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количество
порций 2

ВАЖНО ЗНАТЬ

Эта закуска — настоящий кладезь 
необходимого глазам витамина А, 
белков и ненасы-
щенных жирных 
кислот.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ

Яйца отварите до готовности, очистите, остудите, разрежьте вдоль на по-
ловинки. Извлеките желтки. Печень трески разомните вилкой, смешайте 
с желтками, добавьте сметану, посолите. Наполните полученной смесью 
половинки яиц, украсьте зеленью.

Яйца, фаршированные печенью 
трески
ПРОДУКТЫ
3 яйца
100 г консервированной печени 
трески
2 ст. ложки сметаны
зелень и соль по вкусу

ам витамина А, 
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количество
порций2

ВАЖНО ЗНАТЬ

Сардины богаты ненасыщенными жир-
ными кислотами. А в чесноке содержится 

огромное количество антиоксидантов, 
продлевающих беспе-

ребойную работу 
систем организма 

и улучшающих зри-
тельную функцию.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ

У сардин отрежьте головы и хвосты, снимите кожу, выпотрошите. Разделай-
те в пласт, удалив хребет и кости. Выложите подготовленную рыбу на блю-
до. Посыпьте измельченным чесноком и мелко нарезанной зеленью пет-
рушки.

ПРОДУКТЫ
4 копченые сардины 

по 70–100 г
зелень петрушки

4 зубчика чеснока

Копченые сардины с чесноком 
и зеленью
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количество
порций 2

ВАЖНО ЗНАТЬ

В лососе содержится вещество ас-
таксантин, которое близко 
по своим свойствам к ка-
ротину, чем объясня-
ется его благотворное 
воздейст вие на зрение.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ

Дно форм выстелите фольгой или пекарской бумагой. Помидор ошпарь-
те, снимите кожицу, нарежьте мелкими кубиками, посолите и выложите в 
форму. Филе также порежьте кубиками и плотно уложите слоем поверх по-
мидоров. Авокадо очистите от кожицы, удалите косточку. Мякоть нарежьте 
кубиками и сделайте очередной слой, слегка утрамбовав. Поставьте в холо-
дильник на 30 минут. Перед подачей на стол переверните формочки, сделав 
«куличики». Украсьте сверху блюдо плодами физалиса.

Тартар из лосося с авокадо 

ПРОДУКТЫ
1 авокадо
100 г филе 
слабосоленого лосося
1 помидор
2 физалиса
соль по вкусу
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количество
порций2

ВАЖНО ЗНАТЬ

Редис содержит не только большое 
количество необходимого для глаз 
витамина С, но и белки, углеводы, 

минеральные соли 
и фитонциды.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ

Зелень промойте и осторожно промокните бумажным полотенцем. Салат 
порвите руками. Редис нарежьте тонкими кружками. Соедините подготов-
ленные зелень и редис, посолите и сбрызните маслом. Лосось нарежьте тон-
кими пластинами и поместите в центр блюда. Украсьте горошинами зеле-
ного перца.

ПРОДУКТЫ
100 г копченого лосося

4 редиса
2 ст. ложки оливкового масла

зелень молодого шпината
листья салата

несколько горошин 
зеленого перца

соль

Салат с лососем, редисом 
и зеленью



8

количество
порций 4

ПРИГОТОВЛЕНИЕ

Картофель и свеклу отварите отдельно до готовности. Остудите, очистите 
и нарежьте кубиками. Сельдь и твердый сыр также нарежьте кубиками. Со-
едините подготовленные продукты, посолите и поперчите, заправьте мас-
лом. Украсьте зеленью.

Салат селедочный со свеклой

ВАЖНО ЗНАТЬ

В селедке содержатся полезная 
для зрения кислота омега-3, 
а также йод, фосфор и вита-
мин D. Но врачи предупреж-
дают: переизбыток соленой 
пищи вреден, в том числе 
и для глаз.

ПРОДУКТЫ
300 г филе сельди
3 картофелины
1 свекла
100 г твердого сыра
3 ст. ложки растительного 
масла
зелень, перец и соль по вкусу

зная 
3, 

та-
ж-
ой 
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количество
порций2

ВАЖНО ЗНАТЬ

В креветках, как и во многих других мо-
репродуктах, содержится витамин В9, 

который крайне важен для 
нормальной работы глаз. 

А авокадо является источ-
ником ценного для зрения 

витамина Е.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ

Креветки бросьте в кипящую соленую воду и варите, пока не всплывут. 
Листья салата вымойте, обсушите и нарежьте. Авокадо вымойте, разрежьте 
на половинки, удалите ложкой часть мякоти, нарежьте, соедините с под-
готовленными креветками и салатом. Заправьте смесь йогуртом, немного 
посолите и наполните смесью половинки авокадо. Украсьте зеленью пет-
рушки.

ПРОДУКТЫ
10 очищенных креветок

1 авокадо
2–3 листа салата

2 ст. ложки нежирного йогурта
зелень петрушки

соль

Салат из авокадо с креветками



10

количество
порций 2

ВАЖНО ЗНАТЬ

Овощи в салатах следует сдаб-
ривать растительным маслом 
не только для улучшения вкуса, 
но и потому, что некоторые 
полезные вещества, вхо-
дящие в их состав, лучше 
усваиваются в жирной 
среде.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ

Авокадо очистите от кожуры, удалите косточку, нарежьте мякоть крупны-
ми кубиками и сбрызните соком, чтобы не темнела. Очищенные лукови-
цы нарежьте кружочками, помидоры разрежьте на половинки. Соедините 
подготовленные продукты, посолите по вкусу и заправьте маслом. Украсьте 
блюдо зеленью.

ПРОДУКТЫ
1 авокадо
2 головки мелкого лука
по 3 красных и желтых 
помидорчика
2 ст. ложки растительного масла
сок 1 лимона
зелень
соль

Салат из авокадо с овощами

ет сдаб-
маслом 

ия вкуса, 
торые 

-
ше 
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количество
порций2

ВАЖНО ЗНАТЬ

В отличие от перемолотой 
пшеницы, цельная сохраняет 

свой витаминно-минеральный 
состав. В частности, в ней 

содержатся магний и витамин В6, 
которые в комплексе улучшают 
крово снабжение органов зрения.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ

Пшеницу залейте 300 мл холодной воды, доведите до кипения и варите 1 час 
на слабом огне до готовности. Остудите. Промойте изюм и клюкву, залейте 
кипятком и дайте постоять под крышкой 20 минут. Воду слейте. Морковь 
натрите на терке. Соедините подготовленные продукты, посолите и за-
правьте маслом.

ПРОДУКТЫ
⅔ стакана цельных зерен 

пшеницы
2 ст. ложки сушеной клюквы

1 ст. ложка изюма
1 морковь

2 ст. ложки растительного 
масла

соль

Салат из зерен пшеницы 
с морковью

с

сод
ко
к
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количество
порций 4

ВАЖНО ЗНАТЬ

Если вы хотите получить 
максимальную пользу 
от употребления 
моркови, ешьте 
ее в свежем виде.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ

Изюм вымочите 1 час в холодной воде, воду слейте. Масло распустите в ско-
вороде, добавьте натертую на крупной терке морковь, измельченный чес-
нок, травы, шафран и соль. Готовьте, помешивая, 5 минут. Дайте остыть 
и соедините с подготовленным изюмом.

ПРОДУКТЫ
500 г моркови
1 ст. ложка сливочного масла
1 зубчик чеснока
4 ст. ложки изюма
сушеная зелень по вкусу
щепотка шафрана
соль

Салат из моркови с изюмом
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количество
порций2

ВАЖНО ЗНАТЬ

Многие витамины очень чувстви-
тельны к нагреванию и разрушают-

ся при варке или тушении продук-
тов, поэтому свежие 

овощи и фрукты 
должны быть 
на столе каж-

дый день.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ

Зелень вымойте и промокните бумажным полотенцем. Листья салата по-
рвите руками. Помидоры нарежьте дольками, очищенный лук — полуколь-
цами. Соедините подготовленные продукты, добавьте кукурузу. Посолите 
и поперчите. Заправьте маслом.

ПРОДУКТЫ
2 помидора

4 ст. ложки консервированной 
кукурузы

1 головка красного репчатого лука
5–6 листьев салата

3 ст. ложки оливкового масла
горсть свежей зелени шпината
черный молотый перец и соль 

по вкусу

Салат «Свежесть» 
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количество
порций

количество
порций 22

ПРИГОТОВЛЕНИЕ

Огурец и яблоко очистите от ко-
журы, натрите на терке. Капусту 
мелко нашинкуйте, лук измельчи-
те. Соедините продукты, посолите 
и заправьте маслом.

ПРОДУКТЫ
400 г капусты
1 зеленое яблоко
1 свежий огурец
10 см лука-порея
2 ст. ложки растительного масла
соль

Салат 
капустный

ПРИГОТОВЛЕНИЕ

Вымытые ягоды разрежьте на по-
ловинки. Шпинат вымойте и обсу-
шите бумажной салфеткой. Сыр 
нарежьте кубиками. Соедините 
продукты. Добавьте орехи. Сме-
шайте масло с лимонным соком 
и сбрызните готовое блюдо.

ПРОДУКТЫ
6 ягод клубники
100 г сыра фета

100 г свежих листьев шпината
2 ст. ложки ядер грецких орехов

сок ½ лимона
2 ст. ложки растительного масла

Салат 
из шпината 
с клубникой



Горячие блюда
Избыточный вес — враг зрения?
Лишние килограммы влияют не только на наш внешний вид 
и настроение. Они — причина множества заболеваний, в том чис-
ле и глазных. В первую очередь с увеличением веса увеличивается 
и количество свободных радикалов, которые являются главной 
причиной старения организма. А стало быть, возрастное ухудше-
ние зрения в этом случае наступает раньше. А кроме того, ожи-
рение ведет к нарушению обмена веществ и диабету. И в этом 
случае люди сталкиваются с таким грозным недугом, как диабе-
тическая ретинопатия — особое 
повреждение сетчатки. Так 
стоит ли рисковать? Или 
лучше скорректировать 
свой рацион питания, 
не дожидаясь тревож-
ных сигналов со сто-
роны органов зрения?

И вкусно, и полезно
Для того чтобы скорректировать 
меню с учетом потребностей глаз, 
вовсе не обязательно мучить себя без-
вкусными продуктами. Многие блюда, 
снабжающие органы зрения необхо-
димыми им веществами, имеют пре-
красный вкус. Так, очень полезна для 
глаз печень трески, в которой содер-
жится большое количество витами-
на А, защищающего нас от куриной 
слепоты (неспособности различать 
предметы в сумерках). Этот же вита-
мин содержится в говяжьей печени, 
яйцах, сыре. Полезны для остроты 
зрения лук и чеснок, брокколи и шпи-
нат, гречневая каша и листовая капус-
та. Пожалуй, есть из чего выбрать.
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количество
порций 2

ВАЖНО ЗНАТЬ

Высокое содержание витаминов А 
и группы В делает яйца (особенно 
перепелиные) полезным 
продуктом для глаз.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ

Горох замочите на ночь, влейте 600 мл холодной воды, посолите и варите 
1 час. Кабачок очистите от кожуры, нарежьте средними кубиками. Капусту 
разберите на соцветия. Отварите в кипятке с солью до готовности. Перело-
жите в кастрюлю к гороху, влейте горячее молоко и варите еще 5 минут, по-
мешивая. Превратите блендером в пюре. Отдельно отварите перепелиные 
яйца, очистите. Украсьте суп зеленью, сухариками и консервированным 
горошком. В каждую тарелку положите по 2 яйца.

ПРОДУКТЫ
200 г брокколи
100 г лущеного гороха
1 кабачок
1 стакан молока
4 перепелиных яйца
1 ст. ложка консервированного 
горошка
ржаные сухарики
зелень и соль

Суп-пюре «Пасхальный» 
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количество
порций3

ВАЖНО ЗНАТЬ

Высокое содержание в петрушке ви-
таминов и микроэлемен-

тов позволяет этому 
доступному продукту 

каждый день заботить-
ся о нашем зрении.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ

Очищенные картофелины и лук крупно нарежьте, брокколи разберите 
на соцветия. Залейте 1 л холодной воды, дайте закипеть, варите 10 минут. 
Добавьте промытую зелень шпината и петрушки. Приправьте и посолите 
по вкусу. Варите еще 5 минут. Превратите с помощью блендера в пюре.

ПРОДУКТЫ
300 г шпината

200 г брокколи
1 пучок зелени петрушки

2 картофелины
1 головка репчатого лука

специи и соль по вкусу

Суп-пюре из шпината 
с петрушкой
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количество
порций 3

ВАЖНО ЗНАТЬ

Сливки богаты витаминами 
группы В, а также А, Е и РР. 
Однако помните о том, 
что они содержат много 
жиров и употреблять их 
следует в меру.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ

Очищенные картофель и морковь нарежьте кубиками, лук — колечками. 
Филе вымойте, обсушите и нарежьте кусочками средней величины. В ки-
пящую воду положите подготовленные овощи, варите 5–7 минут. Добавьте 
рыбу, посолите и поперчите, влейте подогретые сливки. Готовьте еще 10 ми-
нут. В тарелках украсьте зеленью.

ПРОДУКТЫ
300 г филе семги
3 стакана воды
1 стакан 10%-ных сливок 
4 картофелины
2 моркови
10 см лука-порея
зелень укропа
черный молотый перец и соль 
по вкусу

Суп «Норвежский» 
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количество
порций2

ВАЖНО ЗНАТЬ

Листовая свекла, или мангольд, — 
прекрасный источник цинка, 

магния, железа, витаминов А, 
Е, К. Особенно полезна боль-

ным глаукомой на ранней 
стадии заболевания.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ

Измельчите чеснок и обжарьте 2–3 минуты в масле. Влейте сок, добавьте 
чили и готовьте еще 2 минуты, помешивая. У свеклы удалите грубые учас-
тки, помойте, обсушите, измельчите и добавьте на сковороду. Готовьте не-
сколько минут с открытой крышкой, пока листья не обмякнут, посолите, 
накройте крышкой и готовьте еще 3–5 минут.

ПРОДУКТЫ
1 пучок листовой свеклы 

(листья и черешки)
сок 1 лимона

3 зубчика чеснока
2 ст. ложки растительного масла

щепотка хлопьев перца чили
соль

Тушеная листовая свекла
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количество
порций 3

ВАЖНО ЗНАТЬ

В брюссельской капусте содержит-
ся в несколько раз больше белка 
и витамина С, чем 
в других сортах 
капусты.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ

Гречку промойте и переберите, залейте 2 стаканами холодной воды, посоли-
те и варите до готовности около 15 минут. Клюкву залейте кипятком и дайте 
постоять под крышкой 20 минут, слейте воду. Капусту промойте, высушите, 
бланшируйте в подсоленной воде 5 минут, откиньте на дуршлаг и обжарьте 
в растительном масле 3–5 минут. Соедините подготовленные гречку и ка-
пусту, добавьте орехи, гранат и вымоченную клюкву.

ПРОДУКТЫ
1 стакан гречневой крупы
10–12 кочанчиков брюссельской 
капусты
2 ст. ложки растительного масла
2 ст. ложки ядер грецких орехов
1 ст. ложка зерен граната
1 ст. ложка сушеной клюквы
соль

Гречка с брюссельской капустой 
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количество
порций3

ВАЖНО ЗНАТЬ

Куриные грудки ценны не только 
низким содержанием вред-
ных жиров, но и богатым 

витаминным, белковым 
и аминокислотным 

составом.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ

Чеснок крупно порежьте и обжарьте 2–3 минуты в растительном масле. 
Грудки вымойте, обсушите, посолите, нарежьте кубиками, добавьте к чес-
ноку и готовьте, помешивая, еще 2–3 минуты. Добавьте нарезанную ку-
сочками тыкву, посолите, приправьте паприкой. Влейте 2 стакана горячей 
воды и готовьте под крышкой 15 минут. Готовое блюдо украсьте измельчен-
ной зеленью.

ПРОДУКТЫ
500 г куриных грудок

500 г мякоти тыквы
1 ч. ложка сушеной паприки

3 зубчика чеснока
2 ст. ложки растительного масла

зелень и соль по вкусу

Куриное рагу с тыквой
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количество
порций 2

ВАЖНО ЗНАТЬ

Самым ценным для здоровья глаз 
является дикий рис, в котором 
содержится более полутора де-
сятков аминокислот и несколько 
витаминов группы В.

ПРОДУКТЫ
1 пакетик риса (100 г)
250 г говяжьей печени
2 зубчика чеснока
2 ст. ложки растительного масла
1 красный болгарский перец
100 мл виноградного сока
зелень
молотый черный перец и соль 
по вкусу

Ризотто с печенью

ПРИГОТОВЛЕНИЕ

Печень вымойте, обсушите, мелко порежьте и обжарьте с чесноком в мас-
ле на сковороде 3–4 минуты. Посолите, влейте сок. Тушите 10 минут. Отде-
льно отварите до готовности в кипящей соленой воде рис. Перец очистите 
от семян, мелко нарежьте и добавьте к печени. Положите рис и измельчен-
ную зелень на сковороду и готовьте, помешивая, 2–3 минуты. Поперчите 
по вкусу.
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количество
порций4

ВАЖНО ЗНАТЬ

В печени содержится много тиамина 
(витамина В1), который является мощ-

ным антиоксидантом 
и продлевает «срок 

службы» органов 
зрения.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ

Рис отварите до полуготовности с солью, откиньте на дуршлаг. Куриную 
печень вымойте, обсушите, нарежьте средними кусочками, посолите, по-
перчите и тушите 10 минут под крышкой, влив 1 стакан воды. Дно формы 
выложите пергаментом и смажьте маслом. Выложите слой печенки, а свер-
ху — слой риса. Залейте смесью яиц, чуть взбитых со сливками. Запекайте 
в духовке 20 минут при 180 °С. Украсьте в тарелках кружками соленого огур-
ца и зеленью.

ПРОДУКТЫ
1 стакан риса

500 г куриной печени
2 яйца

50 мл 10%-ных сливок
1 ст. ложка сливочного масла

перья лука и зелень петрушки
 1 соленый огурец

перец и соль

Запеканка с куриной печенью
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ПРИГОТОВЛЕНИЕ

1. Филе вымойте, обсушите и нарежьте 
полосками. Посолите и поперчите.

2. Брокколи разберите на соцветия. Блан-
шируйте 3–5 минут в соленой воде.

3. Форму для запекания смажьте маслом. 
Выложите в нее, чередуя, подготовлен-
ные капусту и рыбу. Посыпьте базили-
ком и измельченным чесноком.

4. Молоко соедините с яйцом, слегка 
взбейте, посолите и введите муку. За-
лейте содержимое формы.

5. Сыр натрите на крупной терке. По-
сыпьте блюдо.

6. Запекайте 20–25 минут при 180 °С.

Приятного аппетита!

Шаг за шагом

Запеканка 
из лосося 
с брокколи 
ПРОДУКТЫ
400 г брокколи
400 г филе лосося
100 г твердого сыра
200 мл молока
1 яйцо
1 ст. ложка муки
1 зубчик чеснока
1 ст. ложка сливочного масла
сушеный базилик и соль по вкусу



количество
порций6

ВАЖНО ЗНАТЬ

В брокколи содержится не меньше полезного для глаз 
бета-каротина, чем в моркови.



Ура морковке!
Наши далекие предки, конечно, не знали, 
что в обыкновенной моркови содержится 
в большом количестве провитамин А (каро-
тин), а также витамины группы В, С, F и РР. 
Но они заметили, что частое употребление 
в пищу этого овоща помогает сохранить 
остроту зрения. Сегодня хорошо известно, 
что именно провитамин А участвует в син-
тезе ретинола, который, в свою очередь, по-
могает глазам адаптироваться при слабом 
освещении. Впрочем, это вовсе не означает, 
что нужно есть морковь килограммами: ор-
ганизм все равно не усвоит избыток, а вот 
кожа приобретет нежелательный желто-
ватый оттенок. Отсюда вывод: все хорошо 
в меру.

Соки и десерты
Чудо-ягода
Все мы слышали, что черника обладает чуть ли не волшебной способностью беречь 
наше зрение. В чем же секрет? Конечно же, в ее составе. Эта ягода содержит в оп-
тимальном соотношении витамины и минералы, полезные для улучшения глазно-
го кровообращения. Биофлавоноиды улучшают состояние сетчатки. А пектиновые 
вещества способствуют выведению токсинов из организма. Однако говорить о том, 
что при серьезных заболеваниях регулярное употребление черники может заме-
нить прием медикаментов, увы, не приходится. Скорее эта ягода может стать одним 
из слагаемых полноценного лечения и профилактики недугов.
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количество
порций2

ВАЖНО ЗНАТЬ

Чтобы витамины из фруктов и ягод лучше 
усваивались, эксперты советуют не пить 

во время еды, а употреблять 
достаточно жидкости 

в виде воды, зелено-
го чая и отваров 

в перерывах между 
трапезами.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ

Фрукты и ягоды вымойте, обсушите. Каждую клубничину разрежьте на че-
тыре части. У персика удалите косточку, нарежьте кубиками. Киви очис-
тите от кожуры и так же нарежьте. Аккуратно соедините подготовленные 
продукты, сбрызните соком лимона, выложите в салатник. Украсьте гото-
вое блюдо веточкой мяты.

ПРОДУКТЫ
4 ст. ложки ягод черники

10 ягод клубники
2 киви

1 персик
сок ½ лимона
веточка мяты 

Фруктовый салат с черникой

усваивались,ь  эксперты со
во время еды

доста
в в

в 

Фрукты и ягоды выммойооооооо те
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количество
порций 8

ВАЖНО ЗНАТЬ

Свое название черника получила 
за темный цвет, связанный с высо-
ким содержанием пигмента, регуляр-
ное употребление которого снижает 
риск некоторых заболе-
ваний, в том числе 
и глазных.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ

Чернику вымойте. Рубленое холодное масло перетрите с мукой в крошку, 
добавьте молоко и замесите густое тесто. Уберите его на 30 минут в холо-
дильник. Затем раскатайте тонким слоем и выложите в форму, сделав борти-
ки. Распределите по поверхности варенье и выпекайте 12 минут при темпе-
ратуре 240 °C. Выключите духовку и оставьте в ней пирог еще на несколько 
минут. Извлеките, наполните ягодами черники, посыпьте сахарной пудрой.

ПРОДУКТЫ
Для теста
250 г муки
150 г сливочного масла
3 ст. ложки молока
Для начинки
150 г свежей черники
3 ст. ложки черничного варенья
2 ст. ложки сахарной пудры

Черничный пирог

игмента, регуляр-
оторого снижает 
оле-
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количество
порций25

ВАЖНО ЗНАТЬ

Несмотря на то что это варенье бо-
гато витаминами, употреб-

лять его нужно ограни-
ченно в связи с высоким 

содержанием 
углеводов.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ

Морковь вымойте и очистите от кожуры, нарежьте кубиками. Залейте ки-
пятком, доведите до кипения и кипятите 3–4 минуты. Откиньте на дурш-
лаг. Яблоки очистите от кожуры, удалите сердцевины, нарежьте кубиками. 
В таз насыпьте сахар, распустите в соке. Соедините морковь и яблоки, выло-
жите в приготовленный сироп. Варите на слабом огне, периодически поме-
шивая, до нужной консистенции. За минуту до окончания приготовления 
добавьте кислоту и перемешайте.

ПРОДУКТЫ
1 кг моркови

2–3 яблока
1 стакан натурального 

яблочного сока
700 г сахара

щепотка лимонной кислоты

Яблочно-морковное варенье

Несмотря на то чт
гато витам

лять 
ченно
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количество
порций

количество
порций 1 1

ПРИГОТОВЛЕНИЕ

Ягоды вымойте. Несколько штук 
отложите для украшения, осталь-
ные поместите в блендер. Залей-
те йогуртом и смешивайте 30 се-
кунд. Перелейте в высокий бокал, 
укрась те отложенными ягодами 
и веточкой мяты.

ПРОДУКТЫ
150 мл йогурта (натурального или 
со вкусом черники)
150 г черники
веточка свежей мяты

Черничный 
смузи 

ПРИГОТОВЛЕНИЕ

Морковь вымойте в холодной 
воде, поскоблив жесткой щеткой. 
Удалите потемнения. Нарежьте 
крупными кусками, пропустите 
через соковыжималку. Перелейте 
сок в блендер, добавьте мед, сме-
шивайте 30 секунд и сразу же по-
давайте.

ПРОДУКТЫ
3 моркови среднего размера

1 ст. ложка жидкого меда

Морковный 
сок с медом 
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количество
порций

количество
порций 1 1

ПРИГОТОВЛЕНИЕ

Калину вымойте, снимите ягоды, 
слегка помните их ложкой и вы-
ложите в термос. Вымойте ягоды 
шиповника, добавьте к калине. 
Залейте 300 мл кипятка, закройте 
крышкой и выдержите 10 минут. 
Процедите. В чашку добавьте мед.

ПРОДУКТЫ
1 средняя гроздь калины
2 ст. ложки свежих плодов 
шиповника
1 ч. ложка меда

Чай из калины 
с шиповником 

ПРИГОТОВЛЕНИЕ

Шпинат переберите, вымойте, 
промокните салфеткой и помес-
тите в блендер. Чеснок очистите 
и добавьте к шпинату. Залейте 
соком, добавьте оливковое масло. 
Смешивайте 30 секунд.

ПРОДУКТЫ
200 мл свежего морковного сока 

без сахара
горсть листьев шпината

½ ч. ложки оливкового масла
1 зубчик чеснока

Морковный 
смузи 

со шпинатом 
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