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СОВРЕМЕННЫЕ ТЕХНОЛОГИИ+ДРЕВНИЕ ЗНАНИЯ
К новой жизни за 90 дней!

Ты ищешь легкий способ обрести заряд энергии или идеальную форму, не ломая голову над ежедневным 
расписанием? Мы предлагаем готовые решения! Присоединяйся к тем, кто уже открыл свой потенциал 
вместе с проверенными практиками WELLNESS+ГАРМОНИЯ.

ОТКРОЙ ДЛЯ СЕБЯ ЖИЗНЬ В СТИЛЕ WELLNESS+ГАРМОНИЯ

•   Энергетическое здоровье. Невозможно избавиться от всех факторов, которые провоцируют 
стресс. Но повысить свою сопротивляемость, ведя более здоровый образ жизни, вполне реально. 
Ежедневные духовные практики и медитации ведущие на укрепление энергетической системы, 
помогут открыть дорогу к источнику пробуждения вашей энергии, и уже сегодня Вы ощутите 

результат.    Человек - это не просто его тело, а нечто большее. У каждого из нас есть энергетика! – доказано научно!

•   Здоровое питание. Это касается сбалансированного питания, здоровых перекусов и того 
выбора продуктов, который мы делаем каждый день. Мы должны понимать, что мы едим.

•   Высококачественные пищевые добавки. Рекомендованные ежедневные дозы не только 
обеспечивают организм недостающими нутриентами, но и улучшают внешний вид – ведь 
красота напрямую связана со здоровьем.

•   Упражнения и физическая активность. Это один из способов не только поддерживать себя 
в форме, но и избавляться от гормонов стресса, а также продлить жизнь – доказано научно!

WELLNESS+ГАРМОНИЯ - метод наполнения силой, духовной и физической для реализации потенциала 
личности, решения жизненных задач и восстановительная система, построенная на его основе.
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Система расширяет возможности тела и сознания, активируя процесс самовосстановления независимо от 
состояния здоровья. Идея проста: исцеляющая аптека находится внутри человека и лекарства от всех, без 
исключения, болезней вырабатываются самим организмом. 

Методика сочетает в себе удивительные феномены адаптирующие физическое здоровье и энергетику 
человека под новый уровень задач. 

      ПРОБЛЕМА        РЕШЕНИЕ
Образ жизни в современном мегаполисе 
провоцирует  физическое и духовное 
истощение человека. Восстановление 
требует глобальных перемен в жизни.

WELLNESS+ГАРМОНИЯ - система основанная 
на древних практиках и современных методах 
оздоровления, быстрого восстановления 
энергетического и физического потенциала 
человека, наполняющий здоровьем, радостью и 
энергией.

Информационный социум рассредотачивает 
внимание на множестве ложных целей, 
энергия уходит в никуда, усложняя 
возможность реализовать главное.

Практика формирует навык концентрации 
сознания возвращающий вам возможность 
управления вниманием и энергией.

Технократическое мышление: тело 
отдельно, душа отдельно, мир отдельно. 
Перекладывание ответственности за 
происходящее на внешние причины.

WELLNESS+ГАРМОНИЯ - практика ведущая к 
целостности ДУХА, ДУШИ, ТЕЛА, где внешний 
успех следствие внутренней ГАРМОНИИ.

      СЛЕДСТВИЕ        РЕЗУЛЬТАТ
Потеря здоровья, депрессия, упадок 
сил. Принимать таблетки.

Жить счастливо в гармонии с собой и 
окружающим миром. Быть хозяином своей 
жизни.

=ОБУЧЕНИЕ В ЛЮБОЙ ТОЧКЕ МИРА=
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Коктейль с отрубями, черносливом и курагой.
на 100грамм - 109.01 ккал Б/Ж/У - 5.57/2.22/17.48 Ингредиенты:
- большой стакан кефира 1% жирности (около 300 мл)
- 2 столовых ложки рассыпчатых отрубей
- 1 столовая ложка льняной муки
- 1 чайная ложка какао порошка
- 5-7 штук чернослива (лучше мясистого, не сухого)
- 5 штук кураги
- около 50 мл кипятка (чтобы распарить чернослив)Приготовление:
1. Кипятим немного воды и заливаем чернослив в небольшой емкости, даем распариться минут 5. Для этого
коктейля постарайтесь найти чернослив такой мясистый, который даже без распаривания довольно мягкий. 
Поверьте, это очень влияет на вкус!
2.Наливаем в стакан кефир и добавляем к нему 2 столовые ложки отрубей. Отруби могут быть ржаные, 
пшеничные, овсяные, гречневые — это не важно.
3. Добавляем столовую ложку льняной муки.
4. Подсыпаем чайную ложку какао порошка. Именно настоящий какао порошок, а не растворимый напиток 
с сахаром и другими добавками!
5. Перемешиваем, чтобы все ингредиенты подружились, чтобы не было комочков. Теперь разбухший 
чернослив вместе с водичкой измельчаем блендером в пюре. Можно, конечно, мелко порезать, но 
консистенция пюре нежнее, приятнее.
6. Добавляем чернослив к кефирной смеси, перемешиваем.
7. Поставьте коктейль минут на 5 в холодильник. Сейчас напиток еще немного жидковат, а за несколько 
минут набухнут отруби, коктейль станет таким приятно густым, насыщенным.
8. А вот теперь самое время угощаться. Не спеша, по ложечке, с удовольствием. До чего же приятно есть 
вкуснятину и при этом правильную, полезную еду, а еще приятнее чувствовать себя от этого легко и 
полной сил.Приятного аппетита!
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Коктейль Хорошее пищеварение
на 100 г 94 ккал
Кефир — 170 гр
Банан — 70 гр
Чернослив — 3-4 штЧернослив промыть, если твердый, то предварительно залить кипятком и дать 
настояться. Засыпать в блендер чернослив, порезанный банан, влить туда кефир (можно попалам с 
молоком, есле не любите кефир), взбить все вместе. Налить в бокалы, вставить соломинки и украсить по 
усмотрению.
Если у вас проблемы с желудком - выпейте такой коктейль вечером и утром вы с легкостью разрешите их.
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Лимонад из зеленого чая 
на 100грамм - 9.17 ккал Б/Ж/У - 0.17/0.02/2.21 

Ингредиенты: 
3 стакана горячей воды 
2 пакетика зеленого чая 
2 чайные ложки меда 
Цедра 1 лимона 
Сок 2 небольших лимонов 

Приготовление: 
1. Заварите чай в горячей воде в течение 3 минут. Отожмите и удалите пакетики. 
2. Добавьте мед и размешайте до полного растворения. 
3. Дайте чаю немного остыть и добавьте лимонный сок и цедру. 

Приятного аппетита!
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Жиросжигающий эликсир Несколько глотков такого эликсира после обеда способны ускорить сжигание 
калорий, полученных во время еды. 
на 100грамм - 47.75 ккал Б/Ж/У - 0.71/0.19/11.19 Ингредиенты:
1 большой спелый грейпфрут
1 столовая ложка мёда (в зависимости от вашего вкуса)Приготовление:
Грейпфрут, желательно холодный (из холодильника), разрезаем пополам, столовой ложкой выбираем 
мякоть. Мякоть грейпфрута и мёд помещаем в блендер и доводим до консистенции пюре. Готово!
Очень полезно употреблять этот грейпфрутовый эликсир после вкусного обеда (через полчаса)! Приятного 
аппетита!
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Жиросжигающие коктейли Рецепт №1Киви - 1 штука
Лимон - 2 кусочка
Мята - 7 веточек
Петрушка - 7 веточек
Вода - 100 миллилитров
Мед - по вкусу и желанию1. Киви почистить и разрезать на небольшие части. Поместить его в блендер.
2. К киви добавить лимон, зелень и воду, хорошо перемешать.
3. Употреблять сразу после приготовления. Рецепт №2Грейпфрут - ¼ штуки
Ананас - 4 кусочка
Кефир - 250 миллилитров
Семена тыквы - 30 грамм
Кокосовое масло - 30 миллилитров1. Грейпфрут и ананас очистить, разрезать на небольшие кусочки и 
поместить в блендер.
2. Добавить к фруктам кефир, семена и кокосовое масло, тщательно перемешать. Рецепт №3Кефир - 250 
миллилитров
Красный перец - 1 щепотка
Имбирь - 0,5 чайной ложки
Корица - 0,5 чайной ложки1. Смешайте все ингредиенты, хорошо взбейте в блендере.
2. Употребляйте сразу после приготовления, лучше всего перед сном. Рецепт №4Вода - 250 миллилитров
Мед - 1 чайная ложка
Яблочный уксус - 1 чайная ложка
Корица - 1 палочка1. Воду соедините с медом и уксусом, хорошо перемешайте.
2. Добавьте корицу. Этот коктейль - идеальное начало дня. Рецепт №5Зелень сельдерея - 200 грамм
Яблоки - 2 штуки
Сок лайма - 0.5 штуки
Вода - 100 грамм
Лед - 0,5 стакана1. Стебли сельдерея порезать на небольшие кусочки, поместить в блендер и измельчить 
вместе с очищенными яблоками и соком лайма до воздушной консистенции
2. Добавить воду, снова взбить. Затем дополнить коктейль измельченным льдом. Вместо льда можно 
использовать дополнительные 100 грамм воды.Приятного аппетита!
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Напиток с бананом и киви• 100 г 70, 2 ккал • Б 2,5 • Ж 1,7 • У 11,6 •банан 1 шт.
киви 1 шт.
молоко 0,5 стакана
кефир1 % 0,5 стакана
мед жидкий 1 ч. л.
имбирь молотый 1 щеп.
Способ приготовления:Банан и киви очистить, нарезать произвольными кусочками и измельчить блендером
в пюре. Влить в получившееся пюре молоко, кефир, молотый имбирь на кончике ножа, мед и еще раз 
хорошо взбить до однородности. Разлить напиток по бокалом. Сверху украсить фруктами.Приятного 
аппетита!
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Фитнес-коктейль «Сытный»Вам понадобится:- 250 мл молока,
- 1 банан,
- йогурт,
- 2 ложки меда,
- овсяные хлопья.
Все смешать и перетереть блендером.Приятного аппетита!
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4 соковых коктейля для любой ситуацииМы собрали рецепты натуральных напитков.1. Сытный завтракВам
понадобится:- 250 мл молока,
- 1 банан,
- йогурт,
- 2 ложки меда,
- овсяные хлопья.Все смешать и перетереть блендером.2. После спортаВам понадобится:- 500 мл молока,
- 250 г творога,
- 10 перепелиных яиц,
- 50 г меда или варенья,
- 100 г сухого молока,
- 100 г сметаны,
- изюм или курага.
Измельчить блендером.3. Для улучшения иммунитетаВам понадобится:- 1 средний клубень сладкого 
картофеля батат
- 1 сладкое яблоко
- 150 мл яблочного сока
- ½ ч.л. корня имбиряКартофель очистить, яблоки нарезать кусками, корень имбиря очистить и натереть. 
Все продукты смешать с соком и взбить в блендере.4. "Заряд энергии"Вам понадобится:- 1 киви,

- 11 -



 
- 2 колечка лимона,
- 100 мл воды,
- 1-2 ч.л меда
- мята,
- петрушка.Киви очистить и порезать, положить в чашу блендера, добавить колечки лимона вместе с 
кожурой, листья мяты, петрушки и мед. Все перемешать в однородную массу насыщенного зеленого цвета.

Коктейль на завтрак! 
Простой в приготовлении, вкусный и питательный, что очень важно для утра!
на 100грамм - 95.55 ккал Б/Ж/У - 4.43/2.34/14.86 Ингредиенты:
Банан — 2 шт.
Творог — 3 ст. л. 
Молоко — 50-100 гПриготовление:
Сбить в блендере, вылить в стакан и наслаждаться!!!Приятного аппетита!
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Напиток для похудения 
на 100грамм - 41.9 ккал Б/Ж/У - 2.52/0.32/7.55 

Ингредиенты: 
1 среднее киви; 
2 дольки лимона (вместе с цедрой); 
7-10 веточек петрушки без хвостиков; 
6-8 листочков мяты; 
100 мл чистой воды; 
Чайная ложка меда. 

Приготовление: 
Киви очистить и измельчить в блендере вместе с лимоном и петрушкой. Добавить мед, листики мяты и 
воду, и еще раз перемешать в блендере. Напиток готов! 

Приятного аппетита!
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Коктейль с отрубями и черносливом.
на 100грамм - 102.56 ккал, Б/Ж/У - 5.92/1.96/15.38 Ингредиенты:
• большой стакан кефира 1% жирности (около 300 мл)
• 2 столовых ложки рассыпчатых отрубей
• 1 столовая ложка льняной муки
• 1 чайная ложка какао порошка
• 5-7 штук чернослива (лучше мясистого, не сухого)
• около 50 мл кипятка (чтобы распарить чернослив)
За рецепт спасибо группе Диетические рецептыПриготовление:
1. Кипятим немного воды и заливаем чернослив в небольшой емкости, даем распариться минут 5. Для этого
коктейля постарайтесь найти чернослив такой мясистый, который даже без распаривания довольно мягкий. 
Поверьте, это очень влияет на вкус!
2.Наливаем в стакан кефир и добавляем к нему 2 столовые ложки отрубей. Отруби могут быть ржаные, 
пшеничные, овсяные, гречневые — это не важно.
3. Добавляем столовую ложку льняной муки.
4. Подсыпаем чайную ложку какао порошка. Именно настоящий какао порошок, а не растворимый напиток 
с сахаром и другими добавками!
5. Перемешиваем, чтобы все ингредиенты подружились, чтобы не было комочков. Теперь разбухший 
чернослив вместе с водичкой измельчаем блендером в пюре. Можно, конечно, мелко порезать, но 
консистенция пюре нежнее, приятнее.
6. Добавляем чернослив к кефирной смеси, перемешиваем.
7. Поставьте коктейль минут на 5 в холодильник. Сейчас напиток еще немного жидковат, а за несколько 
минут набухнут отруби, коктейль станет таким приятно густым, насыщенным.
8. А вот теперь самое время угощаться. Не спеша, по ложечке, с удовольствием. До чего же приятно есть 
вкуснятину и при этом правильную, полезную еду, а еще приятнее чувствовать себя от этого легко и 
полной сил.
При желании, можете добавить еще и курагу.Приятного аппетита!
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Зеленый коктейль для похудения 

Можно пить до еды или вместо еды. 

яблоко – 3 шт.; 
банан – 2 шт. 
лимон – ½ шт. или щавеля листья; 
салат – 5 листьев; 
вода – 1-2 стакана. 

Всё измельчаем в блендере и наслаждаемся:3 

Зеленые коктейли легко усваиваются пищеварительной системой. Когда они хорошо перемешаны в 
блендере, большинство клеток зелени и фруктов раздробляются, облегчая организму усвоение ценных 
питательных веществ. Зеленые коктейли буквально начинают всасываться у вас во рту. 

Список зелени, пригодной в пищу: 
- обычная салатная зелень, щавель, петрушка, укроп, кинза, сельдерей, мята, шпинат 
- «острая» зелень: водяной кресс, листья настурции (капуцина) 
- горькая зелень: одуванчик 
- сорняки: песчанка (мокричник), портулак, люцерна, лебеда, крапива, сныть 
- съедобные цветы: настурция, красный клевер, ноготки (бархатцы), хризантемы, т.д. 
- листья ягод: листья клубники, земляники, смородины, а также те листья, которые обычно собираются и 
сушатся для чая 
- «вершки»: ботва моркови, редиски, свеклы, капусты кольраби.
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Кефирный коктейль!Калорийность: в 100 г — 48,74 ккалИнгредиенты (на 3 порции):кефир — 400 мл
яблоко — 3 шт. 
корица молотая по вкусу
мед — 2 ст.л.Приготовление:Яблоки помыть, очистить от кожуры, удалить сердцевину. Натереть на 
мелкой терке или сделать пюре с помощью блендера.
Яблочное пюре залить холодным кефиром. Взбить.
Добавить в коктейль немного корицы и мед, снова взбить.
Разлить коктейль по бокалам.
Приятного аппетита!
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Фитнес-коктейль «Сытный»Вам понадобится:- 250 мл молока,
- 1 банан,
- йогурт,
- 2 ложки меда,
- овсяные хлопья.
Все смешать и перетереть блендером.Приятного аппетита!
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Утренние бодрящие коктейли!С корицей Ингредиенты:обезжиренный йогурт 125 мл
молоко коровье, обезжиренное 0,5% 250 мл
яблоки 2 шт
сок яблочный 125 мл
корица по вкусуВремя приготовления: 10 минут
Калорийность блюда: 273 ккалПросто смешайте все компоненты в блендере и доведите до однородного 
состояния. Этот напиток даёт хороший заряд на весь день.Приятного аппетита!"Утренняя бодрость"Густой 
коктейль-кашка – отличное решение для завтрака. Ингредиенты:хлопья 2 ст. л. многозерновые
молоко кислое 50 мл (можно заменить йогуртом)
банан 1 шт
яблоко кисло-сладкое 1 шт небольшое
лимонный сок 1 ч. л.
мед 1 ч. л. без верха, можно меньше
корица 2 г для украшенияПриготовление коктейля "Утренняя бодрость"1. В блендер насыпаем хлопья и 
заливаем их молоком.
2. Сверху кладем банан кусочками.
3. Яблоко очищаем от шкурки и сердцевинки, режем дольками, добавляем в блендер, сбрызгиваем 
лимонным соком.
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4. Кладем чайную ложечку меда. Для меня получилось довольно сладко, в следующий раз положу 
поменьше.
5. Взбиваем все блендером пару минут до однородности, перекладываем в глубокую тарелочку, украшаем 
корицей.
Приятного аппетита!Утренний заряд бодрости: кофейный коктейль с апельсиновым соком 
Ингредиенты:50 грамм сока апельсина (предпочтительнее свежевыжатый);
50 грамм свежего кофе, желательно эспрессо;
20 грамм двадцатипроцентных сливок;
сахар по усмотрению.Свежеприготовленный кофе ставим на окно, чтобы он остыл. Взбиваем вместе сахар 
и сливки, добавляем туда сок (или выжимаем апельсин, в зависимости от вашего выбора). В получившуюся
смесь вливаем кофе. По идее кофе должен осесть вниз, а сок и сливки – подняться наверх, в результате чего
получится многослойный напиток (особенно хорошо это получится, если взять более густые сливки). 
Наливаем получившийся напиток в бокал и наслаждаемся! Апельсиновый сок, к слову, можно без проблем 
заменить другим цитрусовым, например, грейпфрутовым или даже натуральным 
мультифруктовым/тропическим соком.

Простой коктейль на завтрак70 ккал на 100 г1 банан 
20-300 мл кефира
корица по вкусу Смешать это все в блендере и пить. Отлично насыщает и притупляет чувство голода.
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КЕФИРНЫЙ КОКТЕЙЛЬСохрани, чтобы не потерять Состав:стакан кефира (жирность 0,1-2,5%)
половина столовой ложки корицы,
половина столовой ложки имбиря
щепотка красного перцаПриготовление:
Всё перемешивается.
Рекомендуется выпивать с утра и перед сном.
Регулярное употребление в течение месяца поможет избавиться от 3-4 кг веса.В чем заключается действие 
этого коктейля?
Он ускоряет обмен веществ и выводит излишки продуктов из организма.
Особенно рекомендуется после обильного застолья.
Корица великолепно очищает организм от токсинов и шлаков, воздействует благотворно на работу ЖКТ и 
почек. Поэтому в сочетании с кефиром получается замечательный результат.

- 20 -



 

Витаминные коктейли
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ПРИГОТОВЛЕНИЕ ПРОТЕИНОВЫХ КОКТЕЙЛЕЙ Готовь полезные и вкусные протеиновые коктейли в 
домашних условиях! Коктейль № 1Вам понадобится 250 мл молока, 1 банан, йогурт, 2 ложки меда, овсяные
хлопья, мороженое. Также все смешать и перетереть блендером.Коктейль № 2
100 г творога, 200 мл молока, 1 банан, столовая ложка меда, 2-3 столовых ложки овсяных хлопьев.Коктейль
№ 3
2 банана, 500 мл молока, 100 мл сливок или мороженого, пакетик ванильного сахара, немного корицы по 
вкусу. Все смешать и измельчить блендеромКоктейль № 4
Стакан молока, одна чайная ложка сахара, 1 яйцо.Коктейль № 5
200 г творога, 100 г кефира, 100 г сока, хурма или банан.Коктейль № 6
100 г творога, 100 г вишневого сока, яичный белок, немного сахара.Коктейль №7
1 яйцо, 1 столовая ложка меда, 1 ложку измельченных грецких орехов, залить стаканом кефира, взбить 
миксером.Коктейль №8
200 г творога, 50 г меда, 60 г яичного порошка, разведенного молоком, или 4-5 яиц, ложка сметаны. 
Измельчить блендером.Коктейль №9
500 мл молока, 250 г творога, 10 перепелиных яиц, 50 г меда или варенья, 100 г сухого молока, 100 г 
сметаны, изюм, курага. Измельчить блендером.Коктейль №10
250 мл топленого молока, 250 г творога, 1 столовая ложка зародышей пшеницы или овсяных отрубей, 1 
столовая ложка льняного масла.
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Кефирный коктейль!Калорийность: в 100 г — 48,74 ккалИнгредиенты (на 3 порции):кефир — 400 мл
яблоко — 3 шт. 
корица молотая по вкусу
мед — 2 ст.л.Приготовление:Яблоки помыть, очистить от кожуры, удалить сердцевину. Натереть на 
мелкой терке или сделать пюре с помощью блендера.
Яблочное пюре залить холодным кефиром. Взбить.
Добавить в коктейль немного корицы и мед, снова взбить.
Разлить коктейль по бокалам.
Приятного аппетита!
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Фитнес-коктейль «Сытный»Вам понадобится:- 250 мл молока,
- 1 банан,
- йогурт,
- 2 ложки меда,
- овсяные хлопья.
Все смешать и перетереть блендером.Приятного аппетита!

- 24 -



 

Жиросжигающий кефирный коктейль с имбирёмОн ускоряет обмен веществ и выводит излишки продуктов 
из организма.
Регулярное употребление в течение месяца помогает избавиться от лишнего веса. Ингредиенты:Кефир 
(жирность 0,1-2,5%) — 1 стакан
Корица — 1 ч.л.
Имбирь — 1 ч.л.
Красный перец — щепоткаПриготовление:1. Всё перемешать.
2. Пить на ночь.
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Коктейль Хорошее пищеварение
на 100 г 94 ккал
Кефир — 170 гр
Банан — 70 гр
Чернослив — 3-4 штЧернослив промыть, если твердый, то предварительно залить кипятком и дать 
настояться. Засыпать в блендер чернослив, порезанный банан, влить туда кефир (можно попалам с 
молоком, есле не любите кефир), взбить все вместе. Налить в бокалы, вставить соломинки и украсить по 
усмотрению.
Если у вас проблемы с желудком - выпейте такой коктейль вечером и утром вы с легкостью разрешите их.

- 26 -



 

Жиросжигающий эликсир 

Несколько глотков такого эликсира после обеда способны ускорить сжигание калорий, полученных во 
время еды. 
на 100грамм - 47.75 ккал Б/Ж/У - 0.71/0.19/11.19 

Ингредиенты: 
1 большой спелый грейпфрут 
1 столовая ложка мёда (в зависимости от вашего вкуса) 

Приготовление: 
Грейпфрут, желательно холодный (из холодильника), разрезаем пополам, столовой ложкой выбираем 
мякоть. Мякоть грейпфрута и мёд помещаем в блендер и доводим до консистенции пюре. Готово! 
Очень полезно употреблять этот грейпфрутовый эликсир после вкусного обеда (через полчаса)! 

Приятного аппетита!
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Творожно-фруктовый коктейльКалорийность в зависимости от взятых фруктов. Из клубники - 35 ккал200 г 
фруктового пюре (клубника, яблоко, малина, персик и т.д) взбить с 250 г мягкого творога в блендере. По 
вкусу можно добавить корицу, ваниль, какао и сахарозаменитель (лучше натуральный - стевия).
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ЖИРОСЖИГАЮЩИЙ КОКТЕЙЛЬВ стакан кефира (жирность 0,1-2,5%) добавляется половина столовой 
ложки корицы, столько же имбиря и щепотка красного перца. Перемешивается. Рекомендуется выпивать с 
утра и перед сном. Регулярное употребление в течение месяца поможет избавиться от 3-4 кг веса.В чем 
заключается действие этого коктейля? Он ускоряет обмен веществ и выводит излишки продуктов из 
организма. Особенно рекомендуется после обильного застолья.Корица великолепно очищает организм от 
токсинов и шлаков, воздействует благотворно на работу ЖКТ и почек. Поэтому в сочетании с кефиром 
получается замечательный результат.Кефир нежирный: Калории-30, Жиры-0,1, Белки-3, Углеводы-3,8, 
Вода- 91, 4Кефир жирный: Калории-59, Жиры-3,2, Белки-2,8, Углеводы-4,1, Вода-88,3Кефир 3,2%: 
Калории-59, Жиры3,2, Белки-2,9, Углеводы-48, Вода-8,3Кефир 2,5%: Калории-53, Жиры-2,5, Белки-2,9, 
Углеводы-48, Вода-9Кефир 1%: Калории-40, Жиры-1, Белки-3, Углеводы-49, Вода-0,4
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Ягодный коктейль для похудения200 грамм обезжиренного молока, кефира или йогурта;
чашка любых ягод;
1 столовая ложка клетчатки;
несколько кубиков льда.Взбить все ингредиенты в блендере.
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Жиросжигающие коктейли - 5 рецептов.Жиросжигающие коктейли - отличное средство для борьбы с 
лишним весом. Они ускоряют метаболизм, притупляют чувство голода и снабжают наш организм 
витаминами и минералами. Лучшая пятерка рецептов этих верных помощников диеты.Как приготовить 
жиросжигающие коктейли домаНа самом деле нет ничего проще. Все, что вам потребуется, это 
«правильные» ингредиенты и хорошее настроение.Почему эти напитки называются жиросжигающими? А 
все потому, что для их приготовления используются продукты, ускоряющие метаболизм - фрукты, 
пряности и специи.Жиросжигающие коктейли. Рецепт №1Легкий коктейль с мятой и лимоном станет 
идеальным началом дня. Взбодрит, зарядит энергией и поможет в избавлении от лишних сантиметров.Киви
- 1 штука
Лимон - 2 кусочка
Мята - 7 веточек
Петрушка - 7 веточек
Вода - 100 миллилитров
Мед - по вкусу и желанию1. Киви почистить и разрезать на небольшие части. Поместить его в блендер.
2. К киви добавить лимон, зелень и воду, хорошо перемешать.
3. Употреблять сразу после приготовления.Жиросжигающие коктейли. Рецепт №2Любителям экзотических 
фруктов придется по вкусу коктейль с ананасом и грейпфрутом. Эти продукты вместе с тыквенными 
семечками - одни из лучших сжигателей жира.Грейпфрут - ¼ штуки
Ананас - 4 кусочка
Кефир - 250 миллилитров
Семена тыквы - 30 грамм
Кокосовое масло - 30 миллилитров1. Грейпфрут и ананас очистить, разрезать на небольшие кусочки и 
поместить в блендер.
2. Добавить к фруктам кефир, семена и кокосовое масло, тщательно перемешать.Жиросжигающие 
коктейли. Рецепт №3Если вы решили пустить в ход тяжелую артиллерию и максимально быстро сбросить 
несколько килограммов, незаменимым помощником в этом станет коктейль на основе кефира, корицы и 
перца. Кисломолочные продукты улучшают работу пищеварительного тракта, а пряности - быстро сжигают
калории.Кефир - 250 миллилитров
Красный перец - 1 щепотка
Имбирь - 0,5 чайной ложки
Корица - 0,5 чайной ложки1. Смешайте все ингредиенты, хорошо взбейте в блендере.
2. Употребляйте сразу после приготовления, лучше всего перед сном.Жиросжигающие коктейли. Рецепт 
№4Если во время диеты вам захотелось чего-нибудь сладкого, приготовьте себе десерт, которые не 
навредит фигуре, а, наоборот, станет отличным дополнением диеты.Вода - 250 миллилитров
Мед - 1 чайная ложка
Яблочный уксус - 1 чайная ложка
Корица - 1 палочка1. Воду соедините с медом и уксусом, хорошо перемешайте.
2. Добавьте корицу. Этот коктейль - идеальное начало дня.Жиросжигающие коктейли. Рецепт №5Так же 
мощным сжигателем жира считается сельдерей. К тому же, он прекрасно сочетается с другими продуктами 
в коктейлях и смузи, например, яблоками.Зелень сельдерея - 200 грамм
Яблоки - 2 штуки
Сок лайма - 0.5 штуки
Вода - 100 грамм
Лед - 0,5 стакана1. Стебли сельдерея порезать на небольшие кусочки, поместить в блендер и измельчить 
вместе с очищенными яблоками и соком лайма до воздушной консистенции
2. Добавить воду, снова взбить. Затем дополнить коктейль измельченным льдом. Вместо льда можно 
использовать дополнительные 100 грамм воды.Жиросжигающие коктейли - идеальное решение для легкого
перекуса, который не только утолит голод, но и поможет избавиться от ненастных калорий. К тому же они 
очень полезны, так как насыщают организм необходимыми витаминами, которых так мало в диетическом 
меню. С помощью наших рецептов вы без труда сможете приготовить жиросжигающие коктейли 
дома.Приятного аппетита!
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ЖИРОСЖИГАЮЩИЙ "зеленый" коктейльНереально вкусный и полезный коктейль, который эффективно 
борется с ЖИРОВЫМИ ОТЛОЖЕНИЯМИ!А если совместить с упражнениями, то результат будет просто 
невероятным!Ингредиенты (на одну порцию):
1 среднее киви
2 колечка лимона (вместе с цедрой)
7-10 веточек петрушки (хвостики обрезаем)
6-8 веточек мяты
100 мл чистой негазированной воды
По желанию 1-2 ч.л. меда (но не сахара!)Приготовление:1. Очистим и разрежем на 4-5 частей киви и 
положим в чашу блендера. В идеале готовить коктейль не в блендере, а с помощью пестика и ступки, так 
как так сохраняется больше витаминов, чем в случае с блендером, но если у вас как у меня нет ступки, то 
можно воспользоваться блендером. Можно оставить дольку для украшения.2. Туда же отправим два тонких
колечка лимона (вместе с цедрой) и петрушку.3. Разбираем мяту на листики - листики к киви, а стебельки в 
мусор. По желанию добавляем мед.4. Добавляем воду и измельчаем все в пюре.5. Переливаем в бокал, 
украшаем и наслаждаемся :) Пьем сразу же!
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Утренний коктейль!Количество порций: 2 шт.
Калорийность 1 порции: 160 ккал Ингредиенты:Молоко — 1 стакан
Овсяные хлопья — 2 ст.л. ( быстро завариваемых или можно заварить заранее)
Банан — 1 шт.
Мёд — 1 ст.л.Приготовление:1. В блендер наливаем 1 стакан молока, режем на кружочки банан и кладем 
его в блендер, после добавляем 2 ст.ложки овсяных хлопьев и кладём 1 ст.ложку мёда.
2. Включаем блендер и всё перемешивает.
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Вечерний яблочный коктейль с кефиром 
на 100грамм - 52.12 ккал Б/Ж/У - 1.1/0.76/9.73 

Ингредиенты: 
Кефир – 150 мл 
Яблоко – 3 шт. 
Специя: корица молотая по вкусу 
Мед по вкусу 

Приготовление: 
1. Яблоки помойте и очистите от кожуры, удалите сердцевину. Потрите их на мелкой терке или сделайте 
пюре с помощью блендера. 
2. Яблоки залейте холодным кефиром и взбейте миксером. Добавьте в коктейль немного корицы и мед, 
снова взбейте. 
3. Подача. Разлейте коктейль по бокалам, при желании можете украсить ломтиками яблок. 
Также можно использовать малину или любые другие фрукты(ягоды) 

Приятного аппетита!
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Горячий банановый коктейль с шоколадом
80 ккал на 100 грТакой густой горячий коктейль хорошо выпить прохладным пасмурным утром, чтобы 
согреться и поднять себе настроение. Шоколад и бананы очень способствуют оптимизму, а ароматы ванили
и корицы закрепляют результат. Ингредиенты:
- 500 мл молока
- 1 банан
- 1 стручок ванили
- 50 г горького шоколада
- корица молотаяНагрейте молоко в кастрюле. Можете положить туда разрезанный вдоль стручок ванили, а 
затем вынуть.С помощью блендера превратите банан в пюре.Подогрейте молоко и добавьте в него 
банановое пюре, продолжая нагревать.Наломайте шоколад и бросьте его в кастрюлю с напитком.Хорошо 
мешайте, чтобы шоколад полностью растворился. Когда коктейль станет однородным, снимите с огня и 
разлейте по чашкам. При подаче посыпьте корицей или шоколадом.
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4 соковых коктейля для любой ситуацииМы собрали рецепты натуральных напитков.1. Сытный завтракВам
понадобится:- 250 мл молока,
- 1 банан,
- йогурт,
- 2 ложки меда,
- овсяные хлопья.Все смешать и перетереть блендером.2. После спортаВам понадобится:- 500 мл молока,
- 250 г творога,
- 10 перепелиных яиц,
- 50 г меда или варенья,
- 100 г сухого молока,
- 100 г сметаны,
- изюм или курага.
Измельчить блендером.3. Для улучшения иммунитетаВам понадобится:- 1 средний клубень сладкого 
картофеля батат
- 1 сладкое яблоко
- 150 мл яблочного сока
- ½ ч.л. корня имбиряКартофель очистить, яблоки нарезать кусками, корень имбиря очистить и натереть. 
Все продукты смешать с соком и взбить в блендере.4. "Заряд энергии"Вам понадобится:- 1 киви,
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- 2 колечка лимона,
- 100 мл воды,
- 1-2 ч.л меда
- мята,
- петрушка.Киви очистить и порезать, положить в чашу блендера, добавить колечки лимона вместе с 
кожурой, листья мяты, петрушки и мед. Все перемешать в однородную массу насыщенного зеленого цвета.

Коктейль с отрубями и черносливом.Забирайте на стену, чтобы не потерять. Ингредиенты:
- большой стакан кефира 1% жирности (около 300 мл)
- 2 столовых ложки рассыпчатых отрубей
- 1 столовая ложка льняной муки
- 1 чайная ложка какао порошка
- 5-7 штук чернослива (лучше мясистого, не сухого)
- около 50 мл кипятка (чтобы распарить чернослив)Приготовление:
1. Кипятим немного воды и заливаем чернослив в небольшой емкости, даем распариться минут 5. Для этого
коктейля постарайтесь найти чернослив такой мясистый, который даже без распаривания довольно мягкий. 
Поверьте, это очень влияет на вкус!
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2.Наливаем в стакан кефир и добавляем к нему 2 столовые ложки отрубей. Отруби могут быть ржаные, 
пшеничные, овсяные, гречневые — это не важно.
3. Добавляем столовую ложку льняной муки.
4. Подсыпаем чайную ложку какао порошка. Именно настоящий какао порошок, а не растворимый напиток 
с сахаром и другими добавками!
5. Перемешиваем, чтобы все ингредиенты подружились, чтобы не было комочков. Теперь разбухший 
чернослив вместе с водичкой измельчаем блендером в пюре. Можно, конечно, мелко порезать, но 
консистенция пюре нежнее, приятнее.
6. Добавляем чернослив к кефирной смеси, перемешиваем.
7. Поставьте коктейль минут на 5 в холодильник. Сейчас напиток еще немного жидковат, а за несколько 
минут набухнут отруби, коктейль станет таким приятно густым, насыщенным.
8. А вот теперь самое время угощаться. Не спеша, по ложечке, с удовольствием. До чего же приятно есть 
вкуснятину и при этом правильную, полезную еду, а еще приятнее чувствовать себя от этого легко и 
полной сил.При желании, можете добавить еще и курагу.

Яблочный коктейль с кефиром для тонкой талии
на 100грамм - 51.85 ккал, Б/Ж/У - 1.1/0.76/9.62 Ингредиенты:
Кефир – 150 мл
Яблоко – 3 шт.
Специя: корица молотая по вкусу
МедПриготовление:
1. Яблоки помойте и очистите от кожуры, удалите сердцевину. Потрите их на мелкой терке или сделайте 
пюре с помощью блендера.
2. Яблоки залейте холодным кефиром и взбейте миксером. Добавьте в коктейль немного корицы и мед, 
снова взбейте.
3. Подача. Разлейте коктейль по бокалам, при желании можете украсить ломтиками яблок.Приятного 
аппетита!
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Вечерний яблочный коктейль с кефиром Ингредиенты на 2 порции:
- Кефир – 150 мл
- Яблоко – 3 шт.
- Специя: корица молотая по вкусу
-медПриготовление:1. Яблоки помойте и очистите от кожуры, удалите сердцевину. Потрите их на мелкой 
терке или сделайте пюре с помощью блендера.
2. Яблоки залейте холодным кефиром и взбейте миксером. Добавьте в коктейль немного корицы и мед, 
снова взбейте.
3. Подача. Разлейте коктейль по бокалам, при желании можете украсить ломтиками яблок.Приятного 
отдыха!
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Предлагаем рецепт яблочного коктейля с кефиром, который с удовольствием выпьет каждый член вашей 
семьи на ночь. Калорийность: в 100 г — 48,74 ккалИнгредиенты (на 3 порции):кефир — 400 мл
яблоко — 3 шт. 
корица молотая по вкусу
мед — 2 ст.л.Приготовление:Яблоки помыть, очистить от кожуры, удалить сердцевину. Натереть на 
мелкой терке или сделать пюре с помощью блендера.
Яблочное пюре залить холодным кефиром. Взбить.
Добавить в коктейль немного корицы и мед, снова взбить.
Разлить коктейль по бокалам.Приятного аппетита!
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Вкусный воздушный коктейль из кофе и молока.Отлично утоляет голод. *Энергетическая ценность на 100 г
(без учета сахара/меда) - 43,0 ккал, б - 3,7 г, ж - 1,1 г, у - 4,6 г. С 2-мя чайными ложками сахара/меда - 59,3 
ккал. Ингредиенты:
Молоко обезжиренное 200 мл
Кофе растворимый 2 ч. л.
Сахарозаменитель\мед\сахар по вкусу.Способ приготовления:
Берем молоко холодное, наливаем в довольно большую миску. Добавляем кофе и сахарозаменитель\мед\
сахар по вкусу. Взбиваем миксером сначала пол минутки на небольшой скорости, потом минутку на 
максимальной. Масса увеличивается в объеме раза в три.Приятного аппетита!

- 41 -



 

Лучшие кефирные коктейли для улучшения обмена веществ и укрепления иммунитета! 

Сохрани себе на стену! 

1. Со специями 

200 мл кефира, молотого имбиря и молотой корицы и на кончике ножа, чуть больше красного перца. 
Разбавить 2 ст. ложками минеральной воды и размешать. 

2. С медом 

Даже если вы не можете отказаться от выпечки, съешьте булочку в первой половине дня, запивая этим 
напитком. Смешайте по 1 ч. ложке молотого имбиря и меда с 2 ст. ложками кипяченой воды. Добавьте 
щепотку корицы и ломтик лимона. Разбавьте смесь 200 мл кефира. 

3. С яблоками 

Этот чудо-напиток подходит для снижения аппетита и может заменить завтрак или ужин. 5 яблок среднего 
размера без кожуры измельчить на терке. Смешать с 300 мл нежирного кефира (взбейте в блендере или 
миксером). Добавьте корицу по вкусу и еще раз перемешайте. 
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4. Лечебный 

Если пить этот напиток 3 раза за день по одному бокалу и не есть жирную и высококалорийную пищу, а 
также заниматься спортом, то за неделю вы сможете скинуть от 2 до 4 кг лишнего веса. Коктейль 
благоприятен для микрофлоры кишечника. Возьмите 0,5 л кефира, добавьте 1 ч. ложку имбиря, немного 
меда и щепотку корицы. 
Оставьте настаиваться 10 мин. Затем все взбейте в блендере. 

5. Жиросжигающий 

В течение 10 дней выпивайте утром натощак и вечером кефир с петрушкой. В эти дни диетологи советуют 
придерживаться овощной диеты и пить много жидкости (вода, зеленый чай). В бокал с кефиром всыпьте 1 
ст. ложку измельченной петрушки и щепотку молотой корицы. Дайте настояться не менее часа. 

6. Кефирный коктейль с облепихой 

200 г ягод облепихи 
250 мл кефира 
1-1,5 ст. л. липового меда 

В блендере перемешайте ягоды облепихи, хорошо процедите через мелкое сито, добавьте мед по вкусу и 
аккуратно перемешайте. 
Отдельно взбейте миксером кефир, добавьте облепиховый сок и снова хорошо перемешайте коктейль. 
Разлейте по бокалам и сразу же подавайте. 
Украшать можно мятой, ореховой стружкой, ягодами или корицей. 

Приятного аппетита!
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Лучшие кефирные коктейли для улучшения обмена веществ и укрепления иммунитета! Сохрани себе!1. Со 
специями200 мл кефира, молотого имбиря и молотой корицы и на кончике ножа, чуть больше красного 
перца. Разбавить 2 ст. ложками минеральной воды и размешать. 2. С медомДаже если вы не можете 
отказаться от выпечки, съешьте булочку в первой половине дня, запивая этим напитком. Смешайте по 1 ч. 
ложке молотого имбиря и меда с 2 ст. ложками кипяченой воды. Добавьте щепотку корицы и ломтик 
лимона. Разбавьте смесь 200 мл кефира. 3. С яблокамиЭтот чудо-напиток подходит для снижения аппетита 
и может заменить завтрак или ужин. 5 яблок среднего размера без кожуры измельчить на терке. Смешать с 
300 мл нежирного кефира (взбейте в блендере или миксером). Добавьте корицу по вкусу и еще раз 
перемешайте.4. ЛечебныйЕсли пить этот напиток 3 раза за день по одному бокалу и не есть жирную и 
высококалорийную пищу, а также заниматься спортом, то за неделю вы сможете скинуть от 2 до 4 кг 
лишнего веса. Коктейль благоприятен для микрофлоры кишечника. Возьмите 0,5 л кефира, добавьте 1 ч. 
ложку имбиря, немного меда и щепотку корицы. 
Оставьте настаиваться 10 мин. Затем все взбейте в блендере. 5. ЖиросжигающийВ течение 10 дней 
выпивайте утром натощак и вечером кефир с петрушкой. В эти дни диетологи советуют придерживаться 
овощной диеты и пить много жидкости (вода, зеленый чай). В бокал с кефиром всыпьте 1 ст. ложку 
измельченной петрушки и щепотку молотой корицы. Дайте настояться не менее часа.6. Кефирный коктейль
с облепихой200 г ягод облепихи
250 мл кефира
1-1,5 ст. л. липового медаВ блендере перемешайте ягоды облепихи, хорошо процедите через мелкое сито, 
добавьте мед по вкусу и аккуратно перемешайте.
Отдельно взбейте миксером кефир, добавьте облепиховый сок и снова хорошо перемешайте коктейль. 
Разлейте по бокалам и сразу же подавайте.
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Бананово-ванильный кремовый смузи Ингредиенты:
- 1 большой спелый банан
- 1 ванильный обезжиренный йогурт
- 1/2 стакана обезжиренного молока
- 2 ст.л. вафельной крошки или измельченного сухого крекера
- 1 ст.л. обезжиренного сухого молока
- 1/2 ч.л. ванильного сахара
- 3 крупных кубика льдаПриготовление:
1. Банан очистить, нарезать дольками, разложить дольки на листе для выпечки и убрать на 1 час в 
морозильную камеру.
2. Поместить замороженный банан и остальные ингредиенты (кроме вафельной крошки) в блендер. Взбить 
до однородной массы. Посыпать смузи вафельной крошкой. Подавать сразу же.
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Вечерний яблочный коктейль с кефиром Ккал 52.08 / 100 гр Ингредиенты:
Кефир – 150 мл
Яблоко – 3 шт.
Специя - корица молотая по вкусу
МедПриготовление:1. Яблоки помойте и очистите от кожуры, удалите сердцевину. Потрите их на мелкой 
терке или сделайте пюре с помощью блендера.
2. Яблоки залейте холодным кефиром и взбейте миксером. Добавьте в коктейль немного корицы и мед, 
снова взбейте.
3. Подача. Разлейте коктейль по бокалам, при желании можете украсить ломтиками яблок.
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Фитнес-коктейль «Сытный»Вам понадобится:- 250 мл молока,
- 1 банан,
- йогурт,
- 2 ложки меда,
- овсяные хлопья.Все смешать и перетереть блендером.Приятного аппетита!
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РАЗЛИЧНЫЕ ПОЛЕЗНЫЕ ФИТНЕС-КОКТЕЙЛИБанановый коктейль с медом и корицей62 ккал/100 г 
Ингредиенты:Банан — 1 шт.
Молоко (обезжиренное) — 150 мл 
Натуральный йогурт — 150 г 
Прозрачный мед — 1 ч. л. 
Щепотка корицыПриготовление:Порезать банан на большие куски и положить в блендер. Налить 150 мл 
молока (обезжиренного), добавить 150 г натурального йогурта с 1 ч. л. прозрачного меда и щепоткой 
корицы. Взбить в блендере и перелить в бокал. Украсить молотой корицей.**************************
Кокосовый коктейльКалории - 730
Белок - 62,5г
Углеводы - 21г
Жиры - 36,5г Ингредиенты:Соевое молоко - 300 мл
Творог — 300 г
Какао — 2–3 ст. л.
Грецкий орех — 10 шт.
Кокосовая стружка — 1 щепотка**************************Коктейль «Витаминный заряд»Ежевика 
замороженная — 500 г
Клубника замороженная — 500 г
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Бананы — 2 шт.
Сок апельсиновый — 1 стакан
Сок гранатовый — 1 стакан
Сахар — по вкусуЗамороженные фрукты (не размораживая!) перемолоть в блендере.
Добавить бананы, сахар и разбавить соком до нужной вам консистенции (сок 
1:1)*************************Яблочно-кефирный коктейльИнгредиенты на 2 порции:Кефир – 150 мл
Яблоко – 3 шт.
Корица молотая по вкусу
Мед — 1 ст. ложкаПриготовление:1. Яблоки помойте и очистите от кожуры, удалите сердцевину. Потрите 
их на мелкой терке или сделайте пюре с помощью блендера.
2. Яблоки залейте холодным кефиром и взбейте миксером. Добавьте в коктейль немного корицы и мед, 
снова взбейте.
3. Подача. Разлейте коктейль по бокалам, при желании можете украсить ломтиками яблок.Приятного 
аппетита!

Кофейный молочный коктейль "проще не придумаешь"37 ккал100гр (при использовании 0.5% молока и 
0ккал сахарозаменителя. если используете сахар или мед(2 ч.л.) то 59ккал)Состав:
молоко 200мл
кофе растворимый 2 ч.л.
сахарозаменительмедсахар по вкусу.
Приготовление:
Берем молоко холодное, наливаем в довольно большую миску. добавляем кофе и 
сахарозаменительмедсахар по вкусу. взбиваем миксером сначала пол минутки на небольшой 
скорости,потом минутку на максимальной. масса увеличивается в объеме раза в три. съесть надо сразу т.к. 
быстро оседает. по вкусу как кислородный коктейль. остаток можно поставить в холодильник, а потом как 
надумаете съесть взбить еще раз.Можно посыпать шоколадом.Очень хорошо утоляет голод.
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Коктейль с отрубями и черносливом.
на 100грамм - 102.56 ккал, Б/Ж/У - 5.92/1.96/15.38 Ингредиенты:
• большой стакан кефира 1% жирности (около 300 мл)
• 2 столовых ложки рассыпчатых отрубей
• 1 столовая ложка льняной муки
• 1 чайная ложка какао порошка
• 5-7 штук чернослива (лучше мясистого, не сухого)
• около 50 мл кипятка (чтобы распарить чернослив)
За рецепт спасибо группе Диетические рецептыПриготовление:
1. Кипятим немного воды и заливаем чернослив в небольшой емкости, даем распариться минут 5. Для этого
коктейля постарайтесь найти чернослив такой мясистый, который даже без распаривания довольно мягкий. 
Поверьте, это очень влияет на вкус!
2.Наливаем в стакан кефир и добавляем к нему 2 столовые ложки отрубей. Отруби могут быть ржаные, 
пшеничные, овсяные, гречневые — это не важно.
3. Добавляем столовую ложку льняной муки.
4. Подсыпаем чайную ложку какао порошка. Именно настоящий какао порошок, а не растворимый напиток 
с сахаром и другими добавками!
5. Перемешиваем, чтобы все ингредиенты подружились, чтобы не было комочков. Теперь разбухший 
чернослив вместе с водичкой измельчаем блендером в пюре. Можно, конечно, мелко порезать, но 
консистенция пюре нежнее, приятнее.
6. Добавляем чернослив к кефирной смеси, перемешиваем.
7. Поставьте коктейль минут на 5 в холодильник. Сейчас напиток еще немного жидковат, а за несколько 
минут набухнут отруби, коктейль станет таким приятно густым, насыщенным.
8. А вот теперь самое время угощаться. Не спеша, по ложечке, с удовольствием. До чего же приятно есть 
вкуснятину и при этом правильную, полезную еду, а еще приятнее чувствовать себя от этого легко и 
полной сил.
При желании, можете добавить еще и курагу.Приятного аппетита!
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Кефирный коктейль!Калорийность: в 100 г — 48,74 ккалИнгредиенты (на 3 порции):кефир — 400 мл
яблоко — 3 шт. 
корица молотая по вкусу
мед — 2 ст.л.Приготовление:Яблоки помыть, очистить от кожуры, удалить сердцевину. Натереть на 
мелкой терке или сделать пюре с помощью блендера.
Яблочное пюре залить холодным кефиром. Взбить.
Добавить в коктейль немного корицы и мед, снова взбить.
Разлить коктейль по бокалам.
Приятного аппетита!
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10 протеиновых коктейлей!
Забери на стенку чтобы не забыть!Коктейль № 1
-Для коктейля вам понадобится 250 мл молока, 1 банан, йогурт, 2 ложки меда, овсяные хлопья, мороженое. 
Также все смешать и перетереть блендером.
Коктейль № 2
- 100 г творога, 200 мл молока, 1 банан, столовая ложка меда, 2-3 столовых ложки овсяных хлопьев.
Коктейль № 3
-2 банана, 500 мл молока, 100 мл сливок или мороженого, пакетик ванильного сахара, немного корицы по 
вкусу. Все смешать и измельчить блендером
Коктейль № 4
- Стакан молока, одна чайная ложка сахара, 1 яйцо.
Коктейль № 5
- 200 г творога, 100 г кефира, 100 г сока, хурма или банан.
Коктейль № 6
- 100 г творога, 100 г вишневого сока, яичный белок, немного сахара.
Коктейль №7
- 1 яйцо, 1 столовая ложка меда, 1 ложку измельченных грецких орехов, залить стаканом кефира, взбить 
миксером.
Коктейль №8
-200 г творога, 50 г меда, 60 г яичного порошка, разведенного молоком, или 4-5 яиц, ложка сметаны. 
Измельчить блендером.
Коктейль №9
-500 мл молока, 250 г творога, 10 перепелиных яиц, 50 г меда или варенья, 100 г сухого молока, 100 г 
сметаны, изюм, курага. Измельчить блендером.
Коктейль №10
-250 мл топленого молока, 250 г творога, 1 столовая ложка зародышей пшеницы или овсяных отрубей, 1 
столовая ложка льняного масла
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Бананово-шоколадный коктейль Ингредиенты: 
Банан – 1 шт 
Легкий йогурт – ½ стакана 
Ореховое молоко (обычное молоко тоже подойдет) -3/4 стакана 
Какао-порошок – 1 столовая ложка 
Лед (опционально) 
В блендере смешайте все ингредиенты и взбейте до образования однородной массы. Разлейте по стаканам и
подавайте к столу.
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РЕЦЕПТ МОЛОЧНЫХ КОКТЕЙЛЕЙ В БЛЕНДЕРЕКоктейль Классический
Взбейте в блендере 
1 часть мороженого 
с двумя частями молока. 
Далее уже по своему настроению и вкусу добавляйте любые вкусности на свой выбор — шоколад, ягоды, 
сиропы, орешки, сгущенку и.т.д. Если коктейль получается жидким, то делайте пропорцию 1:1. Также 
коктейли украшайте по своей фантазии — стружкой из шоколада, из кокоса, орешков или цукатов.Коктейль
Ванильное небо
Смешать в блендере 
молоко 100 мл, 
ванильный йогурт 1 баночка, 
одну столовую ложку сока лимона, 
несколько абрикосов 
и лед. 
Перелейте в бокалы и украсьте долькой абрикоса.Коктейль Шоколадная мята
В блендере смешайте 
4 шарика мороженого, 
1/4 стакана молока, 
столько же шоколадного сиропа 
и 1-3 капли масла мяты. 
Перелейте в бокалы и украсьте листиками мятыКоктейль Поплавок
Взбейте в блендере 
промытую клубнику около 20 грамм. 
Переложите в бокал, 
залейте 100 граммами лимонада «Байкал» или («Кока-колы», «Пепси») 
и сверху положите один шарик (20 грамм) мороженого.Коктейль Кофейный
Взбейте в блендере 
один литр молока, 
200 грамм мороженого, 
3 ст. ложки меда 
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и одну чашку крепкого кофе. 
Разлейте по бокалам.Коктейль Банана-мама
Взбить в блендере 
400 грамм мороженого 
с одним стаканом молока, 
добавить 350 граммов спелых бананов 
и снова взбить до получения густого, воздушного кремового коктейля.Коктейль Шоколадный заяц
Взбить в блендере 
один стакан молока, 
мороженого 200 грамм, 
2 ст. ложки сахара , 
1 ч. ложку какао-порошка 
и перелить в бокал.Коктейль Апельсиновый эг-ног
Взбейте в блендере 
30 мл молока 
и столько же сливок, 
40 мл апельсинового сока, 
сахарного сиропа 20 мл 
и одно яйцо. 
Перелить в бокал.Коктейль Мандариновая фея
Взбейте в блендере 
120 граммов кефира, 
100 граммов мандарин, 
10 мл сока лимона 
и 10 мл сахарного сиропа. 
Перелить в бокал.Коктейль Райские яблоки
Взбейте в блендере 
натертые яблоки с кожурой 2-3 штуки на крупной терке, добавьте сахар по вкусу. 
Налейте пол литра холодного молока и снова взбейте. 
При подаче разлейте по коктейльным стаканам и посыпьте измельченными грецкими орехами.Коктейль 
гоголь-моголь Медовый
Взбейте в блендере 
два стакана молока, 
одно яйцо, 
150 грамм меда 
и две столовые ложки лимонного сока или апельсинового. Разлейте по бокалам.Коктейль Крем-брюле
Смешайте пол литра молока, 
4 столовые ложки меда, 
1 чайную ложку ванильного сахара, 
1 ст. ложку какао 
и 100 грамм белого сливочного шоколада. 
Поставьте на небольшой огонь и нагревайте до полного растворения шоколада. Получившуюся молочную 
смесь охладите до комнатной температуры и на один час поставьте в холодильник. После взбейте 
охлажденную смесь блендером. Перелейте в шейкер и взболтайте. 
Разлейте по бокалам.
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РАЗЛИЧНЫЕ ПОЛЕЗНЫЕ ФИТНЕС-КОКТЕЙЛИ 
(ЖИРОСЖИГАЮЩИЕ,ПРОТЕИНОВЫЕ,ГЕЙНЕРЫ),КОТОРЫЕ ВЫ ЛЕГКО МОЖЕТЕ ПРИГОТОВИТЬ 
В ДОМАШНИХ УСЛОВИЯХ.СОХРАНИ НА СТЕНКУ,ЧТОБЫ НЕ ПОТЕРЯТЬ!Банановый коктейль с 
медом и корицей
62 ккал/100 гр Ингредиенты:
1 банан
150 мл молока (обезжиренного)
150 г натурального йогурта
1 ч л прозрачного меда
щепотка корицыПриготовление:Порезать банан на большие куски и положить в блендер. Налить 150 мл 
молока (обезжиренного), добавить 150 г натурального йогурта с 1 ч л прозрачного меда и щепоткой 
корицы. Взбить в блендере и перелить в бокал. Украсить молотой корицей.
**************************
Кокосовый коктейль:
Соевое молоко - 300мл
Творог - 300г
Какао - 2-3 ст. ложки
Грецкий орех - 10
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Кокосовая стружка - 1 щепотка
Калории - 730
Белок - 62,5г
Углеводы - 21г
Жиры - 36,5г
**************************
Коктейль «Витаминный заряд»Ежевика замороженная — 500 г
Клубника замороженная — 500 г
Бананы — 2 штуки
Сок апельсиновый — 1 стакан
Сок гранатовый — 1 стакан
Сахар — по вкусуЗамороженные фрукты (не размораживая!) перемолоть в блендере.
Добавить бананы, сахар и разбавить соком до нужной Вам консистенции (сок 1:1)
*************************
ФИТНЕС РЕЦЕПТ: Яблочно - кефирный коктейльИнгредиенты на 2 порции:
- Кефир – 150 мл
- Яблоко – 3 шт.
- Специя: корица молотая по вкусу
- Мед 1 ст. ложкаПриготовление:1. Яблоки помойте и очистите от кожуры, удалите сердцевину. Потрите 
их на мелкой терке или сделайте пюре с помощью блендера.2. Яблоки залейте холодным кефиром и взбейте
миксером. Добавьте в коктейль немного корицы и мед, снова взбейте.3. Подача. Разлейте коктейль по 
бокалам, при желании можете украсить ломтиками яблок.Приятного аппетита!*************************
ЖИРОСЖИГАЮЩИЙ КОКТЕЙЛЬВ стакан кефира (жирность 0,1-2,5%) добавляется половина столовой 
ложки корицы, столько же имбиря и щепотка красного перца. Перемешивается. Рекомендуется выпивать с 
утра и перед сном. Регулярное употребление в течение месяца поможет избавиться от 3-4 кг веса.В чем 
заключается действие этого коктейля? Он ускоряет обмен веществ и выводит излишки продуктов из 
организма. Особенно рекомендуется после обильного застолья.Корица великолепно очищает организм от 
токсинов и шлаков, воздействует благотворно на работу ЖКТ и почек. Поэтому в сочетании с кефиром 
получается замечательный результат.Кефир нежирный: Калории-30, Жиры-0,1, Белки-3, Углеводы-3,8, 
Вода- 91, 4Кефир жирный: Калории-59, Жиры-3,2, Белки-2,8, Углеводы-4,1, Вода-88,3Кефир 3,2%: 
Калории-59, Жиры3,2, Белки-2,9, Углеводы-48, Вода-8,3Кефир 2,5%: Калории-53, Жиры-2,5, Белки-2,9, 
Углеводы-48, Вода-9Кефир 1%: Калории-40, Жиры-1, Белки-3, Углеводы-49, Вода-
0,4****************************
1) Коктейль с использованием порошкового протеина
- молоко – 300 мл,
- порошок протеина (количество согласно инструкции, как правило - около 3 столовых ложек),
- сырое яйцо – 1-2 шт.,
- бананы, ягоды или мед (для вкуса).
2)Белковый коктейль из натуральных компонентов
- Молоко – 300-400 мл,
- сухое молоко или растертые яичные белки – 50 г,
- сырое яйцо – 1 шт.,
- фруктовый сироп – 2-3 ст. ложки (или фрукты, мед).
3) Белковый коктейль из натуральных компонентов
- молоко – 300-400 мл,
- 3 ложки творога
- 1 яичный белок
- половина банана
4)Белковый коктейль из натуральных компонентов
- молочная сыворотка – 300-400 мл,
- 2 яичных белка
- бананы, ягоды или мед (для вкуса).*******************************
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Гейнер в домашних условияхГейнеры (белково-углеводные коктейли) используют реже протеиновых 
коктейлей . Одна из причин - более высокая цена на гейнеры (если учитывать только протеиновую 
составляющую, кроме того гейнеры не только поддерживают достаточный уровень белков , но и при 
неумеренном употреблении могут вызывать заметное увеличение жировых накоплений .Гейнеры 
оказывают положительный эффект при использовании перед занятиями ( за 40 мин) и после через 30 мин 
( белково-углеводное окно ). Это хорошо сказывается на работоспособности , восстановлении и 
поддержании уровня протеинов . Главное следите за объемом – к началу тренировки желудок не должен 
быть нагружен.
Можно приобрести гейнер , а можно сделать свежую смесь дома из НАТУРАЛЬНЫХ 
ПРОДУКТОВПримеры гейнеров –Молоко - 150 гр
Творог маложирный – 100 гр
Банан – половина
Мед (джем, сахар)-1стол ложкаеще-молоко – 200 гр
Творог – 50 гр
Белок 1 яйца (вареного)
Ягоды – 40 гр
Мед ( сахар) – 1 стол ложка

Вечерний яблочный коктейль с кефиром Ингредиенты на 2 порции:
- Кефир – 150 мл
- Яблоко – 3 шт.
- Специя: корица молотая по вкусу
-медПриготовление:1. Яблоки помойте и очистите от кожуры, удалите сердцевину. Потрите их на мелкой 
терке или сделайте пюре с помощью блендера.
2. Яблоки залейте холодным кефиром и взбейте миксером. Добавьте в коктейль немного корицы и мед, 
снова взбейте.
3. Подача. Разлейте коктейль по бокалам, при желании можете украсить ломтиками яблок.Приятного 
отдыха!
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ЖИРОСЖИГАЮЩИЙ "зеленый" коктейльНереально вкусный и полезный коктейль, который эффективно 
борется с ЖИРОВЫМИ ОТЛОЖЕНИЯМИ!А если совместить с упражнениями, то результат будет просто 
невероятным!Ингредиенты (на одну порцию):
1 среднее киви
2 колечка лимона (вместе с цедрой)
7-10 веточек петрушки (хвостики обрезаем)
6-8 веточек мяты
100 мл чистой негазированной воды
По желанию 1-2 ч.л. меда (но не сахара!)Приготовление:1. Очистим и разрежем на 4-5 частей киви и 
положим в чашу блендера. В идеале готовить коктейль не в блендере, а с помощью пестика и ступки, так 
как так сохраняется больше витаминов, чем в случае с блендером, но если у вас как у меня нет ступки, то 
можно воспользоваться блендером. Можно оставить дольку для украшения.2. Туда же отправим два тонких
колечка лимона (вместе с цедрой) и петрушку.3. Разбираем мяту на листики - листики к киви, а стебельки в 
мусор. По желанию добавляем мед.4. Добавляем воду и измельчаем все в пюре.5. Переливаем в бокал, 
украшаем и наслаждаемся :) Пьем сразу же!
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Натуральные энергетические коктейлиКоктейль № 1 
-Для коктейля вам понадобится 250 мл молока, 1 банан, йогурт, 2 ложки меда, овсяные хлопья, мороженое. 
Также все смешать и перетереть блендером.Коктейль № 2 
- 100 г творога, 200 мл молока, 1 банан, столовая ложка меда, 2-3 столовых ложки овсяных 
хлопьев.Коктейль № 3 
-2 банана, 500 мл молока, 100 мл сливок или мороженого, пакетик ванильного сахара, немного корицы по 
вкусу. Все смешать и измельчить блендеромКоктейль № 4 
- Стакан молока, одна чайная ложка сахара, 1 яйцо.Коктейль № 5 
- 200 г творога, 100 г кефира, 100 г сока, хурма или банан.Коктейль № 6 
- 100 г творога, 100 г вишневого сока, яичный белок, немного сахара. Коктейль №7 
- 1 яйцо, 1 столовая ложка меда, 1 ложку измельченных грецких орехов, залить стаканом кефира, взбить 
миксером. Коктейль №8 
-200 г творога, 50 г меда, 60 г яичного порошка, разведенного молоком, или 4-5 яиц, ложка сметаны. 
Измельчить блендером. Коктейль №9 
-500 мл молока, 250 г творога, 10 перепелиных яиц, 50 г меда или варенья, 100 г сухого молока, 100 г 
сметаны, изюм, курага. Измельчить блендером. Коктейль №10 
-250 мл топленого молока, 250 г творога, 1 столовая ложка зародышей пшеницы или овсяных отрубей, 1 
столовая ложка льняного масла.
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Горячий банановый коктейль с шоколадом
80 ккал на 100 грТакой густой горячий коктейль хорошо выпить прохладным пасмурным утром, чтобы 
согреться и поднять себе настроение. Шоколад и бананы очень способствуют оптимизму, а ароматы ванили
и корицы закрепляют результат. Ингредиенты:
- 500 мл молока
- 1 банан
- 1 стручок ванили
- 50 г горького шоколада
- корица молотаяНагрейте молоко в кастрюле. Можете положить туда разрезанный вдоль стручок ванили, а 
затем вынуть.С помощью блендера превратите банан в пюре.Подогрейте молоко и добавьте в него 
банановое пюре, продолжая нагревать.Наломайте шоколад и бросьте его в кастрюлю с напитком.Хорошо 
мешайте, чтобы шоколад полностью растворился. Когда коктейль станет однородным, снимите с огня и 
разлейте по чашкам. При подаче посыпьте корицей или шоколадом.
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Кефирный коктейль!Калорийность: в 100 г — 48,74 ккалИнгредиенты (на 3 порции):кефир — 400 мл
яблоко — 3 шт. 
корица молотая по вкусу
мед — 2 ст.л.Приготовление:Яблоки помыть, очистить от кожуры, удалить сердцевину. Натереть на 
мелкой терке или сделать пюре с помощью блендера.
Яблочное пюре залить холодным кефиром. Взбить.
Добавить в коктейль немного корицы и мед, снова взбить.
Разлить коктейль по бокалам.
Приятного аппетита!

- 62 -



 

Горячий банановый коктейль с шоколадом
80 ккал на 100 грТакой густой горячий коктейль хорошо выпить прохладным пасмурным утром, чтобы 
согреться и поднять себе настроение. Шоколад и бананы очень способствуют оптимизму, а ароматы ванили
и корицы закрепляют результат. Ингредиенты:
- 500 мл молока
- 1 банан
- 1 стручок ванили
- 50 г горького шоколада
- корица молотаяНагрейте молоко в кастрюле. Можете положить туда разрезанный вдоль стручок ванили, а 
затем вынуть.С помощью блендера превратите банан в пюре.Подогрейте молоко и добавьте в него 
банановое пюре, продолжая нагревать.Наломайте шоколад и бросьте его в кастрюлю с напитком.Хорошо 
мешайте, чтобы шоколад полностью растворился. Когда коктейль станет однородным, снимите с огня и 
разлейте по чашкам. При подаче посыпьте корицей или шоколадом.
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Кефирный коктейль для позднего перекуса 

Итого на 100 грамм - 58 ккал: Белки- 1 Жиры - 0 Углеводы - 12 

Ужин был давно и голод даёт о себе знать, а наедаться на ночь совсем не входит в ваши планы? 
Приготовьте этот коктейль! Он усмирит разыгравшийся аппетит без вреда для талии! 

Ингредиенты: 

● кефир обезжиренный 400 мл 
● яблоко 3 шт. 
● корица молотая по вкусу 
● мёд 2 ст. л. 

Приготовление: 

Яблоки помыть, очистить от кожуры, удалить сердцевину. Натереть на мелкой терке или сделать пюре с 
помощью блендера. 
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Яблочное пюре залить холодным кефиром. Взбить. 
Добавить в коктейль немного корицы и мед, снова взбить. 
Разлить коктейль по бокалам. 

Приятного аппетита!

Жиросжигающие коктейли - 5 рецептов. Жиросжигающие коктейли - отличное средство для борьбы с 
лишним весом. Они ускоряют метаболизм, притупляют чувство голода и снабжают наш организм 
витаминами и минералами. Лучшая пятерка рецептов этих верных помощников диеты.Как приготовить 
жиросжигающие коктейли домаНа самом деле нет ничего проще. Все, что вам потребуется, это 
«правильные» ингредиенты и хорошее настроение.Почему эти напитки называются жиросжигающими? А 
все потому, что для их приготовления используются продукты, ускоряющие метаболизм - фрукты, 
пряности и специи.Жиросжигающие коктейли. Рецепт №1Легкий коктейль с мятой и лимоном станет 
идеальным началом дня. Взбодрит, зарядит энергией и поможет в избавлении от лишних сантиметров.Киви
- 1 штука
Лимон - 2 кусочка
Мята - 7 веточек
Петрушка - 7 веточек
Вода - 100 миллилитров
Мед - по вкусу и желанию1. Киви почистить и разрезать на небольшие части. Поместить его в блендер.
2. К киви добавить лимон, зелень и воду, хорошо перемешать.
3. Употреблять сразу после приготовления.Жиросжигающие коктейли. Рецепт №2Любителям экзотических 
фруктов придется по вкусу коктейль с ананасом и грейпфрутом. Эти продукты вместе с тыквенными 
семечками - одни из лучших сжигателей жира.Грейпфрут - ¼ штуки
Ананас - 4 кусочка
Кефир - 250 миллилитров
Семена тыквы - 30 грамм
Кокосовое масло - 30 миллилитров1. Грейпфрут и ананас очистить, разрезать на небольшие кусочки и 
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поместить в блендер.
2. Добавить к фруктам кефир, семена и кокосовое масло, тщательно перемешать.Жиросжигающие 
коктейли. Рецепт №3Если вы решили пустить в ход тяжелую артиллерию и максимально быстро сбросить 
несколько килограммов, незаменимым помощником в этом станет коктейль на основе кефира, корицы и 
перца. Кисломолочные продукты улучшают работу пищеварительного тракта, а пряности - быстро сжигают
калории.Кефир - 250 миллилитров
Красный перец - 1 щепотка
Имбирь - 0,5 чайной ложки
Корица - 0,5 чайной ложки1. Смешайте все ингредиенты, хорошо взбейте в блендере.
2. Употребляйте сразу после приготовления, лучше всего перед сном.Жиросжигающие коктейли. Рецепт 
№4Если во время диеты вам захотелось чего-нибудь сладкого, приготовьте себе десерт, которые не 
навредит фигуре, а, наоборот, станет отличным дополнением диеты.Вода - 250 миллилитров
Мед - 1 чайная ложка
Яблочный уксус - 1 чайная ложка
Корица - 1 палочка1. Воду соедините с медом и уксусом, хорошо перемешайте.
2. Добавьте корицу. Этот коктейль - идеальное начало дня.Жиросжигающие коктейли. Рецепт №5Так же 
мощным сжигателем жира считается сельдерей. К тому же, он прекрасно сочетается с другими продуктами 
в коктейлях и смузи, например, яблоками.Зелень сельдерея - 200 грамм
Яблоки - 2 штуки
Сок лайма - 0.5 штуки
Вода - 100 грамм
Лед - 0,5 стакана1. Стебли сельдерея порезать на небольшие кусочки, поместить в блендер и измельчить 
вместе с очищенными яблоками и соком лайма до воздушной консистенции
2. Добавить воду, снова взбить. Затем дополнить коктейль измельченным льдом. Вместо льда можно 
использовать дополнительные 100 грамм воды.Жиросжигающие коктейли - идеальное решение для легкого
перекуса, который не только утолит голод, но и поможет избавиться от ненастных калорий. К тому же они 
очень полезны, так как насыщают организм необходимыми витаминами, которых так мало в диетическом 
меню. С помощью наших рецептов вы без труда сможете приготовить жиросжигающие коктейли 
дома.Приятного аппетита!

Жиросжигающий кефирный коктейль с имбирёмОн ускоряет обмен веществ и выводит излишки продуктов 
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из организма.
Регулярное употребление в течение месяца помогает избавиться от лишнего веса. Ингредиенты:Кефир 
(жирность 0,1-2,5%) — 1 стакан
Корица — 1 ч.л.
Имбирь — 1 ч.л.
Красный перец — щепоткаПриготовление:1. Всё перемешать.
2. Пить на ночь.

ЖИРОСЖИГАЮЩИЕ КОКТЕЙЛИЗабирай на стену Рецепт №1Киви - 1 штука
Лимон - 2 кусочка
Мята - 7 веточек
Петрушка - 7 веточек
Вода - 100 миллилитров
Мед - по вкусу и желанию1. Киви почистить и разрезать на небольшие части. Поместить его в блендер.
2. К киви добавить лимон, зелень и воду, хорошо перемешать.
3. Употреблять сразу после приготовления.Жиросжигающие коктейли. Рецепт №2Грейпфрут - ¼ штуки
Ананас - 4 кусочка
Кефир - 250 миллилитров
Семена тыквы - 30 грамм
Кокосовое масло - 30 миллилитров1. Грейпфрут и ананас очистить, разрезать на небольшие кусочки и 
поместить в блендер.
2. Добавить к фруктам кефир, семена и кокосовое масло, тщательно перемешать.Жиросжигающие 
коктейли. Рецепт №3Кефир - 250 миллилитров
Красный перец - 1 щепотка
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Имбирь - 0,5 чайной ложки
Корица - 0,5 чайной ложки1. Смешайте все ингредиенты, хорошо взбейте в блендере.
2. Употребляйте сразу после приготовления, лучше всего перед сном.Жиросжигающие коктейли. Рецепт 
№4Вода - 250 миллилитров
Мед - 1 чайная ложка
Яблочный уксус - 1 чайная ложка
Корица - 1 палочка1. Воду соедините с медом и уксусом, хорошо перемешайте.
2. Добавьте корицу. Этот коктейль - идеальное начало дня.Жиросжигающие коктейли. Рецепт №5Зелень 
сельдерея - 200 грамм
Яблоки - 2 штуки
Сок лайма - 0.5 штуки
Вода - 100 грамм
Лед - 0,5 стакана1. Стебли сельдерея порезать на небольшие кусочки, поместить в блендер и измельчить 
вместе с очищенными яблоками и соком лайма до воздушной консистенции
2. Добавить воду, снова взбить. Затем дополнить коктейль измельченным льдом. Вместо льда можно 
использовать дополнительные 100 грамм воды.Приятного аппетита!

Вечерний яблочный коктейль с кефиром Ингредиенты на 2 порции:
- Кефир – 150 мл
- Яблоко – 3 шт.
- Специя: корица молотая по вкусу
-медПриготовление:1. Яблоки помойте и очистите от кожуры, удалите сердцевину. Потрите их на мелкой 
терке или сделайте пюре с помощью блендера.
2. Яблоки залейте холодным кефиром и взбейте миксером. Добавьте в коктейль немного корицы и мед, 
снова взбейте.
3. Подача. Разлейте коктейль по бокалам, при желании можете украсить ломтиками яблок.
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Лучшие кефирные коктейли для улучшения обмена веществ и укрепления иммунитета!Сохрани себе на 
стену!1. Со специями200 мл кефира, молотого имбиря и молотой корицы и на кончике ножа, чуть больше 
красного перца. Разбавить 2 ст. ложками минеральной воды и размешать. 2. С медомДаже если вы не 
можете отказаться от выпечки, съешьте булочку в первой половине дня, запивая этим напитком. Смешайте 
по 1 ч. ложке молотого имбиря и меда с 2 ст. ложками кипяченой воды. Добавьте щепотку корицы и ломтик
лимона. Разбавьте смесь 200 мл кефира. 3. С яблокамиЭтот чудо-напиток подходит для снижения аппетита 
и может заменить завтрак или ужин. 5 яблок среднего размера без кожуры измельчить на терке. Смешать с 
300 мл нежирного кефира (взбейте в блендере или миксером). Добавьте корицу по вкусу и еще раз 
перемешайте.4. ЛечебныйЕсли пить этот напиток 3 раза за день по одному бокалу и не есть жирную и 
высококалорийную пищу, а также заниматься спортом, то за неделю вы сможете скинуть от 2 до 4 кг 
лишнего веса. Коктейль благоприятен для микрофлоры кишечника. Возьмите 0,5 л кефира, добавьте 1 ч. 
ложку имбиря, немного меда и щепотку корицы. 
Оставьте настаиваться 10 мин. Затем все взбейте в блендере. 5. ЖиросжигающийВ течение 10 дней 
выпивайте утром натощак и вечером кефир с петрушкой. В эти дни диетологи советуют придерживаться 
овощной диеты и пить много жидкости (вода, зеленый чай). В бокал с кефиром всыпьте 1 ст. ложку 
измельченной петрушки и щепотку молотой корицы. Дайте настояться не менее часа.6. Кефирный коктейль
с облепихой200 г ягод облепихи
250 мл кефира
1-1,5 ст. л. липового медаВ блендере перемешайте ягоды облепихи, хорошо процедите через мелкое сито, 
добавьте мед по вкусу и аккуратно перемешайте.
Отдельно взбейте миксером кефир, добавьте облепиховый сок и снова хорошо перемешайте коктейль. 
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Разлейте по бокалам и сразу же подавайте.
Украшать можно мятой, ореховой стружкой, ягодами или корицей.

Простой и всем известный полезный и сытный творожный коктейль
234 ккал в коктейле Б 39.95г Ж 0.5г У 17.1г200 гр творога обезжиренного (одна пачка)
1 стакан молока или кефира
фрукты или ягоды 50 гВзбить все блендером и напиток здоровья готов!
Приятного аппетита!
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Предлагаем рецепт яблочного коктейля с кефиром, который с удовольствием выпьет каждый член вашей 
семьи на ночь. Калорийность: в 100 г — 48,74 ккалИнгредиенты (на 3 порции):кефир — 400 мл
яблоко — 3 шт. 
корица молотая по вкусу
мед — 2 ст.л.Приготовление:Яблоки помыть, очистить от кожуры, удалить сердцевину. Натереть на 
мелкой терке или сделать пюре с помощью блендера.
Яблочное пюре залить холодным кефиром. Взбить.
Добавить в коктейль немного корицы и мед, снова взбить.
Разлить коктейль по бокалам.Приятного аппетита!Совет! Коктейль можно украсить ломтиками яблок.
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Натуральные энергетические коктейлиКоктейль № 1 
-Для коктейля вам понадобится 250 мл молока, 1 банан, йогурт, 2 ложки меда, овсяные хлопья, мороженое. 
Также все смешать и перетереть блендером.Коктейль № 2 
- 100 г творога, 200 мл молока, 1 банан, столовая ложка меда, 2-3 столовых ложки овсяных 
хлопьев.Коктейль № 3 
-2 банана, 500 мл молока, 100 мл сливок или мороженого, пакетик ванильного сахара, немного корицы по 
вкусу. Все смешать и измельчить блендеромКоктейль № 4 
- Стакан молока, одна чайная ложка сахара, 1 яйцо.Коктейль № 5 
- 200 г творога, 100 г кефира, 100 г сока, хурма или банан.Коктейль № 6 
- 100 г творога, 100 г вишневого сока, яичный белок, немного сахара. Коктейль №7 
- 1 яйцо, 1 столовая ложка меда, 1 ложку измельченных грецких орехов, залить стаканом кефира, взбить 
миксером. Коктейль №8 
-200 г творога, 50 г меда, 60 г яичного порошка, разведенного молоком, или 4-5 яиц, ложка сметаны. 
Измельчить блендером. Коктейль №9 
-500 мл молока, 250 г творога, 10 перепелиных яиц, 50 г меда или варенья, 100 г сухого молока, 100 г 
сметаны, изюм, курага. Измельчить блендером. Коктейль №10 
-250 мл топленого молока, 250 г творога, 1 столовая ложка зародышей пшеницы или овсяных отрубей, 1 
столовая ложка льняного масла.
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Жиросжигающий кефирный коктейль с имбирёмОн ускоряет обмен веществ и выводит излишки продуктов 
из организма.
Регулярное употребление в течение месяца помогает избавиться от лишнего веса. Ингредиенты:Кефир 
(жирность 0,1-2,5%) — 1 стакан
Корица — 1 ч.л.
Имбирь — 1 ч.л.
Красный перец — щепоткаПриготовление:1. Всё перемешать.
2. Пить на ночь.
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5 белково-углеводных коктейлейЗабери на стенку чтобы не забыть.Коктейль № 1
-250 мл топленого молока, 250 г творога, 1 столовая ложка зародышей пшеницы или овсяных отрубей, 1 
столовая ложка льняного масла
Коктейль № 2
- 100 г творога, 200 мл молока, 1 банан, столовая ложка меда, 2-3 столовых ложки овсяных хлопьев.
Коктейль № 3
-2 банана, 500 мл молока, 100 мл сливок или мороженого, пакетик ванильного сахара, немного корицы по 
вкусу. Все смешать и измельчить блендером
Коктейль №4
-200 г творога, 50 г меда, 60 г яичного порошка, разведенного молоком. Измельчить блендером.
Коктейль №5
-Для коктейля вам понадобится 250 мл молока, 1 банан, йогурт, 2 ложки меда, овсяные хлопья, мороженое. 
Также все смешать и перетереть блендером.
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Гранатовый мохито. Вкусно, быстро, полезно
Нам понадобится:
- 3-4 ст.л. гранатовых зерен;
- пучок мяты;
- 2 лайма;
- 1 л гранатового сока;
- 500 мл минеральной воды с газом.
Лед для этого мохито нужно сделать заранее. Раскладываем по формам для льда гранатовые зерна, 
заливаем водой и замораживаем. Половину пучка мяты рвем на мелкие клочья (параллельно снимаем 
предпраздничный стресс), добавляем в высокую посуду. Туда же режем полтора лайма. Скалкой или 
любым другим удобным предметом, тщательно мнем мяту и лайм. Добавляем гранатовый сок и минералку. 
Перемешиваем и процеживаем. В стаканы кладем кубики льда с гранатовыми зернами, наливаем мохито, 
украшаем оставшейся мятой и дольками лайма.
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ФИТНЕС РЕЦЕПТ: Яблочно - кефирный коктейльИнгредиенты на 2 порции:
- Кефир – 150 мл
- Яблоко – 3 шт.
- Специя: корица молотая по вкусу
- Мед 1 ст. ложкаПриготовление:1. Яблоки помойте и очистите от кожуры, удалите сердцевину. Потрите 
их на мелкой терке или сделайте пюре с помощью блендера.2. Яблоки залейте холодным кефиром и взбейте
миксером. Добавьте в коктейль немного корицы и мед, снова взбейте.3. Подача. Разлейте коктейль по 
бокалам, при желании можете украсить ломтиками яблок.Приятного аппетита!
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Горячий банановый коктейль с шоколадом
80 ккал на 100 грТакой густой горячий коктейль хорошо выпить прохладным пасмурным утром, чтобы 
согреться и поднять себе настроение. Шоколад и бананы очень способствуют оптимизму, а ароматы ванили
и корицы закрепляют результат. Ингредиенты:
- 500 мл молока
- 1 банан
- 1 стручок ванили
- 50 г горького шоколада
- корица молотаяНагрейте молоко в кастрюле. Можете положить туда разрезанный вдоль стручок ванили, а 
затем вынуть.С помощью блендера превратите банан в пюре.Подогрейте молоко и добавьте в него 
банановое пюре, продолжая нагревать.Наломайте шоколад и бросьте его в кастрюлю с напитком.Хорошо 
мешайте, чтобы шоколад полностью растворился. Когда коктейль станет однородным, снимите с огня и 
разлейте по чашкам. При подаче посыпьте корицей или шоколадом.
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Горячий банановый коктейль с шоколадом 
на 100грамм - 136.44 ккал Б/Ж/У - 12.01/4.57/7.75 

Такой густой горячий коктейль хорошо выпить прохладным пасмурным утром, чтобы согреться и поднять 
себе настроение. Шоколад и бананы очень способствуют оптимизму, а ароматы ванили и корицы 
закрепляют результат. 

Ингредиенты: 
- 500 мл молока 
- 1 банан 
- 1 стручок ванили 
- 50 г горького шоколада 
- корица молотая 

Приготовление: 
Нагрейте молоко в кастрюле. Можете положить туда разрезанный вдоль стручок ванили, а затем вынуть. 
С помощью блендера превратите банан в пюре. 
Подогрейте молоко и добавьте в него банановое пюре, продолжая нагревать. 
Наломайте шоколад и бросьте его в кастрюлю с напитком. 
Хорошо мешайте, чтобы шоколад полностью растворился. Когда коктейль станет однородным, снимите с 
огня и разлейте по чашкам. При подаче посыпьте корицей или шоколадом. 

Приятного аппетита!
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Фитнес-коктейль «Сытный»Вам понадобится:- 250 мл молока,
- 1 банан,
- йогурт,
- 2 ложки меда,
- овсяные хлопья.Все смешать и перетереть блендером.Приятного аппетита!
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Молочно-фруктовый смузи с мятой
на 100грамм - 66.54 ккал Б/Ж/У - 2.78/1.1/11.9 Ингредиенты:
Бананы 3 штуки
Киви 4 штуки
Мята свежая 25 г
Йогурт 500 млПриготовление:
1. Бананы и киви очистить от кожуры.
2. Мяту промыть и отделить листочки от стебля. Фрукты нарезать крупными кусочками.
3. В блендере взбейте ингредиенты до состояния однородной массы.
4. Добавьте к фруктам йогурт и взбивайте 2–3 минуты.Приятного аппетита!
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Предлагаем рецепт яблочного коктейля с кефиром, который с удовольствием выпьет каждый член вашей 
семьи на ночь. Калорийность: в 100 г — 48,74 ккал 

Ингредиенты (на 3 порции): 

кефир — 400 мл 

яблоко — 3 шт. 
корица молотая по вкусу 
мед — 2 ст.л. 

Приготовление: 

Яблоки помыть, очистить от кожуры, удалить сердцевину. Натереть на мелкой терке или сделать пюре с 
помощью блендера. 
Яблочное пюре залить холодным кефиром. Взбить. 
Добавить в коктейль немного корицы и мед, снова взбить. 
Разлить коктейль по бокалам. 
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Приятного аппетита!

Кефирный жиросжигающий коктейль,
очень полезный и очень вкусный! Состав:
- стакан кефира (жирность 0,1-2,5%)
- половина столовой ложки корицы,
- половина столовой ложки имбиря
- щепотка красного перца
Приготовление:
Всё перемешивается.
Рекомендуется выпивать с утра и перед сном.
Регулярное употребление в течение месяца поможет избавиться от 3-4 кг веса.В чем заключается действие 
этого коктейля?
Он ускоряет обмен веществ и выводит излишки продуктов из организма.
Особенно рекомендуется после обильного застолья.
Корица великолепно очищает организм от токсинов и шлаков, воздействует благотворно на работу ЖКТ и 
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почек. Поэтому в сочетании с кефиром получается замечательный результат.Регистрируйтесь на нашем 
сайте, обсуждайте интересные темы, задавайте вопросы и получайте ответы : http://nibsi.ru

Лучшие кефирные коктейли для улучшения обмена веществ и укрепления иммунитета! 1. Со специями200 
мл кефира, молотого имбиря и молотой корицы и на кончике ножа, чуть больше красного перца. Разбавить 
2 ст. ложками минеральной воды и размешать. 2. С медомДаже если вы не можете отказаться от выпечки, 
съешьте булочку в первой половине дня, запивая этим напитком. Смешайте по 1 ч. ложке молотого имбиря 
и меда с 2 ст. ложками кипяченой воды. Добавьте щепотку корицы и ломтик лимона. Разбавьте смесь 200 
мл кефира. 3. С яблокамиЭтот чудо-напиток подходит для снижения аппетита и может заменить завтрак 
или ужин. 5 яблок среднего размера без кожуры измельчить на терке. Смешать с 300 мл нежирного кефира 
(взбейте в блендере или миксером). Добавьте корицу по вкусу и еще раз перемешайте. 4. ЛечебныйЕсли 
пить этот напиток 3 раза за день по одному бокалу и не есть жирную и высококалорийную пищу, а также 
заниматься спортом, то за неделю вы сможете скинуть от 2 до 4 кг лишнего веса. Коктейль благоприятен 
для микрофлоры кишечника. Возьмите 0,5 л кефира, добавьте 1 ч. ложку имбиря, немного меда и щепотку 
корицы. 
Оставьте настаиваться 10 мин. Затем все взбейте в блендере. 5. ЖиросжигающийВ течение 10 дней 
выпивайте утром натощак и вечером кефир с петрушкой. В эти дни диетологи советуют придерживаться 
овощной диеты и пить много жидкости (вода, зеленый чай). В бокал с кефиром всыпьте 1 ст. ложку 
измельченной петрушки и щепотку молотой корицы. Дайте настояться не менее часа.6. Кефирный коктейль
с облепихой200 г ягод облепихи
250 мл кефира
1-1,5 ст. л. липового медаВ блендере перемешайте ягоды облепихи, хорошо процедите через мелкое сито, 
добавьте мед по вкусу и аккуратно перемешайте.
Отдельно взбейте миксером кефир, добавьте облепиховый сок и снова хорошо перемешайте коктейль. 
Разлейте по бокалам и сразу же подавайте.
Украшать можно мятой, ореховой стружкой, ягодами или корицей.
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Жиросжигающий кефирный коктейль с имбирёмОн ускоряет обмен веществ и выводит излишки продуктов 
из организма.
Регулярное употребление в течение месяца помогает избавиться от лишнего веса. Ингредиенты:Кефир 
(жирность 0,1-2,5%) — 1 стакан
Корица — 1 ч.л.
Имбирь — 1 ч.л.
Красный перец — щепоткаПриготовление:1. Всё перемешать.
2. Пить на ночь.
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Коктейль на завтрак! Простой в приготовлении, вкусный и питательный, что очень важно для утра! 
Ингредиенты:Банан — 2 шт.
Творог — 3 ст. л. 
Молоко — 50-100 гПриготовление:Сбить в блендере, вылить в стакан и наслаждаться!!!
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Коктейль на завтрак! 

Простой в приготовлении, вкусный и питательный, что очень важно для утра! 

Ингредиенты: 

Банан — 2 шт. 
Творог — 3 ст. л. 
Молоко — 50-100 г 

Приготовление: 

Сбить в блендере, вылить в стакан и наслаждаться!!!
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Напиток здоровья - имбирный лимонад! 
на 100грамм - 32.11 ккал Б/Ж/У - 0.12/0.02/8.37 Ингредиенты:
- два крупных лимона
- кусочек корня имбиря (около 10-15 см)
- стакан сахарозаменителя
- два литра охлажденной питьевой воды.Приготовление:
Лимоны тщательно моем, имбирь чистим. Нарезаем лимоны и имбирь на крупные куски и измельчаем в 
блендере. Выкладываем все в кувшин, заливаем водой и настаиваем около часа. Добавляем 
сахарозаменитель и процеживаем.Имбирный лимонад - кладезь витаминов и идеальное средство для 
повышения иммунитета!Приятного аппетита!
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Кефирный жиросжигающий коктейль, очень полезный и очень вкусный! 
на 100грамм - 61.71 ккал,Б/Ж/У - 3.34/1.99/8.6 Ингредиенты:
- стакан кефира (жирность 0,1-2,5%)
- половина столовой ложки корицы,
- половина столовой ложки имбиря
- щепотка красного перцаПриготовление:
Всё перемешивается.
Рекомендуется выпивать с утра и перед сном.
Регулярное употребление в течение месяца поможет избавиться от 3-4 кг веса.В чем заключается действие 
этого коктейля?
Он ускоряет обмен веществ и выводит излишки продуктов из организма.
Особенно рекомендуется после обильного застолья.
Корица великолепно очищает организм от токсинов и шлаков, воздействует благотворно на работу ЖКТ и 
почек. Поэтому в сочетании с кефиром получается замечательный результат.Приятного аппетита!
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Бананово-шоколадный коктейль Ингредиенты:Банан — 1 шт.
Легкий йогурт — ½ ст.
Молоко — ¾ ст.
Какао-порошок — 1 ст. л.
Лед — по желаниюПриготовление:1. Смешайте все ингредиенты в блендере.
2. Взбейте до получения однородной массы.
3. Разлейте в посуду.
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Бананово-клюквенный смузи с овсяными хлопьями и семенами льна
на 100грамм - 107.78 ккал Б/Ж/У - 3.52/3.12/17.65 Ингредиенты:
Кефир 250 мл
Банан 1 штука
Клюква сушеная 55 г
Семена льна 1 ст. ложка
Хлопья овсяные 2 ст. ложки
Мед 1 ст. ложкаПриготовление:
1. Банан очистить и нарезать.
2. Все ингредиенты измельчить в блендере, до однородной массы.Приятного аппетита!
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Приготовление протеиновых коктейлей!Забери на стенку чтобы не забыть!Коктейль № 1
-Для коктейля вам понадобится 250 мл молока, 1 банан, йогурт, 2 ложки меда, овсяные хлопья, мороженое. 
Также все смешать и перетереть блендером.
Коктейль № 2
- 100 г творога, 200 мл молока, 1 банан, столовая ложка меда, 2-3 столовых ложки овсяных хлопьев.
Коктейль № 3
-2 банана, 500 мл молока, 100 мл сливок или мороженого, пакетик ванильного сахара, немного корицы по 
вкусу. Все смешать и измельчить блендером
Коктейль № 4
- Стакан молока, одна чайная ложка сахара, 1 яйцо.
Коктейль № 5
- 200 г творога, 100 г кефира, 100 г сока, хурма или банан.
Коктейль № 6
- 100 г творога, 100 г вишневого сока, яичный белок, немного сахара.
Коктейль №7
- 1 яйцо, 1 столовая ложка меда, 1 ложку измельченных грецких орехов, залить стаканом кефира, взбить 
миксером.
Коктейль №8
-200 г творога, 50 г меда, 60 г яичного порошка, разведенного молоком, или 4-5 яиц, ложка сметаны. 
Измельчить блендером.
Коктейль №9
-500 мл молока, 250 г творога, 10 перепелиных яиц, 50 г меда или варенья, 100 г сухого молока, 100 г 
сметаны, изюм, курага. Измельчить блендером.
Коктейль №10
-250 мл топленого молока, 250 г творога, 1 столовая ложка зародышей пшеницы или овсяных отрубей, 1 
столовая ложка льняного масла
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Коктейль "Витаминная бомба"На 100г. – 43ккал. (без сахара и корицы)киви – 5-6шт. 
яблоко - 1шт. 
сок 1 лимона 
сок яблочный (без мякоти) - 100г. 
корица и сахар по вкусу и желанию 1. Очищенные киви и яблоко порежьте кусочками и взбейте в блендере 
до однородной массы. 
2. Влейте лимонный сок и яблочный сок, добавьте по желанию сахар. Хорошо перемешайте. 
3. Вылейте смесь в стакан, добавьте лёд и посыпьте корицей.
Будьте здоровы!
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Фитнес-коктейль «Сытный»Вам понадобится:- 250 мл молока,
- 1 банан,
- йогурт,
- 2 ложки меда,
- овсяные хлопья.Все смешать и перетереть блендером.Приятного аппетита!
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4 соковых коктейля для любой ситуацииМы собрали рецепты натуральных напитков.1. Сытный завтракВам
понадобится:- 250 мл молока,
- 1 банан,
- йогурт,
- 2 ложки меда,
- овсяные хлопья.Все смешать и перетереть блендером.2. После спортаВам понадобится:- 500 мл молока,
- 250 г творога,
- 10 перепелиных яиц,
- 50 г меда или варенья,
- 100 г сухого молока,
- 100 г сметаны,
- изюм или курага.
Измельчить блендером.3. Для улучшения иммунитетаВам понадобится:- 1 средний клубень сладкого 
картофеля батат
- 1 сладкое яблоко
- 150 мл яблочного сока
- ½ ч.л. корня имбиряКартофель очистить, яблоки нарезать кусками, корень имбиря очистить и натереть. 
Все продукты смешать с соком и взбить в блендере.4. "Заряд энергии"Вам понадобится:- 1 киви,
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- 2 колечка лимона,
- 100 мл воды,
- 1-2 ч.л меда
- мята,
- петрушка.Киви очистить и порезать, положить в чашу блендера, добавить колечки лимона вместе с 
кожурой, листья мяты, петрушки и мед. Все перемешать в однородную массу насыщенного зеленого цвета.

ВКУСНЫЙ ВОЗДУШНЫЙ КОКТЕЙЛЬ ИЗ КОФЕ И МОЛОКА
Отлично утоляет голод. *Энергетическая ценность на 100 г (без учета сахара/меда) - 43,0 ккал, б - 3,7 г, ж - 
1,1 г, у - 4,6 г. С 2-мя чайными ложками сахара/меда - 59,3 ккал. | Ингредиенты:
Молоко обезжиренное 200 мл
Кофе растворимый 2 ч. л.
Сахарозаменитель\мед\сахар по вкусу. Способ приготовления:
Берем молоко холодное, наливаем в довольно большую миску. Добавляем кофе и сахарозаменитель\мед\
сахар по вкусу. Взбиваем миксером сначала пол минутки на небольшой скорости, потом минутку на 
максимальной. Масса увеличивается в объеме раза в три.Приятного аппетита!

- 95 -



 

Фитнес-коктейль «Сытный»Вам понадобится:- 250 мл молока,
- 1 банан,
- йогурт,
- 2 ложки меда,
- овсяные хлопья.
Все смешать и перетереть блендером.Приятного аппетита!
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Кефир с сухофруктами и овсяными хлопьями!
Прекрасная идея для завтрака!Калорийность на 100 гр -100 ккал (в 1 порции - 225 ккал)- 100 гр - изюма, 
чернослива без косточек, кураги, инжира (или других сухофруктов)
- 40 гр овсяных хлопьев
- 1 ст. л. меда
- 300 мл кефира 1%Все сухофрукты тщательно промыть, замочить в кипятке на пол часа (если сухофрукты 
жесткие).
Набухшие сухофрукты вынуть из воды, обсушить, при необходимости нарезать.
Овсяные хлопья обжарить на сухой раскаленной сковороде до золотистого цвета, переложить в миску и 
смешать с медом (если мед густой, его можно предварительно растопить на водяной бане).
Смешать медовые овсяные хлопья с сухофруктами, залить холодным кефиром. При необходимости 
добавить несколько кубиков льда.
Приятного аппетита!
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Гранатовый мохито. Вкусно, быстро, полезно
Нам понадобится:
- 3-4 ст.л. гранатовых зерен;
- пучок мяты;
- 2 лайма;
- 1 л гранатового сока;
- 500 мл минеральной воды с газом.
Лед для этого мохито нужно сделать заранее. Раскладываем по формам для льда гранатовые зерна, 
заливаем водой и замораживаем. Половину пучка мяты рвем на мелкие клочья (параллельно снимаем 
предпраздничный стресс), добавляем в высокую посуду. Туда же режем полтора лайма. Скалкой или 
любым другим удобным предметом, тщательно мнем мяту и лайм. Добавляем гранатовый сок и минералку. 
Перемешиваем и процеживаем. В стаканы кладем кубики льда с гранатовыми зернами, наливаем мохито, 
украшаем оставшейся мятой и дольками лайма.
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ФИТНЕС РЕЦЕПТ: Яблочно - кефирный коктейльИнгредиенты на 2 порции:
- Кефир – 150 мл
- Яблоко – 3 шт.
- Специя: корица молотая по вкусу
- Мед 1 ст. ложкаПриготовление:1. Яблоки помойте и очистите от кожуры, удалите сердцевину. Потрите 
их на мелкой терке или сделайте пюре с помощью блендера.2. Яблоки залейте холодным кефиром и взбейте
миксером. Добавьте в коктейль немного корицы и мед, снова взбейте.3. Подача. Разлейте коктейль по 
бокалам, при желании можете украсить ломтиками яблок.Приятного аппетита!

Яблочный коктейль с кефиром для тонкой талии
на 100грамм - 51.85 ккал. Б/Ж/У - 1.1/0.76/9.62 Ингредиенты:
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Кефир – 150 мл
Яблоко – 3 шт.
Специя: корица молотая по вкусу
МедПриготовление:
1. Яблоки помойте и очистите от кожуры, удалите сердцевину. Потрите их на мелкой терке или сделайте 
пюре с помощью блендера.
2. Яблоки залейте холодным кефиром и взбейте миксером. Добавьте в коктейль немного корицы и мед, 
снова взбейте.
3. Подача. Разлейте коктейль по бокалам, при желании можете украсить ломтиками яблок.Приятного 
аппетита!

Корица с йогуртом (кефиром) - пища топ-моделей Сохрани и попробуй!Если на ночь вы снова 
проголодались, существует этот мега-крутой рецепт!
Смешиваем кефир или несладкий йогурт с корицей (ее берем по вкусу, в среднем пол чайной ложки) и 
пьем. Кефир лучше взять комнатной температуры.Результаты будут! В том числе и на лицо. Этот напиток 
не только насыщает, но и улучшает пищеварение и цвет лица.
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Жиросжигающие коктейли. Рецепт №1Киви - 1 штука
Лимон - 2 кусочка
Мята - 7 веточек
Петрушка - 7 веточек
Вода - 100 миллилитров
Мед - по вкусу и желанию1. Киви почистить и разрезать на небольшие части. Поместить его в блендер.
2. К киви добавить лимон, зелень и воду, хорошо перемешать.
3. Употреблять сразу после приготовления.Жиросжигающие коктейли. Рецепт №2Грейпфрут - ¼ штуки
Ананас - 4 кусочка
Кефир - 250 миллилитров
Семена тыквы - 30 грамм
Кокосовое масло - 30 миллилитров1. Грейпфрут и ананас очистить, разрезать на небольшие кусочки и 
поместить в блендер.
2. Добавить к фруктам кефир, семена и кокосовое масло, тщательно перемешать.Жиросжигающие 
коктейли. Рецепт №3Кефир - 250 миллилитров
Красный перец - 1 щепотка
Имбирь - 0,5 чайной ложки
Корица - 0,5 чайной ложки1. Смешайте все ингредиенты, хорошо взбейте в блендере.
2. Употребляйте сразу после приготовления, лучше всего перед сном.Жиросжигающие коктейли. Рецепт 
№4Вода - 250 миллилитров
Мед - 1 чайная ложка
Яблочный уксус - 1 чайная ложка
Корица - 1 палочка1. Воду соедините с медом и уксусом, хорошо перемешайте.
2. Добавьте корицу. Этот коктейль - идеальное начало дня.Жиросжигающие коктейли. Рецепт №5Зелень 
сельдерея - 200 грамм
Яблоки - 2 штуки
Сок лайма - 0.5 штуки
Вода - 100 грамм
Лед - 0,5 стакана1. Стебли сельдерея порезать на небольшие кусочки, поместить в блендер и измельчить 
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вместе с очищенными яблоками и соком лайма до воздушной консистенции
2. Добавить воду, снова взбить. Затем дополнить коктейль измельченным льдом. Вместо льда можно 
использовать дополнительные 100 грамм воды.Приятного аппетита!

Кефирный коктейль!Калорийность: в 100 г — 48,74 ккалИнгредиенты (на 3 порции):кефир — 400 мл
яблоко — 3 шт. 
корица молотая по вкусу
мед — 2 ст.л.Приготовление:Яблоки помыть, очистить от кожуры, удалить сердцевину. Натереть на 
мелкой терке или сделать пюре с помощью блендера.
Яблочное пюре залить холодным кефиром. Взбить.
Добавить в коктейль немного корицы и мед, снова взбить.
Разлить коктейль по бокалам.
Приятного аппетита!
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10 протеиновых коктейлей!
Забери на стенку чтобы не забыть!Коктейль № 1
-Для коктейля вам понадобится 250 мл молока, 1 банан, йогурт, 2 ложки меда, овсяные хлопья, мороженое. 
Также все смешать и перетереть блендером.
Коктейль № 2
- 100 г творога, 200 мл молока, 1 банан, столовая ложка меда, 2-3 столовых ложки овсяных хлопьев.
Коктейль № 3
-2 банана, 500 мл молока, 100 мл сливок или мороженого, пакетик ванильного сахара, немного корицы по 
вкусу. Все смешать и измельчить блендером
Коктейль № 4
- Стакан молока, одна чайная ложка сахара, 1 яйцо.
Коктейль № 5
- 200 г творога, 100 г кефира, 100 г сока, хурма или банан.
Коктейль № 6
- 100 г творога, 100 г вишневого сока, яичный белок, немного сахара.
Коктейль №7
- 1 яйцо, 1 столовая ложка меда, 1 ложку измельченных грецких орехов, залить стаканом кефира, взбить 
миксером.
Коктейль №8
-200 г творога, 50 г меда, 60 г яичного порошка, разведенного молоком, или 4-5 яиц, ложка сметаны. 
Измельчить блендером.
Коктейль №9
-500 мл молока, 250 г творога, 10 перепелиных яиц, 50 г меда или варенья, 100 г сухого молока, 100 г 
сметаны, изюм, курага. Измельчить блендером.
Коктейль №10
-250 мл топленого молока, 250 г творога, 1 столовая ложка зародышей пшеницы или овсяных отрубей, 1 
столовая ложка льняного масла
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Жиросжигающий кефирный коктейль с имбирёмОн ускоряет обмен веществ и выводит излишки продуктов 
из организма.
Регулярное употребление в течение месяца помогает избавиться от лишнего веса. Ингредиенты:Кефир 
(жирность 0,1-2,5%) — 1 стакан
Корица — 1 ч.л.
Имбирь — 1 ч.л.
Красный перец — щепоткаПриготовление:1. Всё перемешать.
2. Пить на ночь.
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Кефирный коктейль! Калорийность: в 100 г — 48,74 ккалИнгредиенты (на 3 порции):кефир — 400 мл
яблоко — 3 шт. 
корица молотая по вкусу
мед — 2 ст.л. Приготовление: Яблоки помыть, очистить от кожуры, удалить сердцевину. Натереть на 
мелкой терке или сделать пюре с помощью блендера. 
Яблочное пюре залить холодным кефиром. Взбить. 
Добавить в коктейль немного корицы и мед, снова взбить. 
Разлить коктейль по бокалам. 
Приятного аппетита!
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Лучшие кефирные коктейли для улучшения обмена веществ и укрепления иммунитета! 1. Со специями200 
мл кефира, молотого имбиря и молотой корицы и на кончике ножа, чуть больше красного перца. Разбавить 
2 ст. ложками минеральной воды и размешать. 2. С медомДаже если вы не можете отказаться от выпечки, 
съешьте булочку в первой половине дня, запивая этим напитком. Смешайте по 1 ч. ложке молотого имбиря 
и меда с 2 ст. ложками кипяченой воды. Добавьте щепотку корицы и ломтик лимона. Разбавьте смесь 200 
мл кефира. 3. С яблокамиЭтот чудо-напиток подходит для снижения аппетита и может заменить завтрак 
или ужин. 5 яблок среднего размера без кожуры измельчить на терке. Смешать с 300 мл нежирного кефира 
(взбейте в блендере или миксером). Добавьте корицу по вкусу и еще раз перемешайте. 4. ЛечебныйЕсли 
пить этот напиток 3 раза за день по одному бокалу и не есть жирную и высококалорийную пищу, а также 
заниматься спортом, то за неделю вы сможете скинуть от 2 до 4 кг лишнего веса. Коктейль благоприятен 
для микрофлоры кишечника. Возьмите 0,5 л кефира, добавьте 1 ч. ложку имбиря, немного меда и щепотку 
корицы. 
Оставьте настаиваться 10 мин. Затем все взбейте в блендере. 5. ЖиросжигающийВ течение 10 дней 
выпивайте утром натощак и вечером кефир с петрушкой. В эти дни диетологи советуют придерживаться 
овощной диеты и пить много жидкости (вода, зеленый чай). В бокал с кефиром всыпьте 1 ст. ложку 
измельченной петрушки и щепотку молотой корицы. Дайте настояться не менее часа.6. Кефирный коктейль
с облепихой200 г ягод облепихи
250 мл кефира
1-1,5 ст. л. липового медаВ блендере перемешайте ягоды облепихи, хорошо процедите через мелкое сито, 
добавьте мед по вкусу и аккуратно перемешайте.
Отдельно взбейте миксером кефир, добавьте облепиховый сок и снова хорошо перемешайте коктейль. 
Разлейте по бокалам и сразу же подавайте.
Украшать можно мятой, ореховой стружкой, ягодами или корицей.Регистрируйтесь на нашем сайте, 
обсуждайте интересные темы, задавайте вопросы и получайте ответы : http://nibsi.ru
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Жиросжигающий напиток - волшебство имбиря, меда и фруктов!корень имбиря - 1 штука длиной 10 см
красные яблоки - 10-12 штук
цедра и сок 2-х лимонов
натуральный мед по вашему вкусу
1-2 палочки корицы
вода 4-5 литров

- 107 -



 

Коктейль "Хорошее пищеварение" 
на 100грамм - 83.23 ккал Б/Ж/У - 2.78/1.38/15.23 

Ингредиенты: 
Кефир — 170 гр 
Банан — 70 гр 
Чернослив — 3-4 шт 

Приготовление: 
Чернослив промыть, если твердый, то предварительно залить кипятком и дать настояться. Засыпать в 
блендер чернослив, порезанный банан, влить туда кефир (можно попалам с молоком, есле не любите 
кефир), взбить все вместе. Налить в бокалы, вставить соломинки и украсить по усмотрению. 
Если у вас проблемы с желудком - выпейте такой коктейль вечером и утром вы с легкостью разрешите их. 

Приятного аппетита!
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Напиток для похудения 
на 100грамм - 41.9 ккал Б/Ж/У - 2.52/0.32/7.55 

Ингредиенты: 
1 среднее киви; 
2 дольки лимона (вместе с цедрой); 
7-10 веточек петрушки без хвостиков; 
6-8 листочков мяты; 
100 мл чистой воды; 
Чайная ложка меда. 

Приготовление: 
Киви очистить и измельчить в блендере вместе с лимоном и петрушкой. Добавить мед, листики мяты и 
воду, и еще раз перемешать в блендере. Напиток готов! 

Приятного аппетита!
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Фруктовый коктейль для эффективного похудения. Натуральный и очень простой сжигатель калорий! на 
100грамм - 47.75 ккал Б/Ж/У - 0.71/0.19/11.19 

Ингредиенты: 
1 столовая ложка мёда (в зависимости от вашего вкуса) 
1 большой спелый грейпфрут 

Приготовление: 
Грейпфрут, желательно холодный (из холодильника), разрезаем пополам, столовой ложкой выбираем 
мякоть. Мякоть грейпфрута и мёд помещаем в блендер и доводим до консистенции пюре. Готово! 
Очень полезно употреблять этот грейпфрутовый эликсир после вкусного обеда (через полчаса)! 

Приятного аппетита!
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5 рецептов диетических жиросжигающих коктейлейДиетические коктейли - отличное средство для борьбы 
с лишним весом. Они ускоряют метаболизм, притупляют чувство голода и снабжают наш организм 
витаминами и минералами. Лучшая пятерка рецептов этих верных помощников диеты.
Как приготовить жиросжигающие коктейли домаНа самом деле нет ничего проще. Все, что вам 
потребуется, это «правильные» ингредиенты и хорошее настроение.Почему эти напитки называются 
жиросжигающими? А все потому, что для их приготовления используются продукты, ускоряющие 
метаболизм - фрукты, пряности и специи.Диетический коктейль. Рецепт №1Легкий коктейль с мятой и 
лимоном станет идеальным началом дня. Взбодрит, зарядит энергией и поможет в избавлении от лишних 
сантиметров.Киви - 1 штука
Лимон - 2 кусочка
Мята - 7 веточек
Петрушка - 7 веточек
Вода - 100 миллилитров
Мед - по вкусу и желанию1. Киви почистить и разрезать на небольшие части. Поместить его в блендер.
2. К киви добавить лимон, зелень и воду, хорошо перемешать.
3. Употреблять сразу после приготовления.Диетический коктейль. Рецепт №2Любителям экзотических 
фруктов придется по вкусу коктейль с ананасом и грейпфрутом. Эти продукты вместе с тыквенными 
семечками - одни из лучших сжигателей жира.Грейпфрут - ¼ штуки
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Ананас - 4 кусочка
Кефир - 250 миллилитров
Семена тыквы - 30 грамм
Кокосовое масло - 30 миллилитров1. Грейпфрут и ананас очистить, разрезать на небольшие кусочки и 
поместить в блендер.
2. Добавить к фруктам кефир, семена и кокосовое масло, тщательно перемешать.Диетический коктейль. 
Рецепт №3Если вы решили пустить в ход тяжелую артиллерию и максимально быстро сбросить несколько 
килограммов, незаменимым помощником в этом станет коктейль на основе кефира, корицы и перца. 
Кисломолочные продукты улучшают работу пищеварительного тракта, а пряности - быстро сжигают 
калории.Кефир - 250 миллилитров
Красный перец - 1 щепотка
Имбирь - 0,5 чайной ложки
Корица - 0,5 чайной ложки1. Смешайте все ингредиенты, хорошо взбейте в блендере.
2. Употребляйте сразу после приготовления, лучше всего перед сном.Диетический коктейль. Рецепт 
№4Если во время диеты вам захотелось чего-нибудь сладкого, приготовьте себе десерт, который не 
навредит фигуре, а, наоборот, станет отличным дополнением диеты.Вода - 250 миллилитров
Мед - 1 чайная ложка
Яблочный уксус - 1 чайная ложка
Корица - 1 палочка1. Воду соедините с медом и уксусом, хорошо перемешайте.
2. Добавьте корицу. Этот коктейль - идеальное начало дня.Диетический коктейль. Рецепт №5Так же 
мощным сжигателем жира считается сельдерей. К тому же, он прекрасно сочетается с другими продуктами 
в коктейлях и смузи, например, яблоками.Зелень сельдерея - 200 грамм
Яблоки - 2 штуки
Сок лайма - 0.5 штуки
Вода - 100 грамм
Лед - 0,5 стакана1. Стебли сельдерея порезать на небольшие кусочки, поместить в блендер и измельчить 
вместе с очищенными яблоками и соком лайма до воздушной консистенции
2. Добавить воду, снова взбить. Затем дополнить коктейль измельченным льдом. Вместо льда можно 
использовать дополнительные 100 грамм воды.Жиросжигающие коктейли - идеальное решение для легкого
перекуса, который не только утолит голод, но и поможет избавиться от ненастных калорий. К тому же они 
очень полезны, так как насыщают организм необходимыми витаминами, которых так мало в диетическом 
меню. С помощью наших рецептов вы без труда сможете приготовить жиросжигающие коктейли дома.
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Полезный и вкусный фреш, который помогает убрать отеки и полезен для кожи: 1 стебель сельдерея, 1 
яблоко и сок половины лимона60 ккал

Горячий банановый коктейль с шоколадом
80 ккал на 100 грТакой густой горячий коктейль хорошо выпить прохладным пасмурным утром, чтобы 
согреться и поднять себе настроение. Шоколад и бананы очень способствуют оптимизму, а ароматы ванили
и корицы закрепляют результат. Ингредиенты:
- 500 мл молока
- 1 банан
- 1 стручок ванили
- 50 г горького шоколада
- корица молотаяНагрейте молоко в кастрюле. Можете положить туда разрезанный вдоль стручок ванили, а 
затем вынуть.С помощью блендера превратите банан в пюре.Подогрейте молоко и добавьте в него 
банановое пюре, продолжая нагревать.Наломайте шоколад и бросьте его в кастрюлю с напитком.Хорошо 
мешайте, чтобы шоколад полностью растворился. Когда коктейль станет однородным, снимите с огня и 
разлейте по чашкам. При подаче посыпьте корицей или шоколадом.
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Предлагаем рецепт яблочного коктейля с кефиром, который с удовольствием выпьет каждый член вашей 
семьи на ночь. Калорийность: в 100 г — 48,74 ккалИнгредиенты (на 3 порции):кефир — 400 мляблоко — 3 
шт.
корица молотая по вкусу
мед — 2 ст.л.Приготовление:Яблоки помыть, очистить от кожуры, удалить сердцевину. Натереть на 
мелкой терке или сделать пюре с помощью блендера.
Яблочное пюре залить холодным кефиром. Взбить.
Добавить в коктейль немного корицы и мед, снова взбить.
Разлить коктейль по бокалам.Приятного аппетита!Совет! Коктейль можно украсить ломтиками яблок.
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Предлагаем рецепт яблочного коктейля с кефиром, который с удовольствием выпьет каждый член вашей 
семьи на ночь. Калорийность: в 100 г — 48,74 ккалИнгредиенты (на 3 порции):кефир — 400 мл
яблоко — 3 шт. 
корица молотая по вкусу
мед — 2 ст.л.Приготовление:Яблоки помыть, очистить от кожуры, удалить сердцевину. Натереть на 
мелкой терке или сделать пюре с помощью блендера.
Яблочное пюре залить холодным кефиром. Взбить.
Добавить в коктейль немного корицы и мед, снова взбить.
Разлить коктейль по бокалам.Приятного аппетита!Совет! Коктейль можно украсить ломтиками яблок.
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Разгрузочный завтрак. Коктейль с отрубями и черносливом.Забирайте на стену, чтобы не потерять. 
Ингредиенты:- большой стакан кефира 1% жирности (около 300 мл)
- 2 столовых ложки рассыпчатых отрубей
- 1 столовая ложка льняной муки
- 1 чайная ложка какао порошка
- 5-7 штук чернослива (лучше мясистого, не сухого)
- около 50 мл кипятка (чтобы распарить чернослив)Приготовление:
1. Кипятим немного воды и заливаем чернослив в небольшой емкости, даем распариться минут 5. Для этого
коктейля постарайтесь найти чернослив такой мясистый, который даже без распаривания довольно мягкий. 
Поверьте, это очень влияет на вкус!
2.Наливаем в стакан кефир и добавляем к нему 2 столовые ложки отрубей. Отруби могут быть ржаные, 
пшеничные, овсяные, гречневые — это не важно.
3. Добавляем столовую ложку льняной муки.
4. Подсыпаем чайную ложку какао порошка. Именно настоящий какао порошок, а не растворимый напиток 
с сахаром и другими добавками!
5. Перемешиваем, чтобы все ингредиенты подружились, чтобы не было комочков. Теперь разбухший 
чернослив вместе с водичкой измельчаем блендером в пюре. Можно, конечно, мелко порезать, но 
консистенция пюре нежнее, приятнее.
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6. Добавляем чернослив к кефирной смеси, перемешиваем.
7. Поставьте коктейль минут на 5 в холодильник. Сейчас напиток еще немного жидковат, а за несколько 
минут набухнут отруби, коктейль станет таким приятно густым, насыщенным.
8. А вот теперь самое время угощаться. Не спеша, по ложечке, с удовольствием. До чего же приятно есть 
вкуснятину и при этом правильную, полезную еду, а еще приятнее чувствовать себя от этого легко и 
полной сил.При желании, можете добавить еще и курагу.

Натуральные энергетические коктейлиКоктейль № 1
-Для коктейля вам понадобится 250 мл молока, 1 банан, йогурт, 2 ложки меда, овсяные хлопья, мороженое. 
Также все смешать и перетереть блендером.Коктейль № 2
- 100 г творога, 200 мл молока, 1 банан, столовая ложка меда, 2-3 столовых ложки овсяных 
хлопьев.Коктейль № 3
-2 банана, 500 мл молока, 100 мл сливок или мороженого, пакетик ванильного сахара, немного корицы по 
вкусу. Все смешать и измельчить блендеромКоктейль № 4
- Стакан молока, одна чайная ложка сахара, 1 яйцо.Коктейль № 5
- 200 г творога, 100 г кефира, 100 г сока, хурма или банан.Коктейль № 6
- 100 г творога, 100 г вишневого сока, яичный белок, немного сахара.Коктейль №7
- 1 яйцо, 1 столовая ложка меда, 1 ложку измельченных грецких орехов, залить стаканом кефира, взбить 
миксером.Коктейль №8
-200 г творога, 50 г меда, 60 г яичного порошка, разведенного молоком, или 4-5 яиц, ложка сметаны. 
Измельчить блендером.Коктейль №9
-500 мл молока, 250 г творога, 10 перепелиных яиц, 50 г меда или варенья, 100 г сухого молока, 100 г 
сметаны, изюм, курага. Измельчить блендером.Коктейль №10
-250 мл топленого молока, 250 г творога, 1 столовая ложка зародышей пшеницы или овсяных отрубей, 1 
столовая ложка льняного масла.
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Коктейль с отрубями, черносливом и курагой. 
Очень вкусно и полезно! 

на 100грамм - 109.01 ккал Б/Ж/У - 5.57/2.22/17.48 

Ингредиенты: 
- большой стакан кефира 1% жирности (около 300 мл) 
- 2 столовых ложки рассыпчатых отрубей 
- 1 столовая ложка льняной муки 
- 1 чайная ложка какао порошка 
- 5-7 штук чернослива (лучше мясистого, не сухого) 
- 5 штук кураги 
- около 50 мл кипятка (чтобы распарить чернослив) 

Приготовление: 
1. Кипятим немного воды и заливаем чернослив в небольшой емкости, даем распариться минут 5. Для этого
коктейля постарайтесь найти чернослив такой мясистый, который даже без распаривания довольно мягкий. 
Поверьте, это очень влияет на вкус! 
2.Наливаем в стакан кефир и добавляем к нему 2 столовые ложки отрубей. Отруби могут быть ржаные, 
пшеничные, овсяные, гречневые — это не важно. 
3. Добавляем столовую ложку льняной муки. 
4. Подсыпаем чайную ложку какао порошка. Именно настоящий какао порошок, а не растворимый напиток 
с сахаром и другими добавками! 
5. Перемешиваем, чтобы все ингредиенты подружились, чтобы не было комочков. Теперь разбухший 
чернослив вместе с водичкой измельчаем блендером в пюре. Можно, конечно, мелко порезать, но 
консистенция пюре нежнее, приятнее. 
6. Добавляем чернослив к кефирной смеси, перемешиваем. 
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7. Поставьте коктейль минут на 5 в холодильник. Сейчас напиток еще немного жидковат, а за несколько 
минут набухнут отруби, коктейль станет таким приятно густым, насыщенным. 
8. А вот теперь самое время угощаться. Не спеша, по ложечке, с удовольствием. До чего же приятно есть 
вкуснятину и при этом правильную, полезную еду, а еще приятнее чувствовать себя от этого легко и 
полной сил. 

Приятного аппетита!

5 ПП-коктейлей для вашей фигуры 

1. Яблочный коктейль с кефиром для тонкой талии 
Итого на 100 грамм - 52 ккал Белки- 1 Жиры - 1 Углеводы - 10 

Ингредиенты: 

● Кефир обезжиренный 150 мл 
● Яблоко 3 шт. 
● Специя: корица молотая по вкусу 
● Мед 

Приготовление: 

1. Яблоки помойте и очистите от кожуры, удалите сердцевину. Потрите их на мелкой терке или сделайте 
пюре с помощью блендера. 
2. Яблоки залейте холодным кефиром и взбейте миксером. Добавьте в коктейль немного корицы и мед, 
снова взбейте. 
3. Подача. Разлейте коктейль по бокалам, при желании можете украсить ломтиками яблок. 
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2. Жиросжигающий кефирный коктейль 
Итого на 100 грамм - 39 ккал Белки- 3 Жиры - 0 Углеводы - 7 

Он ускоряет обмен веществ и выводит излишки продуктов из организма. Регулярное употребление 
помогает избавиться от лишнего веса. 

Ингредиенты: 

• Кефир обезжиренный 1 стакан 
• Корица 1 ч. л. 
• Имбирь 1 ч. л. 
• Красный перец щепотка 

Приготовление: 

1. Всё перемешать. 
2. Пить на ночь. 

3. Бананово-медовый коктейль для тонкой талии 
Итого на 100 грамм - 117 ккал Белки- 3 Жиры - 1Углеводы - 24 

Ингредиенты: 

• 120 г натурального йогурта 
• 1/2 стакана обезжиренного молока 
• 20 г овсяных хлопьев 
• 1 банан 
• 2 ст. л. меда 
• 1/4 ч. л. корицы 

Приготовление: 

Смешайте все ингредиенты в блендере. 
Украсьте по вкусу. 

4. Бананово-шоколадный коктейль 
Итого на 100 грамм - 75 ккал Белки- 4 Жиры - 1Углеводы - 11 

Ингредиенты: 

• Банан 1 шт. 
• Натуральный йогурт ½ ст. 
• Молоко обезжиренное ¾ ст. 
• Какао-порошок 1 ст. л. 
• Лед по желанию 

Приготовление: 

1. Смешайте все ингредиенты в блендере. 
2. Взбейте до получения однородной массы. 
3. Разлейте в посуду. 
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5. Кефирно-ягодный коктейль: поздний ужин или перекус 
Итого на 100 грамм - 39 ккал Белки- 2 Жиры - 0Углеводы - 6 

Ингредиенты: 

• 300-350 г охлаждённого обезжиренного кефира 
• 200 г ягод* (черника и клубника) 
• 1 ч. л. мёда 
• стевия (по желанию) 

*такой коктейль можно приготовить практически с любыми ягодами и/или фруктами 

Приготовление: 

1. Ягоды промыть в холодной воде, стряхнуть, добавить в ёмкость для взбивания. 
2. Добавить к ягодам кефир. 
3. Добавить мёд, стевию и взбить с помощью блендера до однородности. 
4. Кефирно-ягодный коктейль налить в заранее охлаждённые бокалы и украсить ягодами. 

Приятного аппетита!
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Коктейль с отрубями, черносливом и курагой. Ингредиенты:
- большой стакан кефира 1% жирности (около 300 мл)
- 2 столовых ложки рассыпчатых отрубей
- 1 столовая ложка льняной муки
- 1 чайная ложка какао порошка
- 5-7 штук чернослива (лучше мясистого, не сухого)
-5 штук кураги
- около 50 мл кипятка (чтобы распарить чернослив)Приготовление:
1. Кипятим немного воды и заливаем чернослив в небольшой емкости, даем распариться минут 5. Для этого
коктейля постарайтесь найти чернослив такой мясистый, который даже без распаривания довольно мягкий. 
Поверьте, это очень влияет на вкус!
2.Наливаем в стакан кефир и добавляем к нему 2 столовые ложки отрубей. Отруби могут быть ржаные, 
пшеничные, овсяные, гречневые — это не важно.
3. Добавляем столовую ложку льняной муки.
4. Подсыпаем чайную ложку какао порошка. Именно настоящий какао порошок, а не растворимый напиток 
с сахаром и другими добавками!
5. Перемешиваем, чтобы все ингредиенты подружились, чтобы не было комочков. Теперь разбухший 
чернослив вместе с водичкой измельчаем блендером в пюре. Можно, конечно, мелко порезать, но 
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консистенция пюре нежнее, приятнее.
6. Добавляем чернослив к кефирной смеси, перемешиваем.
7. Поставьте коктейль минут на 5 в холодильник. Сейчас напиток еще немного жидковат, а за несколько 
минут набухнут отруби, коктейль станет таким приятно густым, насыщенным.
8. А вот теперь самое время угощаться. Не спеша, по ложечке, с удовольствием. До чего же приятно есть 
вкуснятину и при этом правильную, полезную еду, а еще приятнее чувствовать себя от этого легко и 
полной сил.

Вечерний яблочный коктейль с кефиром Ккал 52.08 / 100 гр Ингредиенты:
Кефир – 150 мл
Яблоко – 3 шт.
Специя - корица молотая по вкусу
МедПриготовление:1. Яблоки помойте и очистите от кожуры, удалите сердцевину. Потрите их на мелкой 
терке или сделайте пюре с помощью блендера.
2. Яблоки залейте холодным кефиром и взбейте миксером. Добавьте в коктейль немного корицы и мед, 
снова взбейте.
3. Подача. Разлейте коктейль по бокалам, при желании можете украсить ломтиками яблок.
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Простой коктейль на скорую руку: свекла, морковь и яблокоКомпоненты этого коктейля являются 
мощными природными очистителями, они омолаживают организм, улучшают обмен веществ и придают 
сил. Ингредиенты:• маленькая свекла (она слаще) – 2 шт;• морковка – 2 шт;• яблоко – 2 шт.Нарезать 
кусочками свеклу. Очищенную морковь нарезать небольшими кусочками, яблоко – дольками. Все 
ингредиенты пропустить через соковыжималку.Вроде бы простой коктейль, а такой сложный результат – 
очищение организма от шлаков и токсинов – ему вполне под силу!
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РАЗЛИЧНЫЕ ПОЛЕЗНЫЕ ФИТНЕС-КОКТЕЙЛИ 
(ЖИРОСЖИГАЮЩИЕ,ПРОТЕИНОВЫЕ,ГЕЙНЕРЫ),КОТОРЫЕ ВЫ ЛЕГКО МОЖЕТЕ ПРИГОТОВИТЬ 
В ДОМАШНИХ УСЛОВИЯХ.СОХРАНИ НА СТЕНКУ,ЧТОБЫ НЕ ПОТЕРЯТЬ!Банановый коктейль с 
медом и корицей
62 ккал/100 гр Ингредиенты:
1 банан
150 мл молока (обезжиренного)
150 г натурального йогурта
1 ч л прозрачного меда
щепотка корицыПриготовление:Порезать банан на большие куски и положить в блендер. Налить 150 мл 
молока (обезжиренного), добавить 150 г натурального йогурта с 1 ч л прозрачного меда и щепоткой 
корицы. Взбить в блендере и перелить в бокал. Украсить молотой корицей.
**************************
Кокосовый коктейль:
Соевое молоко - 300мл
Творог - 300г
Какао - 2-3 ст. ложки
Грецкий орех - 10

- 125 -



 
Кокосовая стружка - 1 щепотка
Калории - 730
Белок - 62,5г
Углеводы - 21г
Жиры - 36,5г
**************************
Коктейль «Витаминный заряд»Ежевика замороженная — 500 г
Клубника замороженная — 500 г
Бананы — 2 штуки
Сок апельсиновый — 1 стакан
Сок гранатовый — 1 стакан
Сахар — по вкусуЗамороженные фрукты (не размораживая!) перемолоть в блендере.
Добавить бананы, сахар и разбавить соком до нужной Вам консистенции (сок 1:1)
*************************
ФИТНЕС РЕЦЕПТ: Яблочно - кефирный коктейльИнгредиенты на 2 порции:
- Кефир – 150 мл
- Яблоко – 3 шт.
- Специя: корица молотая по вкусу
- Мед 1 ст. ложкаПриготовление:1. Яблоки помойте и очистите от кожуры, удалите сердцевину. Потрите 
их на мелкой терке или сделайте пюре с помощью блендера.2. Яблоки залейте холодным кефиром и взбейте
миксером. Добавьте в коктейль немного корицы и мед, снова взбейте.3. Подача. Разлейте коктейль по 
бокалам, при желании можете украсить ломтиками яблок.Приятного аппетита!*************************
ЖИРОСЖИГАЮЩИЙ КОКТЕЙЛЬВ стакан кефира (жирность 0,1-2,5%) добавляется половина столовой 
ложки корицы, столько же имбиря и щепотка красного перца. Перемешивается. Рекомендуется выпивать с 
утра и перед сном. Регулярное употребление в течение месяца поможет избавиться от 3-4 кг веса.В чем 
заключается действие этого коктейля? Он ускоряет обмен веществ и выводит излишки продуктов из 
организма. Особенно рекомендуется после обильного застолья.Корица великолепно очищает организм от 
токсинов и шлаков, воздействует благотворно на работу ЖКТ и почек. Поэтому в сочетании с кефиром 
получается замечательный результат.Кефир нежирный: Калории-30, Жиры-0,1, Белки-3, Углеводы-3,8, 
Вода- 91, 4Кефир жирный: Калории-59, Жиры-3,2, Белки-2,8, Углеводы-4,1, Вода-88,3Кефир 3,2%: 
Калории-59, Жиры3,2, Белки-2,9, Углеводы-48, Вода-8,3Кефир 2,5%: Калории-53, Жиры-2,5, Белки-2,9, 
Углеводы-48, Вода-9Кефир 1%: Калории-40, Жиры-1, Белки-3, Углеводы-49, Вода-
0,4****************************
1) Коктейль с использованием порошкового протеина
- молоко – 300 мл,
- порошок протеина (количество согласно инструкции, как правило - около 3 столовых ложек),
- сырое яйцо – 1-2 шт.,
- бананы, ягоды или мед (для вкуса).
2)Белковый коктейль из натуральных компонентов
- Молоко – 300-400 мл,
- сухое молоко или растертые яичные белки – 50 г,
- сырое яйцо – 1 шт.,
- фруктовый сироп – 2-3 ст. ложки (или фрукты, мед).
3) Белковый коктейль из натуральных компонентов
- молоко – 300-400 мл,
- 3 ложки творога
- 1 яичный белок
- половина банана
4)Белковый коктейль из натуральных компонентов
- молочная сыворотка – 300-400 мл,
- 2 яичных белка
- бананы, ягоды или мед (для вкуса).*******************************
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Гейнер в домашних условияхГейнеры (белково-углеводные коктейли) используют реже протеиновых 
коктейлей . Одна из причин - более высокая цена на гейнеры (если учитывать только протеиновую 
составляющую, кроме того гейнеры не только поддерживают достаточный уровень белков , но и при 
неумеренном употреблении могут вызывать заметное увеличение жировых накоплений .Гейнеры 
оказывают положительный эффект при использовании перед занятиями ( за 40 мин) и после через 30 мин 
( белково-углеводное окно ). Это хорошо сказывается на работоспособности , восстановлении и 
поддержании уровня протеинов . Главное следите за объемом – к началу тренировки желудок не должен 
быть нагружен.
Можно приобрести гейнер , а можно сделать свежую смесь дома из НАТУРАЛЬНЫХ 
ПРОДУКТОВПримеры гейнеров –Молоко - 150 гр
Творог маложирный – 100 гр
Банан – половина
Мед (джем, сахар)-1стол ложкаеще-молоко – 200 гр
Творог – 50 гр
Белок 1 яйца (вареного)
Ягоды – 40 гр
Мед ( сахар) – 1 стол ложка
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4 соковых коктейля для любой ситуацииМы собрали рецепты натуральных напитков.1. Сытный завтракВам
понадобится:- 250 мл молока,
- 1 банан,
- йогурт,
- 2 ложки меда,
- овсяные хлопья.Все смешать и перетереть блендером.2. После спортаВам понадобится:- 500 мл молока,
- 250 г творога,
- 10 перепелиных яиц,
- 50 г меда или варенья,
- 100 г сухого молока,
- 100 г сметаны,
- изюм или курага.
Измельчить блендером.3. Для улучшения иммунитетаВам понадобится:- 1 средний клубень сладкого 
картофеля батат
- 1 сладкое яблоко
- 150 мл яблочного сока
- ½ ч.л. корня имбиряКартофель очистить, яблоки нарезать кусками, корень имбиря очистить и натереть. 
Все продукты смешать с соком и взбить в блендере.4. "Заряд энергии"Вам понадобится:- 1 киви,
- 2 колечка лимона,
- 100 мл воды,
- 1-2 ч.л меда
- мята,
- петрушка.Киви очистить и порезать, положить в чашу блендера, добавить колечки лимона вместе с 
кожурой, листья мяты, петрушки и мед. Все перемешать в однородную массу насыщенного зеленого цвета.

Утренний коктейль!Количество порций: 2 шт.
Калорийность 1 порции: 160 ккал Ингредиенты:Молоко — 1 стакан
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Овсяные хлопья — 2 ст.л. ( быстро завариваемых или можно заварить заранее)
Банан — 1 шт.
Мёд — 1 ст.л.Приготовление:1. В блендер наливаем 1 стакан молока, режем на кружочки банан и кладем 
его в блендер, после добавляем 2 ст.ложки овсяных хлопьев и кладём 1 ст.ложку мёда.
2. Включаем блендер и всё перемешивает.

Предлагаем рецепт яблочного коктейля с кефиром, который с удовольствием выпьет каждый член вашей 
семьи на ночь. Калорийность: в 100 г — 48,74 ккалИнгредиенты (на 3 порции):кефир — 400 мляблоко — 3 
шт. 
корица молотая по вкусу
мед — 2 ст.л.Приготовление:Яблоки помыть, очистить от кожуры, удалить сердцевину. Натереть на 
мелкой терке или сделать пюре с помощью блендера.
Яблочное пюре залить холодным кефиром. Взбить.
Добавить в коктейль немного корицы и мед, снова взбить.
Разлить коктейль по бокалам.Приятного аппетита!Совет! Коктейль можно украсить ломтиками яблок
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Фитнес-коктейль «Сытный»Вам понадобится:- 250 мл молока,
- 1 банан,
- йогурт,
- 2 ложки меда,
- овсяные хлопья.
Все смешать и перетереть блендером.Приятного аппетита!
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РАЗЛИЧНЫЕ ПОЛЕЗНЫЕ ФИТНЕС-КОКТЕЙЛИ 
(ЖИРОСЖИГАЮЩИЕ,ПРОТЕИНОВЫЕ,ГЕЙНЕРЫ),КОТОРЫЕ ВЫ ЛЕГКО МОЖЕТЕ ПРИГОТОВИТЬ 
В ДОМАШНИХ УСЛОВИЯХ.Банановый коктейль с медом и корицей
62 ккал/100 гр Ингредиенты:
1 банан
150 мл молока (обезжиренного)
150 г натурального йогурта
1 ч л прозрачного меда
щепотка корицыПриготовление:Порезать банан на большие куски и положить в блендер. Налить 150 мл 
молока (обезжиренного), добавить 150 г натурального йогурта с 1 ч л прозрачного меда и щепоткой 
корицы. Взбить в блендере и перелить в бокал. Украсить молотой корицей.
**************************
Кокосовый коктейль:
Соевое молоко - 300мл
Творог - 300г
Какао - 2-3 ст. ложки
Грецкий орех - 10
Кокосовая стружка - 1 щепотка
Калории - 730
Белок - 62,5г
Углеводы - 21г
Жиры - 36,5г
**************************
Коктейль «Витаминный заряд»Ежевика замороженная — 500 г
Клубника замороженная — 500 г
Бананы — 2 штуки
Сок апельсиновый — 1 стакан
Сок гранатовый — 1 стакан
Сахар — по вкусуЗамороженные фрукты (не размораживая!) перемолоть в блендере.
Добавить бананы, сахар и разбавить соком до нужной Вам консистенции (сок 1:1)

- 131 -



 
************************* 
ФИТНЕС РЕЦЕПТ: Яблочно - кефирный коктейльИнгредиенты на 2 порции:
- Кефир – 150 мл
- Яблоко – 3 шт.
- Специя: корица молотая по вкусу
- Мед 1 ст. ложкаПриготовление:1. Яблоки помойте и очистите от кожуры, удалите сердцевину. Потрите 
их на мелкой терке или сделайте пюре с помощью блендера.2. Яблоки залейте холодным кефиром и взбейте
миксером. Добавьте в коктейль немного корицы и мед, снова взбейте.3. Подача. Разлейте коктейль по 
бокалам, при желании можете украсить ломтиками яблок.Приятного аппетита!*************************

ЖИРОСЖИГАЮЩИЙ КОКТЕЙЛЬВ стакан кефира (жирность 0,1-2,5%) добавляется половина столовой 
ложки корицы, столько же имбиря и щепотка красного перца. Перемешивается. Рекомендуется выпивать с 
утра и перед сном. Регулярное употребление в течение месяца поможет избавиться от 3-4 кг веса.В чем 
заключается действие этого коктейля? Он ускоряет обмен веществ и выводит излишки продуктов из 
организма. Особенно рекомендуется после обильного застолья.Корица великолепно очищает организм от 
токсинов и шлаков, воздействует благотворно на работу ЖКТ и почек. Поэтому в сочетании с кефиром 
получается замечательный результат. Кефир нежирный: Калории-30, Жиры-0,1, Белки-3, Углеводы-3,8, 
Вода- 91, 4Кефир жирный: Калории-59, Жиры-3,2, Белки-2,8, Углеводы-4,1, Вода-88,3Кефир 3,2%: 
Калории-59, Жиры3,2, Белки-2,9, Углеводы-48, Вода-8,3Кефир 2,5%: Калории-53, Жиры-2,5, Белки-2,9, 
Углеводы-48, Вода-9Кефир 1%: Калории-40, Жиры-1, Белки-3, Углеводы-49, Вода-
0,4**************************** 
1) Коктейль с использованием порошкового протеина 
- молоко – 300 мл, 
- порошок протеина (количество согласно инструкции, как правило - около 3 столовых ложек), 
- сырое яйцо – 1-2 шт., 
- бананы, ягоды или мед (для вкуса). 
2)Белковый коктейль из натуральных компонентов 
- Молоко – 300-400 мл, 
- сухое молоко или растертые яичные белки – 50 г, 
- сырое яйцо – 1 шт., 
- фруктовый сироп – 2-3 ст. ложки (или фрукты, мед). 
3) Белковый коктейль из натуральных компонентов 
- молоко – 300-400 мл, 
- 3 ложки творога 
- 1 яичный белок 
- половина банана 
4)Белковый коктейль из натуральных компонентов 
- молочная сыворотка – 300-400 мл, 
- 2 яичных белка 
- бананы, ягоды или мед (для вкуса).******************************* 
Гейнер в домашних условияхГейнеры (белково-углеводные коктейли) используют реже протеиновых 
коктейлей . Одна из причин - более высокая цена на гейнеры (если учитывать только протеиновую 
составляющую, кроме того гейнеры не только поддерживают достаточный уровень белков , но и при 
неумеренном употреблении могут вызывать заметное увеличение жировых накоплений . Гейнеры 
оказывают положительный эффект при использовании перед занятиями ( за 40 мин) и после через 30 мин 
( белково-углеводное окно ). Это хорошо сказывается на работоспособности , восстановлении и 
поддержании уровня протеинов . Главное следите за объемом – к началу тренировки желудок не должен 
быть нагружен. 
Можно приобрести гейнер , а можно сделать свежую смесь дома из НАТУРАЛЬНЫХ ПРОДУКТОВ 
Примеры гейнеров – Молоко - 150 гр 
Творог маложирный – 100 гр 
Банан – половина 
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Мед (джем, сахар)-1стол ложка еще-молоко – 200 гр 
Творог – 50 гр 
Белок 1 яйца (вареного) 
Ягоды – 40 гр 
Мед ( сахар) – 1 стол ложка

Коктейль на завтрак! 

на 100грамм - 99,3 ккал, Б/Ж/У - 4,4/2,4/14,9 

Простой в приготовлении, вкусный и питательный, что очень важно для утра! 

Ингредиенты: 

Банан — 2 шт. 
Творог — 3 ст. л. 
Молоко — 50-100 г 
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Приготовление: 

Сбить в блендере, вылить в стакан и наслаждаться!!! 

Приятного аппетита!

10 протеиновых коктейлей!
Забери на стенку чтобы не забыть!Коктейль № 1
-Для коктейля вам понадобится 250 мл молока, 1 банан, йогурт, 2 ложки меда, овсяные хлопья, мороженое. 
Также все смешать и перетереть блендером.
Коктейль № 2
- 100 г творога, 200 мл молока, 1 банан, столовая ложка меда, 2-3 столовых ложки овсяных хлопьев.
Коктейль № 3
-2 банана, 500 мл молока, 100 мл сливок или мороженого, пакетик ванильного сахара, немного корицы по 
вкусу. Все смешать и измельчить блендером
Коктейль № 4
- Стакан молока, одна чайная ложка сахара, 1 яйцо.
Коктейль № 5
- 200 г творога, 100 г кефира, 100 г сока, хурма или банан.
Коктейль № 6
- 100 г творога, 100 г вишневого сока, яичный белок, немного сахара.
Коктейль №7
- 1 яйцо, 1 столовая ложка меда, 1 ложку измельченных грецких орехов, залить стаканом кефира, взбить 
миксером.
Коктейль №8
-200 г творога, 50 г меда, 60 г яичного порошка, разведенного молоком, или 4-5 яиц, ложка сметаны. 
Измельчить блендером.
Коктейль №9
-500 мл молока, 250 г творога, 10 перепелиных яиц, 50 г меда или варенья, 100 г сухого молока, 100 г 
сметаны, изюм, курага. Измельчить блендером.
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Коктейль №10
-250 мл топленого молока, 250 г творога, 1 столовая ложка зародышей пшеницы или овсяных отрубей, 1 
столовая ложка льняного масла

Витаминный напиток из петрушки для поддержания иммунитета и похудения!Возьмем:1 пучок 
петрушкиСок одного лимона500мл теплой водыВ блендере смешиваем петрушку, лимонный сок, 
разбавляем водой.Можно добавить немного меда для вкуса.Не болейте и худейте!)
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Вечерний яблочный коктейль с кефиром Ингредиенты на 2 порции:
- Кефир – 150 мл
- Яблоко – 3 шт.
- Специя: корица молотая по вкусу
-медПриготовление:1. Яблоки помойте и очистите от кожуры, удалите сердцевину. Потрите их на мелкой 
терке или сделайте пюре с помощью блендера.
2. Яблоки залейте холодным кефиром и взбейте миксером. Добавьте в коктейль немного корицы и мед, 
снова взбейте.
3. Подача. Разлейте коктейль по бокалам, при желании можете украсить ломтиками яблок.Приятного 
отдыха!
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10 протеиновых коктейлей! 
Забери на стенку чтобы не забыть! 

Коктейль № 1 
-Для коктейля вам понадобится 250 мл молока, 1 банан, йогурт, 2 ложки меда, овсяные хлопья, мороженое. 
Также все смешать и перетереть блендером. 
Коктейль № 2 
- 100 г творога, 200 мл молока, 1 банан, столовая ложка меда, 2-3 столовых ложки овсяных хлопьев. 
Коктейль № 3 
-2 банана, 500 мл молока, 100 мл сливок или мороженого, пакетик ванильного сахара, немного корицы по 
вкусу. Все смешать и измельчить блендером 
Коктейль № 4 
- Стакан молока, одна чайная ложка сахара, 1 яйцо. 
Коктейль № 5 
- 200 г творога, 100 г кефира, 100 г сока, хурма или банан. 
Коктейль № 6 
- 100 г творога, 100 г вишневого сока, яичный белок, немного сахара. 
Коктейль №7 
- 1 яйцо, 1 столовая ложка меда, 1 ложку измельченных грецких орехов, залить стаканом кефира, взбить 
миксером. 
Коктейль №8 
-200 г творога, 50 г меда, 60 г яичного порошка, разведенного молоком, или 4-5 яиц, ложка сметаны. 
Измельчить блендером. 
Коктейль №9 
-500 мл молока, 250 г творога, 10 перепелиных яиц, 50 г меда или варенья, 100 г сухого молока, 100 г 
сметаны, изюм, курага. Измельчить блендером. 
Коктейль №10 
-250 мл топленого молока, 250 г творога, 1 столовая ложка зародышей пшеницы или овсяных отрубей, 1 
столовая ложка льняного масла

- 137 -



 

Приготовление протеиновых коктейлей!Забери на стенку чтобы не забыть!Коктейль № 1
-Для коктейля вам понадобится 250 мл молока, 1 банан, йогурт, 2 ложки меда, овсяные хлопья, мороженое. 
Также все смешать и перетереть блендером.
Коктейль № 2
- 100 г творога, 200 мл молока, 1 банан, столовая ложка меда, 2-3 столовых ложки овсяных хлопьев.
Коктейль № 3
-2 банана, 500 мл молока, 100 мл сливок или мороженого, пакетик ванильного сахара, немного корицы по 
вкусу. Все смешать и измельчить блендером
Коктейль № 4
- Стакан молока, одна чайная ложка сахара, 1 яйцо.
Коктейль № 5
- 200 г творога, 100 г кефира, 100 г сока, хурма или банан.
Коктейль № 6
- 100 г творога, 100 г вишневого сока, яичный белок, немного сахара.
Коктейль №7
- 1 яйцо, 1 столовая ложка меда, 1 ложку измельченных грецких орехов, залить стаканом кефира, взбить 
миксером.
Коктейль №8
-200 г творога, 50 г меда, 60 г яичного порошка, разведенного молоком, или 4-5 яиц, ложка сметаны. 
Измельчить блендером.
Коктейль №9
-500 мл молока, 250 г творога, 10 перепелиных яиц, 50 г меда или варенья, 100 г сухого молока, 100 г 
сметаны, изюм, курага. Измельчить блендером.
Коктейль №10
-250 мл топленого молока, 250 г творога, 1 столовая ложка зародышей пшеницы или овсяных отрубей, 1 
столовая ложка льняного масла
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Горячий банановый коктейль с шоколадом
80 ккал на 100 грТакой густой горячий коктейль хорошо выпить прохладным пасмурным утром, чтобы 
согреться и поднять себе настроение. Шоколад и бананы очень способствуют оптимизму, а ароматы ванили
и корицы закрепляют результат. Ингредиенты:
- 500 мл молока
- 1 банан
- 1 стручок ванили
- 50 г горького шоколада
- корица молотаяНагрейте молоко в кастрюле. Можете положить туда разрезанный вдоль стручок ванили, а 
затем вынуть.С помощью блендера превратите банан в пюре.Подогрейте молоко и добавьте в него 
банановое пюре, продолжая нагревать.Наломайте шоколад и бросьте его в кастрюлю с напитком.Хорошо 
мешайте, чтобы шоколад полностью растворился. Когда коктейль станет однородным, снимите с огня и 
разлейте по чашкам. При подаче посыпьте корицей или шоколадом.

- 139 -



 

Гранатовый мохито. Вкусно, быстро, полезно
Нам понадобится:
- 3-4 ст.л. гранатовых зерен;
- пучок мяты;
- 2 лайма;
- 1 л гранатового сока;
- 500 мл минеральной воды с газом.
Лед для этого мохито нужно сделать заранее. Раскладываем по формам для льда гранатовые зерна, 
заливаем водой и замораживаем. Половину пучка мяты рвем на мелкие клочья (параллельно снимаем 
предпраздничный стресс), добавляем в высокую посуду. Туда же режем полтора лайма. Скалкой или 
любым другим удобным предметом, тщательно мнем мяту и лайм. Добавляем гранатовый сок и минералку. 
Перемешиваем и процеживаем. В стаканы кладем кубики льда с гранатовыми зернами, наливаем мохито, 
украшаем оставшейся мятой и дольками лайма.
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Предлагаем рецепт яблочного коктейля с кефиром, который с удовольствием выпьет каждый член вашей 
семьи на ночь. Калорийность: в 100 г — 48,74 ккалИнгредиенты (на 3 порции):кефир — 400 мл
яблоко — 3 шт. 
корица молотая по вкусу
мед — 2 ст.л.Приготовление:Яблоки помыть, очистить от кожуры, удалить сердцевину. Натереть на 
мелкой терке или сделать пюре с помощью блендера.
Яблочное пюре залить холодным кефиром. Взбить.
Добавить в коктейль немного корицы и мед, снова взбить.
Разлить коктейль по бокалам.Приятного аппетита!Совет! Коктейль можно украсить ломтиками яблок.
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Топ - 10 протеиновых коктейлей, приготовленных в домашних условия.Коктейль № 1. Ингредиенты:
250 мл молока
1 банан, йогурт
2 ложки меда
овсяные хлопья
мороженоеПриготовление:
1. Все смешать и перетереть блендером.Коктейль № 2. Ингредиенты:
100 г творога
200 мл молока
1 банан
столовая ложка меда
2-3 столовых ложки овсяных хлопьев.Приготовление:
1. Все смешать и перетереть блендером.Коктейль № 3 Ингредиенты:
2 банана
500 мл молока
100 мл сливок или мороженого
пакетик ванильного сахара
немного корицы по вкусуПриготовление:
1. Все смешать и измельчить блендером.Коктейль № 4 Ингредиенты:
стакан молока
одна чайная ложка сахара
1 яйцоПриготовление:
1. Все смешать и перетереть блендером.Коктейль № 5
Ингредиенты:
200 г творога
100 г кефира
100 г сока
хурма
бананПриготовление:
1. Все смешать и перетереть блендером.Коктейль № 6
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Ингредиенты:
100 г творога
100 г вишневого сока
яичный белок
немного сахараПриготовление:
1. Все смешать и перетереть блендером.Коктейль №7 Ингредиенты:
1 яйцо
1 столовая ложка меда
1 ложку измельченных грецких орехов
залить стаканом кефира
взбить миксеромПриготовление:
1. Все смешать и перетереть блендером.Коктейль №8 Ингредиенты:
200 г творога
50 г меда
60 г яичного порошка
разведенного молоком
4-5 яиц
ложка сметаныПриготовление:
1. Измельчить блендером.Коктейль №9 Ингредиенты:
500 мл молока
250 г творога
10 перепелиных яиц
50 г меда или варенья
100 г сухого молока
100 г сметаны
изюм, курагаПриготовление:
1. Измельчить блендером.Коктейль №10 Ингредиенты:
250 мл топленого молока
250 г творога
1 столовая ложка зародышей пшеницы или овсяных отрубей
1 столовая ложка льняного маслаПриготовление:
1. Все смешать и перетереть блендером.
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Коктейль "Витаминная бомба"На 100г. – 43ккал. (без сахара и корицы)киви – 5-6шт. 
яблоко - 1шт. 
сок 1 лимона 
сок яблочный (без мякоти) - 100г. 
корица и сахар по вкусу и желанию 1. Очищенные киви и яблоко порежьте кусочками и взбейте в блендере 
до однородной массы. 
2. Влейте лимонный сок и яблочный сок, добавьте по желанию сахар. Хорошо перемешайте. 
3. Вылейте смесь в стакан, добавьте лёд и посыпьте корицей.
Будьте здоровы!
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10 протеиновых коктейлей!
Забери на стенку чтобы не забыть!Коктейль № 1
-Для коктейля вам понадобится 250 мл молока, 1 банан, йогурт, 2 ложки меда, овсяные хлопья, мороженое. 
Также все смешать и перетереть блендером.
Коктейль № 2
- 100 г творога, 200 мл молока, 1 банан, столовая ложка меда, 2-3 столовых ложки овсяных хлопьев.
Коктейль № 3
-2 банана, 500 мл молока, 100 мл сливок или мороженого, пакетик ванильного сахара, немного корицы по 
вкусу. Все смешать и измельчить блендером
Коктейль № 4
- Стакан молока, одна чайная ложка сахара, 1 яйцо.
Коктейль № 5
- 200 г творога, 100 г кефира, 100 г сока, хурма или банан.
Коктейль № 6
- 100 г творога, 100 г вишневого сока, яичный белок, немного сахара.
Коктейль №7
- 1 яйцо, 1 столовая ложка меда, 1 ложку измельченных грецких орехов, залить стаканом кефира, взбить 
миксером.
Коктейль №8
-200 г творога, 50 г меда, 60 г яичного порошка, разведенного молоком, или 4-5 яиц, ложка сметаны. 
Измельчить блендером.
Коктейль №9
-500 мл молока, 250 г творога, 10 перепелиных яиц, 50 г меда или варенья, 100 г сухого молока, 100 г 
сметаны, изюм, курага. Измельчить блендером.
Коктейль №10
-250 мл топленого молока, 250 г творога, 1 столовая ложка зародышей пшеницы или овсяных отрубей, 1 
столовая ложка льняного масла
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Лучшие кефирные коктейли для улучшения обмена веществ и укрепления иммунитета!Сохрани себе на 
стену!1. Со специями200 мл кефира, молотого имбиря и молотой корицы и на кончике ножа, чуть больше 
красного перца. Разбавить 2 ст. ложками минеральной воды и размешать. 2. С медомДаже если вы не 
можете отказаться от выпечки, съешьте булочку в первой половине дня, запивая этим напитком. Смешайте 
по 1 ч. ложке молотого имбиря и меда с 2 ст. ложками кипяченой воды. Добавьте щепотку корицы и ломтик
лимона. Разбавьте смесь 200 мл кефира. 3. С яблокамиЭтот чудо-напиток подходит для снижения аппетита 
и может заменить завтрак или ужин. 5 яблок среднего размера без кожуры измельчить на терке. Смешать с 
300 мл нежирного кефира (взбейте в блендере или миксером). Добавьте корицу по вкусу и еще раз 
перемешайте.4. ЛечебныйЕсли пить этот напиток 3 раза за день по одному бокалу и не есть жирную и 
высококалорийную пищу, а также заниматься спортом, то за неделю вы сможете скинуть от 2 до 4 кг 
лишнего веса. Коктейль благоприятен для микрофлоры кишечника. Возьмите 0,5 л кефира, добавьте 1 ч. 
ложку имбиря, немного меда и щепотку корицы. 
Оставьте настаиваться 10 мин. Затем все взбейте в блендере. 5. ЖиросжигающийВ течение 10 дней 
выпивайте утром натощак и вечером кефир с петрушкой. В эти дни диетологи советуют придерживаться 
овощной диеты и пить много жидкости (вода, зеленый чай). В бокал с кефиром всыпьте 1 ст. ложку 
измельченной петрушки и щепотку молотой корицы. Дайте настояться не менее часа.6. Кефирный коктейль
с облепихой200 г ягод облепихи
250 мл кефира
1-1,5 ст. л. липового медаВ блендере перемешайте ягоды облепихи, хорошо процедите через мелкое сито, 
добавьте мед по вкусу и аккуратно перемешайте.
Отдельно взбейте миксером кефир, добавьте облепиховый сок и снова хорошо перемешайте коктейль. 
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Разлейте по бокалам и сразу же подавайте.
Украшать можно мятой, ореховой стружкой, ягодами или корицей.

Горячий банановый коктейль с шоколадом
80 ккал на 100 грТакой густой горячий коктейль хорошо выпить прохладным пасмурным утром, чтобы 
согреться и поднять себе настроение. Шоколад и бананы очень способствуют оптимизму, а ароматы ванили
и корицы закрепляют результат. Ингредиенты:
- 500 мл молока
- 1 банан
- 1 стручок ванили
- 50 г горького шоколада
- корица молотаяНагрейте молоко в кастрюле. Можете положить туда разрезанный вдоль стручок ванили, а 
затем вынуть.С помощью блендера превратите банан в пюре.Подогрейте молоко и добавьте в него 
банановое пюре, продолжая нагревать.Наломайте шоколад и бросьте его в кастрюлю с напитком.Хорошо 
мешайте, чтобы шоколад полностью растворился. Когда коктейль станет однородным, снимите с огня и 
разлейте по чашкам. При подаче посыпьте корицей или шоколадом.
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Жиросжигающий кефирный коктейль с имбирёмОн ускоряет обмен веществ и выводит излишки продуктов 
из организма.
Регулярное употребление в течение месяца помогает избавиться от лишнего веса. Ингредиенты:Кефир 
(жирность 0,1-2,5%) — 1 стакан
Корица — 1 ч.л.
Имбирь — 1 ч.л.
Красный перец — щепоткаПриготовление:1. Всё перемешать.
2. Пить на ночь.
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ЖИРОСЖИГАЮЩИЙ "зеленый" коктейль Нереально вкусный и полезный коктейль, который эффективно 
борется с ЖИРОВЫМИ ОТЛОЖЕНИЯМИ! А если совместить с упражнениями, то результат будет просто 
невероятным! Ингредиенты (на одну порцию): 
1 среднее киви 
2 колечка лимона (вместе с цедрой) 
7-10 веточек петрушки (хвостики обрезаем) 
6-8 веточек мяты 
100 мл чистой негазированной воды 
По желанию 1-2 ч.л. меда (но не сахара!)Приготовление: 1. Очистим и разрежем на 4-5 частей киви и 
положим в чашу блендера. В идеале готовить коктейль не в блендере, а с помощью пестика и ступки, так 
как так сохраняется больше витаминов, чем в случае с блендером, но если у вас как у меня нет ступки, то 
можно воспользоваться блендером. Можно оставить дольку для украшения. 2. Туда же отправим два 
тонких колечка лимона (вместе с цедрой) и петрушку. 3. Разбираем мяту на листики - листики к киви, а 
стебельки в мусор. По желанию добавляем мед. 4. Добавляем воду и измельчаем все в пюре. 5. Переливаем 
в бокал, украшаем и наслаждаемся :) Пьем сразу же!
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Фруктовый коктейльна 100г- 35-40кк Ингредиенты:
Грейпфрут
Киви
Кефир 0%все в блендер и готово)
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Горячий банановый коктейль с шоколадом
80 ккал на 100 грТакой густой горячий коктейль хорошо выпить прохладным пасмурным утром, чтобы 
согреться и поднять себе настроение. Шоколад и бананы очень способствуют оптимизму, а ароматы ванили
и корицы закрепляют результат. Ингредиенты:
- 500 мл молока
- 1 банан
- 1 стручок ванили
- 50 г горького шоколада
- корица молотаяНагрейте молоко в кастрюле. Можете положить туда разрезанный вдоль стручок ванили, а 
затем вынуть.С помощью блендера превратите банан в пюре.Подогрейте молоко и добавьте в него 
банановое пюре, продолжая нагревать.Наломайте шоколад и бросьте его в кастрюлю с напитком.Хорошо 
мешайте, чтобы шоколад полностью растворился. Когда коктейль станет однородным, снимите с огня и 
разлейте по чашкам. При подаче посыпьте корицей или шоколадом.
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Жиросжигающий "зеленый" коктейль.Ингредиенты (на одну порцию):1 среднее киви
2 колечка лимона (вместе с цедрой)
7-10 веточек петрушки (хвостики обрезаем)
6-8 веточек мяты
100 мл чистой, не газированной воды
По желанию 1-2 ч.л. меда (но не сахара!).1. Очистим и разрежем на 4-5 частей киви и положим в чашу 
блендера. В идеале готовить коктейль не в блендере, а с помощью пестика и ступки, так как так сохраняется
больше витаминов, чем в случае с блендером, но если у вас как у меня нет ступки, то можно 
воспользоваться блендером. Можно оставить дольку для украшения.
2. Туда же отправим два тонких колечка лимона (вместе с цедрой) и петрушку.
3. Разбираем мяту на листики - листики к киви, а стебельки в мусор. По желанию добавляем мед.
4. Добавляем воду и измельчаем все в пюре.
5. Переливаем в бокал, украшаем и наслаждаемся) Пьем сразу же)
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Коктейль из кефира, зефира и банана! 
на 100грамм - 97.75 ккал Б/Ж/У - 2.46/1.14/20.18 Ингредиенты:
Кефир или несладкий йогурт — 1 стакан (220г);
Банан — 1шт (170-200г);
Зефир — 1шт (50г).Приготовление:
В блендер добавляем банан, зефир и кефир. Всё хорошо взбиваем, разливаем по бокалам и наслаждаемся!
Приятного аппетита!
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Коктейль для улучшения пищеварения
на 100грамм - 83.23 ккал Б/Ж/У - 2.78/1.38/15.23 Ингредиенты:
Кефир — 170 гр
Банан — 70 гр
Чернослив — 3-4 штПриготовление:
Чернослив промыть, если твердый, то предварительно залить кипятком и дать настояться. Засыпать в 
блендер чернослив, порезанный банан, влить туда кефир (можно попалам с молоком, есле не любите 
кефир), взбить все вместе. Налить в бокалы, вставить соломинки и украсить по усмотрению.
Если у вас проблемы с желудком - выпейте такой коктейль вечером и утром вы с легкостью разрешите 
их.Приятного аппетита!
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8 лучших коктейлей специально для тебя! 
Клубничный коктейль Ингредиенты:
1 стакан молока
1,5 стакана нарезанной клубники
2 столовых ложки сахара 
1-2 кубика льда 
1/4 чайной ложки экстракта ванилина 
1 клубника, для украшения Клубнично-ягодный смузи с бананом и киви Ингредиенты: 
1 киви
1 банан
1/2 стакана черники 
1 стакан клубники 
1 стакан льда
1/2 стакана апельсинового сока 
225 мл персикового йогурта Банановый смузи с манго Ингредиенты: 
1 манго 
1 банан
1 стакан апельсинового сока 

- 156 -



 
1 стакан ванильного йогурта Смузи с авокадо Ингредиенты: 
1 спелый авокадо 
1 стакан молока 
1/2 стакана ванильного йогурта 
3 столовых ложки меда 
8 кубиков льда Яблочно-банановый смузи Ингредиенты: 
1 замороженный банан
1/2 стакана апельсинового сока 
1 яблоко
1/4 стакана молока Черничный смузи Ингредиенты: 
1 стакан замороженной или свежей черники 
225 г обычного йогурта 
3/4 стакана 2%-ного молока 
2 столовых ложки сахара 
1/2 чайной ложки экстракта ванили 
1/8 чайной ложки мускатного ореха Апельсиново-банановый смузи Ингредиенты: 
1 стакан холодного молока 
1 банан
2 апельсина 
1/4 стакана сахара 
1 щепотка соли 
225 г ванильного йогурта Смузи "Зеленый монстр" Ингредиенты: 
1 стакан нежирного молока 
1/2 стакана нежирного йогурта 
1 банан, замороженный или свежий 
1 столовая ложка арахисового масла 
2 стакана свежего шпината 
1 стакан льда (опционально)Приготовление:
В блендере взбейте все ингредиенты до однородной массы.
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Яблочно - кефирный коктейль
На 100 грамм - 60.72 ккал 
Б/Ж/У - 1.1/0.75/12.25 Ингредиенты:
- Кефир – 150 мл
- Яблоко – 3 шт.
- Специя: корица молотая по вкусу
- Мед 1 ст. ложкаПриготовление:
1. Яблоки помойте и очистите от кожуры, удалите сердцевину. Потрите их на мелкой терке или сделайте 
пюре с помощью блендера.
2. Яблоки залейте холодным кефиром и взбейте миксером. Добавьте в коктейль немного корицы и мед, 
снова взбейте.
3. Подача. Разлейте коктейль по бокалам, при желании можете украсить ломтиками яблок.Приятного 
аппетита!
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Предлагаем рецепт яблочного коктейля с кефиром, который с удовольствием выпьет каждый член вашей 
семьи на ночь. Калорийность: в 100 г — 48,74 ккалИнгредиенты (на 3 порции):кефир — 400 мл
яблоко — 3 шт. 
корица молотая по вкусу
мед — 2 ст.л.Приготовление:Яблоки помыть, очистить от кожуры, удалить сердцевину. Натереть на 
мелкой терке или сделать пюре с помощью блендера.
Яблочное пюре залить холодным кефиром. Взбить.
Добавить в коктейль немного корицы и мед, снова взбить.
Разлить коктейль по бокалам.Приятного аппетита!Совет! Коктейль можно украсить ломтиками яблок.
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Предлагаем рецепт яблочного коктейля с кефиром, который с удовольствием выпьет каждый член вашей 
семьи на ночь. Калорийность: в 100 г — 48,74 ккалИнгредиенты (на 3 порции):кефир — 400 мл
яблоко — 3 шт. 
корица молотая по вкусу
мед — 2 ст.л.Приготовление:Яблоки помыть, очистить от кожуры, удалить сердцевину. Натереть на 
мелкой терке или сделать пюре с помощью блендера.
Яблочное пюре залить холодным кефиром. Взбить.
Добавить в коктейль немного корицы и мед, снова взбить.
Разлить коктейль по бокалам.Приятного аппетита!
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Коктейль с отрубями и черносливом на завтрак. Ингредиенты:
- большой стакан кефира 1% жирности (около 300 мл)
- 2 столовых ложки рассыпчатых отрубей
- 1 столовая ложка льняной муки
- 1 чайная ложка какао порошка
- 5-7 штук чернослива (лучше мясистого, не сухого)
- около 50 мл кипятка (чтобы распарить чернослив)Приготовление:
1. Кипятим немного воды и заливаем чернослив в небольшой емкости, даем распариться минут 5. Для этого
коктейля постарайтесь найти чернослив такой мясистый, который даже без распаривания довольно мягкий. 
Поверьте, это очень влияет на вкус!
2.Наливаем в стакан кефир и добавляем к нему 2 столовые ложки отрубей. Отруби могут быть ржаные, 
пшеничные, овсяные, гречневые - это не важно.
3. Добавляем столовую ложку льняной муки.
4. Подсыпаем чайную ложку какао порошка. Именно настоящий какао порошок, а не растворимый напиток 
с сахаром и другими добавками!
5. Перемешиваем, чтобы все ингредиенты подружились, чтобы не было комочков. Теперь разбухший 
чернослив вместе с водичкой измельчаем блендером в пюре. Можно, конечно, мелко порезать, но 
консистенция пюре нежнее, приятнее.
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6. Добавляем чернослив к кефирной смеси, перемешиваем.
7. Поставьте коктейль минут на 5 в холодильник. Сейчас напиток еще немного жидковат, а за несколько 
минут набухнут отруби, коктейль станет таким приятно густым, насыщенным.
8. А вот теперь самое время угощаться.Так же в коктейль можно добавить курагу.

Яблочно - кефирный коктейль
На 100 грамм - 60.72 ккал 
Б/Ж/У - 1.1/0.75/12.25 Ингредиенты:
- Кефир – 150 мл
- Яблоко – 3 шт.
- Специя: корица молотая по вкусу
- Мед 1 ст. ложкаПриготовление:
1. Яблоки помойте и очистите от кожуры, удалите сердцевину. Потрите их на мелкой терке или сделайте 
пюре с помощью блендера.
2. Яблоки залейте холодным кефиром и взбейте миксером. Добавьте в коктейль немного корицы и мед, 
снова взбейте.
3. Подача. Разлейте коктейль по бокалам, при желании можете украсить ломтиками яблок.Приятного 
аппетита!

- 162 -



 

Жиросжигающие коктейли - 5 рецептов.Жиросжигающие коктейли - отличное средство для борьбы с 
лишним весом. Они ускоряют метаболизм, притупляют чувство голода и снабжают наш организм 
витаминами и минералами. Лучшая пятерка рецептов этих верных помощников диеты.Как приготовить 
жиросжигающие коктейли домаНа самом деле нет ничего проще. Все, что вам потребуется, это 
«правильные» ингредиенты и хорошее настроение.Почему эти напитки называются жиросжигающими? А 
все потому, что для их приготовления используются продукты, ускоряющие метаболизм - фрукты, 
пряности и специи.Жиросжигающие коктейли. Рецепт №1Легкий коктейль с мятой и лимоном станет 
идеальным началом дня. Взбодрит, зарядит энергией и поможет в избавлении от лишних сантиметров.Киви
- 1 штука
Лимон - 2 кусочка
Мята - 7 веточек
Петрушка - 7 веточек
Вода - 100 миллилитров
Мед - по вкусу и желанию1. Киви почистить и разрезать на небольшие части. Поместить его в блендер.
2. К киви добавить лимон, зелень и воду, хорошо перемешать.
3. Употреблять сразу после приготовления.Жиросжигающие коктейли. Рецепт №2Любителям экзотических 
фруктов придется по вкусу коктейль с ананасом и грейпфрутом. Эти продукты вместе с тыквенными 
семечками - одни из лучших сжигателей жира.Грейпфрут - ¼ штуки
Ананас - 4 кусочка
Кефир - 250 миллилитров
Семена тыквы - 30 грамм
Кокосовое масло - 30 миллилитров1. Грейпфрут и ананас очистить, разрезать на небольшие кусочки и 
поместить в блендер.
2. Добавить к фруктам кефир, семена и кокосовое масло, тщательно перемешать.Жиросжигающие 
коктейли. Рецепт №3Если вы решили пустить в ход тяжелую артиллерию и максимально быстро сбросить 
несколько килограммов, незаменимым помощником в этом станет коктейль на основе кефира, корицы и 
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перца. Кисломолочные продукты улучшают работу пищеварительного тракта, а пряности - быстро сжигают
калории.Кефир - 250 миллилитров
Красный перец - 1 щепотка
Имбирь - 0,5 чайной ложки
Корица - 0,5 чайной ложки1. Смешайте все ингредиенты, хорошо взбейте в блендере.
2. Употребляйте сразу после приготовления, лучше всего перед сном.Жиросжигающие коктейли. Рецепт 
№4Если во время диеты вам захотелось чего-нибудь сладкого, приготовьте себе десерт, которые не 
навредит фигуре, а, наоборот, станет отличным дополнением диеты.Вода - 250 миллилитров
Мед - 1 чайная ложка
Яблочный уксус - 1 чайная ложка
Корица - 1 палочка1. Воду соедините с медом и уксусом, хорошо перемешайте.
2. Добавьте корицу. Этот коктейль - идеальное начало дня.Жиросжигающие коктейли. Рецепт №5Так же 
мощным сжигателем жира считается сельдерей. К тому же, он прекрасно сочетается с другими продуктами 
в коктейлях и смузи, например, яблоками.Зелень сельдерея - 200 грамм
Яблоки - 2 штуки
Сок лайма - 0.5 штуки
Вода - 100 грамм
Лед - 0,5 стакана1. Стебли сельдерея порезать на небольшие кусочки, поместить в блендер и измельчить 
вместе с очищенными яблоками и соком лайма до воздушной консистенции
2. Добавить воду, снова взбить. Затем дополнить коктейль измельченным льдом. Вместо льда можно 
использовать дополнительные 100 грамм воды.Жиросжигающие коктейли - идеальное решение для легкого
перекуса, который не только утолит голод, но и поможет избавиться от ненастных калорий. К тому же они 
очень полезны, так как насыщают организм необходимыми витаминами, которых так мало в диетическом 
меню. С помощью наших рецептов вы без труда сможете приготовить жиросжигающие коктейли 
дома.Приятного аппетита!

Простой коктейль на скорую руку: свекла, морковь и яблокоКомпоненты этого коктейля являются 
мощными природными очистителями, они омолаживают организм, улучшают обмен веществ и придают 
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сил. Ингредиенты:• маленькая свекла (она слаще) – 2 шт;• морковка – 2 шт;• яблоко – 2 шт.Нарезать 
кусочками свеклу. Очищенную морковь нарезать небольшими кусочками, яблоко – дольками. Все 
ингредиенты пропустить через соковыжималку.Вроде бы простой коктейль, а такой сложный результат – 
очищение организма от шлаков и токсинов – ему вполне под силу!

Коктейль с отрубями и черносливом.Забирайте на стену, чтобы не потерять. Ингредиенты:
- большой стакан кефира 1% жирности (около 300 мл)
- 2 столовых ложки рассыпчатых отрубей
- 1 столовая ложка льняной муки
- 1 чайная ложка какао порошка
- 5-7 штук чернослива (лучше мясистого, не сухого)
- около 50 мл кипятка (чтобы распарить чернослив)Приготовление:
1. Кипятим немного воды и заливаем чернослив в небольшой емкости, даем распариться минут 5. Для этого
коктейля постарайтесь найти чернослив такой мясистый, который даже без распаривания довольно мягкий. 
Поверьте, это очень влияет на вкус!
2.Наливаем в стакан кефир и добавляем к нему 2 столовые ложки отрубей. Отруби могут быть ржаные, 
пшеничные, овсяные, гречневые — это не важно.
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3. Добавляем столовую ложку льняной муки.
4. Подсыпаем чайную ложку какао порошка. Именно настоящий какао порошок, а не растворимый напиток 
с сахаром и другими добавками!
5. Перемешиваем, чтобы все ингредиенты подружились, чтобы не было комочков. Теперь разбухший 
чернослив вместе с водичкой измельчаем блендером в пюре. Можно, конечно, мелко порезать, но 
консистенция пюре нежнее, приятнее.
6. Добавляем чернослив к кефирной смеси, перемешиваем.
7. Поставьте коктейль минут на 5 в холодильник. Сейчас напиток еще немного жидковат, а за несколько 
минут набухнут отруби, коктейль станет таким приятно густым, насыщенным.
8. А вот теперь самое время угощаться. Не спеша, по ложечке, с удовольствием. До чего же приятно есть 
вкуснятину и при этом правильную, полезную еду, а еще приятнее чувствовать себя от этого легко и 
полной сил.При желании, можете добавить еще и курагу.

Коктейль "Хорошее пищеварение"
на 100грамм - 83.23 ккал Б/Ж/У - 2.78/1.38/15.23 Ингредиенты:
Кефир — 170 гр
Банан — 70 гр
Чернослив — 3-4 штПриготовление:
Чернослив промыть, если твердый, то предварительно залить кипятком и дать настояться. Засыпать в 
блендер чернослив, порезанный банан, влить туда кефир (можно попалам с молоком, есле не любите 
кефир), взбить все вместе. Налить в бокалы, вставить соломинки и украсить по усмотрению.
Если у вас проблемы с желудком - выпейте такой коктейль вечером и утром вы с легкостью разрешите 
их.Приятного аппетита!
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Низкокалорийный творожный коктейль
Безумно вкусный ягодный коктейль, который можно даже на ночь. 
на 100грамм - 66 ккал Б/Ж/У - 8.26/1.82/4.21 Ингредиенты:
Творог обезжиренный - 200 г
Молоко - 1 ст
Фрукты или ягоды 50 г (у нас ежевика)Приготовление:
Взбить все блендером и напиток готов.Приятного аппетита!
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Кефирный коктейль для позднего перекусаИтого на 100 грамм - 58 ккал: Белки- 1 Жиры - 0 Углеводы - 
12Ужин был давно и голод даёт о себе знать, а наедаться на ночь совсем не входит в ваши планы? 
Приготовьте этот коктейль! Он усмирит разыгравшийся аппетит без вреда для талии! Ингредиенты:● 
кефир обезжиренный 400 мл
● яблоко 3 шт. 
● корица молотая по вкусу
● мёд 2 ст. л.Приготовление:Яблоки помыть, очистить от кожуры, удалить сердцевину. Натереть на 
мелкой терке или сделать пюре с помощью блендера.
Яблочное пюре залить холодным кефиром. Взбить.
Добавить в коктейль немного корицы и мед, снова взбить.
Разлить коктейль по бокалам.
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Жиросжигающий эликсир Несколько глотков такого эликсира после обеда способны ускорить сжигание 
калорий, полученных во время еды. 
на 100грамм - 47.75 ккал Б/Ж/У - 0.71/0.19/11.19 Ингредиенты:
1 большой спелый грейпфрут
1 столовая ложка мёда (в зависимости от вашего вкуса)Приготовление:
Грейпфрут, желательно холодный (из холодильника), разрезаем пополам, столовой ложкой выбираем 
мякоть. Мякоть грейпфрута и мёд помещаем в блендер и доводим до консистенции пюре. Готово!
Очень полезно употреблять этот грейпфрутовый эликсир после вкусного обеда (через полчаса)! Приятного 
аппетита!
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Низкокалорийный творожный коктейль
Безумно вкусный ягодный коктейль, который можно даже на ночь. 
на 100грамм - 66 ккал Б/Ж/У - 8.26/1.82/4.21 Ингредиенты:
Творог обезжиренный - 200 г
Молоко - 1 ст
Фрукты или ягоды 50 г (у нас ежевика)Приготовление:
Взбить все блендером и напиток готов.Приятного аппетита!
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Творожный коктейль
на 100грамм - 66 ккал Б/Ж/У - 8.26/1.82/4.21 Ингредиенты:
200 гр творога обезжиренного (одна пачка)
1 стакан молока или кефира
фрукты или ягоды 50 гПриготовление:
Взбить все блендером и напиток здоровья готов! Приятного аппетита!

Яблочный коктейль с кефиром для тонкой талии
на 100грамм - 51.85 ккал Б/Ж/У - 1.1/0.76/9.62 Ингредиенты:
Кефир – 150 мл
Яблоко – 3 шт.
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Специя: корица молотая по вкусу
МедПриготовление:
1. Яблоки помойте и очистите от кожуры, удалите сердцевину. Потрите их на мелкой терке или сделайте 
пюре с помощью блендера.
2. Яблоки залейте холодным кефиром и взбейте миксером. Добавьте в коктейль немного корицы и мед, 
снова взбейте.
3. Подача. Разлейте коктейль по бокалам, при желании можете украсить ломтиками яблок.Приятного 
аппетита!

- 172 -


