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ВСТУПЛЕНИЕ 

Я ПОСВЯЩАЮ ЭТУ КНИГУ ВАМ Я ПОСВЯЩАЮ ЭТУ КНИГУ ВАМ 

В ваших руках инструмент, который поможет вам обрести и укрепить здоровье. 

Внедряйте в свою жизнь мои советы по питанию, готовьте по этим рецептам для 

себя и своих близких, и положительные изменения не заставят себя ждать! 

Меня зовут Жанна Тиханычева. Я нутрициолог и health-коуч, специалист по неме-

дикаментозному оздоровлению и аюрведе, вдохновляю людей вести осознанный 

образ жизни. 

Я мама двух замечательных детей, ради которых я научилась готовить вкусно, бы-

стро, полезно, а также разнообразно, чтобы им всегда было интересно приходить 

на кухню. Детям должно быть вкусно и красочно, а мне важно знать, что я напиты-

ваю их пользой и закладываю фундамент крепкого здоровья. Считаю, что благода-

ря рецептам в этой книге я нашла этот баланс. 

Я пришла к такому образу жизни несколько лет назад, когда у меня были диагно-

стированы хронический тонзиллит, синдром раздраженного кишечника и инсули-

норезистентность — так называемый преддиабет. Врачи и таблетки не помогали,  

и мне пришлось искать альтернативные способы выздоровления.

Моя жизнь разделилась на до и после благодаря коррекции питания и образа жиз-

ни: ушли недомогание, постоянные боли в горле и кишечнике, низкий уровень 

энергии, вечное желание что-то съесть. Я на собственном опыте убедилась, на-

сколько целебной может быть пища. Все советы, которые я даю в данной книге, —  

это не просто теория, это моя личная многолетняя и ежедневная практика. Я вне-

дрила их в свою рутину и могу назвать это своим образом жизни. 

В работе со своими клиентами я столкнулась с тем, что люди хотят менять свой 

образ жизни и рацион питания, но не знают, как и с чего начинать. Поэтому я ре-

шила создать эту книгу рецептов — энциклопедию вкусов, разнообразия сезон- 

ных продуктов и основных знаний о питании. 

Некоторые рецепты я создала сама, а некоторые блюда позаимствовала из раз- 

ных кухонь мира — индийской, восточной, азиатской, грузинской, славянской —  

и адаптировала, собрав для вас все самое ценное. 

Хочу, чтобы вам было так же вкусно и полезно, как мне и моей семье!  
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СОСТАВ ТАРЕЛКИСОСТАВ ТАРЕЛКИ

Я рекомендую питаться не чаще трех 

раз в день для контроля уровня сахара 

в крови, если у вас нет медицинских 

показаний для дробного питания. Вы-

держивайте чистые промежутки между 

приемами пищи без перекусов. Во вре-

мя интервалов допустимо пить воду 

или травяной чай. 

Старайтесь питаться разнообразно, 

съедать до 10 порций растительной 

пищи в день и соблюдать правило ра-

дуги на тарелке: на ней должны при-

сутствовать овощи, фрукты, ягоды и зе-

лень разного цвета.

ФРУКТЫ РЕКОМЕНДУЕТСЯ УПОТРЕБЛЯТЬ КАК ОТДЕЛЬНЫЙ ПРИЕМ ПИЩИ. 

ЗАПЕЧЕННЫЕ ФРУКТЫ УСВАИВАЮТСЯ ЛУЧШЕ СВЕЖИХ, ПОЭТОМУ ИХ 

ДОПУСТИМО ВКЛЮЧИТЬ В ЗАВТРАК ВМЕСТЕ С КАШАМИ, НАПРИМЕР 

ИЗ ПШЕНА, КИНОА ИЛИ АМАРАНТА.

Соблюдайте принцип сбалансирован-

ной тарелки на завтрак, обед и ужин: 

растительные или животные белки, 

полезные жиры, сложные углеводы  

и клетчатка. Начинайте прием пищи  

с низкоуглеводных продуктов питания:

u белок: яйца, рыба, птица, мясо,  

бобовые;

u клетчатка: листья салата,  

микрозелень, проростки, овощи;

u полезные жиры: авокадо,  

масла.

И только после этого, если вы не нае-

лись, съедайте углеводную часть, на-

пример из круп и псевдозлаков. Такая 

последовательность блюд дает глике-

мический контроль и долгое чувство 

насыщения.

1 порция овощей = 1 стакан =  

80 граммов сырых овощей  

или ½ стакана вареных овощей
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ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ, ЧТОБЫ ПРАВИЛЬНО УСВАИВАЛИСЬ ЖИРЫ, ОНИ 

ДОЛЖНЫ БЫТЬ В СОСТАВЕ ТЕПЛОЙ ПИЩИ В СОЧЕТАНИИ СО СПЕЦИЯМИ 

И КИСЛЫМ ВКУСОМ, НАПРИМЕР С ЛИМОННЫМ СОКОМ. ЖИРЫ НЕ 

СОЧЕТАЮТСЯ С ХОЛОДНЫМИ ПРОДУКТАМИ И НАПИТКАМИ. 

Завершайте прием пищи продуктами 

горького, жгучего, вяжущего вкуса. Они 

самые легкие и стимулируют дополни-

тельную секрецию желудочного сока  

и выброс желчи, хорошо утоляют чув-

ство голода.
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ДОСЫ ЧЕЧЕВИЧНЫЕ СО СВЕКЛОЙ  ДОСЫ ЧЕЧЕВИЧНЫЕ СО СВЕКЛОЙ  
И АВОКАДОИ АВОКАДО    

Доса — это тонкий хрустящий блинчик из чечевичной и рисовой муки, националь-

ное блюдо Индии. Печется на круглой чугунной сковороде, а затем подается вме-

сто хлеба на завтрак или обед.

ИНГРЕДИЕНТЫ:ИНГРЕДИЕНТЫ:

u 100 г чечевичной муки

u 100 г рисовой муки

u 200 мл воды

u 60 г микса зелени: зеле-

ного лука, укропа, петруш-

ки, зеленого базилика, 

черемши

u 1 ст. л. масла гхи

u 1 ч. л. сушеного чеснока

u 1 ч. л. лимонного сока

u ½ ч.л. разрыхлителя  

или винного камня

u по ½ ч. л. молотого кори-

андра и куркумы

u по ¼ ч. л. молотой зиры  

и карри

u соль и перец по вкусу

ИНГРЕДИЕНТЫ  ИНГРЕДИЕНТЫ  

ДЛЯ НАЧИНКИ:ДЛЯ НАЧИНКИ:

u 1 спелое авокадо

u 2 свеклы

u 60 г руколы

u 2 зубчика чеснока

u 40 г зелени: укропа, пе-

трушки, зеленого базилика

u 3 ст. л. оливкового масла

u сок ½ лимона

u соль и перец по вкусу

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:ПРИГОТОВЛЕНИЕ:

1. Запеките свеклу в духовке до готовности.

2. Смешайте муку и специи для теста, добавьте воду  

и тщательно перемешайте массу с помощью венчика. 

Важно вливать воду в муку, а не наоборот, чтобы  

в тесте не образовывались комочки.

3. Добавьте в тесто масло гхи и мелко нарубленный 

микс из зелени и оставьте отдохнуть на 20–25 минут. 

Перед приготовлением добавьте в тесто лимонный 

сок и перемешайте.

4. На сухую горячую блинную сковороду выливайте 

густое чечевичное тесто и раскручивайте столовой 

ложкой по всей поверхности сковороды движения-

ми по спирали — от центра к краям сковородки.

5. Как только доса запечется с одной стороны, пере-

верните ее и прожарьте с другой.

6. Приготовьте начинку: промойте и крупно нарежьте 

руколу и смешайте с миксом зелени и нарезанной 

небольшим кубиком свеклой.

7. Для гуакамоле авокадо разомните вилкой в ступке 

или в пиале, добавьте соль, мелко рубленый чеснок, 

лимонный сок, оливковое масло и черный перец —  

и перемешайте.

8. На готовую лепешку выложите гуакамоле, сверху — 

свеклу с зеленью и закрутите ролл.

9. Подавайте на стол к завтраку сразу: чечевичные до- 

сы могут терять форму и размокать при длительном 

хранении, поэтому не откладывайте удовольствие.

1 час 20 мин4 порции
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ГАСПАЧО   ГАСПАЧО   

Помидоры богаты ликопином, который обладает антиоксидантным, противовос-

палительным, противораковым действием, снижает перекисное окисление и пре-

дотвращает заболевания глаз. Ликопин снижает концентрацию в организме бак-

терии Helicobacter pylori, которую связывают с такими заболеваниями, как язва  

и рак желудка.

ИНГРЕДИЕНТЫ ИНГРЕДИЕНТЫ 

ДЛЯ СУПА:ДЛЯ СУПА:

u 4–5 больших спелых  

помидоров

u 2 зубчика чеснока

u пучок свежего базилика

u 20 мл лимонного сока

u морская соль по вкусу

u 1 ст. л. оливкового масла

u микрозелень, авокадо,  

сельдерей, красный лук  

для украшения 

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:ПРИГОТОВЛЕНИЕ:

1. Помидоры ошпарьте кипятком, затем снимите  

с них кожуру.

2. Нарежьте помидоры и чеснок пополам, листья 

базилика снимите с веточек. Сложите все  

в чашу блендера и пробейте до однородной  

консистенции.

3. Приправьте суп лимонным соком, солью  

и оливковым маслом.

4. Разлейте гаспачо по тарелками, подавайте  

с микрозеленью и кусочками авокадо, сельдерея 

или красного лука.

20 мин3 порции
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ДОМАШНИЙ ЛИМОНАД  ДОМАШНИЙ ЛИМОНАД  

Малина содержит салициловую кислоту, которая обладает антибактериальным  

и жаропонижающим действием. Малина полезна при ангине и болезнях легких, 

она помогает снизить уровень глюкозы в крови и укрепить сосуды.

ИНГРЕДИЕНТЫ:ИНГРЕДИЕНТЫ:

u 50 г мяты

u 200 г клубники и/или 

малины

u 1 лимон

u чистая питьевая вода 

(по объему графина)

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:ПРИГОТОВЛЕНИЕ:

1. Промойте ягоды, лимон и мяту.

2. Ягоды разрежьте пополам, лимон — слайсами.

3. Выложите в графин слоями мяту, ягоды  

и лимон.

4. Залейте чистой питьевой водой комнатной 

температуры и дайте лимонаду настояться 

15–20 минут.

5 мин4 порции
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ТАЕЖНЫЙ ДЕСЕРТ  ТАЕЖНЫЙ ДЕСЕРТ  

Брусника богата витамином С. Я рекомендую включать ее в рацион в осенне-зим-

ний период как для профилактики ОРВИ, так и в качестве жаропонижающего 

средства. Ягода помогает повышать кислотность желудочного сока. Является  

венотоником — повышает тонус вен, улучшает микроциркуляцию и нормализует 

кровоток.

ИНГРЕДИЕНТЫ:ИНГРЕДИЕНТЫ:

u 100 г кедрового ореха

u 200 г свежей  

или замороженной  

брусники

u 3 ч. л. меда
ПРИГОТОВЛЕНИЕ:ПРИГОТОВЛЕНИЕ:

1. Выложите на дно креманки бруснику. 

Замороженные ягоды заранее разморозьте.

2. Сверху посыпьте кедровым орехом.

3. Полейте сверху каждую порцию чайной  

ложкой меда.

5 мин3 порции
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