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Інгредієнти
• Великі печериці – 10-12 шт.
• Цибуля ріпчаста – 1 велика
• Сіль, спеції, олія
• Сир твердий – 2 слайси

Приготування
1. Помийте печериці і просушіть паперовим рушником.
2. Відірвіть ніжки та дрібно їх поріжте.
3. Посмажте ніжки разом із дрібно порізаною цибулею до 

золотистого кольору.
4. Натерти шляпки спеціями та нафарширувати смеженими 

ніжками та цибулею.
5. Зверху покласти кільце із сиру (витиснути зі слайсів сиру 

стопкою).
6. Запекти при 180С до готовності

ЗАКУСКА - ФАРШИРОВАНІ ГРИБИ
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Аби це Різдво смакувало вам найбільше, а ви не відхилялися від свого 
плану харчування FIT6, ми підготували для вас загальні рекомендації 
здорового святкового столу та рецепти різдвяних смаколиків.

Різдвяні та новорічні свята – це завжди велика спокуса. То ж щоб вам 
легко було йти до своєї мети, не переїдаючи та не картаючи себе потім, 
рекомендуємо вам дотримуватися наступних порад:

• Чітко слідуйте режиму і їжте кожні 3-3,5 години.
• Вживайте достатню кількість рідини.
• Ні в якому разі не вживайте алкоголь, навіть символічно, адже потім 

боротися із токсикацією та шаленим голодом буде ще складніше.
• Не моріть себе голодом, так само не варто переїдати.
• Не залишайте їжу на видному місці, це більше спокушає.
• І пам’ятайте, набрати зайві кг легше, а ніж від них позбавитися

Р І З Д В Я Н Е  М Е Н Ю



Інгредієнти для тіста (на 10 шт.):
• Шпинат – 1 пучок
• Вершки – 100 мл
• Масло вершкове – 30 г
• Білки яйця – 3 шт.
• Сіль, трави-спеції, олія для смаження.
• Молоко – скільки візьме тісто.
• Мука вівсяна – 2 ст. л.

Інгредієнти для начинки:
• Крем-сир 125 г
• Лосось малосолений – 300 г
• Цибуля зелена

ШПИНАТНІ МЛИНЦІ ІЗ КРЕМ-СИРОМ ТА ЛОСОСЕМ
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Інгредієнти
• Вівсянка плющена – 2 ст.л.
• Кокосова стружка – 1 ст.л.
• Курага домашня – 1 велика.
• Мигдаль або волоський горіх – до 8 шт

Приготування
1. Помийте вівсянку і відваріть як завжди.
2. Промийте холодною водою, нехай стече вода.
3. Викладіть у тарілку.
4. Додайте курагу, горіхи, кокосову стружку, можна мак чи 

какао

СВЯТКОВА КУТЯ
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Приготування
1. Помийте шпинат, пасируйте із маслом та вершками на 

сковороді.
2. Перебити в блендері, коли схолоне.
3. Додати решту інгредієнтів тіста та ретельно перемішати.
4. Посмажити млинці на добре розігрітій сковороді.
5. Намастити сиром, покласти слайси лосося, загорнути в 

трубочку та зв’язати «цибулевим бантиком».



Інгредієнти
• Глива – 1-2 гнізда
• Цибуля ріпчаста 1-2 цибулини
• Вершки  10-15% - 100 мл
• Сіль, спеції
• Олія для смаження

Приготування
1. Гливу помити та порізати «смужками»
2. Цибулю порізати напівкільцями і посмажити до золотого 

кольору, додати гливу і тушкувати до 20 хв під кришкою.
3. Вкінці додати спеції і вершки і тушкувати на дуже маленькому 

вогні без кришки до 10 хв
4. Запекти при 180С до готовності

ГЛИВА, ТУШКОВАНА У ВЕРШКАХ
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Інгредієнти для салату:
• Руколла
• Паростки сої
• Моцарела кульками – 2 шт.
• Міні-чері – до 8 шт.
• Соус – жовтий печений перець, 1/3 ложки гірчиці, сік лимону – 2 ст.л.

Інгредієнти для основної страви:
• Лосось свіжий – 1 стейк.
• Сіль, спеції за смком.
• Олія

САЛАТ «РІЗДВЯНИЙ ВІНОЧОК із ПЕЧЕНИМ ЛОСОСЕМ
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Приготування
1. Помити зелень та чері.
2. Всі інгредієнти викласти як на фото – у вигляді віночку

Приготування
1. Лосось помити та витерти паперовим рушником.
2. Натерти спеціями, плити олією.
3. Запекти до готовності.
4. Покласти готовий лосось в середину салату-віночку.
5. Полити соусом
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Інгредієнти – на 3 порції
• Ананас свіжий 1-2 слайси
• Лохина – до 10 ягід
• Полуниця морожена 6 шт.
• Агар-агар або пектин – (за інструкцією)
• Стевія – 1 ч.л.
• Кокосова стружка – 1 ч.л
Приготування
1. Зварити «компот» із води, мороженої полуниці та стевії.
2. Трохи остуди і процідити через сито (має вийти смузі).
3. Розчинити агар чи пектин.
4. На дно форми покласти свіжий ананас, порізаний 

кубиками.
5. Залити розчином (але має бути не дуже гарячий).
6. Коли почне застигати – викласти зверху ягоди.
7. Вкінці – прикрасити стружкою

ДЕСЕРТ без цукру – ПОЛУНИЧНЕ ЖЕЛЕ ІЗ 
АНАНАСОМ ТА ЛОХИНОЮ
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Інгредієнти на 4 порції
• Свіжий кабачок – 1 шт.
• Червоний гарбуз – 250 г
• Креветка варена – 12 шт.
• Хребет лосося – 1 великий.
• Зелень
• Сіль, спеції
• Олія

Приготування
1. Кабачок помити, порізати на кубики чи дольки і поставити 

варити.
2. Через 5 хв, як закипить, додати смажений гарбуз.
3. Потім додати креветки та лосось (волокна без кісток) 

попередньо відварені на 2 бульйоні.
4. Додати спеції та дати покипіти до 10 хв.
5. Вкінці приправити зеленню

СВЯТКОВА УХА із креветками
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Festive Season 2029

Інгредієнти
• Квашена капуста (без цукру)  – 500 г.
• Червоний гарбуз – 300 г
• Перець маринований 1 шт.
• Цибуля ріпчаста – 1-2 шт.
• Сіль, спеції, лавровий лист.
• Олія для смаження
Приготування
1. Квашену капусту вимочити за ніч.
2. Поставити смажити.
3. Додати порізану напівкільцями цибулю та тертий червоний 

гарбуз.
4. Тушкувати під кришкою, постійно помішуючи та додаючи 

воду, поки не буде майже готова.
5. Вкінці додати порізаний маринований перець, сіль, спеції

КАПУСТА КИСЛА ТУШКОВАНА З ГАРБУЗОМ ТА 
ПЕРЦЕМ
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Інгредієнти на 14 кексиків
• Апельсин  - 1 (зі шкіркою)
• Гарбуз печений червоний – 500 г
• Свіжа м’ята – 10-12 листочків
• Корця – ½ ч.л.
• Банан - 1
• Вівсяна мука – 7-8 ст.л.
• Стевія – 1 ч.л.
• Білки (або яйця) – 4 шт.
• Кокосова стружка – 2 ст.л.
• Сода – 1 ч.л.
Приготування
1. Гарбуз помити, порізати на шматочки і запекти разом з корицею.
2. Перебити в блендері, коли схолоне.
3. Додати м’якоть апельсину, перебиту у блендері з білками, м’ятою та содою.
4. Бана порізати напівкільцями та додати до маси.
5. Додати стевію, кокосову стружку і все ретельно перемішати.
6. Вкінці додати муку і перемішати, що тісто почало дихати (щоб почали 

утворювати бульбашки).
7. Запікати у силіконових формах при 220, потім 180 С до готовності (по 

зубочистці).
8. Прикрасити порізаною і намоченою цедрою (можна додати ароматизатор 

мигдаль чи амарето) і полюпати топленим шоколадом
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М’ЯТНО – ГАРБУЗОВО – АПЕЛЬСИНОВІ КЕКСИКИ 
БЕЗ ЦУКРУ
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Інгредієнти на 14 кексиків
• Велике яблуко (солодке і в міру тверде) – 1 шт.
• Вівсяна мука 1 ст.л.
• Білки 2-3 шт.
• Кокосова стружка 2 ст.л.
• Кориця за смаком.
• Олія для смаження
Приготування
1. Яблуко помити та порізати кільцями товщиною до 1 см.
2. Вирізати серединку (найкраще використовувати 

спеціальний витискач).
3. Посипати корицею та панірувати (спочатку у суміші: мука+ 

кокосова стружка + білки), потім у кокосовій стружці.
4. Смажити на добре розігрітій сковороді до готовності

ДЕСЕРТ «ЯБЛУКА В КОКОСОВІЙ ПАНІРОВЦІ»
(ЯКИЙ ЗАМІНИТЬ ВАМ РІЗДВЯНІ ПАМПУХИ І ПІДІЙДЕ НАВІТЬ ДЛЯ КРОКУ 1).

10
Н О В О Р І Ч Н Е  М Е Н Ю



Інгредієнти для бісквітного тіста (на 2 порції):
• Білки яєчні – 3 шт.
• Какао – 2 ст. л.
• Сода (не гашена) – ½ ч. л.
• Банан – ½
• Мука вівсяна – 1 ст. л

Інгредієнти для прошарків:
• Слайси гарбуза солодкого (товщиною 1 см) + кориця
• Маскарпоне – 2-3 ст. л.
• Банан ½ (або будь-який інший фрукт: ківі, персик, хурма чи ягоди).
• Шоколад 2-3 кубика (99%)

ДЕСЕРТ – ГАРБУЗОВО-ШОКОЛАДНИЙ КЕКС
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Приготування
1. Змішати всі інгредієнти для тіста та вилити у силіконову форму для запікання.
2. Запікати про 180С до готовності.
3. Розрізати гарюуз на слайси, вийняти серединку, помити та просушити рушником.
4. Викласти на деко та запікати разом із корицею до готовності.
5. Коли всі інгредієнти схолонуть «зібрати кекс: спершу гарбуз, змастити маскарпоне, 

викласти зверху порізаний фрукт чи ягоди, зверху ½ бісквіту, знову повторити 
послідовність (маскарпоне-фрукти), зверху полити розтопленим шоколадом.

6. Дати постояти 1 годину

Інгредієнти
• Велика індича гомілка -1,5 кг.
• Сіль, спеції для курки натуральні (куркума, копчена паприка, 

трави, сухі в’ялені томати).
• Лавровий лист 4 шт.
• Гвоздика 10 шт

Приготування
1. Гомілку добре помити і видалити жир та жилки.
2. Приготувати розсіл для маринування: сіль, вода, всі спеції закипятити, і коли 

схолоне – занурити туди гомілку.
3. Поставити у холодильник на 24 години.
4. Через добу дістати із маринаду, витерти рушником, зробити проколи по всій 

поверхні ножом і густо натерти спеціями.
5. Запікати в рукаві при 220 С біля 2х годин.
6. В кінці розрізати рукав, щоб підрум’янилась корочка.
7. Порізати на порційні шматки і подавати із мороженими ягодами (підійде 

малина, червони порічка, вишня)

02
ЗАПЕЧЕНА РУМ’ЯНА ІНДИЧА НІЖКА



Інгредієнти – на 3 порції
• Абрикос морожений 6 шт.
• Малина морожена – 10 шт.
• Мандарин 1-2  – шт.
• Агар-агар або пектин – (за інструкцією)
• Стевія – 1 ч.л.
Приготування
1. Зварити «компот» Nr1 із води, мороженої малини та стевії.
2. Зварити «компот» Nr2 із води, абрикосів, 1 мандарину та стевії.
3. Трохи остуди і процідити через сито.
4. Розчинити агар чи пектин в кожному розчині окремо.
5. На дно форми покласти дольки мандарину.
6. Залити розчином 2. Остудити.
7. Потім вилити розчин 1. Остудити. ВАЖЛИВО! Готуйте розчини із 

агаром поступово, вони швидко застигають!
8. Прикрасити дольками мандарину

ДЕСЕРТ БЕЗ ЦУКРУ – ЖЕЛЕ МАНДАРИНОВО- 
МАЛИНОВЕ
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Інгредієнти – на 3 порції
• Курка копчена 400 г
• Яйця варені – 3 шт.
• Горошок м’який консервований – 100 г
• Цибуля ріпчаста – 1 шт.
• Огірок кислий 2-3 шт

Для соусу:
• Йогурт грецький – 2 ст. л.
• Гірчиця – 1 ч. л.
• Сік лимону – 1 ст. л

САЛАТ «ОЛІВ’Є»
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Приготування
1. Всі інгредієнти порізати дрібно кубиками.

2. Посолити та заправити соусом.



Інгредієнти – на 3 порції
• Класичний чорний хліб без (рекомендації fit6)
• Сир козячий
• Ікра червона натуральна
• Огірок свіжий
• Зелень

Приготування
1. Зі скибок хлібу витиснути формочкою основу.
2. Намастити козячим сиром.
3. Викласти півкільця огірка та ікру.
4. Прикрасити зеленню

ЗАКУСКА з СИРОМ ТА ІКРОЮ
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Інгредієнти (на 2 порції)
• Яйце варене – 2 шт.
• Авокадо – 1 шт.
• Лосось – 300 г.
• Цибуля зелена.
• Сир червоний із томатами – 100 г.
• Йогурт натуральний 1 ст.л.
• Гірчиця – 1 ч.л.
• Сік лимона 1 ч.л.

Приготування
1. Білок відділити від жовтка, кожний окремо порізати дрібно кубиками 

чи потерти.
2. Авокадо порізати та скропити лимонним соком, щоб не темніло.
3. Лосось дрібно порізати.
4. Сир потерти на терці.
5. Викласти шарами у форму, премащуючи кожний соусом (йогурт + 

гірчиця + сік лимона): білки - авокадо - риба - зелена цибуля - жовток 
- сир.

САЛАТ «ШУБА РУБІНОВА»
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А щоб вашому ШКТ було комфортно під час та після святкового застілля, 
рекомендуємо ДД NUTRICODE, які покращать травлення, допоможуть 
справитися із «важкою» та різноманітною їжею, підтримають роботу 
кишківника.
ACTIVE FAT BURN KILLER / DRENA PLUS – постійне пиття протягом дня 
цих напоїв дозволить нормалізувати обмін речовин та вивести зайву 
воду, підтримає роботу печінки, підшлункової та нирок, а також зменшать 
відчуття голоду.

PROBIOTIC (caps.) – створить ідеальні умови для роботи кишківника та 
розвитку корисної мікробіоти, що гарантує чудове самопочуття протягом 
усіх свят.

SLIM BODY – дієтичне волокно, які покращить роботу всього ШКТ, 
створить середовище для мікробіоти кишківника та захистить від потягу 
до солодкого і переїдання.

DIDGESTIVE – покращить травну функцію та допоможе більш ретельно 
перетравити різноманітну їжу завдяки комплексу із 5 травних ферментів.

Для пиття найкраще підійде теплий або охолоджений напій, приготований 
із Detox Herbal Infusion. Його красивий рубіновий колір, виразний ягідний 
смак з кислинкою не тільки смакуватиме відмінно, а й замінить компоти 
чи шкідливі солодкі напої.

Можете урізноманітнити його і додати свіжі ягоди, ваніль чи корицю.

Гарних, затишних Різдвяних та Новорічних свят у теплому сімейному колі.


