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Аннотация
Боец, если твоё топливо забито химией, сахаром и

суррогатами — вся твоя физическая форма, выносливость и
ясность ума поплывут при первом же серьезном кризисе. В
экстремальном режиме у тебя нет права на ошибку. Нет времени
часами стоять у плиты. И точно нет лишних ресурсов на
пафосные рестораны. Я, Архитектор Антикризис, подготовил для
тебя жесткий, сухой и стопроцентно прикладной инструмент, моё
новое руководство — боевой устав твоей личной кухни.
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ВАЖНОЕ ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ

(ДИСКЛЕЙМЕР)
 

Информационный статус материала.  Все материа-
лы, методики, рационы питания и алгоритмы, представлен-
ные в данной книге, носят исключительно ознакомитель-
ный, информационный и научно-популярный характер. Ав-
тор под литературным псевдонимом Архитектор Анти-
кризис делится личным практическим опытом, субъектив-
ным видением дисциплины и результатами собственных фи-
зических экспериментов. Данная книга не является меди-
цинским справочником, учебником по диетологии или офи-
циальным руководством к действию.

Отсутствие медицинских рекомендаций.  Автор не
является практикующим врачом-диетологом, гастроэнтеро-
логом или профильным медицинским специалистом. Опи-
санные рационы, режимы ограничений (постные дни) и так-
тические схемы питания не могут рассматриваться как аль-
тернатива профессиональной медицинской консультации,
диагностике, лечению или назначению лекарственных пре-
паратов.

Индивидуальные особенности и противопоказа-
ния. Любая система питания, связанная с изменением при-
вычного рациона, введением ограничений или специфиче-



 
 
 

ских продуктов (таких как печень трески, острые специи,
чеснок, имбирь), имеет индивидуальные противопоказания.
У вас могут быть скрытые или хронические заболевания же-
лудочно-кишечного тракта (гастрит, язва, холецистит), ал-
лергические реакции или индивидуальная непереносимость
отдельных компонентов.

Персональная ответственность.  Начиная применять
любые рецепты, алгоритмы или тренировочные принципы,
описанные в этой книге, вы делаете это добровольно,
осознанно и исключительно под собственную ответ-
ственность. Автор и издатели не несут никакой юридиче-
ской, моральной или материальной ответственности за лю-
бые прямые или косвенные последствия, ухудшение само-
чувствия, травмы, обострение хронических заболеваний или
иной ущерб здоровью, возникший в результате использова-
ния информации из данного руководства.

Главное правило тактика. Перед внедрением любых
жестких изменений в свой образ жизни, рацион или режим
нагрузок настоятельно рекомендуется пройти базовый меди-
цинский чек-ап и проконсультироваться с вашим лечащим
врачом.

Помни: Главный закон выживания и управления
кризисами — это трезвый расчет и контроль рисков.
Слушай свое тело, подходи к процессу с умом и не от-
ключай критическое мышление. Твое здоровье — это
твой личный форпост.



 
 
 

Боец, если твоё топливо забито химией, сахаром и сурро-
гатами — вся твоя физическая форма, выносливость и яс-
ность ума поплывут при первом же серьезном кризисе. В экс-
тремальном режиме у тебя нет права на ошибку. Нет време-
ни часами стоять у плиты. И точно нет лишних ресурсов на
пафосные рестораны.



 
 
 

 
Раздел 1. ЗАВТРАК: Запуск

реактора (Топливо для старта)
 
 

Рецепт 1.1. Углеводно-
протеиновый монолит

 
Это не просто каша. Это твоя первая стратегическая ин-

вестиция в собственный день. Когда позади утренние риту-
алы, тело разогрето физической нагрузкой и омыто ледяной
водой, ему нужен чистый, надежный строительный матери-
ал. Этот рецепт соединяет в себе долгую, стабильную энер-
гию сложных углеводов и эталонную скорость усвоения яич-
ного белка.

Тактическая задача:  Обеспечить стабильный уровень
глюкозы в крови на 4—5 часов без скачков и упадка сил,
запустить синтез мышечного белка, включить мозг.

Время развертывания: 7 минут.
 

Спартанский набор (Ингредиенты)
 

Овсяные хлопья (крупные, требующие варки от 10 ми-
нут) — 1 стакан.

Яйца куриные — 2 штуки.



 
 
 

Вода чистая — 1 стакан (для максимальной легкости
ЖКТ) или молоко — 1 стакан.

Соль — 1 крупная щепотка.
Яблоко — половина плода (или 1 ложка натурального

меда).
 

Алгоритм действий
(Пошаговый протокол)

 
Выход на исходную. Ставим сотейник или небольшую

кастрюлю на максимальный огонь. Заливаем стакан воды
или молока. Доводим до интенсивного кипения.

Закладка основы. Всыпаем стакан овсяных хлопьев и
добавляем щепотку соли. Соль здесь обязательна — она
удерживает водно-солевой баланс после утреннего потения.
Убавляем огонь до минимума. Помешиваем ровно 3 мину-
ты. Хлопья должны начать впитывать жидкость, но каша еще
должна оставаться слегка жидкой.

Ввод резервов (Критический этап).  Разбиваем два
яйца прямо в кипящую овсянку. В ту же секунду начина-
ем интенсивно, круговыми движениями перемешивать мас-
су ложкой или вилкой. Яичный белок моментально свора-
чивается, распределяясь по каше мелкими фракциями. Тек-
стура каши меняется на глазах — она становится кремовой,
плотной и увеличивается в объеме. Варим, непрерывно по-
мешивая, еще ровно 2 минуты.



 
 
 

Финальная сборка. Выключаем огонь. Накрываем
крышкой и даем настояться 2 минуты. В это время быстро
трем половину яблока на крупной терке (или готовим ложку
меда). Снимаем крышку, вмешиваем яблоко в горячий мо-
нолит. Готово. Выкладываем на тарелку.

 
Психологический якорь

 
Смотри на эту тарелку. Здесь нет ничего лишнего — толь-

ко чистая функция и стопроцентный КПД. Поглощая этот
монолит, осознавай, как каждая ложка трансформируется
в твою выносливость, в силу твоих шагов и скорость тво-
их мыслей. Ты заправляешь боевую машину первоклассным
топливом. Твое тело принимает ресурс. Твой разум полно-
стью сфокусирован. Ты готов к любому кризису и любому
штурму.



 
 
 

 
Рецепт 1.2. Спартанский

омлет с кабачком
 

Когда впереди день, требующий высокой маневренности,
гибкости и легкого шага, завтрак не должен давить на же-
лудок. Этот рецепт — идеальный баланс между эталонным
яичным протеином и клетчаткой кабачка. Кабачок здесь ра-
ботает как естественный спонж: он насыщает влагой, дает
объем, улучшает пищеварение, но при этом усваивается мо-
ментально, не забирая энергию на тяжелое переваривание.

Тактическая задача:  Дать телу легкий, чистый белок
для поддержки мышц, исключить чувство тяжести в первой
половине дня, обеспечить организм калием и витаминами
группы B.

Время развертывания: 8 минут.
 

Спартанский набор (Ингредиенты)
 

Яйца куриные — 3 штуки.
Кабачок (молодой, с тонкой кожей) — половина неболь-

шого плода (примерно 100—120 г).
Молоко (или чистая вода) — 50 мл (примерно 3 столовые

ложки).
Растительное масло — 1 чайная ложка (только чтобы

смазать сковороду).



 
 
 

Соль и свежая зелень (укроп или петрушка) — по вку-
су.

 
Алгоритм действий

(Пошаговый протокол)
 

Подготовка плацдарма. Ставим сковороду на средний
огонь, добавляем каплю растительного масла и кисточкой
или салфеткой распределяем его по поверхности. Пусть про-
гревается.

Формирование овощной базы.  Кабачок моем. Чистить
молодой плод не нужно — в коже максимум пользы. Трем
его на крупной терке или быстро режем тонкими, почти про-
зрачными кружочками. Выкладываем кабачок на раскален-
ную сковороду. Слегка припускаем его ровно 2 минуты, по-
мешивая. Задача — выпустить лишнюю воду, чтобы омлет
не «поплыл», и размягчить текстуру.

Подготовка заливки. Пока кабачок сидит на огне, в глу-
бокую миску разбиваем 3 яйца, вливаем молоко (или воду),
добавляем щепотку соли. Берем вилку и интенсивными дви-
жениями взбиваем массу до однородности в течение 30 се-
кунд. Нам не нужна пена, нам нужна единая структура.

Слияние компонентов. Прямо поверх припущенного
кабачка выливаем яичную смесь. Она должна равномерно
заполнить все пустоты. Сразу убавляем огонь до минимума,
накрываем сковороду плотной крышкой.



 
 
 

Фиксация результата.  Жарим омлет под крышкой ров-
но 5 минут. Не открываем ее раньше времени — омлет дол-
жен подняться за счет внутреннего пара. За 1 минуту до го-
товности посыпаем поверхность мелко нарезанной зеленью.
Выключаем огонь, даем постоять под крышкой еще минуту.
Сворачиваем омлет лопаткой пополам и перекладываем на
тарелку.

 
Психологический якорь

 
Этот завтрак — чистая легкость и точность. В нем нет

лишней плотности, но есть железная структура. Ты съеда-
ешь его и чувствуешь, как тело становится собранным, под-
тянутым и готовым к быстрому движению. Никакого сонно-
го анабиоза — только чистое, рабочее состояние. Твой же-
лудок спокоен, твои мышцы получили строительный мате-
риал, твой шаг легок. Ты держишь дистанцию под полным
контролем.



 
 
 

 
Рецепт 1.3. Субботний

скрембл с брокколи и томатом
 

Этот завтрак разработан для дней, когда график требует
максимальной выносливости и собранности с самого утра.
Брокколи — это мощный антиоксидантный десант, который
укрепляет сосуды и защищает клетки при высоких физиче-
ских нагрузках. Томат дает необходимую сочность и лико-
пин для поддержки сердца. В сочетании с яйцами мы полу-
чаем плотную, сытную и текстурную «яичную кашу», кото-
рая усваивается быстрее классического омлета.

Тактическая задача:  Обеспечить организм легкоусвоя-
емым белком и мощной дозой витаминов (C, K, калий), за-
щитить сердечно-сосудистую систему перед марш-броском
или тяжелой тренировкой.

Время развертывания: 9 минут.
 

Спартанский набор (Ингредиенты)
 

Яйца куриные — 3 штуки.
Соцветия брокколи (свежие или замороженные) — 100

г (небольшая горсть).
Помидор — 1 штука (средний).
Луковица — половина небольшой головки.
Растительное масло — 1 чайная ложка.



 
 
 

Соль и черный перец — по вкусу.
 

Алгоритм действий
(Пошаговый протокол)

 
Разведка и подготовка брокколи. Сначала подгото-

вим капусту. Разделяем брокколи на мелкие соцветия. На-
ливаем в ковш немного воды, доводим до кипения, солим и
бросаем туда брокколи ровно на 2 минуты. Затем сливаем
горячую воду и обдаем капусту холодной водой. Это зафик-
сирует ярко-зеленый цвет и сохранит все витамины плотны-
ми.

Зачистка и пассерование.  Мелко режем лук, помидор
нарезаем небольшими кубиками. На разогретую сковороду с
каплей масла закидываем лук, обжариваем 1 минуту до про-
зрачности. Следом отправляем помидор. Тушим их вместе
еще 2 минуты на среднем огне, пока томат не даст сок.

Ввод зеленого резерва.  Добавляем на сковороду к ово-
щам нашу припущенную брокколи. Перемешиваем лопат-
кой, даем им обменяться вкусами ровно 1 минуту.

Развертывание скрембла. В отдельной кружке быстро
взбиваем вилкой 3 яйца со щепоткой соли и перца (букваль-
но 15 секунд). Выливаем яичную массу прямо на сковороду
к овощам.

Интенсивная работа лопаткой.  Огонь держим сред-
ним. Не даем яйцам зажариться коркой. Сразу начинаем



 
 
 

непрерывно перемешивать всю массу лопаткой от краев к
центру. Яйца будут сворачиваться мягкими хлопьями, обво-
лакивая брокколи и томаты. Как только лишняя жидкая вла-
га уйдет, а масса станет единой, нежной, но плотной (при-
мерно через 2 минуты) — немедленно снимаем с огня. Пе-
рекладываем в тарелку.

 
Психологический якорь

 
Посмотри на это блюдо — это настоящий взрыв цвета и

энергии на твоей тарелке. Красный, зеленый, золотой. Каж-
дая вилка этого скрембла — это чистая сила, которая мгно-
венно распределяется по твоему организму. Твои сосуды по-
лучают защиту, мышцы — строительный материал, сердце
— надежную поддержку. Ты заправился на максимум. Твой
внутренний реактор работает на полную мощность. Выходи
на дистанцию и забирай свое.



 
 
 

 
Рецепт 1.4. Овсяноблин
«Огородный апгрейд»

 
Обычная овсянка в тарелке требует стационарного нахож-

дения у стола. Овсяноблин — это принципиально иной фор-
мат. Это плотный, хрустящий и сочный монолит, который
держит форму, насыщает намертво и объединяет в себе три
ключевых элемента: сложные углеводы овсянки, эталонный
протеин яйца и сочную структурированную клетчатку кабач-
ка.

Тактическая задача:  Дать максимальное чувство сыто-
сти без тяжести, обеспечить ровное горение энергии на 4—
5 часов, создать удобную форму для мобильного приема пи-
щи.

Время развертывания: 10 минут (включая подготов-
ку).

 
Спартанский набор (Ингредиенты)

 
Овсяные хлопья (быстрого приготовления или обыч-

ные, слегка измельченные вилкой) — 4 столовые ложки (с
горкой).

Яйцо куриное — 1 штука (крупное).
Кабачок — 50 г (примерно четверть небольшого плода).
Вода или молоко  — 3 столовые ложки.



 
 
 

Растительное масло — полчайной ложки (смазать ско-
вороду).

Соль — щепотка.
 

Алгоритм действий
(Пошаговый протокол)

 
Запуск сухой смеси. В глубокую миску засыпаем 4 лож-

ки овсяных хлопьев, заливаем 3 ложками молока или воды,
добавляем щепотку соли. Перемешиваем вилкой и оставля-
ем на 3 минуты, чтобы хлопья впитали влагу и стали подат-
ливыми.

Ввод овощного десанта. Пока хлопья набухают, трем
кабачок на мелкой терке. Руками интенсивно отжимаем по-
лучившуюся стружку, чтобы убрать лишний сок (иначе блин
развалится на сковороде). Добавляем отжатый кабачок в
миску к овсянке.

Связывание структуры. Разбиваем туда же одно яйцо.
Тщательно вымешиваем массу вилкой до полной однород-
ности. Получается густое, плотное овсяно-овощное тесто.

Выход на огневой рубеж. Хорошо разогреваем сково-
роду, едва смазанную полукаплей масла. Выкладываем всю
массу в центр и ложкой быстро разравниваем ее по дну ско-
вороды, формируя ровный круглый блин толщиной около 5
—7 мм.

Термический захват. Убавляем огонь до минимума, на-



 
 
 

крываем крышкой. Жарим ровно 4 минуты. Нижняя сторо-
на должна схватиться плотной золотистой корочкой.

Эвакуация и переворот.  Аккуратно поддеваем блин
широкой лопаткой и одним уверенным движением перево-
рачиваем его на другую сторону. Жарим под крышкой еще
3 минуты уже без лишней влаги. Снимаем на тарелку.
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