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Аннотация
Эта книга – практичное руководство по функциональному

питанию для людей с напряженным графиком. В ней
раскрываются принципы составления сбалансированного
рациона, даются четкие инструкции по организации кухни и
подготовке ингредиентов. Читатель научится легко планировать
меню на неделю, готовить быстрые и полезные блюда на каждый
день, а также выбирать правильные перекусы. Книга предлагает
системный подход, превращающий здоровое питание из сложной
задачи в простую и выполнимую рутину, экономящую время и
повышающую качество жизни.
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Иван Приморский
Функциональное питание

для занятых людей.
Быстрые и полезные

рецепты на каждый день
 

Функциональное питание для
занятых людей: быстрые и

полезные рецепты на каждый день
 

Добро пожаловать в мир, где полезное питание переста-
ет быть сложной наукой или роскошью, доступной лишь
тем, у кого в распоряжении есть часы свободного време-
ни. Эта книга родилась из простого осознания: современный
ритм жизни, насыщенный дедлайнами, встречами, семейны-
ми обязанностями и личными проектами, часто оставляет
наше питание на последнем месте. А между тем, именно то,
что мы едим, является фундаментом нашей энергии, кон-
центрации, здоровья и, в конечном счете, эффективности во
всех сферах жизни.



 
 
 

Эта книга – не очередной сборник экзотических рецеп-
тов с труднодоступными ингредиентами. Это практическое
руководство для тех, кто хочет питаться сбалансированно,
полезно и вкусно, не тратя на готовку полдня. Для тех, кто
устал от бесконечных диет, чувства вины после фастфуда
и хаоса в планировании домашних обедов. Мы говорим о
функциональном питании – подходе, при котором еда
рассматривается как топливо и инструмент для достижения
ваших ежедневных целей, будь то важная презентация, про-
дуктивная тренировка или просто хорошее самочувствие с
утра до вечера.

Кому будет полезна эта книга? В первую очередь – за-
нятым профессионалам, предпринимателям, фрилансерам,
студентам и всем, кто ценит свое время, но не готов жерт-
вовать качеством питания. Родителям, которые хотят накор-
мить семью здоровой едой без многочасового стояния у пли-
ты. А также тем, кто только начинает свой путь к осознан-
ному питанию и ищет понятную, применимую на практике
систему.

В основе книги лежат три ключевых столпа: 1. Принци-
пы составления сбалансированного рациона.  Вы узна-
ете не просто «что есть», а «почему именно это». Мы раз-
берем основы нутрициологии простым языком, без сложной
терминологии, чтобы вы могли самостоятельно принимать
обоснованные решения о своем меню. 2. Практическая
подготовка и организация.  Хаос на кухне отнимает вре-



 
 
 

мя и желание готовить. Мы научимся организовывать про-
странство, хранить продукты и готовить ингредиенты зара-
нее, превращая процесс готовки в быстрый и приятный ри-
туал. 3. Стратегия и планирование. Секрет постоянства
– в системе. Вы освоите искусство планирования меню на
неделю, которое экономит время, деньги и нервные клетки,
а также получите множество идей для полезных перекусов,
которые спасут в самый загруженный день.

Наши рецепты – это не догма, а гибкие схемы, которые
можно адаптировать под ваши вкусы, диетические предпо-
чтения и содержимое холодильника. Цель – дать вам не ры-
бу, а удочку: знания, навыки и уверенность, чтобы питание
стало вашим союзником в насыщенной и продуктивной жиз-
ни.

Давайте отбросим миф о том, что «здоровое = сложное и
невкусное». Открывайте эту книгу и сделайте первый шаг к
тому, чтобы еда работала на вас, а не против вас.



 
 
 

 
Часть 1. Фундамент: Принципы

сбалансированного рациона
 
 

Что такое функциональное питание?
 

Если отбросить все модные словечки и громкие заголов-
ки, функциональное питание – это просто умный подход к
тому, что лежит у вас в тарелке. Представьте, что ваше тело
– это высокотехнологичный автомобиль, который вы плани-
руете вести через насыщенный, полный событий день. Что
вы зальете в бак? Дешевое топливо с сомнительной заправ-
ки, от которого машина будет еле тащиться, дымить и посто-
янно требовать ремонта? Или выберете качественное, кото-
рое даст ровную мощь, надежность и позволит проехать за-
планированный маршрут без поломок и с удовольствием от
процесса? Функциональное питание – это и есть осознанный
выбор качественного топлива. Не диета, не временные огра-
ничения, а система, где еда работает на ваши цели.

Давайте сразу договоримся: мы не будем здесь говорить
о калориях как о врагах, а о продуктах – как о греховных
искушениях. Это устаревший и абсолютно нерабочий под-
ход, который только добавляет стресса. Вместо этого мы пе-
реключим фокус на пользу. Каждый кусочек, который вы от-



 
 
 

правляете в рот, – это не просто вкус, это информация и ре-
сурсы для вашего организма. Белки, жиры, углеводы, вита-
мины и микроэлементы – это не скучные термины из учеб-
ника биологии, а кирпичики, из которых строится ваше са-
мочувствие, ясность ума и запас сил. Функциональное пита-
ние учит вас понимать, какие именно кирпичики и в каком
количестве нужны вашему личному «проекту» под названи-
ем «Я» сегодня: для сложных переговоров, для пробежки в
парке, для творческого вечера или для спокойного отдыха.

 
Еда как инструмент, а не

как награда или утешение
 

Очень часто еда выполняет в нашей жизни роли, для ко-
торых она изначально не предназначена. Мы едим от скуки,
заедаем стресс, награждаем себя сладким за тяжелый день
или просто жуем что-то перед телевизором, потому что «так
принято». Функциональный подход мягко, но настойчиво
предлагает сместить эти акценты. Он не запрещает вам на-
слаждаться вкусом шоколада. Но он задает вопрос: «А ка-
кую функцию сейчас выполняет этот кусочек?». Если это
осознанное удовольствие и небольшая порция качественно-
го продукта – отлично, функция «поднять настроение» вы-
полнена. Если это целая плитка, съеденная впопыхах на бе-
гу из-за того, что вы пропустили обед, – это уже не функ-
ция, а сигнал о сбое в системе. Мы учимся распознавать эти



 
 
 

сигналы и возвращать еде ее первоначальное, самое важное
назначение: давать нам энергию и строительные материалы
для жизни.

Вспомните, как вы обычно питаетесь в самый загружен-
ный день, когда дел по горло, а время расписано по мину-
там. Скорее всего, это что-то вроде кофе на завтрак, что-то
быстрое и часто не самое полезное на обед (потому что неко-
гда думать), и к вечеру вы падаете без сил, готовые съесть
все, что плохо лежит в холодильнике. Знакомо? Теперь пред-
ставьте тот же день, но в альтернативной реальности, где вы
применили принципы функционального питания. Утро на-
чинается с завтрака, который даст долгую сытость и концен-
трацию. Под рукой есть полезный перекус, который спасает
в послеобеденный спад. А ужин – это не компульсивное опу-
стошение полок, а спокойный, заранее продуманный при-
ем пищи, который помогает восстановиться. Разница – как
между ездой на машине с пустым баком, которую вы толкае-
те сами, и плавной поездкой с полным баком по навигатору.
Суть не в том, чтобы усложнить, а в том, чтобы упростить и
сделать эффективным.

 
Три кита, на которых все держится

 
Итак, чтобы функциональное питание перестало быть аб-

страктной идеей и начало работать, оно опирается на три
простых, но мощных принципа. Первый – баланс. Не нужно



 
 
 

фанатично высчитывать граммы. Достаточно понимать, что
в каждой тарелке должны быть представлены все «игроки»:
сложные углеводы (наш главный источник энергии для моз-
га и тела), белки (строительный материал и долгое чувство
сытости) и полезные жиры (для гормонов, кожи и усвоения
витаминов). Добавьте сюда клетчатку из овощей – и вот он,
идеальный конструктор для одного приема пищи.

Второй принцип – осознанность. Это значит прислуши-
ваться к своему телу. Вы едите, потому что на часах 13:00,
или потому что желудок подает сигналы? Вы останавливае-
тесь, когда чувствуете приятную сытость, или когда тарелка
пуста? Осознанность – это ваш внутренний диалог, который
помогает отличить физический голод от эмоционального.

И третий, пожалуй, самый практичный для занятого чело-
века принцип – предсказуемость и простота. Звучит скучно?
А вот и нет. Это как навести порядок на рабочем столе. Когда
у вас есть понятная система планирования меню, подготов-
ленные заранее базовые ингредиенты и несколько проверен-
ных, гибких рецептов, процесс «что бы такого съесть» пере-
стает отнимать ментальную энергию. Вы перестаете быть по-
жарным, который тушит кризисы голода, и становитесь архи-
тектором своего рациона. Вы не готовите пять разных слож-
ных блюд на неделю, вы готовите, условно, кирпичи (отвар-
ная крупа, запеченные овощи, курица) и соусы, из которых
потом за пять минут собираете разные вариации. Это и есть
функциональность в чистом виде.



 
 
 

Поэтому, когда вы в следующий раз будете стоять перед
открытым холодильником в раздумьях, задайте себе простой
вопрос: «А какую задачу должна выполнить моя следующая
трапеза?». Дать сил на три часа совещаний? Помочь мыш-
цам восстановиться после тренировки? Или просто подарить
пятнадцать минут спокойного удовольствия? Когда у еды по-
является понятная функция, выбор становится очевидным,
а чувство вины – просто ненужным балластом, от которого
мы с вами будем постепенно избавляться на страницах этой
книги.



 
 
 

 
Основные макронутриенты и их роль

 
Представьте, что вы строите дом. Фундамент, стены, кры-

ша – каждая часть выполняет свою важную функцию. Так и
наше тело – это сложная конструкция, и для того чтобы она
была крепкой, энергичной и хорошо работала каждый день,
ей нужны правильные строительные материалы. В мире пи-
тания этими материалами являются макронутриенты. Не пу-
гайтесь этого слова – оно звучит солидно, но на деле все про-
ще простого. Макронутриенты – это основные питательные
вещества, которые нужны нам в больших количествах для
энергии, роста и всех жизненных процессов. Их всего три:
белки, жиры и углеводы. И каждый из них – как член одной
команды, где все важны, у каждого своя роль, и ссориться
они не должны.

Давайте познакомимся с этой командой поближе. Первый
участник – белки. Если продолжить аналогию со строитель-
ством, то белки – это наши кирпичи и цемент, основной
строительный материал. Из них состоят наши мышцы, кожа,
волосы, ногти, ферменты и гормоны. Проще говоря, всё, что
в теле «строится» и «чинится», требует белка. Когда вы еди-
те куриную грудку, творог, чечевицу или орехи, ваш орга-
низм разбирает эти продукты на мелкие детальки – амино-
кислоты, а потом собирает из них то, что ему нужно в дан-
ный момент: новый мышечный волокон после тренировки,



 
 
 

фермент для переваривания обеда или антитело для борьбы
с простудой. Если белка не хватает, организму становится
не из чего строить и ремонтировать себя. Поэтому первое
правило для занятого человека, который хочет сохранить яс-
ность ума и физическую активность – не забывать про этот
важный «строительный материал» в каждом основном при-
еме пищи.

 
Жиры: не враги, а лучшие друзья

 
Второй участник команды, пожалуй, самый несправедли-

во обиженный – это жиры. Сколько лет нам твердили, что
жир – это плохо, что от него полнеют и болеют. Пора вернуть
им доброе имя. Жиры – это не враги, а ваш стратегический
резерв и надежная изоляция. Представьте жиры как лучшую
систему отопления и утепления для вашего дома-организ-
ма. Они дают много энергии (вдвое больше, чем углеводы
и белки!), помогают усваивать жирорастворимые витамины
(A, D, E, K), из них строятся клеточные мембраны и некото-
рые гормоны. Без достаточного количества полезных жиров
страдает мозг (а он, между прочим, больше чем на половину
состоит из жира), ухудшается состояние кожи и волос, нару-
шается гормональный баланс. Полезные жиры вы найдете в
авокадо, оливковом масле, жирной рыбе вроде лосося, оре-
хах и семечках. Их задача – обеспечивать долгую, медлен-
ную энергию, поддерживать сытость и помогать вашему телу



 
 
 

работать как швейцарские часы. Поэтому бояться жиров не
стоит, нужно просто выбирать правильных представителей
этого семейства.

 
Углеводы: топливо здесь и сейчас

 
И наконец, третий игрок – углеводы. Это наше основное

топливо, бензин в баке. Все, что вы делаете – думаете, ходи-
те, дышите, – требует энергии, и проще всего организм полу-
чает ее именно из углеводов. Они бывают разными: просты-
ми (как быстрый, но недолгий всплеск энергии) и сложными
(как медленное, устойчивое горение). Простые углеводы –
это сахар, мед, сладкие напитки, белая выпечка. Они быстро
поднимают уровень энергии, но так же быстро его обруши-
вают, оставляя после себя усталость и желание съесть еще
что-нибудь сладкое. Сложные углеводы – это крупы (гречка,
овсянка, киноа), цельнозерновой хлеб, бобовые, овощи. Они
перевариваются медленно, постепенно отдавая энергию, и
помогают долго оставаться сытым и сконцентрированным.
Для занятого человека, у которого важная встреча или дол-
гий рабочий марафон, сложные углеводы – лучшие друзья.
Они – как надежный автомобиль, который не подведет в
дальней дороге, в отличие от картингов с простыми углево-
дами, которые разгоняются быстро, но едут недалеко.

И вот теперь самый важный момент, который многие
упускают: макронутриенты не работают по отдельности. Они



 
 
 

– команда. Представьте, что вы едите на обед одну лишь
гречку (углеводы). Энергия есть, но через час вы снова го-
лодны, а тело не получило материалов для ремонта (белков)
и регуляции процессов (жиров). Или другой вариант – толь-
ко куриная грудка (белок). Стройматериал есть, но энергии
для его использования и для работы мозга катастрофически
не хватает. Идеальная тарелка – это сочетание всех трех иг-
роков в правильных пропорциях. Это как собрать пазл: когда
все три части на месте, картинка вашего здоровья, энергии
и продуктивности складывается.

Попробуйте вспомнить, как вы обычно завтракаете или
обедаете в самый загруженный день. Что лежит на вашей та-
релке или в ланч-боксе? Это сбалансированная команда или
один-два игрока вынуждены тянуть всю игру на себе? Воз-
можно, именно здесь кроется ответ на вопрос, почему к трём
часам дня нападает усталость, а мысли отказываются фоку-
сироваться. Осознание этого – уже половина дела. А вторая
половина – научиться легко и быстро собирать эту идеаль-
ную тарелку, даже когда время поджимает. Но об этом мы
поговорим чуть позже. Пока же просто подружитесь с мыс-
лью, что белки, жиры и углеводы – не абстрактные понятия
из учебника по биологии, а ваши ежедневные помощники.
И от того, как вы их распределите в своем меню, напрямую
зависит, будет ли ваш день энергичным и продуктивным или
вялым и утомительным.



 
 
 

 
Микроэлементы:

витамины и минералы
 

Представьте, что ваш организм – это огромный, неверо-
ятно сложный и круглосуточно работающий завод. Белки,
жиры и углеводы – это основные строительные материалы
и топливо для него. Но любому заводу для слаженной рабо-
ты нужны еще и специальные инструменты, смазка для ме-
ханизмов, сигнальные лампочки и миллион мелких деталей,
без которых всё встанет. Вот эти самые незаменимые детали
и помощники – и есть микроэлементы: витамины и минера-
лы. Они не дают калорий и нужны в крошечных количествах,
но попробуйте обойтись без них – и система даст сбой.

Именно поэтому даже идеально рассчитанный по калори-
ям и макронутриентам рацион, лишенный витаминов и ми-
нералов, похож на машину с полным баком дорогого бензи-
на, но без моторного масла. Поехать может, но ненадолго и
с ужасным скрежетом. Усталость, которую не снимает сон,
тусклые волосы и кожа, снижение иммунитета, проблемы с
концентрацией – часто это не «просто стресс», а тихий крик
организма о помощи, о нехватке этих самых микроскопиче-
ских, но таких важных веществ.



 
 
 

 
Что такое витамины и зачем они нам

 
Витамины – это органические соединения, которые наш

организм в большинстве своем не умеет синтезировать са-
мостоятельно в достаточном количестве. Поэтому мы долж-
ны получать их с пищей. Если совсем просто, то это катали-
заторы и регуляторы почти всех процессов в теле. Они по-
могают превращать еду в энергию, укрепляют кости, зажив-
ляют раны, усиливают иммунитет, а также помогают нашим
клеткам сопротивляться старению.

Витамины делятся на две большие группы: жирораство-
римые (A, D, E, K) и водорастворимые (вся группа B и ви-
тамин C). Разница принципиальна. Жирорастворимые вита-
мины могут накапливаться в нашем жире и печени, созда-
вая запас. Но именно поэтому с ними нужно быть осторож-
нее – их переизбыток (гипервитаминоз) так же опасен, как
и нехватка, хотя достичь его обычной едой почти невозмож-
но, разве что с неумеренным приемом добавок. А водорас-
творимые витамины в организме почти не запасаются. Их
излишки выводятся с мочой, а значит, нам нужно получать
их регулярно, буквально каждый день. Вспомните про того
человека, который неделю питался только макаронами с сы-
ром, а потом почувствовал себя разбитым. Вероятно, его за-
пасы витамина C и группы B просто иссякли.



 
 
 

 
Минералы: строители и дирижеры

 
Если витамины – это больше про регуляцию, то минера-

лы – это про структуру и управление. Кальций и фосфор –
это буквально наши кости и зубы. Железо – ключевой эле-
мент гемоглобина, который разносит кислород по телу. Без
кислорода энергии нет – и мы снова чувствуем ту самую веч-
ную усталость. Магний участвует в более чем 300 реакциях,
включая производство энергии и работу мышц и нервов. Его
часто называют «минералом спокойствия». Йод критически
важен для щитовидной железы – нашего внутреннего дири-
жера метаболизма.

Минералы тоже бывают разными по потребности. Макро-
минералы, такие как кальций, магний, калий, натрий, нужны
в относительно большем количестве – сотни миллиграммов
в день. А микроминералы, или следовые элементы (железо,
цинк, селен, медь), – в миллиграммах или даже микрограм-
мах. Но «следовое» не значит «неважное». Представьте, что
в огромном оркестре не хватает одной маленькой флейты –
и целый пассаж в симфонии звучит не так. Так и с микро-
элементами.

 
Как не запутаться в этом разнообразии

 
Самый частый вопрос: «Нужно ли мне считать каждый



 
 
 

миллиграмм витамина B12 и взвешивать порции шпината
для получения железа?» Ответ: нет, если вы не врач-дието-
лог и не ставите себе таких целей. Задача функционального
питания – не погрузиться в бесконечные таблицы, а вырабо-
тать простые и понятные привычки, которые автоматически
обеспечат вас всем необходимым.

Секрет в двух словах: разнообразие и цельные продукты.
Чем более пестрым, цветным и разнообразным будет ваш ра-
цион в течение недели, тем выше вероятность, что вы покро-
ете все потребности. Каждый цвет в овощах и фруктах – это
часто сигнал о разных полезных веществах. Оранжевая мор-
ковь и тыква богаты бета-каротином (предшественником ви-
тамина А). Темно-зеленые листовые овощи – это кладезь ви-
тамина K, фолиевой кислоты (В9) и магния. Красные и фи-
олетовые ягоды – антиоксиданты и витамин С.

А теперь давайте сделаем паузу. Закройте глаза и пред-
ставьте свой типичный рацион за последнюю неделю. Сколь-
ко в нем было разных цветов? Преобладал ли один цвет, на-
пример, бежевый (макароны, хлеб, рис, курица)? Или же ва-
ша тарелка иногда напоминала яркую палитру художника?
Этот простой мысленный эксперимент – первый и самый на-
глядный шаг к оценке витаминного разнообразия вашего пи-
тания.



 
 
 

 
Главные друзья и где они живут

 
Давайте пройдемся по самым критически важным микро-

элементам для занятого человека и найдем их простые ис-
точники.

Витамины группы B – наша энергетическая команда. Они
помогают извлекать энергию из пищи. Когда их не хватает,
мы чувствуем себя как телефон с разряженным аккумулято-
ром, который никак не может зарядиться до конца. Искать
их нужно в цельных злаках (гречка, овсянка, бурый рис),
яйцах, мясе, птице, рыбе, бобовых, орехах и темно-зеленых
овощах.

Витамин C – не только про иммунитет. Это мощный анти-
оксидант, который защищает клетки от повреждений, а еще
он помогает усваивать железо из растительной пищи. Его
лучшие друзья – это болгарский перец (особенно красный),
киви, цитрусовые, клубника, брокколи и даже картофель.

Витамин D – «солнечный витамин». Он важен для им-
мунитета, настроения и крепости костей. С едой его полу-
чить сложно (он есть в жирной рыбе, яичных желтках, пече-
ни), поэтому основным источником остается солнце. В на-
ших широтах с октября по март почти все находятся в зоне
риска дефицита. Это тот редкий случай, когда добавки часто
являются разумным и обоснованным решением, но лучше
обсудить это с врачом.



 
 
 

Железо. Его нехватка – одна из самых частых причин хро-
нической усталости. Есть два типа: гемовое железо (из жи-
вотных источников – красное мясо, печень, моллюски) усва-
ивается легко. Негемовое (из растений – чечевица, шпинат,
кунжут, тыквенные семечки) усваивается хуже, но этот про-
цесс можно усилить, если сочетать эти продукты с источни-
ком витамина C. Например, чечевичный суп посыпать све-
жей петрушкой или сбрызнуть лимонным соком.

Магний – натуральный релаксант. При стрессе он расхо-
дуется быстрее, образуя замкнутый круг: стресс съедает маг-
ний, а его нехватка повышает тревожность. Ищите его в оре-
хах (особенно миндаль и кешью), семечках, бобовых, тем-
ном шоколаде (от 70% какао), бананах и зеленых листовых
овощах.

Кальций – это не только молоко. Много его в кунжуте
(и тахини), миндале, консервированных сардинах с костями,
твердых сырах, брокколи и листовой капусте.

 
Что мешает усвоению
и как с этим бороться

 
Бывает, что мы вроде бы едим правильные продукты, но

микроэлементы из них плохо усваиваются. Частый враг – это
избыточная обработка. Белая мука и шлифованный рис те-
ряют большую часть витаминов группы B и минералов по
сравнению с цельными зернами. Длительная варка овощей в



 
 
 

большом количестве воды отправляет водорастворимые ви-
тамины (тот же витамин C и группа B) прямиком в бульон,
который мы потом выливаем.

Что делать? Отдавать предпочтение щадящим методам
готовки: запеканию, приготовлению на пару, быстрой обжар-
ке на сильном огне. Класть овощи в уже кипящую воду и не
переваривать их. А еще чаще есть овощи сырыми – в сала-
тах, смузи или просто в качестве перекуса.

Есть и другие тонкости. Например, фитиновая кислота,
которая содержится в оболочке злаков и бобовых, может свя-
зывать некоторые минералы (цинк, железо, кальций) и ме-
шать их усвоению. Но это не повод от них отказываться!
Просто помните о простых приемах: замачивайте крупы и
бобовые на несколько часов (или на ночь) перед готовкой.
Это не только сократит время варки, но и значительно сни-
зит содержание фитиновой кислоты, делая минералы более
доступными.

Итог прост: не нужно бояться сложных названий и учить
наизусть все функции. Достаточно запомнить принцип цве-
тового и видового разнообразия, выбирать цельные и мини-
мально обработанные продукты и применять простые кули-
нарные хитрости. Ваше тело – гениальная система, которая
при правильной «комплектации» будет работать как швей-
царские часы, давая вам энергию, ясность ума и отличное
самочувствие. А это именно то, что нужно занятому челове-
ку для больших свершений.



 
 
 

 
Вода и клетчатка

 
Если бы наше тело было автомобилем, то белки, жиры и

углеводы – это топливо, масло и всякая сложная химия. Но
представьте, что вы залили самое лучшее топливо в маши-
ну, в которой нет… ну, скажем так, жидкостей для систем
охлаждения и очистки. Далеко на таком драгоценном топли-
ве не уедешь, правда? Так вот, вода и клетчатка – это как
раз те самые незаметные, но жизненно необходимые жидко-
сти и фильтры. Про них часто забывают, вынося за скобки
«основного» питания, и совершенно зря. Без них весь наш
сбалансированный пазл просто рассыплется.

Давайте начнем с самого простого и очевидного – с во-
ды. Казалось бы, что тут может быть сложного? Пить, когда
хочется. Но наш организм – мастер скрытой экономии. Он
редко кричит о жажде громко и отчетливо, особенно когда
мы погружены в работу. Чаще он шепчет нам об этом че-
рез усталость, головную боль, снижение концентрации и да-
же легкий голод. Да-да, иногда мозг путает сигналы жажды
и голода, и мы тянемся за печенькой, когда на самом деле
нужно просто сделать глоток воды.

Вода – это не просто жидкость. Это среда, в которой про-
исходят абсолютно все химические реакции в нашем теле.
Это транспорт, который разносит питательные вещества по
клеткам и уносит отходы жизнедеятельности. Это система



 
 
 

охлаждения и амортизации. Когда ее не хватает, все процес-
сы начинают буксовать. Метаболизм замедляется, энергия
падает, а токсины задерживаются. Представьте, что вы пыта-
етесь приготовить суп, но вместо бульона в кастрюле – густая
паста. Ни размешать, ни сварить нормально. Примерно так
же чувствуют себя наши клетки в состоянии обезвоживания.

Как же понять, сколько нужно именно вам? Волшебные
формулы вроде «два литра в день» – это всего лишь усред-
ненный ориентир. Норма зависит от вашего веса, уровня ак-
тивности, даже от погоды за окном. Самый простой и на-
дежный индикатор – это цвет вашей мочи. Она должна быть
светло-соломенного цвета. Все, что темнее,  – сигнал того,
что организм уже начал экономить драгоценную влагу. Не
ждите сильной жажды. Сделайте привычку держать на столе
бутылку или кружку с водой. Настройте себе напоминание в
телефоне, если постоянно забываете. Начните день со стака-
на воды комнатной температуры – это мягко «запустит» все
системы после сна. Не любите простую воду? Добавьте в нее
дольку лимона, огурца, веточку мяты или несколько ягод.
Главное – не путать гидратацию с употреблением сладких га-
зировок, пакетированных соков или литрами кофе. Послед-
ние, наоборот, часто способствуют потере жидкости. Кофе –
это отдельный ритуал, а не источник воды.

А теперь перейдем к нашей второй героине – клетчатке.
Если вода – это транспортная система, то клетчатка – это
и дворник, и прораб на стройке, и даже личный психолог в



 
 
 

одном лице. Звучит пафосно, но это правда. Клетчатка, или
пищевые волокна, – это та часть растительной пищи, кото-
рую наш организм не может переварить и усвоить. Долгое
время ее считали «балластным веществом», ненужным гру-
зом. Какая же это была ошибка!

Клетчатка бывает двух типов: растворимая и нераствори-
мая. Представьте себе губку и метлу. Растворимая клетчатка
(ее много в овсянке, яблоках, цитрусовых, бобовых, ягодах)
– это та самая губка. В желудке и кишечнике она впитывает
воду, превращается в гелеобразную массу и медленно про-
двигается по пищеварительному тракту. Что это дает? Во-
первых, она мягко замедляет всасывание сахаров и жиров,
помогая поддерживать стабильный уровень энергии и не до-
пуская резких скачков глюкозы в крови. Вы дольше чувству-
ете себя сытым. Во-вторых, она служит пищей для трилли-
онов наших маленьких квартирантов – полезных бактерий
кишечника, от состояния которых зависит не только пище-
варение, но и иммунитет, и даже наше настроение.

Нерастворимая клетчатка (ее ищите в кожуре овощей и
фруктов, в отрубях, цельных зернах, орехах, семенах) – это
наша метла. Она не растворяется, а увеличивается в объеме
и, проходя по кишечнику, механически очищает его стен-
ки, ускоряет движение содержимого и предотвращает запо-
ры. Это санитар широкого профиля.

Что происходит, когда клетчатки в рационе мало? Пище-
варительная система становится вялой. Возникают пробле-



 
 
 

мы со стулом, которые многие считают нормой, но это не так.
Ухудшается состояние микрофлоры. Мы быстрее чувствуем
голод после еды и чаще перекусываем. Риск заполучить про-
блемы с сердцем, сосудами и лишним весом возрастает.

Как незаметно для себя добавить в рацион больше этого
волшебного компонента? Не нужно срочно начинать есть от-
руби ложками. Начните с малого. Выбирайте цельнозерно-
вой хлеб вместо белого батона. Оставьте кожуру на яблоке
или картофеле (хорошо вымыв их, конечно). Добавляйте в
утреннюю кашу или йогурт не варенье, а горсть ягод или се-
мян льда, чиа. Замените часть фарша в котлетах на мелко
натертые кабачки или морковь. Съедайте в день хотя бы одну
порцию овощей или зелени, не прошедших тепловую обра-
ботку – свежий огурец, морковные палочки, листовой салат.
Со временем вы почувствуете, как изменится ваше пищева-
рение: появится легкость, регулярность и стабильная энер-
гия в течение дня.

Вспомните прямо сейчас свой вчерашний день. Сколько
чистой воды вы выпили? Сколько на вашей тарелке было
овощей, зелени, цельных злаков? Не для того, чтобы корить
себя, а просто для осознания. Часто мы пьем кофе за кофе, а
на обед берем сэндвич из мягкой булки с колбасой, и клет-
чатке там просто неоткуда взяться. Попробуйте в течение
следующей недели каждый день делать один маленький шаг
в сторону увеличения воды и клетчатки. Замените один пе-
рекус на яблоко с кожурой. Поставьте на рабочий стол лит-



 
 
 

ровую бутылку с водой и договоритесь с собой опустошить
ее до конца дня.

Союз воды и клетчатки – это основа основ. Они не дадут
вам калорий, но без них все калории, которые вы потребите,
будут работать не в полную силу. Они наводят порядок внут-
ри, создают чувство сытости и комфорта, а значит, освобож-
дают ваш мозг от постоянных мыслей о еде и недомоганиях.
Это тихая, но уверенная работа на ваш результат. С них и
начинается по-настоящему функциональное питание, кото-
рое не просто насыщает, но и очищает, и заряжает.



 
 
 

 
Простые правила баланса

 
Вы когда-нибудь собирали пазл? Вот огромная коробка с

сотнями деталек, и кажется, что из этого хаоса никогда не
сложится картина. А потом вы находите угловые элементы,
складываете рамку, и все сразу встает на свои места. Состав-
ление рациона – это очень похожий процесс. Не нужно пы-
таться схватить все и сразу. Мы начнем с рамки – с простых,
но фундаментальных правил, которые превратят хаос в по-
нятную схему. Эти правила – ваш личный навигатор в ми-
ре продуктов. Они не требуют весов, калькулятора калорий
или диплома диетолога. Только немного здравого смысла и
внимания к себе.

Представьте свою тарелку. Не как абстрактную единицу
измерения, а как реальную тарелку, с которой вы завтрака-
ете, обедаете или ужинаете. Вот она, наша главная рабочая
площадка. И первый, самый простой принцип баланса зву-
чит так: наполните половину этой тарелки овощами. Да-да,
именно половину. Зеленые листовые салаты, хрустящие пер-
цы, томаты, огурцы, кабачки, морковь, брокколи – все, что
душе угодно и что есть в холодильнике. Почему именно по-
ловина? Потому что овощи – это основа. Они дают нам клет-
чатку (о ней чуть позже), витамины, минералы и при этом
совсем немного калорий. Они создают объем, наполняют же-
лудок, дарят чувство сытости и не перегружают систему. Ес-



 
 
 

ли вы запомните только это одно правило и начнете его при-
менять, вы уже сделаете огромный шаг к более сбалансиро-
ванному питанию. Овощи – это ваш базовый фундамент, та
самая рамка пазла.

 
Три кита на одной тарелке

 
А что же на второй половине? Ее мы мысленно делим еще

на две части. На одной четверти тарелки размещаем белки.
Это наше главное топливо для мышц, гормонов, иммуните-
та. Не бойтесь этого слова. Белок – это не только куриная
грудка и творог, хотя они отличные варианты. Это еще и ры-
ба, морепродукты, яйца, бобовые (нут, чечевица, фасоль),
тофу и даже некоторые крупы вроде киноа. Задача этой чет-
верти – дать телу строительный материал для восстановле-
ния и чувство длительного, стабильного насыщения. Вы ведь
замечали, что после тарелки макарон с котлетой через час
снова хочется есть, а после кусочка рыбы с овощами – нет?
Во многом это заслуга именно белка.

На оставшейся четверти тарелки – место для сложных уг-
леводов. Углеводы – это наша энергия, топливо для мозга
и тела. Но здесь ключевое слово – сложные. Представьте,
что энергия из углеводов может поступать в наш организм
как мощная, ровная струя из родника (это сложные углево-
ды) или как короткий, обжигающий фонтан из газировки
(это простые углеводы). Нам нужна первая. Сложные угле-



 
 
 

воды – это гречка, киноа, бурый рис, овсянка, цельнозер-
новые макароны, хлеб из цельнозерновой муки, картофель
(лучше в мундире или запеченный). Они усваиваются мед-
ленно, постепенно отдавая глюкозу в кровь, и не вызывают
резких скачков энергии и последующего упадка сил. Это то
самое топливо, которое позволяет вам провести продуктив-
ный день без мыслей о послеобеденной спячке.

 
Жиры: враги или союзники?

 
Жиры часто становятся жупелом в разговорах о питании.

Но без них никак. Это и смазка для наших суставов, и мате-
риал для построения клеточных мембран, и здоровье гормо-
нальной системы, и усвоение важнейших витаминов. Просто
они не занимают отдельную четверть тарелки, а растворяют-
ся во всем блюде. Полезные жиры – это авокадо, орехи, семе-
на (льна, чиа, тыквенные), оливковое и другие растительные
масла холодного отжима, жирная рыба (лосось, скумбрия).
Их задача – быть в капельке масла в салате, в горсти орешков
на перекус, в кусочке авокадо в смузи. Не нужно их бояться,
нужно просто знать меру и выбирать правильные источники.

 
Волшебная клетчатка и вода

 
Вернемся к овощам на половине тарелки. Их главный сек-

ретный ингредиент – клетчатка. Если представить наше пи-



 
 
 

щеварение как уборку квартиры, то клетчатка – это метла и
швабра. Она не переваривается и не дает калорий, но зато
проходит через весь желудочно-кишечный тракт, сметая на
своем пути все лишнее и ненужное. Она замедляет всасыва-
ние сахаров, помогает контролировать аппетит и поддержи-
вает здоровую микрофлору кишечника. Чем больше в вашем
рационе овощей, фруктов (их тоже лучше есть целиком, а не
в виде сока), цельнозерновых круп и бобовых, тем больше
вы получаете клетчатки. А теперь о самом простом и самом
упускаемом компоненте – воде. Это не просто жидкость для
утоления жажды. Вода – это транспортная система для всех
питательных веществ, регулятор температуры тела и смазка
для суставов. Представьте, что ваш организм – это цветок.
Без воды он вянет, замедляет все процессы, не может полно-
ценно усваивать даже самую лучшую еду. Стакан воды утром
после пробуждения, стакан за 20-30 минут до еды – эти ма-
ленькие ритуалы творят чудеса.

Попробуйте прямо сегодня, не откладывая, применить
правило тарелки к своему следующему приему пищи. Не
нужно резко менять все, просто посмотрите на нее крити-
ческим взглядом. Есть ли там овощи? А если есть, занима-
ют ли они хотя бы треть? Получилось ли разделить оставше-
еся пространство между гарниром и мясом/рыбой/бобовы-
ми? Не волнуйтесь, если с первого раза выйдет не идеально.
Идеал – не наша цель. Наша цель – движение. Маленькое,
но осознанное действие. В следующий раз у вас получится



 
 
 

лучше. А потом это войдет в привычку, и вы уже не будете
задумываться – ваша рука сама потянется к овощам, а мозг
сам выберет цельнозерновой хлеб вместо белой булки. По-
тому что вы начнете чувствовать разницу. Разницу в уров-
не энергии, в ясности мыслей, в легкости после еды. И это
чувство станет вашим главным мотиватором, гораздо более
сильным, чем любые правила из книг.



 
 
 

 
Часть 2. Искусство

подготовки: Кухня в порядке
 
 

Организация рабочего пространства
 

Давайте проведем небольшой эксперимент. Вспомните
самое удачное, вкусное и быстрое блюдо, которое вам уда-
лось приготовить за последнее время. Готов поспорить, что в
тот момент на вашей кухне было относительно чисто, основ-
ные инструменты лежали на своих местах, а нужные ингре-
диенты вы нашли, не роясь в глубине холодильника. Соглас-
ны? Это не магия и не везение. Это прямое следствие того,
что мы называем организованным рабочим пространством.
И именно об этом мы поговорим в этой главе.

Представьте, что ваша кухня – это мини-завод по произ-
водству полезного топлива для вашего тела. На любом заво-
де есть логистика, продуманная расстановка станков и по-
нятные схемы. Если все свалено в кучу, рабочий тратит 80%
времени на поиск нужной детали и лишь 20% – на ее сборку.
Примерно то же происходит на хаотичной кухне. Вы тратите
силы и нервы на поиски, начинаете нервничать из-за дедлай-
на (ведь обеденный перерыв не бесконечный), и в итоге про-
игрываете битву, доставая пакет с пельменями. Наша цель –



 
 
 

перевернуть это соотношение. Пусть 80% времени уходит на
спокойное, почти медитативное приготовление, а 20% – на
легкую и предсказуемую подготовку.

 
Принцип зонирования,
или Где живет ваш соус

 
Первое правило – разделить кухню не по мебели, а по про-

цессам. Их всего три: хранение, подготовка и готовка. Зона
хранения – это холодильник, шкафы, полки с крупами и кон-
сервами. Зона подготовки – это стол и все, что нужно для
нарезки, смешивания, взбивания. Зона готовки – плита, ду-
ховка, мультиварка и все, что связано с термической обра-
боткой. Идеальная кухня устроена так, чтобы вы могли дви-
гаться по этим зонам по кратчайшему маршруту, как по кон-
вейеру. Не нужно бегать через всю кухню с мокрыми овоща-
ми от холодильника к раковине, а потом обратно к плите.
Все должно быть под рукой.

Представьте человека, который только что принес продук-
ты из магазина. В идеальном мире он сразу кладет их не про-
сто в холодильник, а на определенные полки, соответствую-
щие зонам готовки. Сыр и нарезка для бутербродов – в зону
быстрого доступа. Овощи для запекания – в нижний ящик,
откуда их легко вынуть перед духовкой. Звучит как фанта-
стика? Это реальность, к которой мы идем. Секрет в том,
чтобы организовать пространство под свои реальные риту-



 
 
 

алы. Готовите смузи каждое утро? Блендер, баночки и за-
мороженные ягоды должны образовывать одну компактную
станцию, а не разбегаться по разным углам.

 
Инвентарь: Меньше, но лучше

 
Сейчас, наверное, вы посмотрели на свой ящик с кухон-

ной утварью и вздохнули. Там наверняка есть и старая ово-
щечистка, которая плохо чистит, и три терки, две из которых
вы не помните, когда использовали. Такой хлам – не просто
пылесборник. Это визуальный шум, который создает ощу-
щение хаоса и отнимает время на поиск действительно нуж-
ной вещи. Давайте применим простой тест. Возьмите любой
предмет и спросите себя: использовал ли я его за последние
три месяца? Если нет – смело отправляйте его в коробку «на
выброс» или «на благотворительность». Освобождая физи-
ческое пространство, вы освобождаете и умственное.

После чистки наступает этап систематизации. Самые ча-
сто используемые инструменты должны быть максимально
доступны. Лучший помощник здесь – принцип вертикально-
го хранения. Разделочные доски и противни, поставленные
вертикально в коробку-органайзер, занимают меньше места
и всегда на виду. Ложки, лопатки и венчики удобно хранить
в высокой узкой емкости у плиты, а не в глубине ящика. Ка-
стрюли можно вставлять друг в друга, но крышки к ним –
хранить отдельно, на специальной подставке или на внутрен-



 
 
 

ней стороне дверцы шкафа. Попробуйте потратить один ве-
чер на такую реорганизацию. Поверьте, завтра утром вы по-
чувствуете разницу, просто готовя яичницу.

 
Система хранения продуктов:

Видеть и не забывать
 

Самый главный враг полезного питания – это не лень, а
забытый в дальнем углу холодильника пакет со шпинатом,
который превратился в неприятную темно-зеленую субстан-
цию. Мы покупаем полезные продукты с благими намерени-
ями, а потом выбрасываем их, потому что не видим. Реше-
ние – прозрачность и ротация.

Инвестируйте в набор прозрачных контейнеров разных
размеров. Пересыпьте в них крупы, орехи, сухофрукты, му-
ку. Это не только эстетично, но и функционально: вы сра-
зу видите, что у вас есть и сколько этого осталось. В холо-
дильнике действует правило FIFO – первый пришел, первый
ушел. Новые продукты ставьте вглубь полки, а старые выдви-
гайте вперед. Выделите одну полку или корзину для продук-
тов, которые нужно съесть в ближайшие день-два – это ва-
ша зона «съешь меня первым» для подпортившихся овощей
или открытых йогуртов.

Теперь задумайтесь на минутку. Как сейчас устроено хра-
нение в вашем холодильнике и шкафчиках? Можете ли вы с
закрытыми глазами представить, где что лежит? Если нет –



 
 
 

это первый сигнал к переменам. Потратьте полчаса в выход-
ные, чтобы просто переставить банки и коробки. Сделайте
так, чтобы самые полезные и часто используемые продукты
были на уровне глаз. Пусть первым, что вы видите, открывая
шкаф, будет овсянка и чечевица, а не пачка с печеньем, за-
валявшаяся с прошлых времен.

 
Ментальная организация: Ритм и ритуал

 
Последний, но самый важный элемент – это создание ри-

туалов. Организация не заканчивается расстановкой пред-
метов. Она включает в себя создание привычных последова-
тельностей действий, которые превращают готовку из рути-
ны в осознанный процесс. Например, ваш ритуал может на-
чинаться с того, что, вернувшись из магазина, вы сразу мо-
ете и сушите всю зелень, раскладывая ее по контейнерам с
бумажным полотенцем. Или нарезаете лук и морковь и уби-
раете в холодильник в готовом для жарки виде.

Когда все на своих местах, а процессы отточены, в кух-
не появляется особый, почти дзенский покой. Вы не трати-
те энергию на принятие мелких решений вроде «где же этот
нож» или «куда делся тмин». Эта энергия высвобождается
для творчества, для экспериментов со вкусами, для простой
радости от процесса. Вы перестаете быть пожарным, кото-
рый тушит хаос, и становитесь дирижером, который уверен-
но управляет своим маленьким оркестром кастрюль и ско-



 
 
 

вородок.
И помните, идеальная организация – это не фотография

из журнала. Это система, которая работает лично для вас.
Она должна быть гибкой, как и все в функциональном пита-
нии. Попробуйте предложенные шаги, понаблюдайте за со-
бой неделю, и смело меняйте то, что не прижилось. Главное
– начать. И тогда, открывая дверцу холодильника или шка-
фа, вы будете видеть не хаос, а возможности. Возможности
для быстрого, вкусного и полезного ужина, который уже по-
чти готов.



 
 
 

 
Безопасное хранение продуктов

 
Представьте, что ваш холодильник и кухонные шкафы –

это личный склад стратегического топлива. Если на обыч-
ном складе неправильное хранение приводит к порче това-
ров, то здесь – к порче ваших планов, денег и, что самое
обидное, вкусной еды. Сколько раз вы находили завядшую
зелень, подпорченный сыр или проросшую картошку с мыс-
лью «эх, жалко выкидывать»? Мы тратим время на покупки,
деньги – на сами продукты, а потом в спешке и хаосе позво-
ляем им превратиться в нечто, годичное разве что для ком-
поста. Безопасное хранение – это не бюрократический свод
правил, а ваша личная система сбережения ресурсов: вре-
менных, финансовых и гастрономических. Это то, что пре-
вращает кухню из поля битвы с испорченными продуктами
в отлаженный конвейер по производству полезных блюд.

 
Почему продукты портятся

или немного науки без скуки
 

Чтобы грамотно хранить, полезно понимать, с чем имен-
но мы боремся. Основные враги свежести – это микроорга-
низмы (бактерии, плесень, дрожжи) и естественные процес-
сы внутри самого продукта, такие как окисление или про-
растание. Микробы обожают влагу, тепло и отсутствие дви-



 
 
 

жения воздуха. Представьте себе влажное кухонное полотен-
це, забытое в углу на теплой батарее. Через пару дней оно
приобретет тот самый «аромат», который красноречиво го-
ворит о бурной жизни микромира. Точно так же ведут себя
нарезанные овощи в закрытом пакете или суп, оставленный
остывать в кастрюле на всю ночь. Наша задача – лишить этих
невидимых вредителей комфортных условий. Для этого мы
используем холод (холодильник, морозилка), сухость (про-
ветриваемые шкафы для круп), герметичность (контейнеры,
вакуум) и правильное соседство. Кстати о соседстве: неко-
торые продукты категорически не терпят друг друга. Яркий
пример – яблоки и другие фрукты или овощи. Яблоки вы-
деляют газ этилен, который ускоряет созревание, а потом и
перезревание, и гниение всего, что лежит рядом. Положите
яблоки к хрустящим огурцам или недозрелым бананам – и
через день получите мягкие огурцы и почерневшие бананы.
Это как поселить в одной комнате заводного энерджайзера и
меланхоличного философа – мирно им не будет.

 
Зоны свежести: Расставляем
приоритеты в холодильнике

 
Современный холодильник – сложное инженерное

устройство, а не просто холодный ящик. В нем есть разные
температурные зоны, и знание этого – ваше супероружие.
Самое холодное место – это обычно верхние полки (если



 
 
 

у вас морозилка сверху) и зона у задней стенки. Тут жи-
вут скоропортящиеся товары: свежее мясо, рыба, молочные
продукты (молоко, творог, сметана), готовые блюда, которые
вы планируете съесть в ближайшие день-два. Дверца – са-
мое теплое место, где температура постоянно колеблется от
открывания. Сюда отправляем соусы в закрытых бутылках,
напитки, яйца (хотя некоторые спорят, но дверца для них
создана производителями), джемы. Нижние полки или вы-
движные ящики (зона свежести, она же «фреш-зона») пред-
назначены для овощей, фруктов и зелени. Там поддержива-
ется повышенная влажность, что не дает листьям салата пре-
вратиться в гербарий. Зелень лучше хранить не в пакете, а,
промокнув от лишней влаги, завернуть в бумажное полотен-
це и убрать в контейнер или просто в этот самый ящик. Гри-
бы тоже любят прохладу и бумажную упаковку, но не поли-
этиленовый пакет, где они мгновенно становятся склизкими.

Важное правило: не забивайте холодильник под завязку.
Холодный воздух должен циркулировать свободно, иначе
продукты в центре будут портиться быстрее. Представьте се-
бе переполненный автобус в час пик – душно, жарко, всем
некомфортно. Холодильник не должен быть таким автобу-
сом. И еще один золотой принцип: правило «первым пришел
– первым ушел». Ставьте новые покупки сзади, а те, что куп-
лены ранее, – вперед. Это касается и баночек со сметаной, и
контейнеров с готовой едой.



 
 
 

 
Герметичность и этикетки: ваш

будущий подарок самим себе
 

Контейнеры – лучшие друзья занятого человека. Но не
любые. Идеальны стеклянные или качественные пластико-
вые (без запаха и с маркировкой, что они подходят для хра-
нения пищи), с плотно прилегающими крышками. Они со-
здают барьер для посторонних запахов, не дают продуктам
обветриваться и позволяют ставить их друг на друга, эконо-
мя место. Нарезали лук, морковь, болгарский перец для бу-
дущих готовок? Разложите по разным контейнерам. Свари-
ли гречку или куриную грудку на три дня вперед? Контейнер
в помощь. Остался суп? Перелейте из кастрюли в контейнер,
он остынет быстрее и равномернее.

А теперь самый недооцененный лайфхак – этикетки.
Возьмите за правило подписывать контейнеры. Маленький
кусочек малярного скотча и маркер творят чудеса. Что пи-
сать? Название блюда и дату приготовления. Почему это ге-
ниально? Во-первых, вы избавляете себя от игры в угадайку
«что это за коричневое что-то в углу и когда я это сделал?».
Во-вторых, это железная дисциплина для контроля свеже-
сти. Увидели, что салат от понедельника еще жив в пятни-
цу, но дата красноречиво намекает, что пора с ним попро-
щаться. Это не про жадность, а про безопасность. Отравле-
ние несвежим продуктом – худший способ экономии време-



 
 
 

ни и денег, который только можно придумать. Попробуйте
в следующий раз, когда будете убирать еду на хранение, по-
тратить десять секунд на этикетку. Ваш будущий я, откры-
вающий холодильник в среду вечером после тяжелого дня,
скажет вам огромное спасибо.

 
Морозилка: капсула

времени для продуктов
 

Морозильная камера – это волшебная палочка для того,
кто планирует питание. В ней время замирает. Но и здесь
есть свои нюансы. Во-первых, замораживать нужно быстро
и порционно. Не стоит засовывать в морозилку килограмм
горячего супа в огромном контейнере. Он будет остывать и
кристаллизоваться часами, что плохо скажется на текстуре.
Разлейте суп по порционным контейнерам, остудите до ком-
натной температуры (можно поставить в миску с холодной
водой) и только потом отправляйте в заморозку. То же самое
с мясом, фаршем, ягодами, нарезанными овощами. Пред-
ставьте, что вы замораживаете не просто еду, а готовые по-
луфабрикаты для своего будущего я. Написали на пакете с
болгарским перцем, нарезанным соломкой, «перец для stir-
fry, 10.10» – и через месяц у вас есть основа для быстрой
овощной жарки за две минуты.

Важно помнить, что даже в морозилке у продуктов есть
срок жизни. Обычно это несколько месяцев. И да, их тоже



 
 
 

лучше подписывать. А главное – размораживать правильно.
Идеальный способ – переложить из морозилки в холодиль-
ник на ночь. Медленно, безопасно, сохраняя структуру. Вто-
рой вариант – использовать режим разморозки в микровол-
новке, но тут есть риск частично приготовить продукт по
краям. А вот разморозка при комнатной температуре, осо-
бенно для мяса и рыбы, – это игра в рулетку с микробами, ко-
торые просыпаются и начинают размножаться быстрее, чем
продукт оттает внутри. Не рискуйте.
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