
Çäîðîâîå ïèòàíèå: ãîòîâèì íà ïàðó. — Ìîñêâà : Èçäàòåëüñòâî «Ý», 
2017. — 80 ñ. : èë. — (Êóëèíàðèÿ. Òû êëàññíàÿ õîçÿéêà!).

Åñëè ïàðîâûå áëþäà àññîöèèðóþòñÿ ó âàñ òîëüêî ñ óíûëîé äèåòîé ïðè áîëüíîì æå-
ëóäêå, çàãëÿíèòå ïîä îáëîæêó ýòîé êíèãè! Ñ ïîìîùüþ ïàðà ìîæíî ïðèãîòîâèòü ïîëåçíûå, 
ñûòíûå è íåñêó÷íûå áëþäà. È äàæå äåñåðòû! Îíè ïîðàäóþò âàñ íå òîëüêî îòìåííûì âêó-
ñîì, íî è áëàãîòâîðíûì âëèÿíèåì íà çäîðîâüå è ôèãóðó, âåäü âèòàìèíîâ â áëþäàõ íà ïàðó 
îñòàåòñÿ áîëüøå, à êàëîðèé — ìåíüøå!

ÓÄÊ 641/642

ÁÁÊ 36.997

Âñå ïðàâà çàùèùåíû. Êíèãà èëè ëþáàÿ åå ÷àñòü íå ìîæåò áûòü ñêîïèðîâàíà, âîñïðîèçâåäåíà â 

ýëåêòðîííîé èëè ìåõàíè÷åñêîé ôîðìå, â âèäå ôîòîêîïèè, çàïèñè â ïàìÿòü ÝÂÌ, ðåïðîäóêöèè èëè 

êàêèì-ëèáî èíûì ñïîñîáîì, à òàêæå èñïîëüçîâàíà â ëþáîé èíôîðìàöèîííîé ñèñòåìå áåç ïîëó÷åíèÿ 

ðàçðåøåíèÿ îò èçäàòåëÿ. Êîïèðîâàíèå, âîñïðîèçâåäåíèå è èíîå èñïîëüçîâàíèå êíèãè èëè åå ÷àñòè 

áåç ñîãëàñèÿ èçäàòåëÿ ÿâëÿåòñÿ íåçàêîííûì è âëå÷åò óãîëîâíóþ, àäìèíèñòðàòèâíóþ è ãðàæäàíñêóþ 

îòâåòñòâåííîñòü.

Èçäàíèå äëÿ äîñóãà

ÊÓËÈÍÀÐÈß. ÒÛ ÊËÀÑÑÍÀß ÕÎÇßÉÊÀ!

ÇÄÎÐÎÂÎÅ ÏÈÒÀÍÈÅ: ÃÎÒÎÂÈÌ ÍÀ ÏÀÐÓ

Àâòîð-ñîñòàâèòåëü Ñâåòëàíà Ïåðøèíà

Äèçàéí è âåðñòêà Þëèÿ Àíîõèíà

Êîððåêòîð Ëþäìèëà Âîðîáüåâà

Ðåäàêòîð Îëåñÿ Ãèåâñêàÿ

Îòâåòñòâåííûé ðåäàêòîð Î. Ñóøèê

Õóäîæåñòâåííûé ðåäàêòîð Â. Áðàãèíà

Âî âíóòðåííåì îôîðìëåíèè èñïîëüçîâàíû ôîòîãðàôèè:
Jacek Chabraszewski, Gts, Egor Rodynchenko, akepong srichaichana, Patty Orly, EKramar, JIANG HONGYAN,

 Jiri Hera, Nils Z, Nattika, kzww, Jiri Hera, Lik Studio, Jill Battaglia, qwasder1987, Lyubov Timofeyeva, Igor Kovalchuk,
Maksym Yasinskyy, Tim UR, Yaroslava / Shutterstock.com 

Èñïîëüçóåòñÿ ïî ëèöåíçèè îò Shutterstock.com

Ïîäïèñàíî â ïå÷àòü 11.07.2017. Ôîðìàò 60x841/
8
.

Ïå÷àòü îôñåòíàÿ. Óñë. ïå÷. ë. 9,33. 
Òèðàæ          ýêç. Çàêàç

Ç-46

ISBN 978-5-699-90363-4 © Îôîðìëåíèå. ÎÎÎ «Èçäàòåëüñòâî «Ý», 2017

ООО «Издательство «Э»

123308, Москва, ул. Зорге, д. 1. Тел. 8 (495) 411-68-86.

�ндіруші: «Э» А�Б Баспасы, 123308, М�скеу, Ресей, Зорге к#шесі, 1 $й.

Тел. 8 (495) 411-68-86.

Тауар белгісі: «Э»

�аза&стан Республикасында дистрибьютор ж�не #нім бойынша арыз-талаптарды &абылдаушыны7 

#кілі «РДЦ-Алматы» ЖШС, Алматы &.,  Домбровский к#ш.,   3«а», литер Б, офис 1. 

Тел.: 8 (727) 251-59-89/90/91/92, факс: 8 (727) 251 58 12 вн. 107.

�німні7 жарамдылы& мерзімі шектелмеген. 

Сертификация туралы а&парат  сайтта �ндіруші «Э»

Сведения о подтверждении соответствия издания согласно законодательству РФ 

о техническом регулировании можно получить на сайте Издательства «Э»

�ндірген мемлекет: Ресей

Сертификация &арастырылмаHан



Здоровое 
питание: 

готовим  
на пару

Ты классная хозяйка!



потрясающие

ИДЕИ
ТЫ КЛАССНАЯ
ХОЗЯЙКА
СОЗДАВАТЬ

МЕНЮ
МОРОЖЕНОЕ
РЕЦЕПТЫ

В серии ты найдешь тысячу новых 

рецептов блюд из простых, знакомых 

каждой хозяйке продуктов и играючи 

воплотишь в жизнь любую кулинарную 

задумку!

Здесь множество идей, которые 
помогут тебе:

 вкусно и полезно накормить детей;

 сделать потрясающие 

консервированные салаты и лечо;

 приготовить аппетитные и яркие салаты;

 легко создать холодные десерты - 

мороженое, граниты и шербеты.

Также в наших планах книги  

с рецептами консервирования, 

блюд из мяса и птицы, пирогов, 

с  идеями меню для праздников.

Каждая из этих книг создана 

с  любовью специально для тебя!



Москва

2017

Ты классная хозяйка!
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6      З ДОРОВОЕ ПИ ТАНИЕ :  ГО Т ОВИМ НА ПАРУ

Скажи мне, что ты ешь...

В се просто – наше здоровье, долголетие и качество жизни напрямую за-
висят именно от того, что мы едим. Жирная и жареная пища, много соли 

и  сахара, мало витаминов, минералов, антиоксидантов и продуктов, содержащих 
крахмал и пищевые волокна, недостаток воды – и вот уже организм дает сбой: 
лишний вес и проблемы со здоровьем не заставят себя долго ждать. 

Но есть простой способ этого избежать –  
начать готовить еду правильно.

Сегодня много говорят о здоровом обрзе жзни,  

в том числе и об одной з главных его 

составляющих  – здоровом питании. 

Почему здоровое питание так важно? 



Готовим  
на пару

П риготовленная на пару еда полез-
нее вареной, тушеной, запеченной 

в духовке и тем более жареной. Такой 
способ приготовления помогает сохра-
нить витамины и микроэлементы, нату-
ральный вкус и цвет продуктов. К  тому 
же паровые блюда менее калорийны, 
чем обжаренные в масле. Первый 
шаг к здоровому питанию – заменить 
фритюрницу на пароварку. 

Удобнее всего использовать фабричную 
пароварку или мультиварку, поскольку 
не нужно следить ни за температурой, 
ни за количеством воды. Существуют 
специальные решетки, которые устанав-
ливаются в обычные кастрюли. Можно 
соорудить пароварку из того, что есть 
на кухне: установить в кастрюлю дур-
шлаг или сито или же закрепить на  ней 
салфетку или марлю. Для этого на-
кройте салфеткой кастрюлю сверху так, 
чтобы ткань немного провисла, и  плот-
но обвяжите ее бельевой резинкой или 
веревкой. 
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