
Рецепты по метаболическому 

принципу для фиксации и 

снижения веса 



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

Пройти бесплатный курс в 

мобильном приложении  
h3ps://hudeem-online.com/app  
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Смарт-Программа Сергея Обложко  h:ps://hudeem-online.com/
В	этои' 	раздатке	мы	хотим	продемонстрировать	вам,	как	с	

помощью	замены	и	добавления	ингредиентов	можно	снизить	
(или	повысить)	калории' ность	блюда.	

Запеканка с куриным филе и грибами “С 
корочкой” 

Для фиксации 
 90 Ккал/100 г 

ИНГРЕДИЕНТЫ:	
• Куриное филе 300 г 
• Грибы шампиньоны 200 г 
• Помидоры черри 100 г 
• Сыр Голландский 50 г 
• Сметана 100 г 
• Соль 1 ч. л. 
• Перец черный молотый 0,5 ч. л. 

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:	
1. Куриное филе нарезать произвольно или на полоски. 
2. Черри помыть и разрезать на половинки. 
3. Шампиньоны нарезать пластинками. 
4. Натереть на терке сыр и соединить со сметаной. 
5. В форму для запекания пшикнуть масло. 
6. Выложить куриное филе, посолить и поперчить. 
7. Сверху выложить грибы, далее помидоры. 
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Смарт-Программа Сергея Обложко  h:ps://hudeem-online.com/
Для снижения 

55 Ккал/100 г 

ИНГРЕДИЕНТЫ:	

• Куриное филе 300 г 
• Грибы шампиньоны 300 г 
• Помидоры черри 100 г 
• Морковь 100 г 
• Болгарский перец 100 г 
• Казеин 1 ч.л. 
• Творог обезжиренный 100 г 
• Соль 1 ч. л. 
• Перец черный молотый 0,5 ч. л. 

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:	

1. Куриное филе нарезать произвольно или на полоски. 

2. Черри помыть и разрезать на половинки. Морковь натереть на 
мелкой терке. Перец мелко порубить - смешать овощи. 

3. Шампиньоны нарезать пластинками. 

4. В форму для запекания пшикнуть масло. 

5. Выложить куриное филе, посолить и поперчить. 

6. Сверху выложить грибы, далее овощную смесь. 

7. Сверху выложить творог и присыпать казеином. 

8. Запекать в духовке при 200 °С около 45 минут до готовности. 
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Смарт-Программа Сергея Обложко  h:ps://hudeem-online.com/

Салат с кроликом “Охотничий” 

Для фиксации 
 100 Ккал/100 г 

ИНГРЕДИЕНТЫ:	

• Пекинская капуста 50 г 
• Кролик 80 г 
• Маринованные шампиньоны 30 г 
• Творог 1,8% 50 г 
• Яйца перепелиные 5 шт. 
• Маслины 10 г 
• Чеснок 1 зуб. 
• Сметана 60 г 

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:	

1. Пекинскую капусту очень тонко нарезать. 
2. Мясо кролика отварить и нарезать полосками. 
3. Грибы нарезать ломтиками. 
4. В творог добавить сметану и раздавленный зубчик чеснока. 

Перемешать. 
5. Сформировать творожные шарики. 
6. Яйца отварить, очистить и нарезать на половинки. 
7. Добавить в салат творожные шарики. 
8. Маслины разрезать на половинки и добавить в салат. 
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Для снижения 

50 Ккал/100 г 

ИНГРЕДИЕНТЫ:	

• Пекинская капуста 100 г 
• Кролик 80 г 
• Маринованные шампиньоны 30 г 
• Яичные белки 2 шт. 
• Каперсы 10 г 
• Чеснок 1 зуб. 
• Йогурт обезжиренный 100 г 

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:	

1. Пекинскую капусту очень тонко нарезать. 

2. Мясо кролика отварить и нарезать полосками. 

3. Грибы нарезать ломтиками. 

4. В йогурт добавить раздавленный зубчик чеснока. Перемешать. 

5. Яичные белки нарезать кусочками. 

6. Добавить в салат каперсы. Заправить чесночным йогуртом. 
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Салат с копченой курицей 
“Много вкуса” 
90 Ккал/100 г 

Рис с кальмарами 
“Средиземноморское 
лакомство” 
 90 Ккал/100 г

Куриное филе под шубой в 
горшочках “Будь в 
ресурсе” 
85 Ккал/100 г 

Эти и другие рецепты для фиксации веса вы 
можете найти в нашей базе рецептов! 

Получить доступ к базе рецептов:  

более 1000 рецептов по метаболическому принципу. Регулярные 

обновления!
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