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Введение
Некоторые рецепты должны начи-
наться с фразы: «Возьмите выход-
ной и половину зарплаты» .

— Книга для тех, кто не любит готовить? Звучит 
так же парадоксально, как «пчелы против меда»,  — 
удивился мой муж .

— Именно так . Я  собираюсь написать книгу для 
женщин, которые хотят проводить на кухне как мож-
но меньше времени и  тратить на приготовление еды 
минимум сил, — объяснила я .

— Так пусть совсем не готовят, в  чем проблема? 
Зачем заниматься тем, что не нравится? 

— Замечательный совет!  — съехидничала я .  — 
Непременно им воспользуюсь и  с этого дня больше 
не буду готовить завтрак, обед и  ужин тебе и  детям . 
Действительно, зачем делать каждый день то, что не 
нравится? Решено! С  этого момента приготовление 
еды  — только в  удовольствие, по выходным и  празд-
никам . Пусть борщ готовит младшая дочка, когда вер-
нется из садика .

— Подожди, я  не это имел в  виду,  — испугался 
муж .  — Готовить еду семье нужно . Я  на работе, дети 
еще маленькие . Повара у  нас нет . Кто-то же должен 
готовить, правильно? А так как ты женщина, то логич-
но, что это будешь делать ты .

— В каком смысле «логично»? — спросила я, стара-
ясь, чтобы в голосе не звучала феминистская угроза .

— Потому что женщины любят и  умеют готовить . 
А  мужчины  — нет,  — уверенно заявил муж . Но уви-
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дев выражение моего лица, добавил:  — Почти все 
женщины и почти все мужчины .

— Милый, я  тебе открою страшную правду . Дале-
ко не все женщины любят готовить и убирать . Поверь, 
и  у меня, и  у большинства женщин, которых я  знаю, 
есть куда более интересные занятия, чем плита и тряп-
ка . Единственная причина, почему мы это делаем каж-
дый день,  — это потому, что мы вас любим . И  хотим, 
чтобы мы, наши мужья и  дети питались полезной до-
машней едой .

— Подожди, ты хочешь сказать, что если бы у тебя 
не было семьи, то ты бы не готовила? — с неподдель-
ным изумлением спросил муж .

— Именно так . Как, ты думаешь, я  готовила лаза-
нью себе до того, как мы поженились? Йогурт, яблоко 
и  мюсли  — вот каким был мой ужин . И  оставался бы 
таким, если бы не семья .

— Но это же не еда, этим не наешься!
— Вот именно поэтому я  готовлю для тебя лаза-

нью, — вздохнула я .

Чем отличается эта книга  
от всех остальных кулинарных книг

Я знаю, что есть женщины, которые с  удовольствием 
готовят . Они покупают кулинарные книги, смотрят теле-
канал «Кухня» и подписаны на фуд-блогеров на YouTube . 
Для них провести на кухне половину дня — это удоволь-
ствие, творческий процесс . Они различают 33 оттенка 
фейхоа и знают, чем заменить Грюйер в соусе Морне . 

Если вы стоите сейчас в книжном магазине и держи-
те в руках эту книгу, то поднимите глаза на полку с ку-
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линарными книгами . Чего там только нет! Сто рецептов 
тортов . Тысяча рецептов са латов . Миллион рецептов 
из мяса . Выпечка по ГОСТу, без ГОСТа, французская, 
бельгийская, для детей, для худеющих, для котов и зеле-
ных человечков с  Альфа Центавры . Рецепты для муль-
тиварки, электрогриля, вафельницы, тостера, шарико-
вой ручки . Целые энциклопедии стейков и вин .

Все эти книги написаны для них, любителей го-
товить .

Книга, которую вы держите в руках, — не для них . 
Она особенная .

Я написала ее для женщин, которые готовят каждый 
день для себя и  своей семьи . Которые хотят, чтобы их 
близкие и они сами питались полезной, вкусной домаш-
ней едой . Но которые при этом не хотят тратить на кух-
не слишком много времени, сил и денег .

Возможно, эти женщины даже любят и  умеют го-
товить . Иногда . Например, раз в  месяц приготовить 
«сложнозачесанный» торт . Или на праздник запечь 
утку под замысловатым медовым соусом . Если не де-
лать это каждый день, то приготовление еды может 
приносить настоящее удовольствие .

Проблема в  том, что готовить приходится каждый 
день . А в их жизни так много всего, что нужно успеть 
помимо готовки! Дети, работа, семейные обязаннос-
ти, занятия спортом, домашние дела, покупки, увле-
чения  — все это тоже требует внимания и  времени . 
Жизнь таких женщин слишком насыщенна разными 
событиями и наполнена интересами — кони все ска-
чут и  скачут, избы все горят и  горят,  — чтобы тра-
тить слишком много времени на приготовление еды . 

Несмотря на то что эта книга кулинарная, она не 
про рецепты . Даже не про быстрые рецепты в  стиле 
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«Ужин за 10 минут» . Потому что сами по себе быст-
рые рецепты проблему не решают . Даже если вы зна-
ете тысячу быстрых рецептов, без системы их при-
менения они не сократят время, которое вы тратите 
на приготовление еды, покупку продуктов, уборку на 
кухне, мытье посуды после ужина .

Эта книга про СИСТЕМУ . Про то, как орга-
низовать свою жизнь и  сформировать при-
вычки, которые позволят тратить на кухне  
МИНИМУМ времени, сил и  денег .

И если вы согласны с  высказыванием, что кухня 
и  плита  — это важно, но далеко не первостепенно 
в вашей жизни, эта книга для вас .

Для кого эта книга

Если вы каждый день готовите для себя и  своей се-
мьи — вам точно стоит прочитать эту книгу . Даже если 
вы не женщина, а мужчина . Или еще не определились .

Главное, что вы делаете это регулярно, без особого 
восторга от процесса и хотите сэкономить свое время, 
силы и деньги .

Но особенно эта книга будет полезна, если вы прямо 
сейчас переживаете один из трех кризисов хозяйки .

Что это за кризисы?

Первый случается в  жизни девушки, когда она 
выходит замуж или начинает жить с  мужчиной 
своей мечты. 
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Оказывается, что не так сложно завоевать мужчи-
ну, как каждый день кормить его в  плену .  Более того, 
пленные требуют мяса каждый день!

Конфетно-цветочный  период плавно перетекает 
в котлетно-сосисочный… Но что ни сделаешь ради люб-
ви . Тем более что на кухне в  этот период часто готовят 
двое . Или готовит девушка, а  мужчина смотрит на нее 
влюбленными глазами . Но все равно кажется, что вместе .

Второй кризис на кухне происходит, когда ро-
ждается первый ребенок.

Непуганые опытом девушки представляют этот 
период, как в  рекламе детского питания: мама с  иде-
альной укладкой с  улыбкой кормит малыша пюре из 
брокколи .  Малыш радостно смеется, демонстрируя 
два блестящих зуба и белоснежную манишку .

Пуганые опытом мамы уже не путают туризм и эмиг-
рацию и  живут по принципу «день простоять и  ночь 
продержаться» . К  ужину и  отбивным прибавляется 
еще 4–5 кормлений ребенка .

Сходить в  магазин, помыть, почистить, нарезать, 
сварить, перетереть, охладить, накормить, отмыть кух-
ню, отмыть ребенка, отмыть себя, помыть посуду, вы-
бросить мусор и… снова по кругу до вечера .

Вечером приходит уставший после работы муж 
и  ждет свою законную отбивную и  улыбающуюся 
жену . А  как же иначе  — она же весь день дома сиде-
ла, отдыхала . 

И мамы, от души отдохнув в  декретном отпуске, 
мечтают о выходе на работу . Потому что там взрослые 
люди, с которыми можно поговорить! Им не надо вы-
тирать сопли и  успокаивать истерики . Более того . Ты 
для них не еда, а человек .



Дарья Черненко

12 •

Наконец это происходит! Ребенок в  садике . Спе-
циально обученные люди с  большим опытом уже 
сами готовят ему 4 раза в  день, убирают, моют, гуля-
ют . Красота?

Нет, третий кризис! Теперь с  работы приходит 
уставший не только папа, но и мама. 

С папой может быть по-разному, а у мамы, как толь-
ко она пересекает порог собственного дома, начинает-
ся вторая рабочая смена: приготовить ужин, убрать, по-
стирать, помыть, искупать и другие радости, которые не 
показывают в рекламе майонеза про счастливые семьи .

«От работы дохнут кони . Ну а  я  — бессмертный 
пони!» — становится ее девизом по жизни .

Она надевает костюм Бэтмена и  становится супер-
женщиной, которая может все: свести годовой отчет, 
помочь старшему ребенку сдать ЕГЭ, младшему  — 
сделать поделку из каштанов, приготовить борщ, по-
стричь собаку, постирать белое белье с  цветным, сва-
рить варенье и поменять колесо .

И даже если муж нечаянно разольет кофе не белос-
нежный ковер, она не растеряется и  будет знать, чем 
отмыть пятна крови .

Ах да, забыла вам рассказать об еще одной особен-
ности этой книги . Как вы, наверное, уже заметили, 
у  меня специфическое чувство юмора . В  этой книге 
я  буду рассказывать об очень серьезных вещах (сис-
тема, планирование, дисциплина, формирование при-
вычек) очень несерьезным языком . Во-первых, чтобы 
мне самой не заснуть за ее написанием . Во-вторых, 
чтобы поднять вам настроение . А  в-третьих, самое 
главное  — чтобы сложные вещи стали для вас легки-
ми в понимании и внедрении .
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Потому что мало прочитать и  узнать, как надо де-
лать . Мне бы очень хотелось, чтобы вы воспользова-
лись советами этой книги и  сделали свою жизнь луч-
ше, организованнее и… легче .

И  раз уж я  начала писать о  себе, давайте познако-
мимся .

Кто я и почему решила  
написать эту книгу

В книгах американских авторов в  этот момент 
обычно идут драматические страницы . О  том, как ав-
тор в  детстве попал в  аварию, но благодаря разрабо-
танной им системе смог выжить, восстановиться, по-
бедить на Олимпиаде и  спасти от голода население 
нескольких планет Солнечной системы .

Или, например, автор был близок к  самоубийству, 
страдал от смертельной болезни . Но встретил на сво-
ем пути Учителя, который открыл ему третий глаз, по-
мог отрастить Дзен до Луны — и теперь он готов по-
делиться своей мудростью с благодарным читателем .

Ничего подобного в  моей жизни не случилось . Са-
мым драматическим моментом в моей жизни было паде-
ние на коньках в  семилетнем возрасте, когда я  сломала 
руку . А  самым просветленным Учителем была учитель-
ница математики Тамара Макаровна, которая стучала 
указкой по столу, выбивая ритм «Не будешь знать таб-
лицу умножения — пойдешь работать дворником» .

Эта история началась, когда мне было 25 лет . Нет, 
подождите, загляните на обложку книги, чтобы мы по-
знакомились и вы знали, как я выгляжу .

Посмотрели? Будем считать, что знакомы!
А теперь сама история!
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Я все успевала и была великолепной хозяйкой . Но 
наивной . «Что тут такого сложного,  — думала я .  — 
Просто открываешь интернет, находишь рецепт  — 
и го товишь!»

Мой звездный час: я  достаю из духовки лазанью, 
покрытую самой правильной коричнево-золотистой 
корочкой, а муж почти падает в обморок от обожания 
и готов еще раз на мне жениться .

О да, в этот момент я чувствовала себя звездой .
Кто придумал словосочетание «кухонное рабст-

во»? Наверное, курицы-домохозяйки . Я-то в  свои 25 
люблю и  умею готовить и  с удовольствием делаю это 
пару раз в  неделю . А  в  остальное время, как и  у всех 
молодых и  счастливых,  — кафе, мороженое, пицца 
и бесконечное самомнение .

Мне 28, у меня родилась первая дочка.
Я думаю, что у  всех дети как дети, а  у меня  — осо-

бенная!
Только она одна все время висит на груди, про-

сыпается ночью каждые 40 минут, спит спокойно 
только в  коляске на улице . Я  8 часов в  день наре-
заю круги с  коляской по парку, чтобы она поспа-
ла, а  я  согнала набранные за беременность лиш-
ние 8 кг .

Какая лазанья, вы что, с ума сошли? Тут поспать не 
успеваешь, не то что поесть!

Муж переходит на покупные сосиски и  пельме-
ни, и  вопрос «Женился бы он на мне второй раз?» 
я предпочитаю не задавать…

Я не хорошая хозяйка . Я вообще не хозяйка и не го-
товлю, я сама — еда . Кто проходил грудное вскармли-
вание, меня поймет .
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Мне 29, встреча с прикормом.
Дочка все еще на груди, но уже начинает ходить, про-

сыпается всего 4–6 раз в  сутки, появились первые зуб-
ки . И я начинаю видеть свет в конце тоннеля, в котором 
вдруг раздается голос участкового педиатра: «Ребенок 
в возрасте до 3 лет должен кушать, кроме маминой гру-
ди, 5–6 раз в сутки . И все только свежее, конечно» .

Вы что, серьезно?!
Вся отечественная медицина и опытные соседки по 

песочнице в  один голос твердят: «Ты теперь не толь-
ко еда, но и фея» .

Крутись как хочешь, но 5–6 раз в  сутки должно 
быть свеженькое пюре из брокколи, кашка, супчик, 
яблочко, картошечка, творожок .

И да, гулять на улице с  ребенком не менее 4 часов 
в  сутки! В  любую погоду . Причесанная, при макияже, 
похудевшая на 8 кг . И мужу лазанью не забудь!

И тут я взвыла не по-фейски: «Доколе?!»

И решила, что надо что-то в  своей жизни менять . 
Начала штудировать книги по тайм-менеджменту . 
Мне казалось, мои проблемы решатся, если я  начну 
больше успевать .

Но книги, написанные для мужчин и  об эффектив-
ности в  бизнесе, мне мало помогли . Кому я  могу де-
легировать производственные задачи (читай  — сва-
рить кашку), если у меня нет ни няни, ни помощницы, 
а ближайшая бабушка за сотни километров?

2012 год. Создание системы «Меню-недели»
Следующий год ушел на то, чтобы создать систему 

планирования, которая бы подошла именно мне, маме 
с ребенком . 
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