
Функциональное  
питание . 

Р е ц е п т ы  б е з  ж и в о т н о г о  б е л к а



 
Совет 

На рынке представлен протеин с раз-
личными вкусами, в коммерческих 
целях обогащенный соответствую-
щими вкусовыми добавками, не всегда 
натуральными. Вы же можете сделать 
2-3 вкусовых варианта самостоятель-
но, разложив смеси протеина по баноч-
кам и используя его по необходимости. 
Например, можно перемешать протеин 
с ванилью, какао или корицей — и ис-
пользовать для приготовления за-
втраков или десертов. Второй вари-
ант — смешать протеин со специями 
для приготовления мяса, чесночным по-
рошком, сушеной зеленью, и добавлять 
эту смесь в мясной и рыбный фарши. 

Ф у н к ц и о н а л ь н о е  п и т а н и е
Эксперты бренда NutriliteTM выделили несколько 

общих проблем в питании современного человека. 
Это недостаток клетчатки (овощей, листовой зелени), 

качественного белка (особенно растительного), перекос 
омег в сторону омега-6 с недостатком омега-3, а также 

поливитаминная недостаточность. С учетом этих 
данных предлагаем варианты блюд для полноценного 

функционального питания, которые включают 
необходимые нашему организму продукты. В меню 

также включены сезонные продукты: щавель, ревень, 
черемша, молодая капуста.



Калории/Белки/Жиры/Углеводы 
(данные указаны для 100 г готового блюда)

Нут (в сухом виде) ························ 50 г 
Овощи (помидоры,  
болгарский перец) ······················ 150 г 
Лук репчатый ·······························1 шт. 
Морковь ·······································1 шт. 
Масло растительное 

нерафинированное ····················1 ч. л.
Nutrilite™ Протеиновый  
порошок ·················20 г (по желанию)
Соль, специи  
(хмели-сунели, чеснок) ·········по вкусу
Овощи свежие ···························· 100 г 

Чечевица красная  
или желтая ························2/3 стакана
Картофель (средний) ···················1 шт.
Лук репчатый······························ ½ шт.
Морковь······································ ½ шт.
Масло оливковое ······················1 ст. л.

Красный болгарский перец ·········1 шт.
Помидор ·······································1 шт.
Nutrilite™ Протеиновый  
порошок ·················20 г (по желанию)
Зира, соль, чеснок,  
бальзамический крем ···········по вкусу

Мексиканские роллы с фасолью, 
кукурузой и авокадо

Суп-пюре из чечевицы 
с зирой 

Нут, тушенный с овощами.  
Свежие овощи

147/4/4,1/26,4 для нута: 124/7,2/4/22,2
  

139/16,1/4,9/8,7

1   Смешиваем в миске фасоль, кукурузу, петрушку, сок 
лайма и паприку. 

2   Нарезаем остальные овощи. 

3   В большую неглубокую емкость (например, сковороду) 
наливаем теплую воду (примерно 60 градусов).  
Опускаем в воду листья рисовой бумаги на 30 сек. 

4   Готовим роллы: сворачиваем, добавив в каждый  
по 2 ½ ст. л. приготовленной смеси,  
нарезанные кусочки перца и авокадо.

Можно подавать с соевым соусом с несколькими каплями 
кунжутного масла.

*чашка – общепринятая диетологическая мера, равная 200 г

1   Лук шинкуем, морковь очищаем и натираем  
на крупной терке.  

2   В кастрюлю с толстым дном наливаем масло и тушим  
лук с морковью. 

3   Заливаем водой, добавляем мелконарезанный 
картофель, затем нарезанный на кусочки перец.  
Помидор очищаем от кожицы, режем на кубики, 
добавляем к супу. Готовим до мягкости картофеля.

4   В конце добавляемсоль и зиру. Их можно растолочь 
в ступке для запаха, по желанию добавить 
бальзамический крем и чеснок. Для густоты можно 
в конце добавить разведенный в небольшом количестве 
воды протеин.

5   Взбиваем блендером, разливаем по тарелкам. Можно 
украсить льняными семечками и рубленой зеленью. 
Подавать с льняными крекерами или ржаными 
сухариками. 

1   Нут, предварительно замоченный в воде на ночь, 
отвариваем до полуготовности.

2   Добавляем нарезанные помидоры и перец, лук,  
морковь, специи и тушим до готовности. 

3   В готовое блюдо добавляем масло, по желанию  
можно всыпать мерную ложку протеина.  
Подаем со свежими овощами (например,  
огурцами и помидорами) и зеленью.

Фасоль (предварительно 
отваренная) ···················· 1 чашка*
Кукуруза ························· 1 чашка* 
Зеленый болгарский  
перец ····································· 1 шт. 

Авокадо ································ ½ шт. 
Петрушка ·······················½ чашки*
Сок лайма ···························· ½ шт.
Паприка································ 1 ч. л. 
Рисовая бумага······················ 8 шт. 

Завтрак Обед Ужин

День #1



Калории/Белки/Жиры/Углеводы 
(данные указаны для 100 г готового блюда)

Чечевица ································ 1 стакан 
Лук-порей ····································· 50 г 
Сельдерей,  
стебель ·········································· 50 г 
Масло оливковое ······················1 ст. л. 
Сок лимона ·······························1 ст. л. 
Горчица сухая ·····························1 ч. л. 

Аджика ··································по вкусу
Петрушка ································ ½ пучка
Руккола ··································по вкусу 
Помидоры черри 
Соль ········································по вкусу
Nutrilite™ Протеиновый  
порошок ·················20 г (по желанию)

РАГУ:
Кабачок средний ·························1 шт. 
Шампиньоны крупные············  3-4 шт.
Репчатый лук средний ················2 шт. 
Фасоль красная отварная ·········4 ст. л. 
Томатная паста ····················· 1-2 ст. л. 
Чеснок·······························2-3 зубчика

Соль, перец ····························по вкусу 

САЛАТ:
Огурец свежий ·························1-2 шт.
Зелень (укроп, лук перьями)
Масло нерафинированное ·········1 ч. л.
соль

Тофу с перловой кашей  
и свежими/тушеными овощами

Рагу из грибов и кабачка.  
Салат из огурца

Теплый салат  
из чечевицы

общие данные: 122,3/4,5/6/22 98,3/7 (с протеином - 16,8)/2,6/14,2124/6,3/2,0/16,4 

1   Тофу обжариваем на гриле или сухой сковороде  
и посыпаем специями. 

2   Варим перловую кашу на воде, в готовую кашу 
добавляем масло. Подаем со свежими/тушеными 
овощами.

1   В небольшом количестве воды (или методом Vitalok™) 
пассеруем лук и к почти готовому луку добавляем 
грибы, чтобы они немного припеклись. Затем добавляем 
кабачки, солим их, чтобы они дали сок — его как раз 
хватит для тушения. Тушим под крышкой до готовности. 

2   Добавляем фасоль, прогреваем смесь. Добавляем 
томатную пасту и немного воды, чтобы было не так густо. 
Солим и перчим по вкусу. Даем время пропитаться вкусом 
овощей.

3   В конце добавляем мелко порубленный чеснок и зелень 
по вкусу. 

4   Подаем с простым салатом из огурца, мелко порезанного 
кубиками, зеленого лука, укропа и растительного масла.

1   Чечевицу заливаем двумя чашками воды, ставим  
на огонь и добавляем немного соли. Варим до готовности 
15-20 мин. 

2   В это время делаем заправку: аджику, оливковое масло, 
измельченную петрушку, сок лимона, сухую горчицу 
и соль смешиваем до однородного состояния и оставляем 
настояться.

3   Лук-порей и сельдерей измельчаем, тушим 2-3 мин. 

4   Готовую чечевицу промываем под холодной водой, 
заливаем соусом и добавляем готовый лук-порей  
с сельдереем. По желанию добавляем протеин.  
Все перемешиваем. 

5   На низ тарелки выкладываем рукколу, сверху кладем 
чечевицу и помидоры.

VITALOK™

Крупа перловая  
(в сухом виде) ·························50 г 
Тофу ·······································150 г 
Овощи (кабачок, морковь, красный 
перец, помидоры) ·················100 г 

Масло нерафинированное ···1 ч. л. 
Соль, специи  
(черный молотый перец, базилик, 
красный перец) ··············· по вкусу 

Завтрак Обед Ужин

День #2



Калории/Белки/Жиры/Углеводы 
(данные указаны для 100 г готового блюда)

Чечевица (в сухом виде) ·············· 60 г 
Стручковая фасоль ······················· 85 г
Шпинат (свежий или замороженный, 
можно заменить на щавель) ······· 85 г 
Лук репчатый·······························½ шт.
Зелень·····································по вкусу 

Соль, специи·························· по вкусу
Масло нерафинированное ·········1 ч. л. 
Чеснок ····································1 зубчик
Лимонный сок по вкусу (по желанию)  
Nutrilite™ Протеиновый  
порошок···············  20 г (по желанию)

Овощной бульон  ·····························1л
Сельдерей, корень ························ 50 г 
Лук репчатый ·······························1 шт.
Картофель ············ 1 шт. (по желанию)

Морковь ·······································1 шт.
Масло оливковое ·······················1 ст.л. 
Щавель························· большой пучок 

Шоколадный мусс  
из авокадо

Суп щавелевый весенний  
(Sorrel Soup) 

Чечевица, тушенная со стручковой 
фасолью, шпинатом и зеленью

237/18,2/25/9 98/7/1,7/1498,7/4,1/3,2/7,5

1   Авокадо (обязательно крупные спелые плоды) очищаем, 
режем и складываем в блендер. Добавляем к нему сироп, 
ванильный экстракт, миндальное молоко, лимонный сок, 
мед, протеиновый порошок и все пюрируем. Если масса 
получилась слишком густой, можно добавить молока. 

2   Посыпаем сверху миндальными хлопьями  
или миндальной крошкой.

3   Подавать можно с цельнозерновыми  
хлебцами или овсяной кашей.

1   Лук мелко шинкуем, морковь натираем  
на средней терке

2   Тушим до прозрачности лук и морковь.

3   Щавель промываем, режем полосками,  
шириной примерно 1 см. 

4   В бульон кладем нарезанный кубиками картофель  
и сельдерей. Когда они будут почти готовы, 
добавляем лук с морковью и щавель.

5   Через 3-4 минуты выключаем огонь  
и даем настояться еще минут 5. 

1   Отвариваем красную чечевицу 3-5 минут в кипящей воде, 
зеленую — 7-10 минут.

2   Затем немного обжариваем ее на сухой сковороде  
с чесноком, добавляем нарезанный мелко лук, 
стручковую фасоль, специи. Тушим до мягкости фасоли 
примерно 7 -10 минут. 

3   За 5 минут до готовности кладем шпинат. В готовое 
блюдо добавляем масло, лимонный сок и протеин 
(по желанию).

Авокадо ································· 2 шт. 
Кленовый сироп ··················3 ч. л.
Натуральный  
какао-порошок/кэроб ············30 г 
Ванильный  
экстракт ················2 мл или по вкусу
Молоко миндальное ··········100 мл

Миндальные хлопья  
или миндаль для украшения 
Nutrilite™ Протеиновый  
порошок······································ 20 г
Лимонный сок ·················· 1-1,5 ч. л.
Мед ········································· 2 ст. л. 
Цельнозерновые хлебцы для подачи 

Завтрак Обед Ужин

День #3



VITALOK™

Калории/Белки/Жиры/Углеводы 
(данные указаны для 100 г готового блюда)

Фасоль белая 
(в сухом виде) ···················2/3 стакана
Морковь ·······································1 шт. 
Лук репчатый ·······························1 шт. 
Чеснок···································2 зубчика 
Масло кокосовое ·····················½ ст. л. 

Вода ····································· 3 стакана
Куркума ·····································½ ч. л. 
Итальянские приправы 
(прованские травы) ···················1 ч. л. 
Молотый черный перец ············½ ч. л.
Соль ···········································½ ч. л. 

Паста твердых сортов ··················· 70 г 
Брокколи ······································· 70 г
Шампиньоны ································ 70 г 
Лук ···············································¼ шт. 
Помидор ·······································1 шт. 

Кабачок (маленький) ···················1 шт. 
Масло оливковое 
холодного отжима ·····················2 ч. л.
Специи (базилик  
и прованские травы) ·············по вкусу

Солнечная тыква с протеином,  
корицей и семечками

Фасолевое  
рагу

Паста 
с овощами

59/8,3/1,9/11 138,6/3,6/6,9/22,1 89/8,4/3,2/13

1   Тыкву очищаем, нарезаем кубиками, готовим на пару  
или провариваем в небольшом количестве воды.

2   Толчем ступкой. Добавляем протеин, инулин, изюм, 
цедру, масло.

3   Подаем теплой, сверху посыпаем семечками, корицей  
и гвоздикой.

1   Фасоль замачиваем с вечера, утром воду сливаем  
и промываем. 

2   В течение 2 минут пассеруем лук, чеснок и морковь 
на хорошо разогретой сковороде без масла (методом 
Vitalok™), постоянно помешивая. Затем добавляем 
куркуму. Продолжаем пассеровать овощи до мягкости 
и полупрозрачности. Отставляем в сторону. 

3   Доводим до кипения воду в сотейнике среднего размера. 
Добавляем фасоль, жареный лук с чесноком и морковью,-
приправы, соль с перцем. 

4   Доводим смесь до кипения, затем снижаем огонь 
до слабого и тушим под крышкой 20-30 минут, 
пока фасоль не станет мягкой. 

5   Снимаем с огня, добавляем масло и оставляем под крыш-
кой еще на 20 минут. Приправляем по вкусу травами  
и подаем к столу.

1    Моем и режем все овощи. Ставим вариться пасту 
согласно инструкции. 

2   Пока она варится, тушим овощи в небольшом количестве 
воды или методом Vitalok™. При желании можно 
порезать пару долек чеснока и положить их в центр 
сковороды. Помидор можно добавить порезанным или 
сначала опустить его в кипяток и снять кожицу, а потом 
натереть на терке и добавить к овощам.По желанию 
можно добавить соевый соус (в этом случае блюдо 
не солим!) и немного протушить смесь.

3   Пасту снимаем с огня, сливаем воду. Овощную смесь 
приправляем солью, перцем и смесью трав. Перед 
подачей поливаем оливковым маслом. По вкусу можно 
добавить базилик и прованские травы.

Тыква (очищенная) ···············400 г 
Изюм ·····································орсть
Тыквенные семечки ···············20 г
Цедра лимона······················  ½ шт.
Nutrilite™ Протеиновый  
порошок ··································20 г

Nutrilite™ Смесь пищевых  
волокон с инулином··········· 1 саше
Масло топленое  
или кокосовое ······················1 ч. л.
Корица, гвоздика ··········· по вкусу 
Соль и карри·············  по желанию

Завтрак Обед Ужин

День #4

Имеются противопоказания. Перед примен ением проконсультируйтесь с врачом. Свойства ингредиентов не являются свойствами БАД NUTRILITE™. БАД является дополнительным источником питательных веществ. БАД не является пищезаменителем.



Калории/Белки/Жиры/Углеводы 
(данные указаны для 100 г готового блюда)

Лук красный ···························· 1/3 шт.
Капуста белокочанная молодая 170 г 
Шампиньоны ······························ 170 г
Томатная паста без сахара  
или свежие помидоры  

без кожицы ··························· 1-2 ч. л. 
Масло  
нерафинированное ····················1 ч. л. 
Соль, черный молотый перец, 
лавровый лист ·······················по вкусу

Полба готовая 
(на выбор полба,  
гречка, киноа, амарант)·············· 270 г 
Цукини ········································· 150 г 
Лук-порей ·································· 10 см 
Помидоры черри ··························4 шт. 

Перец сладкий····························· 1 шт. 
Чеснок ··································2 зубчика
Куркум······································ ½ ч. л. 
Петрушка ···································2 ст. л.
Масло оливковое ······················1 ст. л.
Соль ········································по вкусу 

Салат из редиса с ревенем,  
с цельнозерновым хлебом

Полба  
с овощами

Тушеная капуста  
с грибами

56/5,7/1,9/10 38/3,2/2/6.2  116,4/8,2/2,7/18

1   Отвариваем яйца. 

2   Ревень очищаем и нарезаем. Редис нарезаем 
кружочками, перья лука мелко рубим.

3   Смешиваем все ингредиенты, заправляем сметаной 
или йогуртом, сверху выкладываем яйца, порезанные 
четвертинками или кружками. К салату подаем кусочек 
цельнозернового хлеба.

1   В готовую полбу добавляем куркуму (карри), солим, 
закрываем крышкой и через 5 минут хорошо разбиваем 
кашу вилкой, чтобы не было комков. 

2   Овощи нарезаем произвольно, тушим около 5 минут, 
добавляем по вкусу соль, чеснок и измельченную 
петрушку. Затем смешиваем все с полбой.

1   Капусту шинкуем, грибы и лук нарезаем. 

2   На сухой сковороде методом Vitalok™ готовим лук. 
Добавляем к нему шампиньоны и капусту. Добавляем 
томаты/пасту, приправляем солью и специями. 

3   Тушим до мягкости капусты примерно 15 минут.  
В готовое блюдо добавляем масло и подаем к столу.

Редис ·····································300 г
Яйца куриные ····················2-3 шт.
Ревень ···································100 г

Лук зеленый (перья) ··········2-3 шт.
Сметана, соль, 
перец, мед······················· по вкусу

VITALOK™
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Для салата:

Для каши:

Калории/Белки/Жиры/Углеводы 
(данные указаны для 100 г готового блюда)

Кабачок ········································1 шт.
Баклажан ·····································2 шт.
Морковь ·······································1 шт.
Масло растительное ·················1 ст. л.
Лук репчатый ······························½ шт.
Зеленый горошек  
(свежий или замороженный) ······ 80 г

Шампиньоны································  30 г 
Соль, специи  
(зира, черный молотый перец, 
красный перец) ······················по вкусу 
Зелень  
(укроп, петрушка, кинза)

Свекла отварная ··························3 шт.
Черемша ································· 1 пучок
Брынза ·········································· 80 г

Орехи грецкие ······························· 30 г
Оливковое масло ······················1 ст. л.
Соль, перец ····························по вкусу

Соте из кабачков, баклажана,  
зеленого горошка и грибов

Салат из черемши  
со свеклой и брынзой  

237/7,3/14/11,2  78/6,2/3,1/15

1   Ревень очищаем и нарезаем тонкими ломтиками,  
чуть присаливаем. 

2   Яблоки нарезаем соломкой.

3   Яблоки нарезаем соломкой.

4   Перемешиваем, заливаем йогуртом.

1   Варим овсянку на воде до готовности.

2   Добавляем протеин в готовую кашу.

3   Рубим обжаренный миндаль и перемешиваем  
с кленовым сиропом, выкладываем это на кашу.

4   Украшаем клубникой и подаем с салатом.

1   В сильно разогретом сотейнике без масла подрумяниваем 
баклажаны, нарезанные на кусочки примерно  
2х2 см. Кабачки также нарезаем кубиками и добавляем  
к баклажанам. 

2   Мелко нарезаем лук и протушиваем его на отдельной 
сковороде до прозрачности. Морковь натираем на терке 
и добавляем к луку. Тушим вместе еще 5-7 минут, затем 
добавляем к баклажанам и кабачку. 

3   Очищенные шампиньоны и перец режем кубиками  
и добавляем к овощам. 

4   В конце добавляем горошек и готовим все вместе  
еще 3-5 минут. Солим, перчим и подаем с рубленой 
зеленью.

1   Орехи прогреваем, затем рубим.

2   Черемшу промываем, мелко нарезаем.

3   Свеклу чистим, нарезаем кубиками. 

4   Смешиваем все ингредиенты, заправляем маслом.

САЛАТ:
Ревень ·····································15 г
Яблоко  ····································20 г
Йогурт натуральный ···············50 г
Изюм ·······································10 г
Соль ································· по вкусу

КАША:
Хлопья овсяные ······················70 г
Обжаренный миндаль ············30 г
Кленовый сироп ·················1 ст. л.
Nutrilite™ Протеиновый порошок 20 г
Мёд и соль ······················ по вкусу

275/13,28/35,20/10,01

Овсяная каша с протеином и клубникой, 
салатом с ревенем и яблоком
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Калории/Белки/Жиры/Углеводы 
(данные указаны для 100 г готового блюда)

Для основы: 
Мука кокосовая ············½ стакана
Мука миндальная ·········½ стакана
Растопленное  
кокосовое масло ·················2 ст. л. 
Кленовый сироп··················2 ст. л. 
Вода ····································1 ст. л. 

Для чизкейка: 
Черника ····························1 стакан 
Орехи пекан ·····················1 стакан
Финики ··························½ стакана

Растопленное  
кокосовое масло ·················3 ст. л. 
Кленовый сироп ·················2 ст. л. 
Лимонный сок  
или вода ······························3 ст. л. 
Имбирь молотый ················ /8 ч. л. 
Ваниль ······························ 1/8 ч. л. 
Корица молотая ··············· 1/8 ч. л. 

Для глазури: 
Масло миндальное ·············2 ст. л. 
Кленовый сироп ·················2 ст. л. 

Смесь киноа с булгуром  
(в сухом виде) ·····················½ стакана 
Перец красный свежий ··············½ шт. 
Помидоры черри ························· 100 г
Цукини ·········································½ шт. 
Петрушка ································· 1 пучок 
Мята ··································· 10 стеблей 

Лук зеленый························· 5 стеблей 
Лимон ···········································1 шт.
Масло оливковое ······················· 50 мл 
Кумин (зира),  
семена ················2 ст. л. (по желанию) 
Кинза (кориандр) ···················· 1 пучок 
Соль морская крупная щепотка 

Капуста савойская ············· ½ головки 
Крупная соль ·····························¾ ч. л.
Молотый белый перец ··············½ ч. л. 

Бальзамический 
уксус ··········································2 ст. л. 
Свежий тимьян ···················· 1 веточка 

Черничные чизкейки Табуле с киноа Капустные стейки 

354,7/12,2/30/17,2 30,1/1,2/0/3,2134/11/4,1/16,8

1   Для приготовления основы смешиваем все ингредиенты 
до однородной плотной консистенции. При 
необходимости можно добавить чуть больше воды. 
Выкладываем получившуюся основу по формочкам  
и ставим в морозилку. 

2   Для чизкейка взбиваем все ингредиенты до однородной 
фиолетовой консистенции. Равномерно распределяем 
смесь по основе, оставляем в морозилке на ночь. 

3   Для глазури смешиваем миндальное масло и кленовый 
сироп до мягкой консистенции. Аккуратно извлекаем 
чизкейки из формочек и поливаем глазурью.

1   Отвариваем смесь булгура и киноа согласно инструкции 
на упаковке. (Если вы используете не смесь, а отдельно 
булгур и киноа, то их нужно отварить по отдельности  
и остудить до комнатной температуры.) 

2   Очень мелко нарезаем красный перец и цукини. Так же 
мелко нарезаем помидоры черри (лучше использовать 
именно черри, так как они дают меньше сока,  
но их можно заменить на любой другой плотный сорт 
помидоров). 

3   Все нарезанные овощи добавляем в большой салатник 
для удобства перемешивания. 

4   У кинзы, петрушки и мяты удаляем стебли и очень мелко 
рубим. Затем добавляем зелень в салатник. Зеленый лук 
нарезаем максимально возможно мелко и добавляем  
в салатник. 

5   Для заправки на сухой сковороде прокаливаем семена 
кумина и измельчаем их в ступке с небольшой щепоткой 
крупной соли. Из половины лимона выжимаем сок  
и смешиваем в стеклянной банке с оливковым маслом  
и зирой. Банку закрываем крышкой и хорошо трясем. 

6   Добавляем к овощам и зелени булгур и киноа, поливаем 
заправкой и хорошо перемешиваем. Убираем в холодиль-
ник на 1-2 часа, чтобы салат пропитался соусом. Можно 
подавать с соевым соусом по вкусу.

1   В разогретую до 200 0С духовку раскладываем ломтики 
капусты в один слой и смазываем бальзамическим 
уксусом. Посыпаем крупной солью, молотым перцем  
и тимьяном. 

2   Запекаем до золотистого цвета в течение 25-30 минут.
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Калории/Белки/Жиры/Углеводы 
(данные указаны для 100 г готового блюда)

Крупа пшенная  
(в сухом виде) ····························· 150 г
Молоко растительное ·············· 350 мл
Сахар кокосовый ·······················1 ч. л.
Банан ············································1 шт.
Сок лимона ····························по вкусу
Льняное «яйцо» ··························1 шт.  

(1 ст. л. молотых семян льна, 
замоченных в воде)
Сливки кокосовые···················  100 мл
Кленовый сироп (другой 
подсластитель) ·······················по вкусу
Фундук ···································по вкусу
Nutrilite™ Протеиновый порошок ·20 г

Кабачок (некрупный) ···················2 шт. 
Чеснок ··································3 зубчика 

Масло кокосовое ··················· 1-2 ч. л.
Соль по вкусу 

Запеканка с цветной капустой, 
сельдереем и протеином

Кабачки  
в духовке

Запеканка из пшенки  
и банана

189/24/2,1/12,1 188/19/13,533/0,2/1,2/4

1   Смешиваем кефир, протеин и яйца. Солим, перчим.

2   Соцветия цветной капусты отвариваем до хруста.  
Важно не переварить!

3   Стебли сельдерея нарезаем кусочками.

4   Форму смазываем маслом, выкладываем капусту  
и сельдерей. Заливаем кефирно-яичной смесью.  
Ставим в духовку, разогретую до 180 0С, до появления 
золотистой корочки.

1   Кабачки моем и вытираем насухо. Если кабачки  
молодые, кожуру можно не снимать. Нарезаем  
на ломтики толщиной в 1,5 см. 

2   Смазываем кабачки маслом, солим и смазываем 
выдавленным чесночком.

3   Выпекаем 15 мин при 150 0С.

1   В кастрюле смешиваем молоко и кокосовый сахар,  
доводим до кипения. Снимаем с огня и добавляем пшен-
ную крупу. Варим крупу до мягкости на слабом огне. Сле-
дим за тем, чтобы каша не подгорала и не кипела сильно. 
Когда будет готова, отставляем в сторону и даем остыть.

2   Мелко нарезаем банан и сбрызгиваем его соком лимона. 
Смешиваем льняное «яйцо» с бананом, сливками, протеи-
ном и пшенкой.

3   Перекладываем массу в блюдо для запекания и выпека-
ем при 180 0С в течение примерно 30 минут. Если каша 
начинает слишком быстро подрумяниваться, накрываем 
форму крышкой, чтобы не подгорела.

4   Подаем запеканку теплой, полив сиропом и посыпав 
молотым фундуком.

Капуста цветная  
(разобранная на соцветия) 1 головка 
Сельдерей, стебель ··············· 4 шт.
Кефир ·································100 мл
Яйца куриные ····················3-4 шт.

Nutrilite™ Протеиновый порошок ·20 г
Масло растительное  
(для смазывания формы) ······10 г 
Соль,  
перец ······························· по вкусу
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