешайте до полного растворения, а затем 
положите шпинат. Накройте крышкой и варите на ма­
лом огне 5 минут, пока шпинат не станет мягким.

Используя ручной миксер, слегка взбейте содержи­
мое кастрюли так, чтобы часть чечевицы оставалась 
цельной, в то время как остальные ингредиенты пре­
вратились в густую однородную массу. Попробуйте по­
хлебку и, если нужно, немного посолите, Приправьте 
лимонным соком и свежемолотым черным перцем.

Варианты

Содержание белков в похлебке можно увеличить, если 
добавить в нее кубики тофу. Используйте только грубые 
сорта (вязкой консистенции), такие как «Cauldron».

Чем полезен

Шпинат и чечевица — хорошие источники фолиевой 
кислоты, представляющей витамины группы В. Из всех 
существующих витаминов фолиевая кислота быстрее 
всего теряется в процессе технологической обработки 
и хранения продуктов питания. Она помогает держать 
под контролем гомоцистеин, избыток которого вызы­
вает повышение уровня холестерина и, как следствие, 
сердечно-сосудистые заболевания, болезнь Альцгейме­
ра и другие проблемы с кровообращением. В шпинате 
много железа, но не забывайте, что железо, получаемое 
из растительных продуктов, хорошо усваивается только 
в том случае, если в пище есть дополнительные источ­
ники витамина С. Включенный в этот рецепт лимонный 
сок поможет усвоить железо. Кроме того, вы можете 
завершить трапезу каким-нибудь свежим фруктом.
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4  порции

■  1,2 литра (4 чашки) овощного бульона
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* Кокосовым молоком называют сок, выжатый � � свежих тертых 
кокосов. (Жидкость, которая выливается из расколотого ореха, назы­
вается кокосовой водой.) ��4."�;/73�"� торговые марки кокосового 

. молока можно найти в  м а га зи н а * �экологически чистых продуктов �;��
в 4�,� ���1� азиатских товаров. В таком молоке FF�% кокосового Экт 
стракта и eF�% воды. Поэтому ему не нужны искусственные стабили­
заторы. загустители и прочие добавки.

Уложите костяк курицы в скороварку и немного при­
давите, чтобы он занимал меньше места. Добавьте ин­
гредиенты для приготовления бульона (см. выше) и на­
лейте столько воды, чтобы она полностью закрывала 
костяк. Поставьте на сильный огонь и варите 25 минут. 
Дайте остыть, не снимая крышку, а затем процедите 
бульон, пока он теплый.

Если у вас нет скороварки, можно варить ингреди­
енты в закрытой кастрюле на слабом огне в течение 
часа; правда, вы не сможете извлечь такое же большое 
количество ценных питательных веществ.

Проколите вилкой перцы чили по всей длине. Это 
позволит им раскрыть свой аромат и при этом остать­
ся целыми, чтобы вы смогли удалить их из супа, если
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Используйте цельную зеленую или коричневую чече­
вицу, золотистую фасоль, фасоль адзуки, семена редиса 
или люцерны. (Готовые наборы семян для проращи­
вания часто продаются в магазинах экологически чис­
тых продуктов.)

Засыпьте столовую ложку семян в большой кувшин, 
накройте его куском Нейлоновой ткани и закрепите ее 
эластичной лентой на горлышке кувшина. Налейте в 
кувшин немного воды, тщательно поболтайте, чтобы 
семена намокли, и оставьте на ночь. Утром слейте воду, 
не снимая нейлонового покрытия. Если вы будете спо­
ласкивать семена утром и вечером, наливая и сразу же 
выливая чистую воду, то уже через несколько дней по­
явятся зеленые побеги, которые можно добавлять в 
супы или использовать в салатах. Старайтесь потреб­
лять побеги, когда их длина находится в пределах от 
5 мм до 2 см.

�!10�'�0�!&�!3

В рецептах, представленных в данной книге, содержит­
ся много интересных идей, но вы с таким же успехом 
можете использовать свои собственные. Попробуйте 
украшать супы ломтиками молодого лука, кубиками 
сыра, миндальными хлопьями, орехами кешью, ломти­
ками грибов (вареных или сырых), тонкими ломтика­
ми томатов или груш, листьями кинзы.
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