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Введение

В настоящее время кажется странным месить тесто для хлеба, варить горох, делать 

сейтан («вегетарианское мясо») или готовить сытный суп, ведь под рукой всегда 

найдутся полуфабрикаты. Всё, что вам необходимо, – консервный нож, микровол-

новая печь для размораживания и ножницы, чтобы открыть пластиковый пакет.

Современные технологии, супермаркеты и рестораны позволяют нам сэкономить 

время на приготовлении пищи и посвятить его другим занятиям. Замечательно, 

если при этом не страдает здоровье. 

Самостоятельное приготовление пищи имеет много преимуществ и, вероятно, 

один-единственный недостаток: вам понадобится время, а его нелегко выделить  

в нашем бурном ритме жизни. Тем не менее постарайтесь найти свободные минуты 

для такого важного дела. Посвятите пару дней в неделю приготовлению блюд, после 

чего упакуйте и заморозьте их, чтобы они всегда были под рукой. Вы, несомненно, 

выиграете с точки зрения экономии и качества питания.

Умение готовить – это искусство, с помощью которого можно удивить близких, 

реализовать свой творческий потенциал, используя различные продукты и способы 

приготовления. К тому же это отличная возможность позаботиться о своем здоро-

вье и здоровье родных.

Эта книга станет незаменимым руководством для тех, кто хочет познакомиться  

с секретами хорошего повара, узнать, как приготовить сложное блюдо, и для тех, 

кто просто интересуется чем-то новым.

Вы узнаете, что приготовление сейтана – это просто, а испечь хлеб, сварить пасту 

или приготовить домашний сыр можно, ориентируясь только на  свой вкус.
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Полезные продукты

Этот раздел можно назвать и по-другому: 

«Что есть в кухонном шкафу и в холодиль-

нике?» То, какие у вас запасы продуктов, 

говорит о ваших вкусах и  предпочтениях, 

о наличии времени на приготовление пищи 

и о качестве питания. 

Если холодильник заполнен консер-

вами, полуфабрикатами, фастфудом,  

жирной и рафинированной пищей, 

то, возможно, настало время перейти 

к здоровой кулинарии с использовани-

ем тех продуктов и ингредиентов, кото-

рые принесут пользу, а не вред вашему 

здоровью. 

Известно, что на полках магазинов 

можно встретить продукцию низкого 

питательного качества с искусственны-

ми добавками, вредными жирами, саха-

ром и солью.

Если вы изредка употребляете такие 

продукты, то, возможно, особого вре-

да не будет. Но если ваш ежедневный 

рацион состоит из продуктов низко-

го качества, то со временем начнутся 

серьезные проблемы со здоровьем. 

К счастью, некоторые компании по-

степенно повышают качество своей 

продукции: снижают содержание ис-

кусственных добавок, количество жир-

ных и  соленых компонентов, а также 

вводят и реализуют цельнозерновые 

продукты. Складывая в супермаркете 

продукты в тележку, необходимо знать, 

что именно вы покупаете.

Овощи и фрукты

Овощи и фрукты могут содержать раз-

личные отравляющие вещества, кото-

рые попадают в наш организм и ока-

зывают неблагоприятное воздействие. 

Отравление может возникнуть из-за 

таких веществ, как:



•  все виды пестицидов и  хи-

мических удобрений, кото-

рые используются для  об-

работки овощей и  фруктов 

и  поглощаются этими 

продуктами;

•  отходы радиоактивных 

веществ, которые остаются 

в  атмосфере и могут загряз-

нять почву и растения;

•  тяжелые металлы, образую-

щиеся в результате выброса 

промышленных отходов, 

в  виде газов или жидкостей 

(загрязнение окружающей 

среды). Например, представь-

те себе растения, которые 

растут около дороги, где они 

впитывают выхлопные газы 

автомобилей;

•  тяжелые металлы сточных 

вод или загрязненных рек, 

которые используются для 

орошения.
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ПОЛЕЗНЫЕ ПРОДУКТЫ 

Частое потребление фруктов и овощей, 

содержащих вредные вещества, приво-

дит к биоаккумуляции, то есть увели-

чению концентрации химических ве-

ществ в организме с течением времени. 

Кроме того, некоторые тяжелые метал-

лы представляют собой очень устойчи-

вые соединения и  долго не выводятся из 

организма.

Существуют и другие факторы, из-за 

которых овощи и фрукты не приносят 

пользы организму. Например, длитель-

ное хранение, при котором они теряют 

витамины. 

Еще один фактор – ГМО, генная мо-

дификация, которая проводится в отно-

шении некоторых продуктов питания, 

чтобы сделать их более устойчивыми 

к вредителям или более приспособлен-

ными к изменению климата, не являю-

щегося их средой обитания. Эта тема 

очень спорная. До сих пор нет данных 

по безопасности употребления подоб-

ных продуктов. 

И все же как сделать правильный 

выбор в пользу овощей и фруктов? 

В  настоящее время существует аль-

тернативный вариант – экологически 

чистое выращивание, которое обеспе-

чивает фермера и потребителя про-

дуктами питания высокого качества 

без загрязнения окружающей среды. 

При таком варианте выращивания не 

используются химические вещества 

ни для удобрения почв, ни для борь-

бы с вредными насекомыми. Органи-

ческая земля сбалансирована природ-

ными микроорганизмами, бактериями 

и минеральными веществами. Правда, 

цена экологически чистых продуктов 

более высокая.

Злаки и макаронные изделия

Поговорим о зерновых культурах и их 

производных, таких как мука, мака-

ронные и хлебобулочные изделия. Как 

правило, привычка или незнание о су-

ществовании их полезных вариантов 

приводит к  тому, что люди потребляют 

в основном рафинированные, отбелен-

ные злаки, то есть злаки без оболочки. 

В  результате чего конечный продукт со-

держит большое количество крахмала 

и очень мало таких полезных веществ, 

как клетчатка, витамины, микроэле-

менты и ферменты. 
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Цельные зерна имеют натуральный 

вкус и представляют более высокий 

питательный уровень. Кроме того, бла-

годаря содержанию клетчатки они по-

могают бороться со многими пробле-

мами (запор, повышенный холестерин). 

Считается, что они могут уменьшить 

воздействие канцерогенных веществ на 

толстую кишку. Но в злаковых в боль-

шом количестве содержится фитиновая 

кислота. Это антинутриент, который 

блокирует не только связанный в нем 

фосфор, но и «забирает» важные ми-

кроэлементы, такие как кальций, маг-

ний, железо и цинк.  

Мука является основой для приго-

товления многих продуктов (макарон-

ные изделия, хлеб, печенье и другая 

выпечка). При выборе мучных изде-

лий нужно всегда обращать внимание 

на этикетки с описанием ингреди-

ентов. Например, в  составе печенья 

или выпечки часто встречаются ра-

финированные мука и сахар, гидро-

генизированный растительный жир  

и некоторые добавки, натуральные 

или искусственные. Часто информа-

ция на этикетке бывает недостовер-

ной. Но если вы покупаете качествен-

ные продукты (сливочное, оливковое 

масло без добавления искусственных 

ингредиентов), то вполне можете при-

готовить здоровую и полезную еду 

у себя на кухне.

Полезные продукты – 

основа правильного 

питания, поэтому  

перед походом в мага-

зин важно правильно 

планировать покупки.



Для того чтобы правильно  

и полезно питаться, запасайтесь 

только качественными продук-

тами. Это могут быть:

•  экологически чистые 

овощи и фрукты; 

•  цельнозерновая 

пшеничная мука;

•  экологически чистые 

натуральные продукты  

из цельного зерна;

•  яйца и молочные продукты 

от выращенных на фермах 

птицы и животных 

с полной гарантией 

качества;

•  нерафинированный 

тростниковый сахар, 

патока или мед, 

приготовленный без 

использования технологии 

нагревания;

•  морская соль;

•  оливковое масло;

•  семена без соли, 

сухофрукты и орехи  

с оболочкой.


