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Я, наверное, не сильно погрешу против 
истины, если скажу, что одно из удоволь-
ствий, которые нам дарит жизнь, — это 
удовольствие вкусно поесть. И также, на-
верное, не ошибусь, предположив, что 
у большинства из нас понятия «вкусно» 
и понятия «полезно» находятся на раз-
ных полюсах сознания. «Вкусно» — это 
то, от чего у нас начинают течь слюнки, 
что поднимает нам настроение, заряжа-
ет позитивом и чего нам непременно хо-
чется попросить «на бис». А «полезно» — 
это вязкая овсянка с безвкусным пюри-
рованным шпинатом и кипяченое моло-
ко с длинными противными пенками.

Вот сказал это, и у самого аж мурашки про-
бежали — с детского сада не выношу кашу 
с комочками и молоко с пенками! Но сей-
час не обо мне, сейчас о вас, мои дорогие 
читатели, взявшие в руки эту книгу.

Ее я написал, прежде всего, для тех, кто, 
так же как и я, любит вкусно поесть, уме-
ет получать удовольствие от еды и от про-
цесса ее приготовления, но при этом 
не хочет вредить своему здоровью, а хо-
чет, наоборот, продлевать свою жизнь.

Часто, готовя для своих друзей или просто 
добрых знакомых, я наблюдаю такую кар-
тину: вот собрались все за столом. Одни 
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гости с удовольствием пробуют угощения, 
другие — стараются не смотреть на пред-
ложенные вкусности, накладывая в свои 
тарелки лишь по листику пресного салата.

— Я набрал(а) за зиму лишние килограм-
мы, теперь вот на диете, сбрасываю 
вес, — как правило, объясняют они. А у са-
мих в глазах — тоска и непреодолимое же-
лание заглянуть в календарь, посчитать, 
сколько же там дней осталось до окон-
чания ненавистной диеты. Как склады-
ваются в дальнейшем отношения с едой 
у таких «диетчиков», наверное, объяс-
нять не приходится. Срок диеты закан-
чивается, лишние килограммы сбрасы-
ваются, «шлагбаум» запретов и ограниче-
ний поднимается, и снова: переедания, 
прибавка в весе и… «наша песня хороша, 
начинай сначала». Сколько раз наблюдал 
за такими людьми, столько раз и убеждал-
ся, что ни к чему хорошему такой образ 
жизни не приводит. Рано или поздно, по-
сле круга так называемых «оздоровитель-
ных» диет, будь то даже самые модные — 
«японские», «средиземноморские», «ке-
фирные» и даже «цветные», — люди ока-
зываются в числе пациентов гастроэнте-
ролога и даже психиатра.
Я как кулинар, которому не все равно, что 
он готовит, много общался с разными ди-

етологами, изучал, как совместить в блю-
де и вкус и полезность, и в итоге пришел 
к очень простому выводу: чтобы быть 
здоровым и привлекательно выглядеть, 
вовсе не нужно время от времени при-
бегать к диетическому экстриму. Более 
того, это крайне вредно для здоровья! Го-
раздо проще выработать в себе так назы-
ваемую «культуру питания», которой вы 
будете следовать всю свою жизнь.
— Всю жизнь есть протертый шпинат 
и ненавистную овсянку?! — наверняка 
сейчас спросите меня вы.
Нет, конечно же. Хотя и шпинат, и овсян-
ку можно приготовить так, что вы будете 
требовать их себе, как любимые лаком-
ства. Я сейчас подразумеваю совсем дру-
гое. Например, меня часто спрашива-
ют, что я ем, чтобы не прибавлять в весе. 
И мне очень забавно видеть, как окру-
гляются глаза собеседника, когда я гово-
рю, что я ем ВСЕ! Да, я ем все! Я люблю 
ароматный поджаренный шашлык, мне 
нравится полакомиться кусочком фуагра 
или десертом с шоколадом и взбитыми 
сливками. Но это не означает, что я это 
ем каждый день или, переедая, позволяю 
себе все эти вкусности сразу. Культура 
питания в том и состоит, чтобы, не ли-
шая себя кулинарных удовольствий, нау-
читься их так сочетать, чтобы они были 
в прямом смысле на здоровье!

За помощь в создании книги благодарю 
моих партнеров – компанию Panasonic 
и компанию Unilever (бренд «Пышка»). 
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НАША ДАНЬ СТЕРЕОТИПУ 
ОБ АМЕРИКАНСКОМ СТИЛЕ ПИТА-

НИЯ — ВНЕШНЕ ПОХОЖАЯ НА ГАМБУР-
ГЕР БУЛКА С СЕМГОЙ. НО СХОДСТВО ЗДЕСЬ 

ЛИШЬ ВНЕШНЕЕ. ВСЕ ИНГРЕДИЕНТЫ ЭТОГО 
РЕЦЕПТА ПОЛНЫ ВИТАМИНАМИ И ПРИНЕ-
СУТ ЛИШЬ ПОЛЬЗУ ВАШЕМУ ОРГАНИЗМУ. 

НУ А ВЫ СМОЖЕТЕ ПОЧУВСТВОВАТЬ 
СЕБЯ НАСТОЯЩИМИ 

АМЕРИКАНЦАМИ!

1 Булку разрежьте на две части вдоль, 
смажьте ее оливковым маслом 
и обжарьте с двух сторон на сковороде 
гриль.

2 Семгу измельчите. Лук-шалот нарежьте 
на мелкие кусочки.

3 Мясо креветок также измельчите 
и перемешайте с рыбой и луком. 
Добавьте черный молотый перец и соль.

4 Туда же добавьте натертый сыр и яйцо. 
Все перемешайте и сформируйте две 
котлеты.

5 На раскаленной сковороде на оливковом 
масле обжарьте котлеты с двух сторон 
по 2–3 минуты.

6 Для соуса огурец нарежьте очень мелкой 
соломкой, перемешайте с сыром 
«Филадельфия», мелко нарезанным 
луком сибулет, соком лимона, солью, 
перцем.

7 Булку смажьте соусом, выложите котлету 
и листья салата, политые соусом.

200 г филе семги

2 булки белого хлеба

100 г сыра «Филадельфия»

0,5 пучка лука сибулет

100 г мяса креветок

1 шт. лука-шалота

соль и черный молотый перец 
по вкусу

60 г натертого 
твердого сыра

1 яйцо

4 листа салата

1 огурец

оливковое масло 
для смазывания

2 ст. л. сока лимона
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1 грудка утки

3 ст. л. малинового уксуса

2 ст. л. оливкового масла

100 г свежей малины

1 шт. лука-шалота

1 ст. л. варенья

соль, перец по вкусу

помидоры и огурцы 
для гарнира

ДИЕТОЛОГИ СОВЕ-
ТУЮТ ВНОСИТЬ РАЗНООБРА-

ЗИЕ В СВОЙ РАЦИОН ПИТАНИЯ. НА-
ПРИМЕР, ЕСЛИ ВЫ ЛЮБИТЕ КУРИЦУ И ЧА-
СТО ЕЕ ГОТОВИТЕ ДЛЯ СЕМЬИ, РАЗ В НЕДЕ-

ЛЮ ИСПОЛЬЗУЙТЕ МЯСО УТКИ.
МАРИНАД, КОТОРЫЙ МЫ ИСПОЛЬЗУЕМ ДЛЯ 
ЭТОГО РЕЦЕПТА, СДЕЛАЕТ МЯСО УТКИ ОСО-

БЕННО МЯГКИМ И СОЧНЫМ. А НЕЖНЫЙ 
СЛАДКИЙ ВКУС ЯГОД ОБЯЗАТЕЛЬ-

НО ПРИДЕТСЯ ПО ВКУСУ ВСЕМ 
УЧАСТНИКАМ ОБЕДА.

1 Грудку утки натрите солью и перцем. 
Замаринуйте ее на 15–20 минут в смеси 
оливкового масла и уксуса. Затем 
обсушите утку.

2 На раскаленной сковороде обжарьте 
грудку с двух сторон. Затем полейте 
утку ½ частью маринада и уберите 
в духовку выпекаться на 15 минут при 
температуре 180 оС.

3 В разогретой сковороде обжарьте лук-
шалот, добавьте соус из-под маринада, 
затем добавьте утку, нарезанную 
кусочками, свежую малину и варенье. 
Перемешайте и протушите несколько 
минут.

4 Подавайте утку с соусом и свежими 
овощами.





Салат из груши с сыром 
и беконом

Тыквенный суп

Ягненок с орегано 

Картофель под укропом

Винные бискотти

Желе на кленовом листе

Мятный чай с джином

Осень — чудесная пора, радующая не только наш глаз красотой природы, 
но и поспевающими фруктами и овощами. Не воспользоваться таким слу-
чаем и не приготовить обед с сезонными продуктами просто непрости-
тельно! Тыквенный суп, закуска с грушей и стилизованный десерт созда-
дут соответствующее настроение за обедом. А дополнить стол можно бу-
кетом из кленовых листьев.

« »





176

Ингредиенты

1 Картофель очистите от кожицы 
и нарежьте крупными кубиками. Лук 
нарежьте кусочками.

2 Лосось нарежьте кусочками.

3 В рыбном бульоне отварите картофель 
до готовности. Добавьте лосось и варите 
еще 5 минут.

4 Залейте в бульон сливки и все 
перемешайте. Доведите до кипения.

5 Укроп мелко порежьте и посыпьте в суп.

200 г лосося

2 шт. картофеля

1 пучок укропа

100 мл сливок

700 мл рыбного бульона

1 белая луковица

ОДИН ИЗ ЛЮ-
БИМЫХ РЫБНЫХ СУПОВ 

МНОГИХ ПОВАРОВ. ОЧЕНЬ 
СЫТНЫЙ, ОБЛАДАЮЩИЙ ЯРКИМ 

ВКУСОМ, ОН СПОСОБЕН НАСЫТИТЬ 
САМОГО ГОЛОДНОГО МУЖЧИНУ. 

НОРВЕЖЦЫ С ИХ КЛИМАТОМ 
ЗНАЮТ ТОЛК В ПОДОБ-

НЫХ ВЕЩАХ!





238

Ингредиенты

1 Креветки очистите от панциря. Затем 
обжарьте на оливковом масле с двух 
сторон по 2 минуты.

2 Помидоры разрежьте на четверти 
и удалите сердцевину, срежьте 
кожицу. Затем нарежьте помидоры 
на небольшие кусочки.

3 Чеснок мелко измельчите и обжарьте 
с креветками и соком лимона.

4 Добавьте в сковороду уксус и тушите.

5 Затем добавьте помидоры и тушите все 
вместе 3–4 минуты.

6 Укроп и базилик мелко измельчите 
и добавьте в сковороду в конце 
приготовления.

7 Перед подачей на горячее блюдо 
выложите кусочки сливочного масла.

2 веточки базилика

3 веточки укропа

20 г сливочного масла

1 ст. л. сока лимона

2 больших помидора

соль, перец по вкусу

4 зубчика чеснока

250 г креветок

3 ст. л. оливкового масла

30 г уксуса

ЭТО БЛЮДО ВХО-
ДИТ В СОСТАВ МЕНЮ СА-

МЫХ ИЗВЕСТНЫХ РЕСТОРАНОВ 
МИРА. КОНЕЧНО, РЕЦЕПТ ХРАНИТСЯ 

В СЕКРЕТЕ И ПЕРЕДАЕТСЯ ИЗ ПОКОЛЕ-
НИЯ В ПОКОЛЕНИЕ. НО МЫ ПРИОТКРО-

ЕМ ЗАВЕСУ ТАЙНЫ И ПОДЕЛИМСЯ С 
ВАМИ ОСНОВАМИ ПРИГОТОВЛЕ-

НИЯ САМОГО ВКУСНОГО СОУ-
СА ДЛЯ КРЕВЕТОК.




