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Я вас люблю, мои дорогие :)Я вас люблю, мои дорогие :)



Москва

Информация в этой книге собрана в качестве 
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Содержащиеся здесь данные не предназначены 

для замены профессиональных медицинских 
консультаций с вашим лечащим врачом.
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Последние два года, с тех пор как вышла моя первая книга «Хлеб, который можно всем», 
в голове у меня постоянно крутилась идея, продолжающая тему натурального питания 
и традиционного северного быта. Когда живешь в Петербурге, то волей-неволей вос-
принимаешь мир через призму серых туманов, исторических зданий, дубовых буфетов  
и расписных фарфоровых чашечек. 

Как ни странно, но решение подсказали хейтеры и их негативные комментарии под 
постами и видео. Когда становишься более популярным и транслируешься на новую, 
более широкую аудиторию, приходят люди «не в теме». Они привыкли покупать стан-
дартный набор переработанных продуктов в ближайшем минимаркете и никогда не 
сталкивались с пищевыми ограничениями; не страдали от атопического дерматита 
или аллергии; не сидели на диете из одной лишь отварной гречки и индейки, в то время 
как на коже все равно продолжает развиваться сыпь; не испытывали чувство растерян-
ности и вины, не сталкивались с обесцениванием или эксклюзией. Это и хорошо! Но 
именно в такие моменты появляются сообщения: «это не ингредиенты, а рога единоро-
га… пыльца феи и слезы феникса», «пеките вообще  без муки, кашу из топора», «где ты 
это берешь, сказочница?».

8

Предис�овие
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Не сказочница, а волшебница, как и любая любящая мама! 

Здесь собраны действительно волшебные рецепты, с которыми справится даже пя-
ти-шестилетний малыш при помощи мамы. Ведь сладости можно и нужно готовить 
вместе с детьми, используя цельнозерновую муку, включая в качестве подсластителей 
финики и фруктовые пюре. Все это поможет ребенку построить здоровые отношения 
с едой с раннего детства, а заботливые мамы не будут беспокоиться, что необходимо 
полностью переделывать рецепт, сокращая порции сахара и исключая неподходящие 
ингредиенты.

Волшебство рецептов таится в том, что мы научимся исключать и заменять буквально 
ВСЕ, но книга не об ограничениях, а о расширении рациона. Она о возможности взгля-
нуть на привычный состав продуктов другими глазами, поэтому подходит абсолютно 
всем, желающим поддержать здоровый образ питания в любом возрасте.

Хотя, безусловно, именно дети будут наиболее эмоционально уязвимы в отношении та-
ких изменений: «Почему другим можно есть конфеты, а мне нельзя попробовать торт 
в свой день рождения?» Можно! И торт, и шоколад, но мы сделаем его сами из волшеб-
ных ингредиентов. 

Домашние десерты могут быть источником клетчатки, полезных жиров, витаминов 
и минералов. Важно правильно выбрать состав. В адекватной дозе даже аллергики 
могут есть шоколад, а дети на БГБК-диете — порадовать себя тортами. Не устаю по-
вторять: «в адекватной дозе», сохраняя при этом ментальное здоровье. Ведь если вы 
знаете, на что именно реагирует человек, то исключается именно этот продукт, а не все 
потенциальные аллергены, на всякий случай.

Наша задача — не пугать «вредной и опасной» едой, не прививать чувство вины и тре-
вожности. Кулинария — это особая форма экспрессии, это творчество и способ прояв-
ляться. Готовя вместе, общаясь, мы можем помочь не бояться еды, открываться ново-
му, фантазировать, экспериментировать и заботиться о себе.

Готовы?

Перед тем, как начать приготовление десертов из этой книги, я очень рекомендую изу-
чить полезные подсказки и познакомиться с используемыми ингредиентами (см. главу 
«Мамины хитрости»). Для кого-то они могут показаться слишком «сказочными», не-
знакомыми, непривычными, как «пыльца единорога». Но не спешите быть категорич-
ными и отказываться от них. 
 
Я предлагаю использовать максимально натуральные, природные, нерафинированные 
виды муки и подсластителей, которые человечество на самом деле использовало много 
сотен лет до того, как научилось обрабатывать продукты промышленным способом. 
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По некоторым рецептам уже попробовали 
готовить студенты моей большой образо-
вательной программы, часть из них по-
пали в эту книгу, так же как и несколько 
рецептов из моего блога sweet.greens.
chef и сайта www.sweet-greens.ru. 
Не стесняйтесь найти меня в социальных 
сетях и вдохновиться результатами и ви-
деоинструкциями.

Я попыталась сделать эту книгу макси-
мально полезной и удобной: в ней вы най-
дете не только рецепты, но и их вариации 
под ярлыками «Идея», а для тех, кто на 
особой диете, здесь подобраны несколько 
вариантов замены продуктов для расти-
тельного питания без молока и яиц, для 
питания без глютена, а также пропорции 
с сахарозаменителями для людей с диабе-
том 2-го типа.

В зависимости от количества сладкого, 
которое мы привыкли употреблять  еже-
дневно, наше восприятие вкуса может 
значительно отличаться. Чем меньше са-
хара получает организм, тем более тон-
ко развито восприятие вкуса, тем более 
приторными могут казаться некоторые 
десерты — и наоборот. Поэтому пробуйте 
тесто в процессе, если какой-либо из де-
сертов покажется пресным, не стесняй-
тесь добавить чуть больше подсластителя. 
Особенно это касается натуральных саха-
розаменителей, вкус которых может варь- 
ироваться в зависимости от производите-
ля. Снижайте вашу «дозу» постепенно.

Пусть случится Пусть случится 
волшебство!волшебство!

А вот этими полезными 
значками будут помечены 
рецепты в книге: не содержит 

продукты животного 
происхождения

не содержит  
сахар

не содержит  
глютен

Все незнакомые ингредиенты вы  с лег-
костью сможете найти на онлайн-мар-
кетплейсах или в «органик»-отделе ваших 
супермаркетов. Многие из них вы сможе-
те сделать самостоятельно при помощи 
раздела «Мамины хитрости»  в этой книге. 
Теперь слова «аквафаба», «псиллиум»  «аквафаба», «псиллиум»  
и «чиа»«чиа»    не будут звучать как магические 
заклинания. 
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Именно такие картины рисует 
воображение, когда я думаю 
об осени. Любимое время года, 
пропитанное ароматами сырой 
земли, мягкостью шерстяного 
пледа и обволакивающими пря-
ными вкусами.

Глава 1

Стояла чудесная осень. День клонился к вечеру, тени стали гуще. Стояла чудесная осень. День клонился к вечеру, тени стали гуще. 
Сумерки подступили к бревенчатому домику. Внутри было Сумерки подступили к бревенчатому домику. Внутри было 
тепло и восхитительно пахло малиновым джемом. тепло и восхитительно пахло малиновым джемом. 

Кладовые были уже почти заполнены. Эти дни мама не сидела без Кладовые были уже почти заполнены. Эти дни мама не сидела без 
дела: она собирала орехи и ягоды на зиму. Длинные пыльные полки дела: она собирала орехи и ягоды на зиму. Длинные пыльные полки 
вдоль стен хранили ее запасы с вареньями. При свете свечей эти вдоль стен хранили ее запасы с вареньями. При свете свечей эти 
цветные пузатые баночки выглядели словно сверкающие драгоцен-цветные пузатые баночки выглядели словно сверкающие драгоцен-
ные камни. Под потолком на дубовых балках сушились аромат-ные камни. Под потолком на дубовых балках сушились аромат-
ные травы, а в центре комнаты потрескивали поленья в камине.ные травы, а в центре комнаты потрескивали поленья в камине.
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Осенью, как никогда, хочется прово-
дить больше времени дома, помеши-
вать кипящее на плите пряное ты-
квенное пюре, повязав милый фартук 
на талии. Связать полосатые носки  
и отправиться в лес за ягодами.  
Это лучшее время, чтобы провести  
его вместе с детьми, собирая опавшие  
листья, чтобы повторить их форму  
из теста, украшая яблочные пироги  
и галеты.
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Закрытый пирог
В сезон яблок или персиков идеально приготовить пирог с большим количеством 
начинки. Поместите в форму нарезанные тонкими дольками фрукты и добавьте лю-
бимые специи: они сами превратятся в пюре в процессе выпечки. Обязательно ешьте 
такую начинку ложкой!

Тесто получится эластичным и хорошо подходящим для творчества с детьми.  
Декорируйте пирог, вырезая из тонких пластов фигурные элементы.  
«Приклеивайте» их к тесту, смазывая водой с небольшим количеством сахара.

ОСОБЫЕ ПРИНАДЛЕЖНОСТИ: 
СКАЛКА
ФОРМА ДЛЯ ВЫПЕЧКИ

40 МИНУТ

Ингредиенты:Ингредиенты:
Растительное «молоко».... 120 г

Универсальная мучная  

смесь без глютена ............ 120 г

Растительное масло ........... 60 г

Кокосовая мука ................ 50 г

Псиллиум ........................ 20 г

Разрыхлитель ....................8 г

Яйца СО ..........................2 шт.

Соль — по вкусу

Универсальную смесь без глютена вы 
найдете в разделе «Мамины хитрости» — 
либо просто замените ее на пшеничную 
муку.
 

Готовим:Готовим:
1. Соедините «молоко», масло, псилли-

ум и яйца в глубокой миске. Оставьте 
на 15 минут для стабилизации псил-
лиума. 

2. Добавьте к тесту всю муку, разрыхли-
тель и соль. Тщательно замесите тесто 
руками и при необходимости скоррек-
тируйте количество жидкости, добавив 
еще «молока». Готовое тесто должно 
быть пластичным и хорошо поддавать-
ся лепке. 

3. Раскатайте два пласта теста по размеру 
пирога толщиной до 5 мм. Поместите 
один пласт в форму, сделайте проколы 
вилкой. Выложите начинку, накройте 
ее вторым слоем теста и сделайте проко-
лы в нескольких местах. При желании 
создайте декор из части теста.

4. Выпекайте в режиме конвекции около 
30 минут при 200 °С до золотистой ко-
рочки. Достаньте из духовки и полно-
стью остудите в форме. 

- VEGAN -
Замените яйца  

на 120 г аквафабы.
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