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От автора
ОÁÂÃÁÄÁÃ ÅÆ ÂÇÈÉÇÊ: ÊËÇÌÄËÇ ÂÍÎÇÂ ÏÐËÍ ÏÑ ÇÒÑÓÅÇ ÍÊÈÇÌÄÔÐÃÏ ÂÇ ÂÉÃÏÕ ÈÇÂÊÃÎÅÃÂÅÇÖÇ 
ÈÉÍÖÇÁÇÂÌÃÅÍÕ ÈÍ×Í? ОÎÍÅ, ÏÆËÊÍÏÐÏ ÎÂÆ — ÁÆË ÈÉÍÂÑËÌÍ.

РÆÅÄÚÃ ÎÃÛÊÁÂÍÁÃÌÄÅÇ ÊÌÇÜÅÇ ÒÑÌÇ ÅÆÛÁÍ ÆÌÄÁÃÉÅÆÁÍÂÐ ÁÉÆÎÍÝÍÇÅÅÇÛ ÈÚÃÅÍÓÅÇÛ ÏÐËÃ, 
ÅÇ ÊÃÖÇÎÅÕ ÁÆËÇÛ ÈÉÇÒÌÃÏÑ ÅÃÁ. НÆ ÈÇÌËÆÞ ÊÐÈÃÉÏÆÉËÃÁÇÂ ÈÉÃÎÊÁÆÂÌÃÅ ÚÍÉÇËÍÛ ÆÊÊÇÉÁÍÏÃÅÁ: 
ËÐËÐÉÐÔÅÆÕ, ÉÜÆÅÆÕ, ÖÉÃÓÅÃÂÆÕ, ÇÂÊÕÅÆÕ, ÉÍÊÇÂÆÕ Í ÎÉÐÖÍÃ ÂÍÎÑ ÏÐËÍ. ЧÆ×Ã ÂÊÃÖÇ àÁÇ ÈÉÇÎÐËÁ 
ÇÁÃÓÃÊÁÂÃÅÅÇÖÇ ÈÉÇÍÔÂÇÎÊÁÂÆ Í ÊÁÇÍÁ ÇÁÅÇÊÍÁÃÌÄÅÇ ÅÃÎÇÉÇÖÇ. В ÍÅÁÃÉÅÃÁ-ÏÆÖÆÔÍÅÆÞ ÎÇÊÁÐÈÅÑ 
Í ÒÇÌÃÃ àËÔÇÁÍÓÃÊËÍÃ — ÌÄÅÕÅÆÕ, ÅÐÁÇÂÆÕ, ÏÍÅÎÆÌÄÅÆÕ, ËÐÅÜÐÁÅÆÕ ÏÐËÆ.

КÆÜÎÑÛ ÂÍÎ ÏÐËÍ ÇÁÌÍÓÆÃÁÊÕ ÊÂÇÍÏ ÅÆÒÇÉÇÏ ÈÇÌÃÔÅÑÞ ÏÍËÉÇàÌÃÏÃÅÁÇÂ Í ÂÍÁÆÏÍÅÇÂ 
Í ËÆÜÎÇÏÐ ÏÇÜÅÇ ÅÆÛÁÍ ÍÅÁÃÉÃÊÅÇÃ ÈÉÍÏÃÅÃÅÍÃ ÈÉÍ ÈÉÍÖÇÁÇÂÌÃÅÍÍ ËÆË ÊÌÆÎËÍÞ, ÁÆË Í ÊÇÌÃÅÑÞ 
ÒÌáÎ. ТÂÇÉÇÜÅÑÃ ÒÐÌÇÓËÍ Ê ÇÁÉÐÒÕÏÍ, ËÐËÐÉÐÔÅÑÃ ÂÆâÌÍ, ÇÂÊÕÅÇÃ ÈÃÓÃÅÄÃ, ÉÍÊÇÂÑÃ ËÃËÊÑ, 
ÖÉÃÓÅÃÂÑÃ ÒÌÍÅÓÍËÍ — ÂÊÃ àÁÇ ÅÃÇÒÑËÅÇÂÃÅÅÇ ÂËÐÊÅÇ Í ÈÇÌÃÔÅÇ, Í àÁÍ ÉÃÝÃÈÁÑ ÜÎÐÁ ÂÆÊ 
Â ËÅÍÖÃ. ТÆËÜÃ ÔÎÃÊÄ ÊÇÒÉÆÅÑ ÉÃÝÃÈÁÑ ÂÑÈÃÓËÍ, ÖÎÃ ÂÏÃÊÁÇ ÈÚÃÅÍÓÅÇÛ ÏÐËÍ ÍÊÈÇÌÄÔÐÃÁÊÕ 
ËÉÆÞÏÆÌ, ËÆËÆÇ-ÈÇÉÇÚÇË, ÏÇÌÇÁÑÃ ÇÉÃÞÍ, ÇÂÊÕÅÑÃ ÞÌÇÈÄÕ ÍÌÍ ÏÆÅËÆ. ЭÁÇ ÅÃÔÆÏÃÅÍÏÇÃ ÈÇÎÊÈÇÉÄÃ 
ÎÌÕ ÆÌÌÃÉÖÍËÇÂ, ÂÃÎÄ ÈÇÓÁÍ ÂÇ ÂÊÃÞ ÒÌáÎÆÞ ÅÃÁ ÍÅÖÉÃÎÍÃÅÁÇÂ, ËÇÁÇÉÑÃ ÊÇÎÃÉÜÆÁ ÖÌáÁÃÅ.

ВËÐÊÅÆÕ ÂÑÈÃÓËÆ ÒÃÔ ÈÚÃÅÍÓÅÇÛ ÏÐËÍ ÂÅÃÊÃÁ ÉÆÔÅÇÇÒÉÆÔÍÃ Â ÂÆÚ ÉÆÝÍÇÅ, ÈÉÍÓÃÏ Ê ÈÇÌÄ-
ÔÇÛ ÎÌÕ ÔÎÇÉÇÂÄÕ.
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ИНГРЕДИЕНТЫ
100 Г РЖАНЫХ ОТРУБЕЙ

4—5 ВЕТОЧЕК СВЕЖЕГО 

УКРОПА

ЩЕПОТКА СОЛИ

50 МЛ ВОДЫ

СПОСОБ ПРИГОТОВЛЕНИЯ
ИÔÏÃÌÄÓÍÁÄ ÇÁÉÐÒÍ Ê ÈÇÏÇ×Äá ÒÌÃÅÎÃÉÆ. УËÉÇÈ ÏÃÌËÇ 
ÅÆÉÃÔÆÁÄ. СÏÃÚÆÁÄ ÏÇÌÇÁÑÃ ÇÁÉÐÒÍ (1 ÊÁ. Ì. ÇÁÌÇÜÍÁÄ), 
ÐËÉÇÈ Í ÊÇÌÄ. ПÇÉÝÍÕÏÍ ÂÌÍÂÆÁÄ ÂÇÎÐ, ÓÁÇÒÑ ÈÇÌÐÓÍÌÇÊÄ 
àÌÆÊÁÍÓÅÇÃ ÁÃÊÁÇ. СâÇÉÏÇÂÆÁÄ ÌÃÈÃÚËÍ.

ПÉÍÊÑÈÆÁÄ ÎÇÊËÐ ÏÇÌÇÁÑÏÍ ÇÁÉÐÒÕÏÍ 
Í ÊËÆÌËÇÛ ÉÆÊËÆÁÑÂÆÁÄ ÌÃÈÃÚËÍ, ÈÃÉÃÂÇÉÆÓÍÂÆÕ ÍÞ 
ÅÃÊËÇÌÄËÇ ÉÆÔ, ÎÇ ÁÇÌ×ÍÅÑ 1—2 ÏÏ. ПÇÎÊÐÚÍÁÄ 
ÌÃÈÃÚËÍ ÅÆ ÊËÇÂÇÉÇÎÃ ÒÃÔ ÜÍÉÆ Â ÁÃÓÃÅÍÃ ÏÍÅÐÁÑ 
Ê ËÆÜÎÇÛ ÊÁÇÉÇÅÑ.

Отрубные хлебцы
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СПОСОБ ПРИГОТОВЛЕНИЯ
ОÁÉÐÒÍ ÍÔÏÃÌÄÓÍÁÄ Â ÒÌÃÅÎÃÉÃ. МÇÉËÇÂÄ ÅÆÁÃÉÃÁÄ ÅÆ ÏÃÌËÇÛ ÁÃÉËÃ. СÏÃÚÆÁÄ Â ÏÍÊËÃ ÏÇÉËÇÂÄ, 
ÇÁÉÐÒÍ, ÕÛÝÇ, ÉÆÔÉÑÞÌÍÁÃÌÄ, ËÇÉÍÓÅÃÂÑÛ ÊÆÞÆÉ, ÏÍÅÎÆÌÄÅÑÛ àËÊÁÉÆËÁ, 2 ÊÁ. Ì. ÞÇÌÇÎÅÇÛ ÂÇÎÑ 
Í ÊÇÌÄ, Á×ÆÁÃÌÄÅÇ ÈÃÉÃÏÃÚÆÁÄ Í ÇÊÁÆÂÍÁÄ ÅÆ 30 ÏÍÅ ÎÌÕ ÅÆÒÐÞÆÅÍÕ. ЧÆÚÐ ÏÐÌÄÁÍÂÆÉËÍ ÊÏÆÔÆÁÄ 
ÏÆÊÌÇÏ, ÂÑÌÇÜÍÁÄ ÉÇÂÅÑÏ ÊÌÇÃÏ ÏÇÉËÇÂÅÇÃ ÁÃÊÁÇ Í ÂÑÈÃËÆÁÄ 40 ÏÍÅ. АËËÐÉÆÁÅÇ ÈÃÉÃÂÃÉÅÐÁÄ 
ÖÇÁÇÂÑÛ ËÇÉÜ ÅÆ ÉÃÚÃÁËÐ Í ÇÊÁÐÎÍÁÄ.

ДÌÕ ËÉÃÏÆ ÁÂÇÉÇÖ, ÊÏÃÁÆÅÐ, ÊÆÞÆÉ Í ÂÆÅÍÌÄÅÑÛ ÊÆÞÆÉ ÂÔÒÍÁÄ ÒÌÃÅÎÃÉÇÏ ÎÇ ËÉÃÏÇÇÒÉÆÔÅÇÖÇ 
ÊÇÊÁÇÕÅÍÕ. ОÊÁÑÂÚÍÛ ËÇÉÜ ÆËËÐÉÆÁÅÇ ÉÆÔÉÃÔÆÁÄ ÈÇ ÖÇÉÍÔÇÅÁÆÌÍ ÅÆ ÎÂÃ ÓÆÊÁÍ. СÏÆÔÆÁÄ ËÇÉÜÍ 
Í ÂÃÉÞ ÁÇÉÁÆ ÊÌÇÃÏ ËÉÃÏÆ. УËÉÆÊÍÁÄ ÈÇ ÂËÐÊÐ.

 
ИНГРЕДИЕНТЫ

Морковный тортик с отрубями

70 Г ОВСЯНЫХ ОТРУБЕЙ

1 МОРКОВЬ

250 Г ТВОРОГА

50 МЛ СМЕТАНЫ

1 ЯЙЦО

40 Г КОРИЧНЕВОГО 

САХАРА

1 ПАКЕТ ВАНИЛЬНОГО 

САХАРА

100 Г САХАРА

½ Ч. Л. РАЗРЫХЛИТЕЛЯ 

ДЛЯ ТЕСТА

2 КАПЛИ ЭКСТРАКТА 

МИНДАЛЯ

ЩЕПОТКА СОЛИ
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ИНГРЕДИЕНТЫ
80 Г ОВСЯНЫХ ОТРУБЕЙ

150 Г ОВСЯНОЙ МУКИ

150 Г КЛУБНИКИ

2 ЯЙЦА

150 МЛ ЙОГУРТА

100 Г КОРИЧНЕВОГО САХАРА

2 СТ. Л. ОВСЯНЫХ ХЛОПЬЕВ

2 СТ. Л. РАСТИТЕЛЬНОГО МАСЛА

1 Ч. Л. РАЗРЫХЛИТЕЛЯ

½ Ч. Л. МОЛОТОГО ИМБИРЯ

½ Ч. Л. МОЛОТОЙ КОРИЦЫ

ЩЕПОТКА СОЛИ

Клубничные маффины 
с отрубями

СПОСОБ ПРИГОТОВЛЕНИЯ
ЯÛÝÆ ÊÌÃÖËÆ ÂÔÒÍÁÄ Ê ÊÆÞÆÉÇÏ Ê ÈÇÏÇ×Äá ÏÍËÊÃÉÆ 
ÍÌÍ ÂÃÅÓÍËÆ. ВÌÍÁÄ ÛÇÖÐÉÁ Í ÏÆÊÌÇ, ÈÃÉÃÏÃÚÆÁÄ. 
В ÇÁÎÃÌÄÅÇÛ ÏÍÊËÃ ÊÏÃÚÆÁÄ ÈÉÇÊÃÕÅÅÐá ÏÐËÐ, 
ÇÂÊÕÅÑÃ ÞÌÇÈÄÕ, ÏÇÌÇÁÑÃ ÇÁÉÐÒÍ, ÈÉÕÅÇÊÁÍ, 
ÉÆÔÉÑÞÌÍÁÃÌÄ Í ÊÇÌÄ. ДÇÒÆÂÍÁÄ ÊÐÞÐá ÊÏÃÊÄ 
Â ÜÍÎËÐá Í ÊÏÃÚÆÁÄ. (НÃ ÈÃÉÃÏÃÚÍÂÆÁÄ ÊÌÍÚËÇÏ 
Á×ÆÁÃÌÄÅÇ, ÎÇÌÜÅÑ ÇÊÁÆÁÄÊÕ ËÇÏÇÓËÍ.) ОÊÁÆÂÍÁÄ 
ÁÃÊÁÇ ÅÆ 30 ÏÍÅÐÁ.

ФÇÉÏÇÓËÍ ÎÌÕ ËÃËÊÇÂ ÊÏÆÔÆÁÄ ÏÆÊÌÇÏ 
ÍÌÍ ÂÌÇÜÍÁÄ Â ÅÍÞ ÒÐÏÆÜÅÑÃ ÉÇÔÃÁËÍ. 
ВÑÌÇÜÍÁÄ ÁÃÊÁÇ, ÔÆÈÇÌÅÕÕ âÇÉÏÇÓËÍ ÅÆ ¾ 
(ÈÉÍ ÂÑÈÃÓËÃ ÏÆââÍÅÑ ÐÂÃÌÍÓÆÁÊÕ Â ÇÒðÃÏÃ). 
КÌÐÒÅÍËÐ ÂÑÏÑÁÄ Í ÉÆÔÉÃÔÆÁÄ ÅÆ 4 ÓÆÊÁÍ. 
ВÎÆÂÍÁÄ ËÐÊÇÓËÍ ÕÖÇÎ Â ÁÃÊÁÇ. ВÑÈÃËÆÁÄ ÏÆââÍÅÑ 
ÈÉÍ ÁÃÏÈÃÉÆÁÐÉÃ 200 °С ÇËÇÌÇ 20 ÏÍÅ. (ПÉÇÂÃÉÍÁÄ 
ÖÇÁÇÂÅÇÊÁÄ ÎÃÉÃÂÕÅÅÇÛ ÚÈÆÜËÇÛ: ÈÇÊÌÃ ÈÉÇÁÑËÆ-
ÅÍÕ ÁÃÊÁÆ ÇÅÆ ÎÇÌÜÅÆ ÇÊÁÆÁÄÊÕ ÊÐÞÇÛ.) 
ОÊÁÐÎÍÁÄ Â âÇÉÏÃ.
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ИНГРЕДИЕНТЫ
200 Г ТВОРОГА

80 Г ПШЕНИЧНЫХ ОТРУБЕЙ

80 Г ОВСЯНОЙ МУКИ

2 СТ. Л. СЕМЯН ЛЬНА

1 ЯЙЦО

1 СТ. Л. МЕДА

1 СТ. Л. РАСТИТЕЛЬНОГО 

МАСЛА

1 СТ. Л. МОЛОКА

1 Ч. Л. РАЗРЫХЛИТЕЛЯ

½ Ч. Л. СОЛИ

СПОСОБ 
ПРИГОТОВЛЕНИЯ
ВÔÒÍÁÄ ÁÂÇÉÇÖ Ê ÉÆÊÁÍÁÃÌÄÅÑÏ ÏÆÊÌÇÏ, 
ÕÛÝÇÏ, ÏÃÎÇÏ Í ÊÇÌÄá. ВÊÑÈÆÁÄ 
ÏÇÌÇÁÑÃ ÇÁÉÐÒÍ Í ÈÉÇÊÃÕÅÅÐá 
Ê ÉÆÔÉÑÞÌÍÁÃÌÃÏ ÏÐËÐ. ДÇÒÆÂÍÁÄ 
ÊÃÏÃÅÆ ÌÄÅÆ, ÇÊÁÆÂÍÂ 1 Ó. Ì. ÎÌÕ 
ÈÇÊÑÈËÍ. Т×ÆÁÃÌÄÅÇ ÂÑÏÃÊÍÁÄ ÏÕÖËÇÃ 
ÁÃÊÁÇ Í ÎÆÁÄ ÃÏÐ ÈÇÊÁÇÕÁÄ 15 ÏÍÅ. 
РÆÔÎÃÌÍÁÄ ÁÃÊÁÇ ÅÆ 6 ÓÆÊÁÃÛ Í ÊâÇÉÏÇ-
ÂÆÁÄ 6 ÚÆÉÍËÇÂ. ВÑÌÇÜÍÁÄ ÍÞ ÅÆ 
ÈÉÇÁÍÂÃÅÄ, ÔÆÊÁÃÌÃÅÅÑÛ ÈÃÉÖÆÏÃÅÁÅÇÛ 
ÒÐÏÆÖÇÛ, Í ÇÊÁÆÂÍÁÄ ÅÆ 10 ÏÍÅÐÁ.

ПÇÊÁÆÂÍÁÄ ÈÉÇÁÍÂÃÅÄ ÍÌÍ âÇÉÏÐ 
Ê ÖÇÉÕÓÃÛ ÂÇÎÇÛ Â ÎÐÞÇÂËÐ Í ÅÆÖÉÃÁÄ ÃÃ 
ÎÇ ÁÃÏÈÃÉÆÁÐÉÑ 200 °С. КÆÜÎÐá 
ÒÐÌÇÓËÐ ÅÆÎÊÃÓÄ ÅÇÜÇÏ ËÉÃÊÁÇÇÒÉÆÔÅÇ, 
Ê ÈÇÏÇ×Äá ËÍÊÁÇÓËÍ ÊÏÆÔÆÁÄ ÏÇÌÇ-
ËÇÏ, ÈÇÊÑÈÆÁÄ ÊÃÏÃÅÆÏÍ ÌÄÅÆ. 
ПÇÊÁÆÂÍÁÄ ÈÉÇÁÍÂÃÅÄ Ê ÒÐÌÇÓËÆÏÍ 
Â ÎÐÞÇÂËÐ, ÈÉÇÁÍÂÃÅÄ Ê ÂÇÎÇÛ ÂÑÅÐÁÄ. 
ВÑÈÃËÆÁÄ 15 ÏÍÅ. ГÇÁÇÂÑÃ ÒÐÌÇÓËÍ 
ÂÑÅÐÁÄ ÍÔ ÎÐÞÇÂËÍ, ÅÆËÉÑÁÄ ÈÇÌÇÁÃÅ-
ÝÃÏ Í ÎÆÁÄ ÈÇÊÁÇÕÁÄ 10 ÏÍÅÐÁ.

Творожные булочки с отрубями
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