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Введение
Добрый день, дорогой читатель!

Эта книга о еде, ее приготовлении, полезных свойствах и связан-

ном с ней позитиве. Много лет работая в разных областях физио-

логии, планируя и составляя учебные и научно-популярные лек-

ции, я регулярно соприкасаюсь со сферой питания, и это всегда 
очень интересно и значимо.

Еда — важнейшая часть жизни человека.

1. Во-первых, она источник энергии для всех внутренних про-

цессов, за счет которой наше тело синтезирует разнообразные 
молекулы (например, ДНК), сокращаются мышцы и работает 
мозг. 

2. Во-вторых, еда выполняет строительную функцию. Дело 
в том, что клетки человека не умеют сами производить часть не-

обходимых химических соединений, и мы получаем их за счет 
питания: минеральные соли, витамины, многие компоненты 
белков и жиров (липидов), о которых важно знать и помнить.

3. В-третьих, еда влияет на эмоции. Вкусное блюдо нас, безус-

ловно, радует, и способов создать прекрасные вкусовые ощу-

щения так же много, как жанров музыки или живописи. 

А еще готовить можно и нужно с душой и креативно. Приготовле-

ние пищи — один из видов творчества, доступный каждому. Раз-

деляя пищу с друзьями и близкими, мы получаем отличный фон 
для позитивного общения.

При нарушении каждой из трех перечисленных функций в ор-

ганизме могут возникать проблемы. Мало энергии — голод 
и стресс, избыток — накопление массы тела. Не хватает кальция, 
витаминов группы В или незаменимых аминокислот — проблемы 
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с обменом веществ и даже заболевания. Перестали радовать за-

втраки, обеды, ужины — это «звоночки» тревоги и депрессии, 
когда уже необходимо что-то менять в жизни и активнее искать 
источники положительных эмоций.

Еда и питание — важные факторы здоровья и радости, и потому 
важно познакомиться с ними поближе. Если относиться к блю-

дам как к некоему «конструктору», то из сотен растительных 
и  животных продуктов, применяя разные кулинарные техноло-

гии, можно каждый раз создавать что-то прекрасное, полезное, 
вкусное. Порой — оригинальное и неожиданное, а иногда — тра-

диционное, как «тот самый пирог», который вы выпекали сотни 
раз на основе бабушкиного рецепта, и он никогда не подводил.

Двенадцать глав этой книги — набор жизненных ситуаций: ум-

ственная или физическая нагрузка, избыточный стресс, жела-

ние порадовать любимого человека во время романтического 
свидания или создать приятное расслабление перед сном. Есть 
главы про перекусы, сладости и пирожные, здоровье и подсчет 
калорий, творчество. В каждой — рецепты трех блюд, которые 
предлагает прекрасный шеф-повар Олег Ильин.

Выбор рецептов, конечно, не случаен и рассчитан на то, чтобы 
представить блюда из самых разных ингредиентов: мяса и рыбы, 
крупы и сыра, грибов и пряностей, овощей и ягод. Олег расска-

зывает о том, как правильно приготовить, я — о составе и пользе 
продуктов, балансе макро- и микронутриентов, вкусовом вос-

приятии, осознанности в питании. Будут, конечно, упомянуты 
лактоза, трансжиры, глютены — куда же без этого.

Что вы получите в итоге.

1. Самый верхний слой пользы — все советы можно приме-

нять сразу, уже сегодня: вы получите рецепты вкусных и  не 
очень сложных блюд почти на все случаи жизни — от супов 
и салатов до эксклюзивных конфет с афродизиаками. 

2. Средний слой — необходимые сведения об основных ком-

понентах питания, конкретных продуктах и техниках приго-



товления: вы узнаете о принципах комбинирования ингре-

диентов («кубиках») и, накопив практический опыт, сможете 
создавать новые рецепты, добавляя продукты и осваивая до-

полнительные техники. 

3. Глубинный слой, не самый очевидный, но очень важный: 
представление о гармонии питания и тела, мозга и психики; 
развитие творческого потенциала — от способности более 
квалифицированно оценить «высокую кухню» до радости соз-

дания собственного уникального блюда. И вы сможете пора-

довать тех, кто будет пробовать ваше произведение, и порадо-

ваться, когда станут его хвалить и восхищаться. И мир станет 
вкуснее и лучше!

Так чего же мы ждем? В добрый путь!

Ваш Вячеслав Дубынин
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Спокойное и неторопливое утро. Выходной день, отпуск или про-

сто сегодня не планируется очень серьезных дел. Нет стресса 
и  спешки, а потому завтрак не обязан быть обильным. Скорее, 
вкусным и вдохновляющим, мягко пробуждающим тело и мозг 
как за счет энергии, так и за счет приятных вкусовых ощущений. 

Что мы можем вам предложить? 

1. Во-первых, то, что можно быстро приготовить и с чем не 
нужно долго возиться.

2. Во-вторых, блюда из наиболее сбалансированных исход-

ных ингредиентов, таких, которые сама природа предназна-

чила для питания. Лидирующие места в этом рейтинге зани-

мают молоко и  молочные продукты, яйца и крупы. Рецепты 
с ними вы и найдете в этой главе: сырники, омлет, каша из 
киноа.

3. В-третьих, утром хочется свежести и красоты, «изюмин-

ки». В качестве последней смело можно использовать ягоды, 
свежие овощи или немного орехов. Изюм, кстати, тоже пона-

добится — для сырников.

Пара слов об особенностях приготовления не очень плотного за-

втрака. Наша кухня, кухня Homo, в качестве основного кулинар-

ного приема уже более 1,5 миллиона лет использует нагревание 
пищи. Когда-то это происходило на открытом огне. Сейчас наряду 
с мангалом у нас есть посуда, да еще и с антипригарным покры-

тием. Нагревание обеззараживает еду (древняя, но очень важная 
задача), разрушает межклеточные связи, и продукт становится 
мягче и доступнее для переваривания — наше тело и мозг полу-

чают больше энергии. А еще меняется состояние белковых мо-

Глава 1. Помогаем мозгу 
проснуться: идеальный 
сбалансированный завтрак 



лекул: они скручиваются в более плотные клубки, и тут важно не 
перестараться, ведь слишком долгое нагревание избыточно пе-

рестраивает и даже повреждает белки.

При варке температура воды в кастрюле достигает порядка 
100 °С, и это отлично подходит для размягчения клетчатки рас-

тительных продуктов — круп (того же киноа), овощей, картофеля. 
Важно не допускать бурного кипения, иначе в блюдо с воздухом 
проникает избыток кислорода, разрушающего многие витамины.

При жарке поддерживайте температуру в районе 130–150 °С. 
Не стоит быстро разогревать сковороду на максимальном огне, 
а  яйца или сырники важно вовремя прекратить жарить. Пере-

грев приведет к «резиновой» консистенции белков, румяная 
корочка превратится в горелую. А ведь у нас сегодня спокойное 
и даже нежное утро. Поэтому давайте будем относиться к еде бе-

режно и с любовью.

Духовка действует на продукты мягче, ведь тепло передается че-

рез воздух, а не через металл сковороды, поэтому наш шеф-повар 
рекомендует «довести» омлет и сырники до идеала при 180 °С 
в течение не более 7–10 минут — включите таймер!
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Сырники и творог

Первая еда, с которой встречается человек, — молоко. Это при-

родная суперпища, суперфуд. В нем содержатся все необходи-

мые младенцу минеральные вещества и органические моле-

кулы  — белки, жиры, углеводы. Если позволить белкам молока 
немного скрутиться («денатурировать»), они начинают «выпа-

дать в осадок», образуя творог. На предприятиях для этого ис-

пользуют бактериальные закваски, создающие кислую среду. 
Впрочем, аналогичные закваски можно купить и в интернет-ма-

газинах: делайте себе на здоровье кефиры и йогурты. 

Заквашивание заметно уменьшает содержание молочного са-

хара — лактозы. Поэтому люди с легкой лактозной неперено-

симостью могут употреблять кисломолочные продукты, творог, 
сыры.

В составе творога не более 3 % лактозы (и вообще углеводов), 15–
20 % белков и жирность — в соответствии с указаниями на эти-

кетке. 

Когда говорим о молоке как «суперфуде», то подразумеваем, 
в первую очередь, молочные белки. Они содержат все необходи-

мые человеку кирпичики-аминокислоты, да еще и в идеальной 
пропорции. Ведь младенец только эти белки и получает. 

В коровьем молоке основная группа белков — казе-

ины. Именно они створаживаются при закислении, 
но в нейтральной среде вполне переносят нагрев до 
130 °С. А вот более высокая температура не очень же-

лательна, разве что на самой поверхности — для вкус-

ной корочки.

Если хотим получить сырник, который не разваливается, важно 
укрепить его структуру пшеничной мукой и яйцом. В муке — на-

бухающий в воде крахмал, а белки яйца скручиваются и уплотня-

ются уже при температуре выше 60 °С, поэтому в итоге наш сыр-

ник получится упругий и пышный.



Добавлю еще, что на основе кисломолочного брожения делают 
не только творог, но и некоторые сыры (например, адыгейский). 
Большинство классических сыров получают иначе — за счет об-

работки молока особым сычужным ферментом.

Особая группа сыров — результат нагревания оставшейся от 
творога сыворотки. В ней после осаждения казеинов сохраня-

ется еще довольно много молочных белков альбуминов. Их мож-

но превратить в подобие творога, если нагреть сыворотку выше 
80 °С. Примером сывороточного сыра является рикотта. 

По пищевой ценности альбумины молока не уступают казеинам. 
Кстати, именно они, а не казеины, образуют пенку при кипении 
молока.

К молоку, как источнику жиров, витаминов и минеральных ве-

ществ, мы еще вернемся в следующей главе.

	Антиоксиданты

	Витамин C

	Витамины A, D, E, B₁₂

	Кальций

	Легкоусвояемый 

белок
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Правильные сырники  
с ягодным соусом  

ИНГРЕДИЕНТЫ: 

ТЕХНОЛОГИЯ 
ПРИГОТОВЛЕНИЯ

• творог 9 % жирности — 900 г 

• сахар — 100 г
• ванильный сахар — 20 г
• пшеничная мука — 100 г
• рафинированное дезодорирован-

ное подсолнечное масло
• сахарная пудра — 1/2 ч. ложки  

1.	 Творог протираем через сито. 
2.	Соединяем с сахаром, ванильным 

сахаром и пшеничной мукой до 
однородной массы. 

3.	 Добавляем куриное яйцо, соль и 
изюм, заранее перебранный и за-

моченный на 20 минут в кипятке.
4.	 После формуем сырники в шай-

бочки и обжариваем на подсо-

лнечном рафинированном де-

зодорированном масле. Затем 
доводим до готовности в духовке 

• яйцо — 2 шт. 
• соль — по вкусу 
• изюм — 30 г 

• свежая клубника — 2 шт.
• свежая мята — 1 веточка
• ягодный соус: свежемороженые 
ягоды (ассорти), сахар

при температуре 180 °С (пример-

но 7 минут). 
5.	 Для приготовления ягодного со-

уса понадобятся любые свежие 
или свежемороженные ягоды. 
Соединяем их с сахаром в соот-

ношении: две части ягод, одна 
часть сахара. Доводим до кипе-

ния и пробиваем блендером до 
однородной массы.

6.	 Украшаем сырники свежей клуб-

никой и мятой, посыпаем сахар-

ной пудрой. Рядом подаем ягод-

ный соус.


