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Сельдь	с	помидорами	“Вместо	солнца”	
ВИТАМИН D (СЕЛЬДЬ СЛАБОСОЛЕНАЯ - 17 МКГ/100 Г) 

60	Ккал/100	г	

ИНГРЕДИЕНТЫ:	

•Филе	сельди	1	шт.	
•Красный	лук	1	шт.	
•Помидоры	черри	250	г	
•Красный	сладкий	перец	0,5	шт.	
•Бальзамический	уксус	1-1,5	ст.л.	
•Лимонный	сок	1	ст.л.	
•Эритрит	2	ч.л.	
•Кориандр	свежий	нарезанный	2	ст.л	
•Черный	перец	по	вкусу	

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:	

1. Сначала	разделываем	селедку	и	нарезаем	на	кусочки	нужного	
размера.	

2. Затем	нарезаем	лук	на	ломтики,	помидоры	на	четвертинки,	перец	
на	полоски.	Также	нарезаем	и	кориандр.	Перемешиваем.	

3. В	отдельной	тарелке	бальзамический	уксус,	лимонный	сок,	
эритрит	и	молотый	черный	перец.	Добавляем	несколько	пшиков	
масла.	

4. Заливаем	соусом	нарезанные	овощи	и	прижимая	ложкой	
перемешиваем.	

5. Заливаем	селедку.	
6. Даем	закуске	настояться	30	минут!	
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Морковь	по-корейски	“Здоровье”	
ВИТАМИН A (МОРКОВЬ - 835 МКГ/100 Г) 

30	Ккал/100	г	

ИНГРЕДИЕНТЫ:	

•Морковь	1	кг	
•Чеснок	1	зуб.	
•Лук	1	шт.	
•Соль	1	ч.	л.	
•Перец	черный	молотый	0.5	ч.	л.	
•Перец	красный	молотый	0.5	ч.	л.	
•Уксус	1	ст.	л.	

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:	

1. Морковь	помыть	и	очистить.	
2. Теперь	ее	нужно	мелко	нарезать	или	натереть	на	специальной	

терке.	
3. Лук	мелко	нарезать.	
4. Лук	обжарить	на	сковороде	с	парой	пшиков	масла.	
5. Довести	его	до	готовности	и	добавить	красный	перец.	
6. Все	перемешать	и	снять	с	огня.	
7. Морковь	посолить	и	поперчить,	добавить	уксус	и	обжаренный	

лук.	
8. Хорошо	перемешать.	
9. Последним	к	моркови	отправить	чеснок.	Снова	все	хорошо	

перемешать.	Дать	настояться	в	холодильнике	пару	часов.	
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Десерт	с	облепихой	“Красота”	
ВИТАМИН Е (ОБЛЕПИХА - 5 МГ/100 Г, ОТРУБИ - 10,4 МГ/100 Г) 

	80	Ккал/100	г	

ИНГРЕДИЕНТЫ:	

•Овсяные	хлопья	долгой	варки	50	г	
•Отруби	пшеничные	50	г	
•Йогурт	обезжиренный	300	г	
•Сахзам	2	ст.л.	
•Творог	0%	300	г	
•Облепиха	100	г	(можно	замороженную)	

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:	

1. Творог	смешать	с	йогуртом.	
2. Добавить	сахзам	и	отруби.	
3. Выкладываем	слоями:	творожная	смесь,	тонкий	слой	овсяных	

хлопьев,	облепиха,	повторить	несколько	раз.	Облепиху	можно	
предварительно	подразморозить.	За	ночь	она	разморозится	в	
холодильнике	до	конца	и	даст	больше	сока.	

4. Оставить	на	ночь	в	холодильнике.	
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Котлеты рыбные “Ясный ум и 
прекрасная память” 
	90	Ккал/100	г	

Гарнир “Подвижность”  
40	Ккал/100	г

Салат с кальмарами и сладким 
перцем “Бодрость ” 
	50	Ккал/100	г	

Похлебка “Хорошее 
настроение”  
	60	Ккал/100	г

Эти	и	другие	рецепты	витаминных	блюд	для	
похудения	вы	можете	найти	в	нашей	базе	

рецептов! 
Получить	доступ	к	базе	рецептов:		

более	500	рецептов	по	метаболическому	принципу.	Регулярные	

обновления!

	 стр.	 	из	 	7 8

https://hudeem-online.com/program
http://hudeem-online.com/subscription/cook-book


Смарт-Программа	Сергея	Обложко		 h.ps://hudeem-online.com/

	 стр.	 	из	 	8 8

Узнать подробности о программах Сергея Обложко 
и записаться вы можете по ссылке: 

http://hudeem-online.com/program

https://hudeem-online.com/program

	Сельдь с помидорами “Вместо солнца”
	Морковь по-корейски “Здоровье”
	Десерт с облепихой “Красота”

