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Введение
Когда мы заводим речь о правильном питании, сразу возникает вопрос: 

а что это такое? Наверняка у каждого свое представление об этом, но есть 

общие принципы, на которых врачи-нутрициологи строят концепцию хо-

рошего рациона. И эти принципы не придуманы, а выведены в ходе ис-

следований разных типов питания и того, как они влияют на организм.

Соответственно, есть правила, которым стоит следовать при планировании 

рациона. Перечислим основные:

•	 сбалансированность рациона;

•	 оптимальное соотношение белков, жиров и углеводов (БЖУ);

•	 разнообразие продуктов из всех пищевых групп;

•	 достаточное количество витаминов и минералов;

•	 предпочтение цельным продуктам;

•	 минимум обработанной пищи;

•	 учет калорийности рациона;

•	 сохранение полезных веществ;

•	 Контроль за количеством сладостей.

Таким образом, в идеале правильное питание — это не ограничения, а баланс. 

Нашему организму нужны клетчатка, белки, жиры, углеводы, витамины и ми-

кроэлементы. И приготовленный ужин, завтрак или обед должен содержать все, 

что необходимо, но при этом быть вкусным, красивым и аппетитным.

В этой книге мы постарались подобрать рецепты, которые отвечают всем прин-

ципам правильного питания. В них минимум жира и сахара, максимум овощей 

или фруктов, используются яйца и кисломолочные продукты, а также разные 

виды муки, включая цельнозерновую. В то же время они вкусны и подойдут тем, 

кто не готов отказываться от любимых вафель или вечернего чая.

Возможно, какие-то рецепты покажутся вам необычными, и вы захотите вне-

сти свои изменения. Чтобы вам было проще это делать, предлагаю прочи-

тать основные принципы выпечки вафель для правильного питания.
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1. Вы можете вообще не добавлять жир в тесто, но в этом случае надо смазы-

вать маслом (лучше оливковым, так как оно не образует полимерной пленки) 

панели для выпечки (в том числе и антипригарные). Отсутствие жира очень 

сильно снижает калорийность, но растительные масла полезны для здоро-

вья. Если калории для вас не принципиальны, добавляйте в  любое тесто 

ложку масла — это сильно облегчает выпечку, так как масла для смазки тре-

буется чуть меньше.

2. Не используйте в рецептах толстых вафель жидкие продукты типа молока, 

питьевого йогурта или воды. Они требуют много муки для правильной конси-

стенции теста, так что смысла в них никакого нет. Всегда берите за основу яйца 

или густые молочные продукты типа греческого йогурта или творога. Они 

предусматривают минимальное количество муки и сами содержат много белка 

и микроэлементов. Если яйца взбивать, они не только придают пышность, но 

и требуют меньше муки, таким образом можно сильно уменьшить количество 

углеводов.

3. Чтобы сделать ваши толстые вафли сочными и нежными, используйте как 

основу фрукты или овощи. Это максимум пользы — в них клетчатка, витами-

ны, микроэлементы, — не говоря уже о вкусе. Кроме того, эти вафли не чер-

ствеют и долго остаются насыщенными, их можно подогреть при желании.

4. Наливайте на панели минимум теста. Так вафли будут достаточно тонкими, 

а порции — небольшими. Это хорошо помогает контролировать калории.

5. Вы можете использовать сахарозаменитель в  любом рецепте, если это 

необходимо. Кроме того, можно немного сократить количество сахара 

в рецептах сладких вафель. Если вы любите сладкий вкус, но хотите мини-

мизировать количество вредного, добавляйте в уже готовые вафли сахар-

ную пудру. На посыпку (из ситечка) уходит очень мало (буквально 1–2 г), но 

она хорошо чувствуется.

Оптимальные значения КБЖУ (на порцию), с учетом которых были составле-

ны рецепты в этой книге, мы приводим ниже.

Калорийность: 150–250 ккал

•	 Белки: 6–10 г, чтобы обеспечить насыщение и сохранить мышечную массу

•	 Жиры: 5–8 г, умеренное количество для всасывания витаминов и здоровья 

клеток

•	 Углеводы: 20–30 г, лучше сложные, для обеспечения энергией и поддер-

жания работоспособности
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