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Глава 1. Здоровое питание

 
это рациональное и сбалансированное питание, которое обеспечивает организм всеми

необходимыми питательными веществами в нужном количестве. Оно предполагает употреб-
ление разнообразной пищи, которая включает в себя белки, жиры, углеводы, витамины, мине-
ралы и другие питательные вещества. Белки — это строительный материал для тканей и клеток
организма. Они участвуют в процессах роста и восстановления тканей, а также служат источ-
ником энергии. Белки можно получить из мяса, рыбы, молочных продуктов, яиц, бобовых и
орехов.

Жиры — это важный источник энергии для организма и необходимы для поглощения
некоторых витаминов. Они помогают поддерживать здоровье кожи и волос, а также участвуют
в многих процессах, происходящих в организме. Жиры можно получить из рыбы, орехов, аво-
кадо, оливкового масла и других продуктов.

Углеводы — это основной источник энергии для организма. Они необходимы для пра-
вильного функционирования мозга и мышц, а также помогают поддерживать здоровье пищева-
рительной системы. Углеводы можно получить из фруктов, овощей, зерен, хлеба, макаронных
изделий и других продуктов. Витамины и минералы — это микронутриенты, которые необ-
ходимы для правильного функционирования организма. Витамины участвуют в многих про-
цессах в организме, таких как иммунная защита, регулирование метаболизма и рост тканей.
Минералы участвуют в формировании костей, сбалансированном обмене веществ и других
важных функциях. Они могут быть получены из фруктов, овощей, зеленых листьев, орехов
и зерен.

Здоровое питание также предполагает умеренное потребление сладкого, жирного и соле-
ного. Рацион должен быть разнообразным и сбалансированным, учитывая потребности орга-
низма в зависимости. Здоровое питание является основой для здорового образа жизни. Оно
предоставляет организму необходимые питательные вещества, которые помогают поддержи-
вать здоровье и предотвращать развитие многих заболеваний. В этой главе мы поговорим о
том, что такое здоровое питание, какие питательные вещества необходимы организму и как
они влияют на наше здоровье.

Определение здорового питания
Здоровое питание прежде всего, это рациональное, сбалансированное питание, которое

предоставляет организму все необходимые питательные вещества в нужном количестве. Здо-
ровое питание не означает отказ от любимых продуктов, а скорее означает умеренность и раз-
нообразие в питании.

Питательные вещества
Питательные вещества представляют собой некие субстанции, которые необходимы для

роста, развития и поддержания здоровья организма. Они включают в себя белки, жиры, угле-
воды, витамины, минералы и другие важные вещества. Каждое питательное вещество играет
свою роль в организме, и необходимо получать их в правильном соотношении.

Белки
Белки — это основные строительные элементы нашего тела. Они состоят из аминокислот

и необходимы для роста, ремонта и поддержания тканей организма. Белки можно получить из
различных продуктов, таких как мясо, рыба, яйца, бобовые и орехи.

Жиры
Жиры — это источник энергии для организма, необходимые для поглощения витаминов,

поддержания здоровья кожи и волос, а также для функционирования мозга. Хотя жиры необ-
ходимы организму, но важно употреблять их в умеренных количествах. Жиры можно получить
из рыбы, орехов, авокадо, оливкового масла и других продуктов.
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Углеводы
Углеводы — это основной источник энергии для организма. Они также необходимы для

правильного функционирования мозга и мы
Витамины и минералы
Витамины и минералы — это микронутриенты, которые необходимы для правильного

функционирования организма. Витамины участвуют в многих процессах в организме, таких
как иммунная защита, регулирование метаболизма и рост тканей. Минералы участвуют в фор-
мировании костей, сбалансированном обмене веществ и других важных функциях. Они могут
быть получены из фруктов, овощей, зеленых листьев, орехов и зерен.

Рациональное питание
Рациональное питание — это питание, которое учитывает потребности организма в пита-

тельных веществах. Оно должно быть сбалансированным, включая разнообразную пищу, и
соответствовать потребностям организма в зависимости от пола, возраста и физической актив-
ности. Рациональное питание также означает употребление пищи в умеренных количествах и
контроль за калорийностью пищи. Рациональное и сбалансированное питание является одним
из главных принципов здорового питания. Оно предполагает употребление разнообразной и
сбалансированной пищи, содержащей все необходимые питательные вещества. Каждый день
мы должны получать достаточное количество белков, жиров, углеводов, витаминов и минера-
лов, чтобы поддерживать здоровье и хорошее самочувствие.

Сбалансированное питание также означает употребление пищи в правильных пропор-
циях. Например, углеводы должны составлять около 50% от общего количества калорий, жиры
— около 30%, а белки — около 20%. Конкретные пропорции могут отличаться в зависимости
от индивидуальных потребностей.

САОМЕ (Сбалансированное, Адекватное, Оптимальное, Многообразное, Естественное)
— это еще один подход к здоровому питанию. Этот подход предполагает, что пища должна
быть сбалансированной, т.е. содержать все необходимые питательные вещества, адекватной,
т.е. удовлетворять потребности организма в пище, оптимальной, т.е. соответствовать потреб-
ностям конкретного человека, многообразной, т.е. включать различные продукты и блюда, и
естественной, т.е. быть натуральной и не обработанной.

Важно также учитывать калорийность пищи и контролировать ее потребление. Перееда-
ние может привести к набору веса и возникновению различных заболеваний, таких как ожи-
рение, диабет и сердечно-сосудистые заболевания.

В целом, рациональное и сбалансированное питание является основой для здорового
образа жизни. Это помогает не только поддерживать здоровье, но и улучшать настроение и
повышать уровень энергии.

Здоровое питание — это ключ к здоровому образу жизни. Питательные вещества, кото-
рые мы получаем из пищи, играют важную роль в нашем организме и влияют на наше здоровье.
Рациональное питание, которое включает разнообразную и сбалансированную пищу, помогает
поддерживать здоровье и предотвращать развитие многих заболеваний. В следующих главах
мы узнаем больше о конкретных питательных веществах, стратегиях здорового питания и дие-
тах при конкретных заболеваниях.

Здоровое питание — это не просто набор «полезных» продуктов, а целая система, в кото-
рой важно всё: качество пищи, её разнообразие, сочетание ингредиентов и даже время приёма
еды. Грамотно выстроенный рацион помогает поддерживать энергию в течение дня, укрепляет
иммунитет и снижает риск многих заболеваний.

В течение дня оптимально придерживаться структуры из трёх основных приёмов пищи и
2—3 лёгких перекусов. Завтрак играет ключевую роль: именно он «запускает» обмен веществ
после ночного отдыха. Исследования показывают, что люди, регулярно завтракающие, чаще
поддерживают здоровый вес и лучше концентрируются. Идеальный завтрак сочетает сложные
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углеводы (например, овсянку или цельнозерновой хлеб), белок (яйца, творог, йогурт) и полез-
ные жиры (орехи, семена, авокадо). Правильно выстроенный рацион — это не только выбор
продуктов, но и их распределение в течение дня. Например, если пропустить завтрак, организм
может перейти в режим «экономии энергии», и в итоге к вечеру возрастает риск переедания.
При этом исследования показывают: люди, которые регулярно завтракают, в среднем потреб-
ляют меньше калорий за день.

Завтрак должен быть сытным и сбалансированным. Например:
— овсянка с ягодами и орехами + йогурт
— омлет с овощами + цельнозерновой хлеб
— творог с фруктами и семенами
Интересный факт: сочетание белка и жиров на завтрак помогает дольше сохранять чув-

ство сытости, чем быстрые углеводы вроде сладких хлопьев.
Обед — это главный источник энергии в течение дня. Он должен быть максимально сба-

лансированным: половину тарелки могут занимать овощи, четверть — белок (рыба, птица,
бобовые), и ещё четверть — сложные углеводы (рис, гречка, киноа). Такой принцип иногда
называют «методом тарелки» и он широко используется диетологами по всему миру. Обед —
это топливо для второй половины дня. Один из самых эффективных подходов это «правило
тарелки»:

50% — овощи,
25% — белок,
25% — сложные углеводы.
Пример: запечённая курица, гречка и большой овощной салат с оливковым маслом.
Деталь, о которой часто забывают: добавление жиров (например, масла) помогает усваи-

вать витамины A, D, E и K — без них овощи теряют часть своей пользы.
Ужин лучше делать более лёгким, особенно если он приходится на позднее время.

Однако распространённый миф о том, что «нельзя есть после 18:00», не имеет научного обос-
нования — важнее общее качество рациона и баланс калорий за день. На ужин хорошо подой-
дут овощи, нежирный белок и небольшое количество сложных углеводов. Ужин — не враг, а
союзник, если подойти к нему грамотно. Миф о «не есть после 18:00» давно устарел. Гораздо
важнее — что именно вы едите.

Пример хорошего ужина: рыба с овощами или тушёные бобовые с зеленью.
Интерсеный факт: белковый ужин может способствовать восстановлению мышц и даже

улучшению качества сна. А перекусы это не слабость, а стратегия. Они помогают избежать
резких скачков сахара в крови. Но важно выбирать «умные» варианты:

— яблоко + горсть орехов
— йогурт без сахара
— морковь с хумусом
Интересный момент: орехи очень калорийны, но исследования показывают, что люди,

которые регулярно их едят, реже страдают от лишнего веса — из-за их способности хорошо
насыщать.

Разнообразие — ключ к настоящему здоровому питанию. Чем больше разных продуктов
в рационе, тем больше микронутриентов получает организм.

Например:
— красные продукты (помидоры) — ликопин для сердца
— оранжевые (морковь) — бета-каротин для зрения
— зелёные (шпинат) — железо и фолиевая кислота
Факт, который удивляет: замороженные овощи иногда полезнее свежих, потому что их

замораживают сразу после сбора, сохраняя витамины.
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Отдельно стоит сказать про воду. Даже лёгкое обезвоживание (всего 1—2% потери жид-
кости) может снижать концентрацию, вызывать усталость и головные боли.

Простой ориентир: если вы чувствуете жажду — это уже сигнал, что организму не хватает
воды.

Что касается мяса и рыбы — важна умеренность и качество. Жирная рыба (лосось, скум-
брия) богата омега-3, которые поддерживают сердце и мозг. А вот переработанное мясо (кол-
басы, сосиски) лучше ограничивать — оно связано с повышенным риском хронических забо-
леваний.

Перекусы помогают поддерживать стабильный уровень сахара в крови и предотвращают
переедание. Важно, чтобы они были питательными, а не «пустыми»: фрукты, ягоды, орехи,
натуральный йогурт или хумус с овощами — отличные варианты. Интересный факт: орехи,
несмотря на высокую калорийность, при умеренном употреблении не способствуют набору
веса, а наоборот, могут улучшать обмен веществ. И ещё одна важная деталь: дело не только в
том, что вы едите, но и как. Быстрое питание «на бегу» часто приводит к перееданию, потому
что мозг не успевает получить сигнал о насыщении (это занимает около 15—20 минут). В
итоге здоровое питание — это не диета, а образ жизни. Это про баланс, осознанность и неболь-
шие, но регулярные выборы в пользу своего здоровья каждый день. Сбалансированный рацион
должен включать все основные группы продуктов: овощи, фрукты, цельнозерновые продукты,
источники белка и молочные или их альтернативы. Разнообразие — ключ к получению всех
необходимых витаминов и минералов. Например, яркие овощи разных цветов содержат разные
антиоксиданты: морковь богата бета-каротином, а шпинат — железом и фолиевой кислотой.
Потребление мяса и рыбы рекомендуется держать умеренным. При этом жирная рыба (напри-
мер, лосось или скумбрия) содержит полезные омега-3 жирные кислоты, которые поддержи-
вают здоровье сердца и мозга. Лучше отдавать предпочтение варке, тушению или запеканию
— такие способы приготовления сохраняют больше полезных веществ и не добавляют лишних
жиров. Не стоит забывать и о воде: она участвует практически во всех процессах в организме.
Даже лёгкое обезвоживание может снижать концентрацию и вызывать усталость. В среднем
взрослому человеку рекомендуется около 1,5—2 литров воды в день, но потребность может
варьироваться. Также важно ограничивать потребление добавленного сахара и соли. Напри-
мер, Всемирная организация здравоохранения рекомендует не превышать 5 граммов соли в
день — это примерно одна чайная ложка. Избыточное потребление сахара связано с риском
развития ожирения и диабета. Как мы видим, здоровое питание — это не строгие ограничения,
а продуманный и разнообразный подход к еде, который можно адаптировать под свои вкусы
и образ жизни.

Здоровое питание становится по-настоящему ценным тогда, когда оно переходит из тео-
рии в практику — на вашу кухню и в повседневные привычки. Ведь даже зная все принципы,
важно уметь превращать их в реальные, вкусные и удобные блюда, которые легко вписать в
ритм жизни.

Многие думают, что полезная еда — это сложно, долго и не всегда вкусно. На самом
деле всё наоборот: простые сочетания натуральных продуктов часто оказываются не только
полезнее, но и ярче по вкусу. Например, обычная овсянка может стать полноценным и разно-
образным завтраком, если добавить ягоды, орехи и немного мёда, а запечённые овощи с рыбой
— превратиться в ресторанный ужин без лишних усилий. Важно, что здоровые блюда не тре-
буют редких ингредиентов или сложных техник. Большинство рецептов можно приготовить
из доступных продуктов, а сам процесс занимает минимум времени. Это делает правильное
питание устойчивой привычкой, а не временным экспериментом. В следующем разделе мы
рассмотрим примеры простых и вкусных рецептов, которые помогут вам. Эти блюда подойдут
как для начала перехода к здоровому питанию, так и для тех, кто уже хочет добавить больше
интересных и полезных идей в своё меню.
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Рецепты здоровых блюд

Овощное рагу с куриной грудкой и рисом
Ингредиенты:
2 куриных грудки
2 луковицы
2 моркови
2 перца
1 баклажан
1 стакан риса
2 стакана воды
соль, перец, зелень
Приготовление:
Куриную грудку нарежьте кубиками и обжарьте до золотистой
корочки.
Лук нарежьте полукольцами, морковь и перец — соломкой,
баклажан — кубиками.
Обжарьте лук до прозрачности, затем добавьте остальные овощи
и готовьте 5—7 минут.
Добавьте курицу, рис и воду. Посолите, поперчите.
Готовьте под крышкой 15—20 минут до мягкости риса. Перед
подачей посыпьте зеленью.
Пищевая ценность (на 100 г):
Калории: ~110 ккал
Белки: 9 г
Жиры: 2 г
Углеводы: 14 г
Витамины и минералы:
Витамины A, B, C
Калий, магний
Польза:
Поддерживает мышцы, даёт энергию и улучшает пищеварение.
Идеально для ежедневного питания.

Запечённый лосось с овощами
Ингредиенты:
2 филе лосося
2 цукини
2 моркови
1 красный и 1 жёлтый перец
2 ст. ложки оливкового масла
соль, перец, лимонный сок, зелень
Приготовление:

Разогрейте духовку до 200° C.
Овощи нарежьте полосками, лосось натрите специями и
лимонным соком.
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Выложите овощи на противень, сверху рыбу, полейте маслом.
Запекайте 20—25 минут.
Пищевая ценность:
Калории: ~180 ккал
Белки: 20 г
Жиры: 11 г
Углеводы: 6 г
Витамины и минералы:
Омега-3
Витамины D, B12
Селен, калий
Польза:
Укрепляет сердце, улучшает память, снижает воспаление и
полезен для кожи.

Зеленый салат с кускусом и авокадо
Ингредиенты:
1/2 стакана кускуса
огурец, помидор
1 авокадо
лимон
2 ст. ложки оливкового масла
мята, соль, перец
Приготовление:
Кускус приготовить. Овощи и авокадо нарезать.
Смешать все ингредиенты и заправить лимонным соком и маслом.
Пищевая ценность:
Калории: ~180 ккал
Белки: 4 г
Жиры: 9 г
Углеводы: 22 г
Витамины и минералы:
Витамины E, C
Калий, фолиевая кислота
Польза:
Полезен для сердца, кожи и гормонального баланса. Даёт
длительное чувство сытости.

Салат из киноа с тунцом и овощами
Ингредиенты:
1/2 стакана киноа
банка тунца
перец, огурец, красный лук
оливковое масло, уксус
Приготовление:
Киноа отварите. Овощи нарежьте.
Смешайте с тунцом и заправкой.
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Пищевая ценность:
Калории: ~160 ккал
Белки: 12 г
Жиры: 6 г
Углеводы: 18 г
Витамины и минералы:
Железо, магний
Витамины группы B
Омега-3
Польза:
Повышает выносливость, поддерживает мышцы и улучшает
работу мозга.

Тунцовые шашлыки с овощами
Ингредиенты:
500 г тунца
перец, кабачок, лук
оливковое масло
соевый соус, лимонный сок, мёд
Приготовление:
Нарежьте продукты, замаринуйте.
одеваете на шпажки и обжарьте или запеките.
Пищевая ценность:
Калории: ~170 ккал
Белки: 23 г
Жиры: 6 г
Углеводы: 7 г
Витамины и минералы:
Йод, селен
Витамины D и B12
Польза:
Ускоряет обмен веществ, поддерживает щитовидную железу и
помогает снижать вес.

Салат с киноа, курицей, авокадо и грейпфрутом
Ингредиенты:
киноа, курица
авокадо, грейпфрут
красный лук
оливковое масло, лимон Приготовление:
Киноа сварите. Курицу обжарьте и нарежьте.
Добавьте фрукты и овощи, перемешайте с заправкой.
Пищевая ценность:
Калории: ~200 ккал
Белки: 15 г
Жиры: 9 г
Углеводы: 17 г
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Витамины и минералы:
Витамин C
Калий
Витамины A и B
Польза:
Укрепляет иммунитет, ускоряет метаболизм и помогает сжигать
жир.

Рыбный пирог с овощами
Ингредиенты:
филе рыбы
брокколи, морковь, лук
яйца, сливки
соль, перец, зелень
Приготовление:
Рыбу и овощи обжарьте.
Смешайте с яйцами и сливками, выложите в форму.
Запекайте при 180° C 20—25 минут.
Пищевая ценность:
Калории: ~210 ккал
Белки: 14 г
Жиры: 13 г
Углеводы: 6 г
Витамины и минералы:
Кальций
Витамин D
Фосфор
Польза:
Укрепляет кости, поддерживает мозг и даёт длительное
насыщение.

Суп с куриной грудкой и овощами
Ингредиенты:
куриная грудка
морковь, лук
картофель
брокколи
чеснок
соль, перец, зелень
Приготовление:
Курицу нарежьте и слегка обжарьте до золотистой корочки.
Овощи нарежьте кубиками и обжарьте до мягкости.
Переложите всё в кастрюлю, залейте горячей водой, добавьте
чеснок и специи.
Варите 20—30 минут до готовности овощей.
пищевая ценность:
Калории: ~70—90 ккал
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Белки: 8 г
Жиры: 2 г
Углеводы: 6—8 г
Витамины и минералы:
Витамин C
Витамины группы B
Калий, железо
Польза:
Лёгкий диетический суп — улучшает пищеварение, укрепляет
иммунитет и подходит для похудения.

Овощная лазанья
Ингредиенты:
листы лазаньи
морковь, цукини, баклажан
лук, помидоры
сыр
оливковое масло, соль, перец
Приготовление:
Овощи нарежьте и обжарьте до мягкости.
Листы лазаньи отварите 8—10 минут.
Выложите слоями: овощи → листы → овощи → сыр.
Запекайте при 180° C 20—25 минут.
Пищевая ценность:
Калории: ~150—200 ккал
Белки: 6—8 г
Жиры: 7—10 г
Углеводы: 18—22 г
Витамины и минералы:
Витамины A, C
Кальций
Калий
Польза:
Даёт энергию, улучшает пищеварение и поддерживает кости
благодаря сыру.

Тунец с гречкой и овощами
Ингредиенты:
филе тунца
гречка
морковь, цукини, лук
соль, перец, оливковое масло
Приготовление:
Гречку сварите. Овощи обжарьте.
Тунец обжарьте до готовности (внутри можно оставить слегка
розовым).
Смешайте гречку с овощами и подайте с тунцом.
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Пищевая ценность:
Калории: ~160—190 ккал
Белки: 15—20 г
Жиры: 5—7 г
Углеводы: 15—18 г
Витамины и минералы:
Железо
Магний
Омега-3
Витамины B
Польза:
Укрепляет мышцы, повышает выносливость и улучшает работу
мозга.

Куриный шашлык с овощами
Ингредиенты:
куриное филе
цукини, баклажан, перец, лук
масло, соль, перец
Приготовление:
Курицу замаринуйте в масле и специях.
Овощи нарежьте.
Нанизайте на шампуры, чередуя ингредиенты.
Жарьте до готовности.
Пищевая ценность:
Калории: ~140—170 ккал
Белки: 18—22 г
Жиры: 6—8 г
Углеводы: 5—7 г
Витамины и минералы:
Витамины B
Калий
Магний
Польза: Белковое блюдо для мышц, помогает поддерживать форму
и снижать вес.

Овощной салат с кускусом и фетой
Ингредиенты:
кускус
огурец, помидоры
красный лук
фета
лимонный сок, оливковое масло
Приготовление:
Кускус приготовьте. Овощи нарежьте.
Смешайте всё и добавьте фету и заправку.
Пищевая ценность:
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Калории: ~180—220 ккал
Белки: 6—8 г
Жиры: 9—12 г
Углеводы: 20—25 г
Витамины и минералы:
Кальций
Витамин C
Калий
Польза:
Укрепляет кости, даёт энергию и поддерживает водный баланс.

Лососевый тартар с авокадо
Ингредиенты:
филе лосося
авокадо
лук-порей
лимонный сок, масло
Приготовление:
Лосось и авокадо нарежьте кубиками.
Добавьте лук, специи и заправку.
Охладите 15—20 минут.
Пищевая ценность:
Калории: ~200—240 ккал
Белки: 15—18 г
Жиры: 14—18 г
Углеводы: 3—5 г
Витамины и минералы:
Омега-3
Витамин E
Калий
Польза:
Улучшает работу мозга, состояние кожи и защищает сердце.

Суп-пюре из брокколи
Ингредиенты:
брокколи
лук, чеснок
сливки
соль, перец
Приготовление:
Обжарьте лук и чеснок.
Добавьте брокколи и варите 15—20 минут.
Добавьте сливки и измельчите блендером.
Пищевая ценность:
Калории: ~90—120 ккал
Белки: 3—5 г
Жиры: 6—8 г
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Углеводы: 6—8 г
Витамины и минералы:
Витамин C
Витамин K
Кальций
Польза:
Укрепляет иммунитет, кости и очищает организм.

Курица с кускусом и овощами
Ингредиенты:
куриное филе
кускус
морковь, лук, перец
чеснок, масло
Приготовление:
Курицу обжарьте. Кускус приготовьте.
Овощи обжарьте, смешайте всё вместе.
Пищевая ценность:
Калории: ~170—200 ккал
Белки: 14—18 г
Жиры: 5—7 г
Углеводы: 18—22 г
Витамины и минералы:
Витамины B
Калий
Железо
Польза:
Даёт энергию, укрепляет мышцы и улучшает обмен веществ.

Оладьи из цукини
Ингредиенты:
цукини
яйца
мука
масло, соль, перец
Приготовление:
Цукини натрите, смешайте с яйцом и мукой.
Обжаривайте до золотистой корочки.
Пищевая ценность:
Калории: ~120—150 ккал
Белки: 5—7 г
Жиры: 6—8 г
Углеводы: 10—15 г
Витамины и минералы:
Витамин C
Калий
Магний
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Польза:
Лёгкое блюдо для пищеварения, поддерживает водный баланс.

Гречневая каша с овощами и фетой
Ингредиенты:
гречка
морковь, лук, чеснок
фета
масло, соль, перец
Приготовление: Смешайте с фетой и подавайте.
Пищевая ценность:
Гречку сварите. Овощи обжарьте.
Калории: ~170—210 ккал
Белки: 7—9 г
Жиры: 7—10 г
Углеводы: 20—25 г
Витамины и минералы:
Железо
Магний
Кальций
Польза:
Укрепляет сосуды, улучшает кровь и даёт длительное насыщение.

Томатный суп с креветками
Ингредиенты:
томаты
креветки
лук, чеснок
сливки
оливковое масло, соль, перец
Приготовление:
Лук и чеснок мелко нарежьте и обжарьте до золотистого цвета.
Добавьте томаты, залейте водой и варите 20—25 минут.
Креветки очистите и обжарьте до розового цвета.
Суп измельчите блендером, добавьте сливки и специи.
Подавайте с креветками.
Пищевая ценность:
Калории: ~100—130 ккал
Белки: 8—12 г
Жиры: 5—7 г
Углеводы: 6—9 г
Витамины и минералы:
Витамин C
Йод
Селен
Польза:
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Поддерживает иммунитет, полезен для щитовидной железы и
лёгок для пищеварения.

Фаршированные перцы с рисом и овощами
Ингредиенты:
болгарский перец
рис
морковь, лук, чеснок
масло, соль, перец
Приготовление:
Перцы очистите и разрежьте.
Рис сварите. Овощи обжарьте.
Смешайте рис с овощами и нафаршируйте перцы.
Запекайте 20—25 минут при 180° C.
Пищевая ценность:
Калории: ~120—150 ккал
Белки: 3—5 г
Жиры: 3—5 г
Углеводы: 20—25 г
Витамины и минералы:
Витамин C
Витамин A
Калий
Польза:
Укрепляет иммунитет, даёт энергию и улучшает пищеварение.

Кускус с овощами и фетой
Ингредиенты:
кускус
цукини, баклажан, красный лук
фета
лимонный сок, масло
Приготовление:
Кускус сварите.
Овощи обжарьте до мягкости.
Смешайте с фетой и заправкой.
Пищевая ценность:
Калории: ~180—220 ккал
Белки: 6—8 г
Жиры: 9—11 г
Углеводы: 20—25 г
Витамины и минералы:
Кальций
Витамин C
Калий
Польза: Поддерживает кости, даёт энергию и улучшает обмен
веществ.
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Салат с рукколой, артишоками и пармезаном
Ингредиенты:
руккола
артишоки
пармезан
масло, лимон
Приготовление:
Все ингредиенты нарежьте и смешайте.
Добавьте заправку и специи.
Пищевая ценность:
Калории: ~150—180 ккал
Белки: 6—9 г
Жиры: 10—12 г
Углеводы: 5—8 г
Витамины и минералы:
Витамин K
Кальций
Антиоксиданты
Польза:
Очищает организм, улучшает пищеварение и укрепляет кости.

Рисовые лепёшки с овощами
Ингредиенты:
рис
морковь, лук, чеснок
яйцо, мука
масло
Приготовление:
Рис сварите. Овощи обжарьте.
Смешайте с яйцом и мукой.
Сформируйте лепёшки и обжарьте.
Пищевая ценность:
Калории: ~150—180 ккал
Белки: 4—6 г
Жиры: 5—7 г
Углеводы: 22—26 г
Витамины и минералы:
Витамины B
Калий
Магний
Польза:
Даёт энергию, улучшает работу нервной системы.

Салат с курицей, яблоками и орехами
Ингредиенты:
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куриное филе
яблоко
грецкие орехи
руккола
масло, лимон
Приготовление:
Курицу обжарьте и нарежьте.
Смешайте с яблоком, орехами и рукколой.
Добавьте заправку.
Пищевая ценность:
Калории: ~180—220 ккал
Белки: 12—15 г
Жиры: 10—13 г
Углеводы: 8—12 г
Витамины и минералы:
Витамин C
Омега-3
Магний
Польза: Укрепляет сердце, мозг и иммунитет.

Картофельный суп с морепродуктами
Ингредиенты:
картофель
морепродукты
лук
сливки
Приготовление:
Картофель сварите.
Морепродукты и лук обжарьте.
Смешайте и измельчите с добавлением сливок.
Пищевая ценность:
Калории: ~120—160 ккал
Белки: 8—12 г
Жиры: 6—9 г
Углеводы: 10—15 г
Витамины и минералы:
Йод
Калий
Витамин B12
Польза: Поддерживает щитовидную железу и даёт энергию.

Фаршированный лосось с овощами
Ингредиенты:
лосось
морковь, лук, чеснок
лимон
Приготовление:
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Овощи обжарьте.
Начините ими рыбу.
Запекайте 25—30 минут при 180° C.
Пищевая ценность:
Калории: ~180—220 ккал
Белки: 18—22 г
Жиры: 12—15 г
Углеводы: 3—5 г
Витамины и минералы:
Омега-3
Витамин D
Селен
Польза:
Улучшает сердце, мозг и состояние кожи.

Куриные котлеты с овощами
Ингредиенты:
куриное филе
морковь, лук
яйцо, мука
Приготовление:
Измельчите курицу.
Добавьте овощи, яйцо и муку.
Сформируйте котлеты и обжарьте.
Пищевая ценность:
Калории: ~160—190 ккал
Белки: 15—18 г
Жиры: 7—9 г
Углеводы: 6—10 г
Витамины и минералы:
Витамины B
Железо
Калий
Польза:
Укрепляет мышцы и даёт длительное насыщение.

Рататуй с моцареллой
Ингредиенты:
баклажан, кабачок, перец
томаты, лук, чеснок
моцарелла
Приготовление:
Овощи обжарьте, затем запеките с моцареллой до расплавления.
Пищевая ценность:
Калории: ~140—180 ккал
Белки: 6—8 г
Жиры: 8—10 г
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Углеводы: 10—15 г
Витамины и минералы:
Витамин C
Кальций
Антиоксиданты
Польза:
Очищает организм, улучшает кожу и пищеварение.

Котлеты из цукини
Пищевая ценность:
Калории: ~120—140 ккал
Белки: 4—6 г
Жиры: 6—8 г
Углеводы: 10—14 г
Польза: Лёгкое блюдо для пищеварения и поддержания веса.

Овощное рагу с куриной грудкой
Пищевая ценность:
Калории: ~120—150 ккал
Белки: 10—12 г
Жиры: 4—6 г
Углеводы: 10—14 г
Витамины:
Витамин C
Витамины B
Калий
Польза:
Сбалансированное блюдо для энергии, иммунитета и мышц.

Ризотто с шампиньонами и шпинатом
Ингредиенты:
рис
шампиньоны
шпинат
лук, чеснок
сливки, пармезан
оливковое масло, соль, перец
Приготовление:
Рис отварите. Лук и чеснок обжарьте.
Добавьте грибы, затем шпинат и готовьте до мягкости.
Добавьте сливки, специи и рис. Перемешайте.
Посыпьте пармезаном и запеките до румяной корочки.
Пищевая ценность:
Калории: ~180—220 ккал
Белки: 6—8 г
Жиры: 8—11 г
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Углеводы: 20—25 г
Витамины и минералы:
Железо
Кальций
Витамин A, B
Польза:
Поддерживает кровь, кости и даёт энергию.

Лосось с овощами на гриле
Ингредиенты:
лосось
кабачок, перец, лук, чеснок
лимон, масло
Приготовление:
Овощи замаринуйте и обжарьте на гриле.
Лосось приготовьте отдельно до готовности.
Подавайте с овощами и лимоном.
Пищевая ценность:
Калории: ~180—210 ккал
Белки: 20 г
Жиры: 12 г
Углеводы: 5 г
Витамины:
Омега-3
Витамин D
Калий
Польза:
Улучшает сердце, мозг и снижает воспаление.

Салат из свежих овощей с тунцом
Ингредиенты:
овощи (огурец, помидор, морковь и др.)
тунец
масло, уксус
Приготовление:
Овощи нарежьте, добавьте тунец.
Заправьте маслом и уксусом.
Пищевая ценность:
Калории: ~120—150 ккал
Белки: 10—14 г
Жиры: 5—7 г
Углеводы: 6—10 г
Витамины:
Витамин C
Омега-3
Магний
Польза:
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Лёгкий белковый салат — для похудения и энергии.

Гибной суп с курицей
Пищевая ценность:
Калории: ~120—150 ккал
Белки: 10—12 г
Жиры: 6—8 г
Углеводы: 8—12 г
Витамины:
Витамины B
Калий
Железо
Польза: Укрепляет иммунитет и даёт сытость.

Салат с кускусом, курицей и овощами
Пищевая ценность:
Калории: ~180—220 ккал
Белки: 12—15 г
Жиры: 6—8 г
Углеводы: 20—25 г
Польза:
Баланс БЖУ — подходит для спорта и энергии.

Томатный суп с морепродуктами
Пищевая ценность:
Калории: ~110—140 ккал
Белки: 10—14 г
Жиры: 5—7 г
Углеводы: 6—10 г
Витамины:
Йод
Селен
Витамин C
Польза:
Поддерживает щитовидку и иммунитет.

Куриный стейк с овощами на гриле
Пищевая ценность:
Калории: ~150—180 ккал
Белки: 18—22 г
Жиры: 6—8 г
Углеводы: 5—7 г
Польза:
Отлично для мышц и похудения.
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Рыбный пирог с овощами
Пищевая ценность:
Калории: ~220—260 ккал
Белки: 12—16 г
Жиры: 12—16 г
Углеводы: 15—20 г
Польза:
Укрепляет кости и даёт энергию.

Салат из свеклы с орехами
Пищевая ценность:
Калории: ~160—200 ккал
Белки: 4—6 г
Жиры: 10—13 г
Углеводы: 15—20 г
Витамины:
Железо
Витамин C
Антиоксиданты
Польза:
Очищает кровь, улучшает сосуды.

Картофельный суп с грибами
Пищевая ценность:
Калории: ~130—170 ккал
Белки: 4—6 г
Жиры: 6—9 г
Углеводы: 15—20 г
Витамины:
Калий
Витамины B
Польза:
Даёт энергию и поддерживает нервную систему.

Овощное рагу с кускусом
Ингредиенты:
кускус
баклажан, кабачок, перец
лук, чеснок
помидоры, томатный соус
оливковое масло, соль, перец
Приготовление:
Баклажан посолите и оставьте на несколько минут.
Овощи нарежьте и обжарьте лук с чесноком.
Добавьте остальные овощи и тушите до мягкости.
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Добавьте томатный соус и готовьте ещё 5—7 минут.
Кускус сварите отдельно и подавайте с рагу.
Пищевая ценность:
Калории: ~160—200 ккал
Белки: 5—7 г
Жиры: 6—8 г
Углеводы: 22—28 г
Витамины и минералы:
Витамин C
Калий
Антиоксиданты
Польза:
Улучшает пищеварение, очищает организм и даёт энергию.

Куриные котлеты с кабачком
Ингредиенты:
куриное филе
кабачок
лук, чеснок
яйца, мука
масло, соль, перец
Приготовление:
Курицу измельчите. Овощи обжарьте.
Смешайте всё с яйцом и мукой.
Сформируйте котлеты и обжарьте до готовности.
Пищевая ценность:
Калории: ~150—180 ккал
Белки: 15—18 г
Жиры: 6—8 г
Углеводы: 6—10 г
Витамины:
Витамины группы B
Калий
Железо
Польза:
Поддерживает мышцы, даёт сытость и подходит для похудения.

Салат из морской капусты
Ингредиенты:
морская капуста
морковь, лук, чеснок
лимон, масло
Приготовление:
Овощи нарежьте.
Смешайте с заправкой и добавьте морскую капусту.
Пищевая ценность:
Калории: ~80—110 ккал
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Белки: 2—4 г
Жиры: 4—6 г
Углеводы: 8—12 г
Витамины и минералы:
Йод
Железо
Витамин C
Польза: Поддерживает щитовидную железу, улучшает обмен
веществ.

Говядина в кисло-сладком соусе
Ингредиенты:
говядина
лук, чеснок
мёд, соевый соус, уксус
крахмал, масло
Приготовление:
Говядину обжарьте.
Приготовьте соус (мёд, соевый соус, уксус, крахмал).
Добавьте мясо и готовьте ещё несколько минут.
Пищевая ценность:
Калории: ~200—250 ккал
Белки: 18—22 г
Жиры: 10—14 г
Углеводы: 10—15 г
Витамины:
Железо
Витамины группы B
Цинк
Польза:
Повышает уровень энергии, поддерживает кровь и мышцы.

Омлет с овощами
Ингредиенты:
яйца
лук, перец, цукини
шампиньоны
масло
Приготовление:
Овощи обжарьте.
Залейте яйцами и готовьте до готовности.
Пищевая ценность:
Калории: ~130—160 ккал
Белки: 10—12 г
Жиры: 9—11 г
Углеводы: 4—6 г
Витамины:



О.  Земцева.  «Еда, которая лечит. Стратегия здорового питания для энергии, силы и долголетия»

29

Витамин D
Витамин B12
Кальций
Польза:
Поддерживает мозг, кости и даёт энергию на день.

Рыбный суп с картофелем
Ингредиенты:
рыба (лосось/треска)
картофель
морковь, лук, чеснок
специи, сливки
Приготовление:
Овощи отварите с приправами.
Добавьте рыбу и варите до готовности.
В конце добавьте сливки.
Пищевая ценность:
Калории: ~120—150 ккал
Белки: 10—14 г
Жиры: 5—7 г
Углеводы: 10—14 г
Витамины:
Омега-3
Витамин D
Калий
Польза:
Укрепляет сердце, иммунитет и нервную систему.

Курица с брокколи на сковороде
Ингредиенты:
куриное филе
брокколи
чеснок
оливковое масло
соль, перец
Приготовление:
Курицу нарежьте и обжарьте до золотистой корочки.
Добавьте брокколи и чеснок, готовьте 7—10 минут до мягкости.
Пищевая ценность:
Калории: ~140—170 ккал
Белки: 18—22 г
Жиры: 5—7 г
Углеводы: 5—8 г
Витамины и минералы:
Витамин C
Витамин K
Калий
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Польза:
Укрепляет иммунитет, способствует росту мышц и улучшает
обмен веществ.

Паста из цельнозерновых макарон с овощами
Ингредиенты:
цельнозерновые макароны
помидоры
цукини
шпинат
чеснок
оливковое масло
Приготовление:
Макароны отварите.
Овощи обжарьте с чесноком.
Смешайте всё вместе и подавайте.
Пищевая ценность:
Калории: ~180—220 ккал
Белки: 6—8 г
Жиры: 5—7 г
Углеводы: 28—32 г
Витамины:
Витамины группы B
Витамин A
Магний
Польза:
Даёт энергию, улучшает пищеварение благодаря клетчатке.

Салат с яйцом и авокадо
Ингредиенты:
яйца
авокадо
листья салата
огурец
оливковое масло, лимон
Приготовление:
Яйца отварите.
Нарежьте все ингредиенты и смешайте с заправкой.
Пищевая ценность:
Калории: ~160—200 ккал
Белки: 8—10 г
Жиры: 12—15 г
Углеводы: 4—6 г
витамины:
Витамин E
Витамин D
Калий
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Польза: Полезен для кожи, сердца и гормонального баланса.

Чечевичный суп
Ингредиенты:
чечевица
морковь
лук
чеснок
томаты
специи
Приготовление:
Чечевицу промойте и варите 20—25 минут.
Добавьте обжаренные овощи и специи.
Пищевая ценность:
Калории: ~120—150 ккал
Белки: 8—10 г
Жиры: 3—5 г
Углеводы: 18—22 г
Витамины:
Железо
Фолиевая кислота
Магний
Польза:
Укрепляет кровь, повышает уровень энергии и насыщает надолго.

Запечённый картофель с йогуртовым соусом
Ингредиенты:
картофель
натуральный йогурт
чеснок
зелень
соль, перец
Приготовление:
Картофель запеките в духовке до мягкости.
Смешайте йогурт с чесноком и зеленью.
Подавайте с соусом.
Пищевая ценность:
Калории: ~130—170 ккал
Белки: 4—6 г
Жиры: 3—5 г
Углеводы: 22—26 г
Витамины:
Калий
Витамин C
Кальций
Польза:
Поддерживает энергию, полезен для сердца и пищеварения.
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Треска на пару с овощами
Ингредиенты:
филе трески
брокколи
морковь
лимон
соль, перец
Приготовление:
Рыбу и овощи приготовьте на пару 15—20 минут.
Сбрызните лимонным соком.
Пищевая ценность:
Калории: ~100—130 ккал
Белки: 18—22 г
Жиры: 2—4 г
Углеводы: 5—7 г
Витамины:
Йод
Витамин D
Омега-3
Польза: Поддерживает щитовидную железу и работу мозга.

Йогурт с фруктами и орехами
Ингредиенты:
натуральный йогурт
ягоды или фрукты
орехи
мёд
Приготовление:
Смешайте все ингредиенты в миске.
Пищевая ценность:
Калории: ~140—180 ккал
Белки: 6—8 г
Жиры: 6—9 г
Углеводы: 15—20 г
Витамины:
Кальций
Витамин C
Антиоксиданты
Польза:
Улучшает пищеварение, укрепляет кости и иммунитет.

Здоровое питание представляет собой основу полноценной и активной жизни человека.
Оно включает в себя употребление продуктов, обладающих высокой питательной ценностью
и способных положительно влиять на состояние организма. Такие продукты содержат необ-
ходимые белки, жиры, углеводы, витамины и минеральные вещества, которые обеспечивают
нормальное функционирование всех систем организма, поддерживают иммунитет и способ-
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ствуют хорошему самочувствию. Ежедневно в организме человека происходят сложные про-
цессы обновления клеток, и именно питание играет в этом ключевую роль. От качества потреб-
ляемой пищи зависит уровень энергии, работоспособность и даже настроение. Например,
продукты, богатые витаминами группы B, способствуют нормальной работе нервной системы,
а пища, содержащая витамин C, укрепляет иммунную защиту организма. Здоровый рацион
отличается разнообразием. В него входят свежие овощи и фрукты, цельнозерновые продукты,
источники полезных жиров, такие как орехи и растительные масла, а также белковые про-
дукты — рыба, мясо, яйца, бобовые. Немаловажную роль играет и вода, так как она участ-
вует во всех обменных процессах и помогает поддерживать нормальный уровень гидратации
организма. Особое значение имеет сбалансированность питания. Рацион должен соответство-
вать индивидуальным особенностям человека, включая возраст, уровень физической актив-
ности и состояние здоровья. Например, людям, ведущим активный образ жизни, требуется
больше энергии и белка, тогда как для пожилых людей важнее лёгкая и хорошо усваиваемая
пища, богатая витаминами и минералами. Научные исследования подтверждают, что правиль-
ное питание оказывает значительное влияние на здоровье человека. Оно способствует сниже-
нию риска развития хронических заболеваний, таких как диабет, ожирение и сердечно-сосу-
дистые болезни. Кроме того, сбалансированное питание помогает поддерживать нормальный
вес и улучшает общее качество жизни. Однако питание не является единственным фактором,
определяющим здоровье и продолжительность жизни. На состояние организма также влияют
наследственность, уровень физической активности, экологическая обстановка и образ жизни
в целом. Например, неблагоприятные условия окружающей среды и высокий уровень стресса
могут оказывать отрицательное воздействие даже при правильном питании. В последние годы
здоровый образ жизни становится всё более распространённым. Всё больше людей осознанно
подходят к выбору продуктов и стремятся улучшить своё питание. Этому способствуют как
научные исследования, так и пример известных личностей, которые демонстрируют важность
сбалансированного рациона и физической активности.

Отдельного внимания заслуживает понятие органических продуктов. Под ними пони-
маются продукты, произведённые без использования синтетических удобрений, пестицидов и
искусственных добавок. Такие продукты считаются более экологичными и безопасными для
здоровья, хотя их польза во многом зависит от общего рациона и образа жизни человека. Здо-
ровое питание является важнейшим элементом поддержания здоровья. Оно способствует нор-
мальной работе организма, повышает уровень энергии и снижает риск заболеваний. В сочета-
нии с физической активностью, полноценным отдыхом и благоприятной окружающей средой
оно позволяет человеку сохранять здоровье и высокое качество жизни на протяжении многих
лет. Здоровое питание сопровождается множеством интересных фактов и практических реко-
мендаций, которые помогают лучше понять его значение и применять в повседневной жизни.
Исследования показывают, что привычки питания формируются постепенно и во многом зави-
сят от окружения, культуры и образа жизни человека. Например, доказано, что регулярное
употребление овощей и фруктов может значительно снизить риск хронических заболеваний,
а разнообразие рациона способствует получению полного спектра необходимых питательных
веществ.

Интересным является тот факт, что чувство сытости наступает не сразу, а примерно через
15—20 минут после начала приёма пищи. Именно поэтому медленное и осознанное питание
помогает избежать переедания и способствует лучшему пищеварению. Кроме того, большое
значение имеет режим питания: регулярные приёмы пищи в одно и то же время помогают
организму работать более эффективно и поддерживают стабильный уровень энергии в течение
дня. Полезной рекомендацией является включение в рацион продуктов разных цветов. Каждый
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цвет овощей и фруктов связан с определёнными полезными веществами: зелёные продукты
богаты антиоксидантами и витаминами группы B, оранжевые и красные содержат каротино-
иды, а фиолетовые — вещества, поддерживающие здоровье сосудов. Таким образом, разнооб-
разие цветов на тарелке является не только эстетичным, но и полезным.

Также важным аспектом является достаточное потребление воды. Вода участвует в
обмене веществ, регулирует температуру тела и способствует выведению токсинов. Недостаток
жидкости может привести к усталости, снижению концентрации и ухудшению общего самочув-
ствия. Поэтому рекомендуется пить воду регулярно в течение дня, даже при отсутствии выра-
женной жажды. Отдельное внимание следует уделить способам приготовления пищи. Запека-
ние, варка, приготовление на пару считаются более полезными по сравнению с жаркой, так
как позволяют сохранить больше витаминов и снизить количество лишних жиров. Кроме того,
уменьшение потребления сахара и соли также положительно сказывается на здоровье, снижая
нагрузку на сердечно-сосудистую систему. Интересным фактом является то, что кишечник
человека напрямую связан с иммунной системой. Значительная часть иммунных клеток нахо-
дится именно в кишечнике, поэтому продукты, богатые клетчаткой и полезными бактериями,
такие как овощи, фрукты и кисломолочные продукты, играют важную роль в поддержании здо-
ровья. Полезным советом можно считать планирование рациона заранее. Это помогает избе-
жать случайного выбора менее полезной пищи и способствует более осознанному подходу к
питанию. Также важно обращать внимание на состав продуктов, отдавая предпочтение нату-
ральным ингредиентам и минимально обработанной пище.

Как мы видим, соблюдение простых правил и понимание особенностей питания позво-
ляют не только улучшить здоровье, но и повысить качество жизни. Постепенное внедрение
полезных привычек делает процесс перехода к здоровому образу жизни более комфортным и
устойчивым. Органические продукты постепенно заняли особое место в жизни человека, кото-
рый стремится к более осознанному и бережному отношению к своему здоровью. Их история
начинается не с моды, а с возвращения к естественным способам ведения сельского хозяйства
— тем самым, которые использовались задолго до появления промышленного производства
пищи. В основе органического подхода лежит простая, но важная идея: выращивать продукты
в гармонии с природой. Это означает отказ от синтетических удобрений, пестицидов, гормонов
роста и других химических веществ. Вместо этого фермеры используют компост, натуральные
удобрения, чередование культур и даже ручной труд для защиты растений. Иногда вредителей
собирают вручную или применяют биологические методы защиты — например, привлекают
полезных насекомых.

Врачи и специалисты по питанию часто отмечают, что такой подход имеет значение не
только для экологии, но и для здоровья человека. Многие диетологи подчеркивают, что сни-
жение количества химических веществ в пище уменьшает нагрузку на организм. В клиниче-
ской практике нередко можно услышать мнение, что «чем ближе продукт к своему природному
состоянию, тем легче он усваивается организмом». Интересно, что органические продукты
проходят строгую проверку. Чтобы получить соответствующую маркировку, производитель
должен доказать, что на всех этапах — от выращивания до упаковки — соблюдены установ-
ленные стандарты. Это не просто надпись на упаковке, а результат регулярных инспекций и
контроля качества. Существует распространённое мнение, что органическая пища вкуснее. И
в этом есть доля правды: исследования показывают, что медленный рост растений и отсутствие
химических стимуляторов могут влиять на концентрацию вкуса и ароматических веществ.
Именно поэтому, например, органические овощи часто обладают более насыщенным вкусом.
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Однако важно понимать и практическую сторону. Органические продукты требуют
больше времени и ресурсов для производства, поэтому их стоимость обычно выше. Кроме
того, они тесно связаны с сезонностью. Летом выбор значительно шире, тогда как зимой
ассортимент может быть ограничен. Врачи советуют воспринимать это не как недостаток, а
как преимущество: сезонное питание лучше соответствует потребностям организма в разное
время года. Среди полезных рекомендаций специалисты часто выделяют несколько простых,
но эффективных правил. Не обязательно полностью переходить на органические продукты —
достаточно начать с наиболее часто употребляемых овощей и фруктов. Также рекомендуется
обращать внимание на местные фермерские продукты: они часто бывают более свежими и тре-
буют меньше времени на транспортировку.

Интересным фактом является то, что даже небольшое увеличение доли натуральных
продуктов в рационе может положительно сказаться на самочувствии. Люди нередко отме-
чают улучшение пищеварения, повышение уровня энергии и общее ощущение лёгкости. Таким
образом, органические продукты — это не просто тенденция, а часть более широкого подхода
к жизни, в котором важны качество питания, забота о здоровье и уважение к окружающей
среде. Они не являются единственным условием правильного питания, но могут стать важным
шагом на пути к более осознанному и гармоничному образу жизни.
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Глава 2. Средиземноморская диета и рецепеты блюд

 
Средиземноморская диета рождается не в лабораториях и не на страницах научных жур-

налов, а на солнечных кухнях Италии, Греции и Испании — там, где еда издавна была не про-
сто способом утолить голод, а частью культуры, общения и самой жизни. Представьте тёплый
вечер у моря: на столе — свежие овощи, ароматное оливковое масло, рыба, только что приго-
товленная на огне, и ломтик цельнозернового хлеба. Именно в такой атмосфере формировался
один из самых здоровых типов питания в мире.

Учёные начали всерьёз изучать этот стиль питания в середине XX века, когда американ-
ский исследователь Ансел Киз заметил удивительный факт: жители Средиземноморья реже
страдали от сердечно-сосудистых заболеваний. Он писал: «Люди питаются просто, но живут
дольше — в этом есть глубокая закономерность». С тех пор Средиземноморская диета стала
символом здорового долголетия.

Её основа — изобилие овощей и фруктов. Они наполняют рацион витаминами, анти-
оксидантами и клетчаткой. Врачи часто повторяют простое правило: чем ярче тарелка, тем
полезнее пища. Не случайно древнегреческий врач Гиппократ говорил: «Пусть пища будет
твоим лекарством». И в этой диете его слова обретают особый смысл.

Не менее важную роль играют полезные жиры. Оливковое масло, рыба, орехи — всё
это источники ненасыщенных жирных кислот, которые поддерживают здоровье сердца. Кар-
диологи отмечают, что регулярное употребление таких жиров помогает снизить уровень «пло-
хого» холестерина. В одном из исследований было показано, что люди, придерживающиеся
этого типа питания, имеют значительно более низкий риск инфаркта. Белковые продукты здесь
занимают умеренное место. Рыба, морепродукты, яйца и птица употребляются регулярно, но
без излишеств. Красное мясо появляется на столе реже, что также снижает нагрузку на орга-
низм. Такой подход отражает древнюю мудрость: «Лучше меньше, но лучше».

Особое внимание уделяется продуктам, богатым клетчаткой: бобовым, цельнозерновым
крупам, овощам. Они не только улучшают пищеварение, но и помогают поддерживать стабиль-
ный уровень сахара в крови. Современные диетологи подчёркивают, что именно клетчатка
играет ключевую роль в профилактике диабета и ожирения.

Интересной деталью является и отношение к еде в целом. В странах Средиземноморья
приём пищи — это неторопливый процесс. Люди едят медленно, наслаждаясь вкусом и обще-
нием. Как отмечал французский гастроном Жан Антельм Брийя-Саварен: «Скажи мне, что
ты ешь, и я скажу, кто ты». В контексте этой диеты можно добавить: скажи, как ты ешь —
и я скажу, как ты живёшь. Допускается и умеренное употребление вина, чаще всего за ужи-
ном. Однако врачи подчёркивают: ключевое слово здесь — умеренность. Один бокал может
быть частью традиции, но не привычкой, ведущей к избыточному потреблению. Польза Сре-
диземноморской диеты подтверждена многочисленными исследованиями. Она связана со сни-
жением риска сердечно-сосудистых заболеваний, инсульта, диабета и даже некоторых нейро-
дегенеративных болезней. Учёные также отмечают её влияние на мозг: регулярное питание
по этому принципу может улучшать память и снижать риск развития болезни Альцгеймера.
Некоторые исследования связывают её и с более устойчивым эмоциональным состоянием.
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Интересно, что эта диета — не строгая система, а скорее образ жизни. Она допускает раз-
нообразие и гибкость. В неё входят простые и доступные продукты: свежие овощи и фрукты,
цельнозерновой хлеб, рис, паста, орехи, рыба, сыры, йогурты и, конечно, оливковое масло.
Важно не столько следовать списку продуктов, сколько придерживаться принципов — нату-
ральность, умеренность и разнообразие. Конечно, у этого подхода есть и свои особенности.
В регионах, далёких от Средиземного моря, не всегда легко найти такие же свежие продукты
или сохранить традиции питания. Кроме того, людям с аллергией на рыбу или орехи требуется
индивидуальный подход. Именно поэтому врачи советуют адаптировать диету под свои усло-
вия и особенности организма. В конечном счёте, Средиземноморская диета — это не просто
набор правил, а философия питания. Она учит выбирать простые и натуральные продукты,
наслаждаться едой и заботиться о своём здоровье без крайностей. И, возможно, именно в этой
гармонии между вкусом, пользой и образом жизни кроется секрет долголетия, о котором так
много говорили и древние философы, и современные учёные.

Примеры блюд, подходящих для Средиземноморской диеты:

Средиземноморская диета рождается не в лабораториях и не на страницах научных жур-
налов, а на солнечных кухнях Италии, Греции и Испании — там, где еда издавна была не про-
сто способом утолить голод, а частью культуры, общения и самой жизни. Представьте тёплый
вечер у моря: на столе — свежие овощи, ароматное оливковое масло, рыба, только что приго-
товленная на огне, и ломтик цельнозернового хлеба. Именно в такой атмосфере формировался
один из самых здоровых типов питания в мире.

Учёные начали всерьёз изучать этот стиль питания в середине XX века, когда американ-
ский исследователь Ансел Киз заметил удивительный факт: жители Средиземноморья реже
страдали от сердечно-сосудистых заболеваний. Он писал: «Люди питаются просто, но живут
дольше — в этом есть глубокая закономерность». С тех пор Средиземноморская диета стала
символом здорового долголетия.

Её основа — изобилие овощей и фруктов. Они наполняют рацион витаминами, анти-
оксидантами и клетчаткой. Врачи часто повторяют простое правило: чем ярче тарелка, тем
полезнее пища. Не случайно древнегреческий врач Гиппократ говорил: «Пусть пища будет
твоим лекарством». И в этой диете его слова обретают особый смысл. Не менее важную роль
играют полезные жиры. Оливковое масло, рыба, орехи — всё это источники ненасыщенных
жирных кислот, которые поддерживают здоровье сердца. Кардиологи отмечают, что регуляр-
ное употребление таких жиров помогает снизить уровень «плохого» холестерина. В одном из
крупных наблюдений было выявлено, что жители Крита, активно использующие оливковое
масло, имеют один из самых низких уровней сердечно-сосудистых заболеваний в Европе.

Белковые продукты здесь занимают умеренное место. Рыба, морепродукты, яйца и птица
употребляются регулярно, но без излишеств. Красное мясо появляется на столе реже, что
также снижает нагрузку на организм. Такой подход отражает древнюю мудрость: «Лучше
меньше, но лучше». Особое внимание уделяется продуктам, богатым клетчаткой: бобовым,
цельнозерновым крупам, овощам. Они не только улучшают пищеварение, но и помогают под-
держивать стабильный уровень сахара в крови. Современные диетологи подчёркивают, что
именно клетчатка играет ключевую роль в профилактике диабета и ожирения. Интересной
деталью является и отношение к еде в целом. В странах Средиземноморья приём пищи — это
неторопливый процесс. Люди едят медленно, наслаждаясь вкусом и общением. Французский



О.  Земцева.  «Еда, которая лечит. Стратегия здорового питания для энергии, силы и долголетия»

38

гастроном Жан Антельм Брийя-Саварен однажды заметил: «Скажи мне, что ты ешь, и я скажу,
кто ты». В этом контексте можно добавить: скажи, как ты ешь — и станет ясно, как ты живёшь.

Существует любопытная история: в небольших итальянских деревнях пожилые люди
традиционно собираются за общим столом каждый день. Они едят простую пищу — овощи,
хлеб, немного сыра и рыбы — но делают это вместе, спокойно и с удовольствием. Учёные
отмечают, что именно сочетание питания и социального взаимодействия положительно вли-
яет на продолжительность жизни. Допускается и умеренное употребление вина, чаще всего
за ужином. Однако врачи подчёркивают: ключевое слово здесь — умеренность. Один бокал
может быть частью традиции, но не ежедневной необходимостью. Польза Средиземномор-
ской диеты подтверждена многочисленными исследованиями. Она связана со снижением риска
сердечно-сосудистых заболеваний, инсульта, диабета и даже некоторых нейродегенеративных
болезней. Учёные также отмечают её влияние на мозг: регулярное питание по этому принципу
может улучшать память и снижать риск развития болезни Альцгеймера. Некоторые исследова-
ния связывают её и с более устойчивым эмоциональным состоянием. Среди полезных советов
специалисты часто выделяют простые, но эффективные привычки. Например, начинать день
не с сладкого завтрака, а с пищи, богатой белком и клетчаткой. Добавлять оливковое масло
не только в салаты, но и в готовые блюда — это улучшает усвоение витаминов. Стараться есть
больше сезонных продуктов, так как они содержат максимум питательных веществ. И, что осо-
бенно важно, не спешить во время еды — уделять внимание вкусу и процессу.

Ещё один интересный факт заключается в том, что люди, придерживающиеся такого типа
питания, реже испытывают резкие скачки энергии. Их рацион поддерживает стабильный уро-
вень сахара в крови, благодаря чему уменьшается чувство усталости и повышается концен-
трация. Конечно, у этого подхода есть и свои особенности. В регионах, далёких от Средизем-
ного моря, не всегда легко найти такие же свежие продукты или сохранить традиции питания.
Кроме того, людям с аллергией на рыбу или орехи требуется индивидуальный подход. Именно
поэтому врачи советуют адаптировать диету под свои условия и особенности организма.

В конечном счёте, Средиземноморская диета — это не просто набор правил, а целая
философия жизни. Она учит выбирать простые и натуральные продукты, наслаждаться едой,
ценить моменты общения и заботиться о своём здоровье без крайностей. И, возможно, именно
в этой гармонии между вкусом, пользой и образом жизни скрывается один из главных секретов
долголетия, о котором говорили и древние мыслители, и современные учёные.

Вот несколько интересных рецептов блюд, которые подходят для Средиземномор-
ской диеты:

Салат с гриль-кабачками и фетой
Ингредиенты (на 2 порции):
Кабачок — 1 шт.
Помидоры черри — 10 шт.
Огурец — 1 шт.
Листья шпината — 2 горсти
Сыр фета — 50 г
Оливковое масло — 1 ст. л.
Сок лимона — 1 ч. л.
Орехи кедровые — 1 ст. л.
Соль, перец — по вкусу
Приготовление:



О.  Земцева.  «Еда, которая лечит. Стратегия здорового питания для энергии, силы и долголетия»

39

Нарежьте кабачок тонкими полосками и слегка обжарьте на гриле до золотистого цвета.
Нарежьте помидоры черри и огурец. Смешайте овощи со шпинатом, добавьте кедровые орехи.

Полейте оливковым маслом и лимонным соком, посыпьте фетой.
Калорийность: ~250 ккал
Витамины и микроэлементы: Витамин A, C, K, магний, кальций, антиоксиданты
Жиры: 14 г (здоровые мононенасыщенные из оливкового масла и феты)
Польза: Улучшает работу сердца, поддерживает зрение, укрепляет кости и иммунитет.

Филе лосося с лимоном и розмарином

Ингредиенты (на 2 порции):

Филе лосося — 300 г
Лимон — 1 шт.
Оливковое масло — 1 ст. л.
Чеснок — 2 зубчика
Розмарин — 1 веточка
Соль, перец — по вкусу
Приготовление:
Натрите филе чесноком, солью, перцем и полейте оливковым маслом.
Выложите сверху лимонные дольки и розмарин.
Запекайте в духовке при 180° C 15—20 минут.
Калорийность: ~350 ккал
Витамины и микроэлементы: Витамин D, B12, омега-3 жирные кислоты, селен
Жиры: 20 г (здоровые жиры из рыбы и масла)
Польза: Поддерживает работу сердца, улучшает мозговую деятельность, укрепляет кости

и снижает воспаление.

Киноа с овощами и оливками
Ингредиенты (на 2 порции):
Киноа — 100 г
Болгарский перец — 1 шт.
Кабачок — 1 шт.
Помидоры — 2 шт.
Маслины — 8—10 шт.
Оливковое масло — 1 ст. л.
Чеснок — 1 зубчик
Соль, перец, сушёные травы — по вкусу
Приготовление:
Киноа сварите до готовности.
Нарежьте овощи кубиками и слегка обжарьте на оливковом масле с чесноком.
Смешайте киноа с овощами и маслинами, приправьте травами.
Калорийность: ~280 ккал
Витамины и микроэлементы: Витамин C, B1, B2, магний, калий, клетчатка
Жиры: 10 г (здоровые растительные жиры)
Польза: Поддерживает пищеварение, снижает уровень холестерина, насыщает энергией

без перегрузки желудка.

Паста с томатами и базиликом
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Ингредиенты (на 2 порции):
Цельнозерновая паста — 150 г
Помидоры — 3 шт.
Лук — 1 шт.
Чеснок — 2 зубчика
Базилик свежий — 1 пучок
Оливковое масло — 1 ст. л.
Сыр пармезан — 20 г
Соль, перец — по вкусу
Приготовление:
Отварите пасту до состояния «аль денте».
Обжарьте лук и чеснок в оливковом масле, добавьте нарезанные помидоры и тушите 5

—7 минут.
Смешайте пасту с соусом, добавьте базилик и посыпьте пармезаном.
Калорийность: ~320 ккал
Витамины и микроэлементы: Витамин A, C, K, железо, клетчатка
Жиры: 12 г (полезные растительные жиры)
Польза: Поддерживает здоровье сердца, улучшает пищеварение и насыщает организм

антиоксидантами.

Средиземноморский фруктовый салат с орехами
Ингредиенты (на 2 порции):
Апельсин — 1 шт.
Гранат — 1/2 шт.
Яблоко — 1 шт.
Грецкие орехи — 20 г
Мед — 1 ч. л.
Лимонный сок — 1 ч. л.
Приготовление:
Нарежьте фрукты кубиками, соедините в миске.
Посыпьте орехами, полейте медом и лимонным соком.
Калорийность: ~180 ккал
Витамины и микроэлементы: Витамин C, антиоксиданты, клетчатка, калий, магний
Жиры: 8 г (здоровые жиры из орехов)
Польза: Укрепляет иммунитет, улучшает работу сердца, замедляет процессы старения

клеток.

Суп из чечевицы с томатами и морковью
Ингредиенты (на 2 порции):
Чечевица красная — 100 г
Морковь — 1 шт.
Лук — 1 шт.
Чеснок — 2 зубчика
Помидоры — 2 шт.
Оливковое масло — 1 ст. л.
Соль, перец, куркума — по вкусу
Вода — 500 мл
Приготовление:
Нарежьте морковь, лук и чеснок, слегка обжарьте на оливковом масле.
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Добавьте нарезанные помидоры и тушите 5 минут.
Добавьте чечевицу и воду, варите 20 минут до мягкости.
Посолите, поперчите, при желании добавьте немного куркумы.
Калорийность: ~220 ккал
Витамины и микроэлементы: Витамины A, B1, B6, C, железо, магний, клетчатка
Жиры: 6 г (здоровые растительные жиры)
Польза: Улучшает пищеварение, поддерживает уровень энергии, укрепляет иммунитет

и снижает воспаление.

Закуска из баклажанов с чесночным йогуртом
Ингредиенты (на 2 порции):
Баклажан — 1 шт.
Натуральный йогурт — 100 г
Чеснок — 1 зубчик
Оливковое масло — 1 ч. л.
Лимонный сок — 1 ч. л.
Соль, перец, зелень — по вкусу
Приготовление:
Нарежьте баклажан тонкими ломтиками, обжарьте на гриле или запеките в духовке.
Смешайте йогурт с измельчённым чесноком, лимонным соком и зеленью.
Полейте баклажаны йогуртовым соусом.
Калорийность: ~180 ккал
Витамины и микроэлементы: Витамин C, K, клетчатка, кальций
Жиры: 8 г (мононенасыщенные жиры из оливкового масла)
Польза: Поддерживает здоровье сердца, снижает уровень холестерина, полезно для

костей.

Салат с рукколой, грушей и грецкими орехами
Ингредиенты (на 2 порции):
Руккола — 2 горсти
Груша — 1 шт.
Грецкие орехи — 20 г
Сыр пармезан — 20 г
Оливковое масло — 1 ст. л.
Бальзамический уксус — 1 ч. л.
Приготовление:
Нарежьте грушу тонкими ломтиками.
Смешайте рукколу, грушу, орехи и сыр.
Полейте оливковым маслом и бальзамическим уксусом.
Калорийность: ~250 ккал
Витамины и микроэлементы: Витамины A, C, K, магний, антиоксиданты
Жиры: 15 г (здоровые жиры из орехов и масла)
Польза: Улучшает работу сердца, поддерживает здоровье костей и когнитивные функ-

ции.

Сардины на гриле с лимонным соусом
Ингредиенты (на 2 порции):
Сардины свежие — 200 г
Лимон — 1 шт.
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Оливковое масло — 1 ст. л.
Чеснок — 1 зубчик
Соль, перец, свежая петрушка — по вкусу
Приготовление:
Сардины очистите и промойте, посолите и поперчите.
Обжарьте на гриле 5—7 минут с каждой стороны.
Полейте оливковым маслом и лимонным соком, посыпьте петрушкой.
Калорийность: ~320 ккал
Витамины и микроэлементы: Витамин D, B12, омега-3, селен
Жиры: 18 г (полезные жиры из рыбы и масла)
Польза: Поддерживает работу сердца, улучшает мозговую деятельность, укрепляет имму-

нитет и кости.

Запечённый перец с киноа и травами
Ингредиенты (на 2 порции):
Красный болгарский перец — 2 шт.
Киноа — 100 г
Помидоры — 2 шт.
Лук — 1 шт.
Чеснок — 1 зубчик
Оливковое масло — 1 ст. л.
Итальянские травы, соль, перец — по вкусу
Приготовление:
Киноа сварите до готовности.
Нарежьте овощи и обжарьте на оливковом масле с чесноком и травами.
Наполните половинки перца смесью из киноа и овощей. Запеките 10 минут.
Калорийность: ~280 ккал
Витамины и микроэлементы: Витамин C, A, клетчатка, магний
Жиры: 10 г
Польза: Поддерживает иммунитет, здоровье сердца и пищеварение.

Йогуртовый десерт с гранатом и медом
Ингредиенты (на 2 порции):
Натуральный йогурт — 150 г
Гранат — 1/2 шт.
Мед — 1 ч. л.
Миндаль — 10 г
Приготовление:
Выложите йогурт в миску.
Посыпьте зернами граната и миндалём.
Полейте медом.
Калорийность: ~200 ккал
Витамины и микроэлементы: Витамин C, кальций, антиоксиданты, клетчатка
Жиры: 7 г (здоровые жиры из орехов)
Польза: Улучшает пищеварение, укрепляет иммунитет, снижает воспаление.

Овощное ризотто с кабачками и шпинатом
Ингредиенты (на 2 порции):
Рис арборио — 100 г
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Кабачок — 1 шт.
Шпинат — 2 горсти
Лук — 1 шт.
Чеснок — 1 зубчик
Оливковое масло — 1 ст. л.
Сыр пармезан — 20 г
Соль, перец — по вкусу
Приготовление:
Обжарьте лук и чеснок на оливковом масле, добавьте нарезанный кабачок.
Добавьте рис и немного воды, тушите до готовности.
Вмешайте шпинат и посыпьте пармезаном перед подачей.
Калорийность: ~300 ккал
Витамины и микроэлементы: Витамины A, C, K, железо, клетчатка
Жиры: 12 г
Польза: Поддерживает сердце, улучшает работу мозга, насыщает и укрепляет иммунитет.

Рыбный плов — аромат Средиземного моря на тарелке
Этот плов — история побережья в вашей кухне. Белая рыба, свежие овощи и ароматный

бульон создают сбалансированное и питательное блюдо.
Ингредиенты:
1 крупный лук
2 зубчика чеснока
1 морковь
1 стебель сельдерея
1 стакан риса
2 стакана куриного бульона
2 ст. л. оливкового масла
2 филе белой рыбы
Соль и перец
Приготовление:
Обжарьте овощи на масле, добавьте рис и бульон, варите до готовности. Сверху выложите

рыбу, накройте крышкой и доведите до готовности.
Пищевая ценность на 1 порцию (≈300 г):
Калории: 350 ккал
Белки: 25 г
Жиры: 10 г
Углеводы: 40 г
Клетчатка: 4 г
Витамины и минералы:
Витамины B6, B12, C, A
Калий, магний, фосфор, омега-3
Польза: поддерживает работу сердца, мозга, снижает воспаление, укрепляет иммунитет.
Совет врача: «Регулярное потребление рыбы снижает риск инсульта и повышает когни-

тивные функции», — отмечает доктор Коста Николау.

Гречневая каша с овощами — энергия и здоровье с утра
Теплая гречка с овощами — простое и питательное блюдо, которое дарит организму энер-

гию и поддерживает работу кишечника.
Ингредиенты:
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1 стакан гречки
2 стакана воды
1 крупный лук
2 зубчика чеснока
1 красный перец
1 морковь
1/2 чашки зеленого горошка
2 ст. л. оливкового масла
Соль и перец
Приготовление:
Варите гречку до готовности. Обжарьте овощи на масле, добавьте горошек и соедините

с кашей.
Пищевая ценность на 1 порцию (≈250 г):
Калории: 300 ккал
Белки: 9 г
Жиры: 9 г
Углеводы: 50 г
Клетчатка: 6 г
Витамины и минералы:
Витамины B1, B2, C
Железо, магний, калий, фосфор
Польза: нормализует уровень сахара, поддерживает пищеварение, укрепляет мышцы и

сердце.

Кускус с овощами — ароматный восток Средиземноморья
Кускус — это маленькие зерна, которые будто впитывают солнце и морской воздух. В

сочетании с мягкими овощами и оливковым маслом он превращается в легкое, но питательное
блюдо.

Ингредиенты:
1 чашка кускуса
1 1/2 чашки овощного бульона
1 красный лук, нарезанный
2 зубчика чеснока, измельченных
1 кабачок, нарезанный кубиками
1 морковь, нарезанная кубиками
1 желтый перец, нарезанный кубиками
1/2 чашки свежей петрушки
2 ст. л. оливкового масла
Соль и перец по вкусу
Приготовление:
Подогрейте бульон, добавьте кускус, накройте крышкой на 5 минут. Обжарьте лук и чес-

нок в масле, добавьте овощи до мягкости, затем петрушку. Соедините с кускусом и аккуратно
перемешайте.

Пищевая ценность на 1 порцию (≈250 г):
Калории: 280 ккал
Белки: 7 г
Жиры: 10 г
Углеводы: 42 г
Клетчатка: 5 г
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Витамины и минералы:
Витамин A, C, K
Калий, магний, железо
Польза: улучшает пищеварение, поддерживает зрение, сердце и иммунитет, богат анти-

оксидантами и клетчаткой.

Фетучини с оливковым маслом и чесноком — простота и вкус Италии
Легкая паста, где каждая нить фетучини пропитана ароматом чеснока и оливкового

масла, наполняет организм энергией и здоровыми жирами.
Ингредиенты:
1 пачка фетучини (≈400 г)
4 зубчика чеснока
1/4 чашки оливкового масла
1/4 чашки свежей петрушки
Соль и перец
Приготовление:
Отварите фетучини до альденте. В сковороде разогрейте масло, обжарьте чеснок,

добавьте пасту и петрушку. Перемешайте, приправьте солью и перцем.
Пищевая ценность на 1 порцию (≈200 г):
Калории: 320 ккал
Белки: 10 г
Жиры: 12 г
Углеводы: 45 г
Клетчатка: 3 г
Витамины и минералы:
Витамин C, A
Железо, магний, антиоксиданты из чеснока
Польза: поддерживает сердце, улучшает кровообращение, укрепляет иммунитет и

предотвращает воспаления.

Оригинальный рецепт 1 — Средиземноморская запеченная цветная капуста с
оливками и лимоном

Это яркое блюдо выглядит как солнечный закат на тарелке и отлично подходит для веге-
тарианцев.

Ингредиенты:
1 головка цветной капусты
2 ст. л. оливкового масла
1/2 чашки черных оливок
Сок 1 лимона
2 зубчика чеснока
Соль, перец, свежая петрушка
Приготовление:
Разделите капусту на соцветия, смешайте с маслом, чесноком, лимонным соком и олив-

ками. Запекайте при 200° C 20—25 минут до золотистого цвета. Украсьте петрушкой.
Пищевая ценность на 1 порцию (≈200 г):
Калории: 150 ккал
Белки: 5 г
Жиры: 9 г
Углеводы: 12 г
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Клетчатка: 5 г
Польза: укрепляет иммунитет, снижает воспаление, улучшает пищеварение, богат вита-

мином C и клетчаткой.

Оригинальный рецепт 2 — Тартар из авокадо и тунца
Свежий тартар — это не только изысканный вкус, но и концентрация полезных жирных

кислот омега-3.
Ингредиенты:
150 г тунца (свежего)
1 спелый авокадо
1 ст. л. оливкового масла
Сок 1/2 лимона
Соль, перец, свежая кинза
Приготовление:
Нарежьте тунца и авокадо мелкими кубиками, смешайте с маслом и лимонным соком,

приправьте и украсьте кинзой. Подавайте сразу.
Пищевая ценность на 1 порцию:
Калории: 250 ккал
Белки: 22 г
Жиры: 16 г
Углеводы: 6 г
Польза: поддерживает здоровье сердца и мозга, снижает уровень холестерина, насыщает

организм омега-3, витаминами E, C и магнием.

Лосось с лимоном и травами на гриле
Солнечный вкус Средиземноморья в каждом кусочке рыбы — нежный лосось пропитан

ароматом лимона и свежих трав.
Ингредиенты (на 2 порции):
2 филе лосося (≈150 г каждое)
2 ст. л. оливкового масла
Сок 1 лимона
1 ч. л. сушеного орегано
1 ч. л. свежего розмарина
Соль, перец
Приготовление:
Смешайте масло, лимон, травы, соль и перец. Полейте рыбу маринадом на 10 минут.

Разогрейте гриль и готовьте 4—5 минут с каждой стороны.
Пищевая ценность на порцию:
Калории: 280 ккал
Белки: 25 г
Жиры: 18 г
Углеводы: 0 г
Витамины и минералы:
Витамин D, B12
Омега-3 жирные кислоты
Калий, селен
Польза: укрепляет сердце, мозг и иммунитет, снижает воспаление, поддерживает здоро-

вье костей и кожи.
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Фаршированные перцы с киноа и овощами
Яркие сладкие перцы, фаршированные киноа и овощами — как маленькие радужные

сундуки с витаминами.
Ингредиенты (на 4 порции):
4 сладких перца
1 стакан киноа
1 маленький кабачок, нарезанный кубиками
1 морковь, нарезанная кубиками
1/2 чашки томатов, нарезанных
2 ст. л. оливкового масла
Соль, перец, свежая петрушка
Приготовление:
Отварите киноа. Обжарьте овощи на масле, смешайте с киноа, нафаршируйте перцы.

Запеките при 180° C 20—25 минут.
Пищевая ценность на порцию:
Калории: 220 ккал
Белки: 7 г
Жиры: 8 г
Углеводы: 32 г
Клетчатка: 6 г
Витамины и минералы:
Витамины A, C, K
Магний, железо, калий
Польза: улучшает пищеварение, поддерживает здоровье сердца, снижает уровень холе-

стерина, укрепляет иммунитет.

Салат с креветками, авокадо и апельсином
Яркий салат с контрастом сладкого и морского вкуса — идеальное летнее блюдо.
Ингредиенты (на 2 порции):
150 г очищенных креветок
1 авокадо
1 апельсин
2 ст. л. оливкового масла
1 ч. л. лимонного сока
Соль, перец, свежая кинза
Приготовление:
Обжарьте креветки 2—3 минуты до золотистого цвета. Нарежьте авокадо и апельсин.

Смешайте с креветками, полейте маслом и лимонным соком.
Пищевая ценность на порцию:
Калории: 230 ккал
Белки: 18 г
Жиры: 14 г
Углеводы: 12 г
Витамины и минералы:
Витамин C, E
Омега-3 жирные кислоты
Магний, калий
Польза: укрепляет сердце, повышает иммунитет, улучшает зрение и работу мозга.
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Запеченный баклажан с томатами и пармезаном
Нежный баклажан, пропитанный ароматным томатным соусом и запеченный с сыром —

как кусочек итальянского солнца на тарелке.
Ингредиенты (на 2 порции):
1 большой баклажан
2 помидора
2 ст. л. оливкового масла
1/4 чашки тертого пармезана
1 зубчик чеснока
Соль, перец, свежий базилик
Приготовление:
Нарежьте баклажан кружками, обжарьте слегка на масле. Смешайте с нарезанными поми-

дорами, чесноком и базиликом, запеките 15—20 минут при 180° C, посыпьте пармезаном.
Пищевая ценность на порцию:
Калории: 180 ккал
Белки: 6 г
Жиры: 10 г
Углеводы: 15 г
Клетчатка: 5 г
Витамины и минералы:
Витамины A, C, K
Калий, магний, антиоксиданты
Польза: поддерживает здоровье сердца, снижает воспаление, улучшает пищеварение и

насыщает клетчаткой.

Греческий йогурт с гранатом и миндалем
Ингредиенты (1 порция)
Греческий йогурт 150 г
Гранат 50 г (зерна)
Миндаль 15 г
Мед 1 ч.л. (5 г)
Приготовление
Выложить йогурт в миску
Добавить зерна граната и измельчённый миндаль
Полить медом
Калории ~320 ккал
Польза кальций, белок, витамин E, антиоксиданты, полезные жиры

Хумус с морковью и огурцом
Ингредиенты (1 порция)
Нут варёный 100 г
Тахини 1 ч.л.
Лимонный сок 1 ч.л.
Чеснок 0,5 зубчика
Морковь и огурец 100 г
Оливковое масло 1 ч.л.
Приготовление
Измельчить нут с тахини, лимоном, чесноком и оливковым маслом до крема
Нарезать овощи палочками
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Подавать с хумусом
Калории ~150 ккал
Польза клетчатка, белок, антиоксиданты, витамины группы B

Салат с тунцом и киноа
Ингредиенты (1 порция)
Киноа 50 г (сухой)
Тунец в собственном соку 100 г
Руккола 50 г
Помидоры черри 50 г
Оливки 10 г
Лимонный сок и оливковое масло 1 ч.л.
Приготовление
Отварить киноа до готовности
Смешать все ингредиенты, заправить маслом и лимоном
Калории ~450 ккал
Польза омега-3, железо, витамин C, белок, клетчатка

Запечённая курица с баклажанами и булгуром
Ингредиенты (1 порция)
Куриная грудка 150 г
Баклажан 100 г
Помидоры 50 г
Оливковое масло 1 ст. л.
Булгур 50 г
Приготовление
Нарезать баклажан и помидоры, выложить в форму
Сверху положить курицу, сбрызнуть оливковым маслом
Запекать 25—30 мин при 180° C
Отварить булгур и подавать вместе с курицей и овощами
Калории ~500 ккал
Польза белок, клетчатка, антиоксиданты, витамин A и B6

Овсянка с инжиром и семенами чиа
Ингредиенты (1 порция)
Овсяные хлопья 50 г
Миндальное молоко 200 мл
Сухой инжир 30 г
Семена чиа 1 ч.л.
Приготовление
Варить овсянку на миндальном молоке 5—7 мин
Добавить нарезанный инжир и семена чиа
Калории ~350 ккал
Польза клетчатка, омега-3, магний, витамины группы B

Запечённая треска с брокколи
Ингредиенты (1 порция)
Филе трески 150 г
Брокколи 100 г
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Картофель 100 г
Оливковое масло 1 ч.л.
Приготовление
Филе трески сбрызнуть маслом, посолить, запечь 15—20 мин при 180° C
Отварить брокколи и картофель, подавать вместе с рыбой
Калории ~500 ккал
Польза белок, витамин D, клетчатка, витамин C

Фаршированные перцы с нутом и булгуром
Ингредиенты (1 порция)
Болгарский перец 2 шт.
Булгур 50 г
Нут 50 г
Лук 30 г
Томатная паста 1 ст. л.
Оливковое масло 1 ч.л.
Приготовление
Отварить булгур и нут
Обжарить лук с томатной пастой, смешать с булгуром и нутом
Начинить перцы смесью, запекать 20 мин при 180° C
Калории ~480 ккал
Польза клетчатка, белок, антиоксиданты, витамин C

Салат с кускусом, авокадо и креветками
Ингредиенты (1 порция)
Кускус 50 г
Креветки 100 г
Авокадо 50 г
Помидоры черри 50 г
Оливковое масло 1 ч.л.
Лимонный сок 1 ч.л.
Приготовление
Отварить кускус согласно инструкции
Обжарить креветки 3—4 мин до розового цвета
Смешать кускус, креветки, нарезанный авокадо и помидоры
Заправить оливковым маслом и лимоном
Калории ~420 ккал
Польза белок, омега-3, клетчатка, витамин C, полезные жиры

Печёные баклажаны с помидорами и фетой
Ингредиенты (1 порция)
Баклажан 150 г
Помидоры 100 г
Сыр фета 30 г
Оливковое масло 1 ст. л.
Чеснок 1 зубчик
Приготовление
Нарезать баклажан кружочками и запечь 10 мин при 180° C
Добавить помидоры, чеснок и крошки феты, запечь ещё 10 мин
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Полить оливковым маслом перед подачей
Калории ~350 ккал
Польза клетчатка, белок, антиоксиданты, витамин E

Овощное рагу с нутом
Ингредиенты (1 порция)
Нут варёный 100 г
Кабачок 100 г
Болгарский перец 100 г
Лук 30 г
Томатная паста 1 ст. л.
Оливковое масло 1 ч.л.
Приготовление
Обжарить лук с томатной пастой
Добавить нарезанные овощи и тушить 10—15 мин
Добавить нут, перемешать и прогреть 5 мин
Калории ~400 ккал
Польза клетчатка, белок, антиоксиданты, витамины A и C

Салат из шпината с апельсином и грецкими орехами
Ингредиенты (1 порция)
Шпинат 50 г
Апельсин 1 шт.
Грецкие орехи 15 г
Оливковое масло 1 ч.л.
Лимонный сок 1 ч.л.
Приготовление
Вымыть шпинат, нарезать апельсин дольками
Смешать с орехами
Заправить оливковым маслом и лимонным соком
Калории ~200 ккал
Польза клетчатка, витамин C, омега-3, антиоксиданты

Паста с томатным соусом и базиликом
Ингредиенты (1 порция)
Паста из твердых сортов пшеницы 70 г
Помидоры 150 г
Чеснок 1 зубчик
Базилик свежий 5 г
Оливковое масло 1 ч.л.
Приготовление
Отварить пасту до готовности
Обжарить чеснок, добавить помидоры и тушить 5—7 мин
Смешать с пастой и посыпать базиликом
Калории ~400 ккал
Польза клетчатка, антиоксиданты, витамин C, витамин K

Куриное филе с лимоном и розмарином
Ингредиенты (1 порция)
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Куриная грудка 150 г
Лимон 1/2 шт.
Розмарин 1 веточка
Оливковое масло 1 ч.л.
Приготовление
Сбрызнуть курицу лимонным соком и маслом, посыпать розмарином
Запечь 20—25 мин при 180° C
Калории ~250 ккал
Польза белок, витамин B6, антиоксиданты, полезные жиры

Лосось на гриле с овощами
Ингредиенты (1 порция)
Филе лосося 150 г
Цукини 100 г
Болгарский перец 50 г
Оливковое масло 1 ч.л.
Приготовление
Приправить лосося солью и перцем, обжарить на гриле 8—10 мин
Обжарить овощи на оливковом масле
Подавать вместе
Калории ~500 ккал
Польза омега-3, белок, витамин D, антиоксиданты, клетчатка

И в качестве подарка, 25 очень оригинальных и необычных рецептов в стиле «Медитер-
ранео», с интересными сочетаниями, нестандартными ингредиентами, ярким вкусом и сохра-
нением пользы для организма.

Салат с арбузом, фетой и мятой
Ингредиенты (1 порция)
Арбуз 150 г
Сыр фета 30 г
Свежая мята 5 г
Оливковое масло 1 ч.л.
Лайм 1 ч.л.
Приготовление
Нарезать арбуз кубиками
Добавить крошки феты и измельчённую мяту
Заправить оливковым маслом и соком лайма
Калории ~250 ккал
Польза антиоксиданты, клетчатка, белок, витамин C, полезные жиры

Запечённые мини-перцы с кускусом и гранатом
Ингредиенты (1 порция)
Мини-перцы 4 шт.
Кускус 50 г
Гранат 30 г
Лук 30 г
Оливковое масло 1 ч.л.
Приготовление
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Отварить кускус
Обжарить лук и смешать с кускусом
Начинить мини-перцы смесью и запечь 15 мин при 180° C
Посыпать зернами граната перед подачей
Калории ~320 ккал
Польза клетчатка, белок, антиоксиданты, витамин C

Суп-пюре из тыквы с имбирём и апельсином
Ингредиенты (1 порция)
Тыква 200 г
Лук 30 г
Имбирь 5 г
Апельсиновый сок 50 мл
Оливковое масло 1 ч.л.
Приготовление
Обжарить лук с имбирём
Добавить нарезанную тыкву и воду, варить до мягкости
Пюрировать и добавить апельсиновый сок
Заправить оливковым маслом
Калории ~220 ккал
Польза бета-каротин, антиоксиданты, витамин C, клетчатка

Тёплый салат из свёклы, козьего сыра и рукколы
Ингредиенты (1 порция)
Свёкла 150 г
Козий сыр 30 г
Руккола 50 г
Оливковое масло 1 ч.л.
Бальзамический уксус 1 ч.л.
Приготовление
Запечь свёклу 25—30 мин при 180° C, нарезать кубиками
Смешать с рукколой и крошками сыра
Заправить оливковым маслом и бальзамиком
Калории ~280 ккал
Польза клетчатка, антиоксиданты, белок, витамин K

Паста с кремом из авокадо, лимона и зелёного горошка
Ингредиенты (1 порция)
Паста из твёрдых сортов 70 г
Авокадо 50 г
Зелёный горошек 50 г
Лимонный сок 1 ч.л.
Оливковое масло 1 ч.л.
Приготовление
Отварить пасту
Пюрировать авокадо с лимоном и оливковым маслом
Смешать пасту с пюре и добавить отварной горошек
Калории ~400 ккал
Польза клетчатка, омега-3, витамин C, белок
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Курица с инжиром и оливками
Ингредиенты (1 порция)
Куриная грудка 150 г
Сушёный инжир 30 г
Оливки 20 г
Оливковое масло 1 ст. л.
Приготовление
Обжарить курицу до золотистой корочки
Добавить нарезанный инжир и оливки, тушить 5—7 мин
Подавать с зеленью
Калории ~450 ккал
Польза белок, клетчатка, антиоксиданты, витамин B6

Тёплый салат из артишоков, черри и пармезана
Ингредиенты (1 порция)
Консервированные артишоки 100 г
Помидоры черри 50 г
Сыр пармезан 20 г
Оливковое масло 1 ч.л.
Приготовление
Обжарить артишоки 5 мин
Добавить черри и прогреть ещё 3 мин
Смешать с тёртым пармезаном и подавать
Калории ~300 ккал
Польза клетчатка, белок, антиоксиданты, витамин C

Кабачки-спагетти с песто из петрушки и миндаля
Ингредиенты (1 порция)
Кабачки 200 г
Петрушка 20 г
Миндаль 15 г
Оливковое масло 1 ст. л.
Чеснок 1 зубчик
Приготовление
Нарезать кабачки спиралью
Измельчить петрушку, миндаль, чеснок и оливковое масло в песто
Смешать кабачки с песто, слегка прогреть
Калории ~250 ккал
Польза клетчатка, витамин C, антиоксиданты, полезные жиры

Салат с инжиром, прошутто и рукколой
Ингредиенты (1 порция)
Свежий инжир 2 шт
Прошутто 30 г
Руккола 50 г
Оливковое масло 1 ч.л.
Бальзамический уксус 1 ч.л.
Приготовление
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Нарезать инжир дольками
Выложить на руколу, добавить прошутто
Заправить оливковым маслом и бальзамическим уксусом
Калории ~300 ккал
Польза антиоксиданты, белок, клетчатка, витамин C, полезные жиры

Запечённый лосось с апельсином и фенхелем
Ингредиенты (1 порция)
Филе лосося 150 г
Апельсин 50 г
Фенхель 100 г
Оливковое масло 1 ч.л.
Приготовление
Филе лосося сбрызнуть оливковым маслом
Выложить дольки апельсина и нарезанный фенхель вокруг
Запекать 15—20 мин при 180° C
Калории ~480 ккал
Польза омега-3, белок, витамин C, антиоксиданты, клетчатка
Киноа с жареными баклажанами и кедровыми орехами
Ингредиенты (1 порция)
Киноа 50 г
Баклажан 100 г
Кедровые орехи 15 г
Оливковое масло 1 ч.л.
Приготовление
Отварить киноа
Обжарить баклажаны до золотистой корочки
Смешать с киноа и посыпать кедровыми орехами
Калории ~400 ккал
Польза клетчатка, белок, антиоксиданты, витамин E

Салат с грейпфрутом, авокадо и креветками
Ингредиенты (1 порция)
Грейпфрут 1 шт
Авокадо 50 г
Креветки 100 г
Оливковое масло 1 ч.л.
Приготовление
Очистить грейпфрут и нарезать дольками
Смешать с авокадо и креветками
Заправить оливковым маслом
Калории ~350 ккал
Польза витамин C, клетчатка, омега-3, белок

Фаршированные цукини с томатами и фетой
Ингредиенты (1 порция)
Цукини 2 шт
Помидоры 100 г
Сыр фета 30 г
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Оливковое масло 1 ч.л.
Приготовление
Разрезать цукини вдоль, вынуть сердцевину
Смешать нарезанные помидоры с фетой
Начинить цукини и запечь 15—20 мин при 180° C
Калории ~350 ккал
Польза клетчатка, белок, антиоксиданты, витамин C

Рыбные котлеты из трески с лимоном и петрушкой
Ингредиенты (1 порция, 2 котлеты)
Филе трески 150 г
Лимон 1 ч.л. сока
Петрушка 10 г
Яйцо 1 шт
Оливковое масло 1 ч.л. для жарки
Приготовление
Измельчить филе трески и смешать с яйцом, петрушкой и лимонным соком
Сформировать котлеты и обжарить 3—4 мин с каждой стороны
Калории ~300 ккал
Польза белок, омега-3, витамин C, антиоксиданты

Салат из артишоков с миндалём и апельсином
Ингредиенты (1 порция)
Консервированные артишоки 100 г
Апельсин 1 шт
Миндаль 15 г
Оливковое масло 1 ч.л.
Приготовление
Нарезать артишоки и апельсин
Смешать с измельчённым миндалём
Заправить оливковым маслом
Калории ~280 ккал
Польза клетчатка, белок, антиоксиданты, витамин C, полезные жиры

Кабачки, запечённые с козьим сыром и тимьяном
Ингредиенты (1 порция)
Кабачки 150 г
Козий сыр 30 г
Тимьян свежий 5 г
Оливковое масло 1 ч.л.
Приготовление
Нарезать кабачки кружочками, выложить в форму
Посыпать крошками козьего сыра и тимьяном
Запекать 15—20 мин при 180° C
Калории ~250 ккал
Польза клетчатка, белок, антиоксиданты

Салат с манго, авокадо и грецкими орехами
Ингредиенты (1 порция)
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Манго 100 г
Авокадо 50 г
Грецкие орехи 15 г
Оливковое масло 1 ч.л.
Лайм 1 ч.л. сока
Приготовление
Нарезать манго и авокадо кубиками
Смешать с грецкими орехами
Заправить оливковым маслом и соком лайма
Калории ~320 ккал
Польза антиоксиданты, клетчатка, омега-3, витамин C, полезные жиры

Запечённая форель с лимоном и розмарином
Ингредиенты (1 порция)
Форель 150 г
Лимон 1/2 шт
Розмарин 1 веточка
Оливковое масло 1 ч.л.
Приготовление
Сбрызнуть рыбу лимонным соком и маслом
Посыпать розмарином
Запекать 15—20 мин при 180° C
Калории ~450 ккал
Польза белок, омега-3, витамин D, антиоксиданты

Салат из киноа, печёной свёклы и кедровых орехов
Ингредиенты (1 порция)
Киноа 50 г
Свёкла 100 г
Кедровые орехи 15 г
Оливковое масло 1 ч.л.
Приготовление
Отварить киноа
Запечь свёклу 25 мин при 180° C, нарезать кубиками
Смешать с киноа и посыпать кедровыми орехами
Калории ~400 ккал
Польза клетчатка, антиоксиданты, белок, витамин K

Тёплый салат из спаржи и прошутто
Ингредиенты (1 порция)
Спаржа 150 г
Прошутто 30 г
Оливковое масло 1 ч.л.
Лимон 1 ч.л. сока
Приготовление
Обжарить спаржу 5—7 мин
Добавить нарезанное прошутто и слегка прогреть
Заправить лимонным соком и маслом
Калории ~250 ккал
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Польза белок, антиоксиданты, клетчатка, витамин C

Фаршированные томаты с нутом и базиликом
Ингредиенты (1 порция)
Помидоры 2 шт
Нут варёный 50 г
Базилик свежий 5 г
Оливковое масло 1 ч.л.
Приготовление
Вынуть сердцевину из томатов
Смешать нут с измельчённым базиликом
Начинить томаты и запечь 15 мин при 180° C
Калории ~300 ккал
Польза белок, клетчатка, антиоксиданты, витамин C

Салат из зелёного горошка, мятой и феты
Ингредиенты (1 порция)
Зелёный горошек 100 г
Фета 30 г
Мята свежая 5 г
Оливковое масло 1 ч.л.
Приготовление
Отварить горошек 3—4 мин
Смешать с крошками феты и измельчённой мятой
Заправить оливковым маслом
Калории ~250 ккал
Польза белок, клетчатка, витамин C, антиоксиданты

Кабачки с песто из рукколы и грецких орехов
Ингредиенты (1 порция)
Кабачки 150 г
Руккола 20 г
Грецкие орехи 15 г
Оливковое масло 1 ст. л.
Чеснок 1 зубчик
Приготовление
Нарезать кабачки спиралью
Измельчить рукколу, грецкие орехи, чеснок и масло в песто
Смешать кабачки с песто, слегка прогреть
Калории ~280 ккал
Польза клетчатка, витамин C, антиоксиданты, полезные жиры

Надеюсь, вам понравились эти рецепты блюд Средиземноморской диеты!
Эти яркие, свежие и ароматные блюда это не просто еда, а маленькое путешествие по

солнечным побережьям Италии, Греции и Испании. Каждое блюдо наполнено витаминами,
минералами, полезными жирами, которые поддерживают сердце, мозг и иммунитет, делают
кожу сияющей, а тело — энергичным и сильным.
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Средиземноморская диета учит радости простых, натуральных ингредиентов: хрустя-
щих овощей, спелых фруктов, ароматного оливкового масла, свежей рыбы и морепродуктов.
Она вдохновляет экспериментировать, комбинировать вкусы и создавать свои собственные
маленькие кулинарные шедевры — при этом заботясь о здоровье. Интересно, что многие клас-
сические блюда этой диеты имеют богатую историю. Например, греческий салат с фетой и
оливками, который мы знаем сегодня, формировался веками на основе традиций фермеров,
выращивавших овощи на солнце и приправлявших их оливковым маслом, чтобы продлить
свежесть. А паста с тунцом и чесноком родилась как способ использовать улов рыбака и
сезонные помидоры — простое блюдо с невероятной питательной ценностью. Каждое блюдо
— это не только вкус, но и польза для организма. Оливковое масло снижает уровень «пло-
хого» холестерина и поддерживает здоровье сердца. Рыба и морепродукты снабжают орга-
низм омега-3 жирными кислотами, которые положительно влияют на мозг и зрение. Овощи
и бобовые обеспечивают клетчатку, витамины и антиоксиданты, защищающие от воспалений
и поддерживающие иммунитет. Средиземноморская диета — это не строгие правила, а фило-
софия жизни: наслаждаться свежими продуктами, есть осознанно, радоваться каждому при-
ему пищи и делиться вкусом с близкими. Она вдохновляет на творчество на кухне: меняйте
сезонные овощи, добавляйте любимые травы, экспериментируйте с специями — и каждый
день ваше меню будет новым праздником вкуса. Кроме того, ученые подтверждают её пользу.
Согласно исследованиям, регулярное питание по принципам Средиземноморской диеты сни-
жает риск сердечно-сосудистых заболеваний, диабета и инсульта, улучшает когнитивные функ-
ции, настроение и качество сна. А для тех, кто ищет баланс между здоровьем и удовольствием
от еды, это настоящая находка. Так что открывайте любимую сковороду, доставайте оливковое
масло и свежие овощи, и пусть каждый прием пищи станет маленьким шагом к здоровью, дол-
голетию и настоящему вкусу Средиземноморья! И помните: еда — это радость, вдохновение
и забота о себе. А Средиземноморская диета это лучший способ объединить всё это на одной
тарелке.
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