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ПРЕДИСЛОВИЕ

Приветствую вас, дорогие читатели! Сейчас вы держите в руках уникальную 

и очень полезную книгу, на создание которой меня вдохновили ВЫ, мои уче-

ники. Вот уже более семи лет тренируя людей, я сталкиваюсь с одной и той 

же проблемой – диета. К сожалению, существует довольно распространен-

ный стереотип, мол, правильное питание – это крайне пресный, безвкусный 

и однообразный рацион. 

Я титулованная спортсменка в категории фитнес-бикини, тренер, спортив-

ный блогер – и, поверьте, больше всего в жизни люблю две вещи: быть в фор-

ме и вкусно поесть. Для того чтобы ваш организм был здоровым, а тело – 

красивым, стройным и подтянутым, для того чтобы ваше психологическое 

состояние было в норме и вы не изнуряли себя диетами, следует уделить 

внимание качеству и разнообразию рациона. Поверьте, «ПП» не ограничи-

вается вареной грудкой и огурцом. Рецептов вкусных и полезных блюд суще-

ствует огромное количество, лучшие из них я собрала в этой книге. Чтобы 

быть в форме и получать удовольствие от каждого приема пищи, потребует-

ся немного времени, терпения и фантазии!

Здесь объединены мои знания и опыт тренера, а также совершенно уникальные 

кулинарные способности одного из лучших шеф-поваров, которых я когда-либо 

знала, – Ивана Терещенко. Благодарю тебя за помощь в создании книги. 

Я искренне надеюсь, что вы найдете в этом сборнике полезную для себя 

информацию, получите удовольствие от процесса приготовления и наслади-

тесь своими кулинарными шедеврами. 

Хочу поблагодарить каждого читателя и подписчика за поддержку и веру 

в меня, без вас ничего бы не получилось! Я всегда рада обратной связи на 

любых площадках и ресурсах! 

Приятного аппетита!
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ЭТАПЫ ПРИГОТОВЛЕНИЯ:

Этап 1: Маринованный огурец нарежьте мелкими 

кубиками. Чеснок выдавите, укроп мелко порубите.

Этап 2: Смешайте творог с остальными ингредиен-

тами, добавьте соль и перец по вкусу.

Этап 3: Готовую пасту храните в холодильнике.

На порцию • Белки, г : 9 • Жиры, г : 0 •  

Углеводы, г : 4 • Калории, ккал: 50

         
 10 минут Легко 160 г Нож, доска,
    пресс для чеснока

ТĢĮİĮĦĭĠĿ įĠıТĠ  
ı ĬĠİĨĭĮĢĠĭĭĻĬ ĮģĳİĶĮĬ

Ингредиенты:   

Творог  

мягкий 0%  . . . . . . . . . . . .  120 г

Огурец  

маринованный  . . . . . . .  40 г

Укроп свежий  . . . . . . . .  10 г

Чеснок  . . . . . . . . . . . .  1 зубчик

Соль  . . . . . . . . . . . . . . . .  по вкусу

Перец  

черный  . . . . . . . . . . . .  по вкусу
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Ингредиенты:   

Печень куриная 

охлажденная  . . . . . . . .  300 г

Лук репчатый   . . . . . . . .  50 г

Морковь   . . . . . . . . . . . . . . . .  50 г

Сельдерей  . . . . . . . . . . . . .  50 г

Тимьян свежий  . . . . . . . . .  2 г

Вино красное  

сухое . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  50 мл

Молоко 0%   . . . . . . .  100 мл

Чеснок  . . . . . . . . . . . .  1 зубчик

Соль  . . . . . . . . . . . . . . . .  по вкусу

Перец  

черный  . . . . . . . . . . . .  по вкусу

Масло  

растительное  . . . . . . . 15 мл

ЭТАПЫ ПРИГОТОВЛЕНИЯ:

Этап 1: Лук, морковь и чеснок очистите, вместе 

с сельдереем нарежьте мелкими (примерно 5 мм) 

кубиками. 

Этап 2: Печень промойте, обсушите бумажными 

полотенцами и очистите от пленок и жил. 

Этап 3: Разогрейте на среднем огне сковороду 

или небольшой сотейник, добавьте растительное 

масло и обжарьте овощи до мягкости. Затем до-

бавьте печень, тимьян и красное вино. Тушите все 

вместе 3–4 минуты. Влейте молоко, добавьте соль 

и перец по вкусу. 

Этап 4: Измельчите полученную смесь блендером 

до однородной кремовой текстуры.

Этап 5: Готовый паштет храните в холодильнике.

На порцию • Белки, г: 56 • Жиры, г: 32 •  

Углеводы, г: 21 • Калории, ккал: 640

        Нож, доска, 
 30–40 минут Средне 500 г сотейник, блендер,
    бумажные полотенца

įĠĸТĥТ Ĩħ ĪĳİĨĭĮĩ įĥķĥĭĨ  
ı ТĨĬļĿĭĮĬ Ĩ ĢĨĭĮĬ
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