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Íîâûé ñáîðíèê ðåöåïòîâ Þëèè Âûñîöêîé ñîñòàâèò îñíîâó çäîðîâîãî ïèòàíèÿ 

äëÿ âñåõ, êòî æèâåò àêòèâíî, äâèæåòñÿ âïåðåä, çàáîòèòñÿ î çäîðîâüå è õîðîøåé ôè-

çè÷åñêîé ôîðìå. Äîìàøíÿÿ ãðàíîëà è êàøà èç êèíîà, ðûáà â ôèñòàøêîâîé êîðî÷êå 

è çàëèâíîå èç êðîëèêà, çåëåíûé ïëîâ è ãðå÷íåâûå áëèíû, çàïå÷åííûå ïåðñèêè è 

âçáèòûé òâîðîã — ýòî ìåíþ çäîðîâûõ, êðàñèâûõ, óñïåøíûõ. Íåñêó÷íûå, àïïåòèòíûå 

è ïîëåçíûå áëþäà èç áåñòñåëëåðîâ è ñàìûõ ïîïóëÿðíûõ ïðîãðàìì èçâåñòíîé òåëå-

âåäóùåé — ýòî ãîòîâûé ïëàí äåéñòâèé äëÿ ñîçäàíèÿ ïðàâèëüíîãî ðàöèîíà.
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Âñå ïðàâà çàùèùåíû. Êíèãà èëè ëþáàÿ åå ÷àñòü íå ìîæåò áûòü ñêîïèðîâàíà, âîñïðîèçâåäåíà â ýëåêòðîííîé èëè ìåõàíè÷åñêîé ôîðìå, 

â âèäå ôîòîêîïèè, çàïèñè â ïàìÿòü ÝÂÌ, ðåïðîäóêöèè èëè êàêèì-ëèáî èíûì ñïîñîáîì, à òàêæå èñïîëüçîâàíà â ëþáîé èíôîðìàöèîííîé 

ñèñòåìå áåç ïîëó÷åíèÿ ðàçðåøåíèÿ îò èçäàòåëÿ. Êîïèðîâàíèå, âîñïðîèçâåäåíèå è èíîå èñïîëüçîâàíèå êíèãè èëè åå ÷àñòè áåç ñîãëàñèÿ 

èçäàòåëÿ ÿâëÿåòñÿ íåçàêîííûì è âëå÷åò óãîëîâíóþ, àäìèíèñòðàòèâíóþ è ãðàæäàíñêóþ îòâåòñòâåííîñòü.

Èçäàíèå äëÿ äîñóãà

Âûñîöêàÿ Þëèÿ Àëåêñàíäðîâíà
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ÐÅÖÅÏÒÛ ÄËß ÇÄÎÐÎÂÛÕ, ÊÐÀÑÈÂÛÕ È ÓÑÏÅØÍÛÕ
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Ýëüâèðà Ñàëÿõîâà, Îêñàíà Ñóøèê

Ìëàäøèé ðåäàêòîð: Àíàñòàñèÿ Ñåðãååâà

Õóäîæåñòâåííûé ðåäàêòîð: Àíäðåé Ãóñåâ

Ïîäïèñàíî â ïå÷àòü 16.08.2017. Ôîðìàò 84x1001/
16

.

Ïå÷àòü îôñåòíàÿ. Óñë. ïå÷. ë. 6,22. 

Òèðàæ          ýêç. Çàêàç

ООО «Издательство «Э»

123308, Москва, ул. Зорге, д. 1. Тел.: 8 (495) 411-68-86.

�ндіруші: «Э» А�Б Баспасы, 123308, М�скеу, Ресей, Зорге к#шесі, 1 $й.

Тел.: 8 (495) 411-68-86.

Тауар белгісі: «Э»

�аза&стан Республикасында дистрибьютор ж�не #нім бойынша арыз-талаптарды &абылдаушыны7 

#кілі «РДЦ-Алматы» ЖШС, Алматы &.,  Домбровский к#ш.,   3«а», литер Б, офис 1. 

Тел.: 8 (727) 251-59-89/90/91/92, факс: 8 (727) 251-58-12 вн. 107.

�німні7 жарамдылы& мерзімі шектелмеген. Сертификация туралы а&парат  сайтта �ндіруші «Э»

Оптовая торговля книгами Издательства «Э»:

142700, Московская обл., Ленинский р-н, г. Видное, 

Белокаменное ш., д. 1, многоканальный тел.: 411-50-74.

По вопросам приобретения книг Издательства «Э» зарубежными оптовыми 

покупателями обращаться в отдел зарубежных продаж

International Sales: International wholesale customers should contact 

Foreign Sales Department  for their orders.

По вопросам заказа книг корпоративным клиентам,  

в том числе в специальном оформлении, обращаться по тел.: 

+7 (495) 411-68-59, доб. 2261. 

Оптовая торговля бумажно-беловыми

и канцелярскими товарами для школы и офиса:

142702, Московская обл., Ленинский р-н, г. Видное-2,

Белокаменное ш., д. 1, а/я 5. Тел./факс: +7 (495) 745-28-87 (многоканальный).

Полный ассортимент книг издательства для оптовых покупателей:

Москва. Адрес: 142701, Московская область, Ленинский р-н, 

г. Видное, Белокаменное шоссе, д. 1. Телефон: +7 (495) 411-50-74.

Нижний Новгород. Филиал в Нижнем Новгороде. Адрес: 603094,

 г. Нижний Новгород, улица Карпинского, дом 29, бизнес-парк «Грин Плаза». 

Телефон: +7 (831) 216-15-91 (92, 93, 94). 

Санкт-Петербург. ООО «СЗКО». Адрес: 192029, г. Санкт-Петербург, пр. Обуховской Обороны,

 д. 84, лит. «Е». Телефон: +7 (812) 365-46-03 / 04. E-mail: server@szko.ru

Сведения о подтверждении соответствия издания согласно законодательству РФ 

о техническом регулировании можно получить на сайте Издательства «Э»

�ндірген мемлекет: Ресей

Сертификация &арастырылма[ан







УЖИНЫ

37 Салат с семгой, апельсином 
и оливками

38 Салат из руколы с куриной 
печенкой

39 Запеченные овощи с соусом 
песто из грецких орехов

40 Рататуй 

41 Треска со сладким перцем 
и паприкой

42 Рыба в фисташковой корочке

43 Морские гребешки с пюре 
из зеленого горошка

44 Загорелые креветки 
с апельсином и гранатом 

45 Белая рыба, томленная 
в белом вине с кедровыми 
орешками и петрушкой

46 Ростбиф с горчичным соусом

47 Заливное из кролика 
со сладким перцем

48 Индейка с пастернаком 
и клюквенным соусом

50 Котлеты из индейки с фасолью

51 Куриные грудки, 
фаршированные шпинатом

52 Цыплята, запеченные 
с апельсинами и орегано

ДЕСЕРТЫ / 
ПОЛДНИКИ

54 Творожный капучино 
с миндальным печеньем

55 Взбитый творог с клубникой

55 Чернослив в чае

56 Желе из красных апельсинов 
с кардамоном

57 Апельсиновое желе

57 Сорбе из мандаринов

58 Гранита из манго, персиков 
и апельсинов

59 Персики, запеченные 
с черникой и гречневыми 
хлопьями

43
Морские гребешки 
с пюре из зеленого 
горошка

47
Заливное 
из кролика 
со сладким перцем

 58
Гранита из манго, 
персиков и апельсинов
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