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Предисловие

Если однажды человек принимает разумное решение перейти 
к правильному питанию, то, по обыкновению и как правило, 
начинает с диеты. И с одной стороны, путь запретов и само-
ограничений часто вполне созвучен подспудному желанию 
немного наказать себя за долгую череду пищевых излишеств. 
А с другой — советы «перестать есть» и «покрепче закрыть 
рот» всегда выглядят как самое простое решение.

Стоит запретить себе все, что любишь, в пищевом смысле 
этого слова, сразу и самочувствие, и самооценка, как гагарин-
ская ракета, устремятся в небеса — так рассуждает обычный 
человек.

Первые дни диеты могут вполне оправдывать подобные ожи-
дания. Радующая стрелка весов, прекрасное безразличие 
к вкусному и горделивая осанка в присутствии жующих — 
все это вдохновляет и весьма обнадеживает, но, к сожале-
нию, плохо скрывает урчание в животе и мысли о еде, ко-
торые со временем приобретают просто-таки навязчивый 
характер.

И, вполне как в пьесе у Чехова, внимательно рассмотрев рек-
визит в первом акте, мы можем достаточно точно предсказать 
особенности финала. Точно так же и в пищевом поведении. 
Если начинаем диету, можно угадать, что совсем скоро нас 
неизбежно ожидает срыв и предсказуемый выход на беско-
нечное повторение.
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>>>  ДИЕТЫ ОПАСНЫ НЕ ТОЛЬКО ТЕМ, ЧТО МОГУТ ПРИВО-

ДИТЬ К НЕБЛАГОПРИЯТНЫМ  ПОСЛЕДСТВИЯМ ДЛЯ ЗДО-

РОВЬЯ И ВЫЗЫВАТЬ ПОСЛЕДУЮЩИЕ ПРИСТУПЫ ПЕРЕ-

ЕДАНИЯ.

Прежде всего диеты вредны тем, что ничему не учат и ни на 
шаг не продвигают в создании полезных пищевых привычек 
и правильного пищевого поведения. Лишь отнимают время, 
здоровье, а главное — надежду.

Эта книга выглядит как кулинарное руководство. На самом 
деле это скорее крайне практический учебник по правильно-
му питанию и полезным пищевым привычкам.

Отталкиваясь от отзывов тысяч людей, проходивших наши 
программы по нормализации пищевого поведения, мы выбра-
ли самые полезные, вкусные и актуальные рецепты.

Каждый по возможности состоит из простых продуктов и до-
ступных ингредиентов. Если чего-то на кухне не хватает: нату-
ральных загустителей или каких-то добавок, — вы с легкостью 
найдете это в любом онлайн-магазине.

>>>  КАЖДЫЙ РЕЦЕПТ — МАЛЕНЬКАЯ ИСТОРИЯ О ТОМ, КАК 

ЗНАКОМОЕ И ЛЮБИМОЕ БЛЮДО МОЖНО ПРИГОТОВИТЬ 

ВКУСНЕЕ И С БОЛЬШЕЙ ПОЛЬЗОЙ ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ.

В каждом рецепте я не только угощаю читателя, но и нена-
вязчиво, в максимально наглядном виде стараюсь научить че-
му-то полезному в плане пищевого поведения.

Самые полезные для фигуры десерты, сытные, но легкие 
по калориям супы, разнообразное горячее, вкусные соусы 



и многое другое. Практикуйте это как уроки. Все это поможет 
освоить базовые навыки здорового питания. Обязательно по-
пробуйте.

Даже если вам пока сложно разобраться с энергетической 
плотностью рациона, освоить приемы усиления сытности 
и пробовать психологические приемы снижения тяги к еде, 
просто внедряйте рецепты из книги, и скоро заметите, что это 
работает.

Возможно, те рецепты, которые вам понравятся, станут ваши-
ми новыми пищевыми привычками, на которых получится вы-
строить более здоровое пищевое поведение.

Ведь правильное питание — это ключ к здоровью и долго-
летию.

Поэтому отложите все дела и начинайте прямо сейчас. Ешьте 
на здоровье!
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ДЕСЕРТЫ
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Первый шаг к стройности не должен быть 

трудным. Пусть он будет сладким. Ничто так 

не обнадеживает и не поддерживает челове-

ка, вставшего на путь правильного питания, 

как обязательная сладкая точка после каждого 

приема пищи!


