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ИНСТРУКЦИЯ ПО УХОДУ И ЭКСПЛУАТАЦИИ  

Поздравляем с приобретением прибора NUTRIBULLET! В нем 

сочетается мощность и удобство использования оригинального 

прибора MagicBullet, однако NUTRIBULLET в два раза мощнее, в 

два раза вместительнее, оснащен РЕВОЛЮЦИОННО новыми 

ножами!  

 

Прибор NUTRIBULLET настолько мощный, что из употребляемых 

нами продуктов питания извлекаются все питательные вещества! 

Многие питательные вещества, содержащиеся в продуктах питания, 

недоступны нам при стандартных способах обработки – отжиме, 

измельчении или пережевывании. Для того чтобы из продуктов 

питания можно было извлечь самые лучшие питательные вещества 

– фитонутриенты, которые содержатся в семечках, кожуре и 

черешках овощей, их необходимо полностью измельчить. Пища, 

измельченная до максимальной степени, становится более 

питательной, чем такая же пища, которую мы кушаем сейчас! 

 

Благодаря прибору NUTRIBULLET вы можете питаться невероятно 

полезной и питательной пищей, не прилагая особых усилий! 

Измельчая в приборе NUTRIBULLET арбуз с семенами, вы 

открываете для себя неисчерпаемые запасы цинка и магния; Омега-

3, белки и антиоксиданты – измельчая семечки ежевики; вещества, 

препятствующие развитию рака, - измельчая брокколи, капусту 

листовую и капусту огородную – все эти питательные вещества 

недоступны нам, когда мы просто пережевываем перечисленные 

продукты питания. Приятного вам аппетита! 

Извлекайте из продуктов максимум пользы – получайте от жизни 

все, что можно! 
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ПРАВИЛА ТЕХНИКИ БЕЗОПАСНОСТИ И ПРЕДУПРЕЖДАЮЩАЯ 

ИНФОРМАЦИЯ 

СОХРАНИТЬ ИНСТРУКЦИЮ 

ПЕРЕД ЭКСПЛУАТАЦИЕЙ ПРИБОРА ОЗНАКОМИТЬСЯ С 

ИНСТРУКЦИЕЙ. 

Характеристики и параметры:  

МОДЕЛЬ NB-201 МОДЕЛЬ NB-101B 

Переменное напряжение 220-
240V 
 

Переменное напряжение 220-
240V 
 

Частота-50/60Hz 
 

Частота-50/60Hz 
 

Мощность- 900W 
 

Мощность- 600W 
 

 

Техника безопасности при эксплуатации электроприборов 

При эксплуатации электроприборов соблюдать основные меры 

предосторожности, включая следующие: 

 Внимание! Во избежание риска поражения электрическим 

током не погружать шнур питания, вилку или основание 

блендера в воду или другие жидкости. 

 Использовать исключительно насадки, рекомендуемые или 

продаваемые производителем. В противном случае 

существует риск пожара, поражения электрическим током или 

телесной травмы. 

 КОГДА ПРИБОР НЕ ИСПОЛЬЗУЕТСЯ, ОТКЛЮЧАТЬ ЕГО ОТ 

СЕТИ ПИТАНИЯ. ПРЕЖДЕ ЧЕМ СОБИРАТЬ, РАЗБИРАТЬ 

УСТРОЙСТВО, УСТАНАВЛИВАТЬ ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ 

КОМПОНЕНТЫ НА УСТРОЙСТВО ИЛИ МЫТЬ УСТРОЙСТВО, 

УБЕДИТЬСЯ В ТОМ, ЧТО ОСНОВАНИЕ ПРИБОРА 

ОТКЛЮЧЕНО ОТ СЕТИ ПИТАНИЯ. 
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 Не тянуть, не скручивать, не допускать повреждения шнура 

питания. 

 Не допускать свисания шнура питания над краем столешницы 

или стола.  

 Следить за тем, чтобы шнур питания не прикасался к горячим 

поверхностям, включая плиту. 

 Время от времени проводить осмотр шнура питания и вилки на 

предмет повреждений. Не эксплуатировать прибор, если шнур 

питания или вилка повреждены. Прекратить эксплуатацию 

прибора в случае, если прибор не функционирует должным 

образом, если его уронили или имеется какое-либо 

повреждения прибора. Обратиться в Центр обслуживания 

клиентов. 

 Не прикасаться к подвижным деталям прибора. 

 Во избежание риска тяжелой телесной травмы или 

повреждения прибора не допускать контакта рук и кухонных 

приспособлений с ножевой вставкой прибора в процессе 

измельчения или перемалывания пищи. Можно 

воспользоваться скребком, однако прибор должен быть 

выключен. 

 НЕ ОСТАВЛЯТЬ РАБОТАЮЩИЙ ПРИБОР БЕЗ ПРИСМОТРА. 

 ОБЯЗАТЕЛЕН СТРОГИЙ НАДЗОР ПРИ ЭКСПЛУАТАЦИИ 

ПРИБОРА ДЕТЬМИ ИЛИ ЖЕ ЕСЛИ РЯДОМ НАХОДЯТСЯ 

ДЕТИ. 

 Во избежание перегрева не допускать эксплуатацию прибора 

дольше 1 минуты за один сеанс эксплуатации, при 

превышении указанного временного интервала существует 

риск серьезного повреждения прибора. В случае остановки 

двигателя отсоединить основание двигателя от сети 

питания, подождать в течение часа, пока прибор остынет, 

затем вновь включить прибор. Прибор NUTRIBULLET оснащен 
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внутренним тепловым выключателем, который обеспечивает 

выключение прибора в случае перегрева.  

 Во избежание риска травмы и утечки убедиться в том, что 

основание ножевой вставки надежно зафиксировано на чаше, 

прежде чем устанавливать его на основание прибора и 

включать прибор. 

 Не эксплуатировать прибор NUTRIBULLET на открытом 

воздухе при неблагоприятных погодных условиях, например, 

когда идет дождь. 

 Ножевые вставки очень острые. Обращаться с ними с 

осторожностью. 

 НЕ ВСТАВЛЯТЬ В ОСНОВАНИЕ ПРИБОРА НОЖЕВУЮ 

ВСТАВКУ, НЕ УСТАНОВИВ ПРЕДВАРИТЕЛЬНО ЧАШУ. 

 Перед каждым использованием проверять, плотно ли 

уплотнительное кольцо сидит на крестообразной ножевой 

вставке или плоской ножевой вставке. 

 Прибор NUTRIBULLET не предназначен для 

использования в микроволновках.  Не ставить чаши, 

основание прибора или насадки в микроволновку, т.к. это 

может стать причиной повреждения прибора.  

 Во избежание риска телесной травмы или повреждения 

прибор не допускать контакта рук или кухонных 

приспособлений с ножевой вставкой.  

 Не смешивать газированные напитки. При возрастании 

давления в результате высвобождения газа чаша может 

взорваться, что может стать причиной потенциальной травмы.  

 Перед смешиванием не наливать в чашу горячие 

жидкости. Начинать процесс смешивания со смешивания 

прохладных ингредиентов или ингредиентов комнатной 

температуры. При обработке подогретых ингредиентов 

внутри герметично закрытой чаши нарастает давление, в 
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результате чего ингредиенты могут вырваться через 

отверстие и вызвать ожог у пользователя.  

 Не включать прибор NUTRIBULLET, если чаши пустые, это 

может стать причиной повреждения прибора. 

 ВНИМАНИЕ! В результате трения вращающейся ножевой 

вставки ингредиенты могут нагреваться, давление внутри 

герметично закрытой чаши может нарастать. Не 

эксплуатировать прибор непрерывно более чем в течение 

1 минуты. Если чаша теплая на ощупь, дать прибору 

остыть, прежде чем осторожно снимать ее с основания, 

направляя в сторону от себя.  

 Не оставлять обработанные ингредиенты внутри 

закрытой чаши на продолжительный период времени. 

Сахара, содержащиеся в фруктах и овощах, начинают 

бродить, внутри чаши нарастает давление, когда чашу 

передвинут или откроют ингредиенты, могут разлететься 

в разные стороны.  

 Не использовать лопастную ножевую вставку для 

измельчения ингредиентов, если внутри чаши нет 

жидкости, это может привести к повреждению ножевой 

вставки. 

 Учитывая вихреобразный характер движения ножевой 

вставки в приборе NUTRIBULLET, для приготовления 

коктейля Nutriblast и иных питательных напитков 

требуется вода. Прибор не предназначен для измельчения 

льда, а также не предназначен для измельчения 

ингредиентов, если внутри чаши нет воды. Мы предлагаем 

использовать замороженные фрукты и охлажденную 

жидкость для приготовления вкусного холодного коктейля 

Nutriblast. Также можно добавить измельченный лед, до 

25% от общего объема чаши, воду или другие жидкости, не 

превышая отметку “MAX”. Не измельчать лед или прочие 

твердые ингредиенты, не добавив воду, т.к. ножевая 
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вставка может затупиться или повредиться. Перед 

каждым использованием прибора проводить осмотр 

ножевой вставки. 

 Не снимать с основания прибора чашу/ножевую вставку 

до тех пор, пока двигатель прибора не остановится 

полностью. Ножевая вставка или двигатель могут 

подвергнуться повреждению, если чашу/ножевую вставку 

снимают до того, как двигатель остановился полностью.  

 Для того чтобы двигатель остановился, повернуть чашу и 

ослабить ее фиксацию (если используется режим 

блокировки), или прекратить надавливать на 

чашу/ножевую вставку (если используется импульсный 

режим), и подождать, пока двигатель полностью 

остановится.  

 

ВНИМАНИЕ! 

 ПРИ ПРИЕМЕ КАКИХ-ЛИБО МЕДИКАМЕНТОВ, ОСОБЕННО 

МЕДИКАМЕНТОВ, СНИЖАЮЩИХ УРОВЕНЬ ХОЛЕСТЕРИНА, 

АНТИКОАГУЛЯНТОВ,  МЕДИКАМЕНТОВ ДЛЯ КОНТРОЛЯ 

УРОВНЯ АРТЕРИАЛЬНОГО ДАВЛЕНИЯ, 

ТРАНКВИЛИЗАТОРОВ ИЛИ АНТИДЕПРЕССАНТОВ 

ПРОКОНСУЛЬТИРОВАТЬСЯ С ВРАЧОМ, ПРЕЖДЕ ЧЕМ 

УПОТРЕБЛЯТЬ НАПИТКИ, ПРИГОТОВЛЕННЫЕ ПО 

РЕЦЕПТАМ NUTRIBLAST.  

 НИЖЕ ПРИВЕДЕН СПИСОК СЕМЕЧЕК И КОСТОЧЕК, 

СОДЕРЖАЩИХ ХИМИЧЕСКИЕ ВЕЩЕСТВА, КОТОРЫЕ В 

ПРОЦЕССЕ ПЕРЕВАРИВАНИЯ ВЫДЕЛЯЮТ В КРОВЬ 

ЦИАНИД. В РЕЦЕПТАХ НАПИТКОВ, КОТОРЫЕ ГОТОВЯТ С 

ПОМОЩЬЮ ПРИБОРА NUTRIBULLET, НЕ ИСПОЛЬЗУЮТСЯ 

СЛЕДУЮЩИЕ СЕМЕЧКИ И КОСТОЧКИ: 

 Семечки яблок 

 Абрикосовые косточки 
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 Вишневые косточки 

 Сливовые косточки 

 Персиковые косточки 

 

МЕРЫ ПРЕДОСТОРОЖНОСТИ ПРИ УХОДЕ ЗА ПРИБОРОМ 

 СРАЗУ ЖЕ ПОСЛЕ ЭКСПЛУАТАЦИИ ПРИБОРА ПРОМЫТЬ 

НОЖЕВУЮ ВСТАВКУ (И ЧАШУ) ДЛЯ ТОГО ЧТОБЫ НЕ 

ДОПУСТИТЬ ВЫСЫХАНИЯ ОСТАТКОВ ПИЩИ И 

ПРИЛИПАНИЯ К ЧАШЕ – В СЛУЧАЕ НЕОБХОДИМОСТИ 

ВОСПОЛЬЗОВАТЬСЯ ЩЕТКОЙ ДЛЯ ТОГО ЧТОБЫ 

УСТРАНИТЬ ОСТАТКИ ПИЩИ. 

 МЫТЬ ИСКЛЮЧИТЕЛЬНО ВРУЧНУЮ, ИСПОЛЬЗУЯ МЯГКОЕ 

МОЮЩЕЕ СРЕДСТВО ДЛЯ ПОСУДЫ И ТЕПЛУЮ ВОДУ (НЕ 

ГОРЯЧУЮ). 

 СРАЗУ ЖЕ ВЫСУШИТЬ. 

 ДЛЯ УСТРАНЕНИЯ ПРИЛИПШИХ ОСТАТКОВ ПИЩИ 

НАПОЛНИТЬ ЧАШУ ДО ПОЛОВИНЫ ТЕПЛОЙ (НЕ ГОРЯЧЕЙ) 

МЫЛЬНОЙ ВОДОЙ.  ЗАТЕМ ЗАФИКСИРОВАТЬ НОЖЕВУЮ 

ВСТАВКУ, УСТАНОВИТЬ ЧАШУ НА ОСНОВАНИЕ И 

ВКЛЮЧИТЬ НА 30-45 СЕКУНД. ПОСЛЕ ЭТОГО БЫСТРО 

УСТРАНИТЬ ЗАГРЯЗНЕНИЕ ЩЕТКОЙ. 

 НЕ МЫТЬ НОЖЕВУЮ ВСТАВКУ В ПОСУДОМОЕЧНОЙ 

МАШИНКЕ, Т.К. ВЫСОКИЕ ТЕМПЕРАТУРЫ МОГУТ СТАТЬ 

ПРИЧИНОЙ ПОВРЕЖДЕНИЯ УПЛОТНИТЕЛЬНОЙ 

ПРОКЛАДКИ. МЫТЬ ВРУЧНУЮ ТЕПЛОЙ МЫЛЬНОЙ ВОДОЙ. 

 ЧАШИ ПРИБОРА NUTRIBULLET МОЖНО МЫТЬ В 

ПОСУДОМОЕЧНОЙ МАШИНКЕ НА ВЕРХНЕЙ РЕШЕТКЕ, 

ВЫБРАВ СТАНДАРТНЫЙ РЕЖИМ. НЕ ПОГРУЖАТЬ ЧАШИ И 

НОЖЕВЫЕ ВСТАВКИ ПРИБОРА NUTRIBULLET В КИПЯЩУЮ 

ВОДУ, ЭТО ПРИВЕДЕТ К ДЕФОРМАЦИИ ПЛАСТИКА. 
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 ЗАПРЕЩАЕТСЯ ПЫТАТЬСЯ СНИМАТЬ УПЛОТНИТЕЛЬНОЕ 

КОЛЬЦО В ПРОЦЕССЕ МЫТЬЯ НОЖЕВОЙ ВСТАВКИ. МЫТЬ 

НОЖЕВУЮ ВСТАВКУ ВРУЧНУЮ В ТЕПЛОЙ МЫЛЬНОЙ 

ВОДЕ. ПОПЫТКИ СНЯТЬ УПЛОТНИТЕЛЬНОЕ КОЛЬЦО 

МОГУТ НАРУШИТЬ КОНФИГУРАЦИЮ НОЖЕВОЙ ВСТАВКИ 

И СТАТЬ ПРИЧИНОЙ ПРОТЕЧКИ.  

 

СОХРАНИТЬ ИНСТРУКЦИИ 

ИСКЛЮЧИТЕЛЬНО ДЛЯ ПРИМЕНЕНИЯ В БЫТУ 

 

Устранение неисправностей 

Проблема: Решение: 

NUTRIBULLET  

не включается?  

Убедиться в том, что ножевая вставка 
присоединена к кувшину или стакану 
правильно. Убедиться в том, что она 
насажена на основание полностью.   

1. Подключить блендер к другой сетевой 
розетке.  

2. Убедиться в том, что блендер 
подсоединен к сети питания должным 
образом.  

3. Проверить напряжение сети; подключить 
устройство к другой сетевой розетке.  

4. Проверить, исправен ли бытовой 
автоматический выключатель.  

NUTRIBULLET 

выключился. 

Возможно, двигатель перегрелся. 
Возможно, сработал 
самовосстанавливающийся 
предохранитель, защищающий двигатель 
от перегрузки. В этом случае 
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ЧИСТКА ПРИБОРА NUTRIBULLET 

Мало кто любит убирать – это еще одно из многих преимуществ 

прибора NUTRIBULLET, который помогает вам экономить время.  

ВНИМАНИЕ: 

ПРЕЖДЕ ЧЕМ МЫТЬ ПРИБОР NUTRIBULLET ИЛИ 

ОСУЩЕСТВЛЯТЬ ЕГО СБОРКУ, ОТКЛЮЧАТЬ ЕГО ОТ СЕТИ 

ПИТАНИЯ 

 

Уход за прибором NUTRIBULLET 

Мыть прибор NUTRIBULLET так легко…просто поставить 

компоненты прибора (кроме основания и ножевых вставок) на 

верхнюю решетку посудомоечной машинки или вымыть вручную 

теплой мыльной водой и прополоскать водой. 

ВНИМАНИЕ: 

НЕ МЫТЬ НОЖЕВЫЕ ВСТАВКИ В ПОСУДОМОЕЧНОЙ МАШИНКЕ. 

ЧАШИ ПРИБОРА NUTRIBULLET МОЖНО МЫТЬ В 

ПОСУДОМОЕЧНОЙ МАШИНКЕ, ПОСТАВИВ ИХ НА ВЕРХНЮЮ 

перезапустить устройство, отсоединив его 
от сети питания, подождать не менее 15 
минут, пока устройство остынет. Затем 
извлечь из кувшина блендера 
определенное количество пищевых 
ингредиентов и/или устранить то, что 
вызвало закупоривание. Вновь включить 
устройство. Чтобы избежать перегрева 
мотора, никогда не запускайте его  дольше, 
чем на 1 минуту непрерывной работы. 
Между минутными запусками подождите 
хотя бы 1 минуту, чтобы дать мотору 
остыть.  
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РЕШЕТКУ И ВЫБРАВ СТАНДАРТНЫЙ РЕЖИМ. НЕ ПОГРУЖАТЬ 

ЧАШИ ПРИБОРА NUTRIBULLET И НОЖЕВЫЕ ВСТАВКИ В 

КИПЯЩУЮ ВОДУ, ЭТО ПРИВЕДЕТ К ДЕФОРМАЦИИ ПЛАСТИКА И 

ПОВРЕЖДЕНИЮ УПЛОТНИТЕЛЬНОГО КОЛЬЦА. 

 

УСТРАНЕНИЕ ТРУДНОУДАЛЯЕМЫХ ЗАГРЯЗНЕНИЙ 

Для быстрого удаления присохшей пищи внутри прибора 

NUTRIBULLET наполнить чашу примерно на 2/3 теплой мыльной 

водой и установить лопастную ножевую вставку. Установить чашу 

на основание прибора NUTRIBULLET и включить примерно на 20-30 

секунд. Это способствует размягчению прилипших остатков пищи, 

остается лишь слегка потереть щеткой и все – загрязнение 

устранено. 

 

ЧИСТКА ОСНОВАНИЯ ПРИБОРА NUTRIBULLET 

В большинстве случаев на основании прибора отсутствуют сильные 

загрязнения, однако если вы пренебрегаете требованием плотно 

насаживать ножевую вставку на чашу, может наблюдаться 

вытекание жидкости и ее попадание на основание и кнопки 

управления прибором. 

 

Чистка основания прибора: 

1. Самое главное – отсоединить основание от сети питания! 

2. Протереть основание прибора снаружи и внутри мокрой 

тряпочкой. 

* НЕ ПОГРУЖАТЬ ОСНОВАНИЕ ПРИБОРА В ВОДУ И НЕ МЫТЬ В 

ПОСУДОМОЕЧНОЙ МАШИНКЕ. 

* Не допускать контакта рук или кухонных принадлежностей с 

двигающейся ножевой вставкой, а также не нажимать на кнопки 

управления прибором руками или кухонными принадлежностями, 

когда основание прибора подключено к сети питания.  
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СОХРАНИТЬ ИНСТРУКЦИИ 

ИСКЛЮЧИТЕЛЬНО ДЛЯ ПРИМЕНЕНИЯ В БЫТУ 

 

ЭКСПЛУАТАЦИЯ ПРИБОРА 

Измельчение 

1. Наполнить ингредиентами большую или 
маленькую чашу.  

 
2. Влить жидкость (на выбор) не выше отметки 
MAX. (Добавить жидкость обязательно!). 

 

3. Навернуть лопастную ножевую вставку на 
большую чашу, затянуть вручную для того чтобы 
убедиться, что чаша герметично закрыта. 
 

 
4. Перевернув чашу с ножевой вставкой вверх 
дном, насадить ее на основание. Надавить. 
Процесс должен длиться не более 1 минуты. Если 
требуется более тщательное измельчение 
ингредиентов, подождать 1 минуту, затем 
повторить процесс измельчения до 3-х раз до тех 
пор, пока ингредиенты не будут измельчены до 
необходимой консистенции. Если необходимо 
измельчать ингредиенты более 3-х раз по 1 минуте 
каждый раз, подождать 2-3 минуты, пока основание 
прибора остынет (после третьего сеанса 
измельчения), затем вновь приступить к 
измельчению ингредиентов. Следить за 
консистенцией. Коктейль NUTRIBLAST готов к 
употреблению, когда консистенция становится 
однородной и пюреообразной.  
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5. Для того чтобы выключить прибор NUTRIBULLET, повернуть 

основание в противоположном направлении (вправо) и прекратить 

надавливать на чашу.  Как только двигатель полностью 

остановится, снять чашу с основания прибора. 

 

ВНИМАНИЕ: В результате трения вращающейся ножевой 

вставки ингредиенты могут нагреваться, давление внутри 

герметично закрытой чаши может нарастать. Если чаша теплая 

на ощупь, дать прибору остыть, прежде чем осторожно 

снимать ее с основания, направляя в сторону от себя. 

 

ЭКСПЛУАТАЦИЯ ПРИБОРА 

Импульсный режим 

Так как прибор NUTRIBULLET очень мощный, в процессе обработки 

ингредиенты измельчаются до состояния эмульсии. Именно 

поэтому удобным является импульсный режим, если необходимо 

приготовить сальсу с кусочками перца или крупно измельчить лук. К 

импульсному режиму работы прибора необходимо привыкнуть, 

однако, как только вы привыкнете к нему, вы сразу же станете 

профессионалом! 

Импульсный режим подразумевает очень быстрое надавливание на 

чашу и мгновенное ослабление давления на чашу. Для того чтобы 

измельчить ингредиенты на крупные кусочки, импульсный режим 

является оптимальным выбором. Подождать пока, ножевая вставка 

полностью остановится, затем вновь надавить на чашу, делать так 

до тех пор, пока ингредиенты не измельчатся до желаемой 

консистенции.  

ПОДСКАЗКА: Для эффективной работы прибора в импульсном 

режиме убедиться в том, что прибор случайно не переключается в 

режим блокировки. Во избежание этого надавливать второй рукой 
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на чашу в направлении против часовой стрелки в тот момент, когда 

вы надавливаете на чашу сверху.  

1. Удерживать чашу на основании и надавливать 
на нее в направлении против часовой стрелки 
для того, чтобы не допустить переключение 
прибора в режим блокировки. 
 
2. Другой рукой постукивать по чаше сверху и сразу 
же ослаблять давление. Продолжать измельчение 
ингредиентов в импульсном режиме до тех пор, 
пока ингредиенты не измельчатся до желаемой 
консистенции.  
 

 

 

 

ВСТРЯХИВАНИЕ 

В некоторых случаях, когда, например, в чаше слишком много 

ингредиентов или же добавлено недостаточное количество воды, 

смесь из измельчаемых ингредиентов получается довольно густой. 

При этом ингредиенты не попадают в верхнюю часть чаши, 

соответственно, не измельчаются. Если ингредиенты не 

измельчаются, т.к. их слишком много, следует встряхнуть чашу. 

1. Снять с основания прибора чашу и ножевую 
вставку. 
2. Держа в руках чашу и ножевую вставку, 
встряхнуть чашу. Затем вновь установить на 
основание прибора. 
3. Для того чтобы выключить прибор 
NUTRIBULLET, повернуть чашу в 
противоположном направлении (вправо) и 
больше не надавливать на нее. Как только 
двигатель полностью остановится, снять чашу 
с основания прибора. 
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ПОСТУКИВАНИЕ 

При измельчении ингредиентов, которые прилипают к стенкам чаши 

и не измельчаются, следует постучать по стенкам чаши. 

1. Снять с основания прибора чашу и ножевую 
вставку, постучать чашей с ножевой вставкой по 
столешнице для того чтобы ингредиенты попали в 
зону измельчения. 
2. Вновь установить чашу с ножевой вставкой на 
основание прибора и завершить процесс 
измельчения. 
3. Для того чтобы выключить прибор NUTRIBULLET, 
повернуть чашу в противоположном направлении 
(вправо) и больше не надавливать на нее. Как 
только двигатель полностью остановится, снять 
чашу с основания прибора. 

 

 

ЧИСТКА ПРИБОРА NUTRIBULLET 

ВНИМАНИЕ: 

ПРЕЖДЕ ЧЕМ МЫТЬ ПРИБОР NUTRIBULLET ИЛИ 

ОСУЩЕСТВЛЯТЬ ЕГО СБОРКУ, ОТКЛЮЧАТЬ ЕГО ОТ СЕТИ 

ПИТАНИЯ 
 

Уход за прибором NUTRIBULLET 

Мыть прибор NUTRIBULLET так легко…просто поставить 

компоненты прибора (кроме основания и ножевых вставок) на 

верхнюю решетку посудомоечной машинки или вымыть вручную 

теплой мыльной водой и прополоскать водой. 

 

ВНИМАНИЕ: 

НЕ МЫТЬ НОЖЕВЫЕ ВСТАВКИ В ПОСУДОМОЕЧНОЙ МАШИНКЕ. 

ЧАШИ ПРИБОРА NUTRIBULLET МОЖНО МЫТЬ В 

ПОСУДОМОЕЧНОЙ МАШИНКЕ, ПОСТАВИВ ИХ НА ВЕРХНЮЮ 

РЕШЕТКУ И ВЫБРАВ СТАНДАРТНЫЙ РЕЖИМ. НЕ ПОГРУЖАТЬ 

ЧАШИ ПРИБОРА NUTRIBULLET И НОЖЕВЫЕ ВСТАВКИ В 
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КИПЯЩУЮ ВОДУ, ЭТО ПРИВЕДЕТ К ДЕФОРМАЦИИ ПЛАСТИКА И 

ПОВРЕЖДЕНИЮ УПЛОТНИТЕЛЬНОГО КОЛЬЦА. 

УСТРАНЕНИЕ ТРУДНОУДАЛЯЕМЫХ ЗАГРЯЗНЕНИЙ 
 

Для быстрого удаления присохшей пищи внутри прибора 

NUTRIBULLET наполнить чашу примерно на 2/3 теплой мыльной 

водой и установить лопастную ножевую вставку. Установить чашу 

на основание прибора NUTRIBULLET и включить примерно на 20-30 

секунд. Это способствует размягчению прилипших остатков пищи, 

остается лишь слегка потереть щеткой и все – загрязнение 

устранено. 
 

ЧИСТКА ОСНОВАНИЯ ПРИБОРА NUTRIBULLET 

В большинстве случаев на основании прибора отсутствуют сильные 

загрязнения, однако если вы пренебрегаете требованием плотно 

насаживать ножевую вставку на чашу, может наблюдаться 

вытекание жидкости и ее попадание на основание и кнопки 

управления прибором. 
 

Чистка основания прибора: 

1. Самое главное – отсоединить основание от сети питания! 

2. Протереть основание прибора снаружи и внутри мокрой 

тряпочкой. 

* НЕ ПОГРУЖАТЬ ОСНОВАНИЕ ПРИБОРА В ВОДУ И НЕ МЫТЬ В 

ПОСУДОМОЕЧНОЙ МАШИНКЕ. 

* Не допускать контакта рук или кухонных принадлежностей с 

двигающейся ножевой вставкой, а также не нажимать на кнопки 

управления прибором руками или кухонными принадлежностями, 

когда основание прибора подключено к сети питания.  

Перед эксплуатацией вымыть все компоненты прибора (кроме 

основания с двигателем) мыльной водой! 

Приступать к эксплуатации прибора так просто! Достаньте прибор 

NUTRIBULLET и вымойте чаши и ножевые вставки теплой мыльной 

водой. Теперь можно приступать к готовке коктейля NUTRIBLAST! 
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ПРИШЛО ВРЕМЯ ВПЕРВЫЕ ПРИГОТОВИТЬ КОКТЕЙЛЬ 

NUTRIBLAST! 

ПРИСТУПАЕМ К ЭКСПЛУАТАЦИИ 

ДЕЙСТВИЕ 1:  

НАПОЛНИТЬ БОЛЬШУЮ ЧАШУ 50% ЗЕЛЕНИ. 

2 стакана – это полная порция зелени, именно такую порцию 

необходимо употреблять в течение первых нескольких недель. 1 

порция равна примерно двум пригоршням зелени. 

ДЕЙСТВИЕ 2:  

НАПОЛНИТЬ БОЛЬШУЮ ЧАШУ 50% ФРУКТОВ. 

Как правило, порция фруктов – это обычно стакан. Для 

приготовления коктейля NUTRIBLAST рекомендуем добавлять 

банан или ½ авокадо (это обеспечит мягкий вкус коктейля). Затем 

добавить в большую чашу еще фруктов. 

ДЕЙСТВИЕ 3:  

ДОБАВИТЬ ЖИДКОСТЬ.  

Для приготовления коктейля NUTRIBLAST обязательно добавить 

жидкость. Предлагаем использовать любую жидкость на ваш выбор: 

воду, кокосовую воду или миндальное молоко, не наливать 

жидкость выше отметки MAX. Если коктейль должен быть более 

густым, следует добавить меньше воды. 

ДЕЙСТВИЕ 4:  

ДОБАВИТЬ В КОКТЕЙЛЬ СТИМУЛЯТОР (ПО ЖЕЛАНИЮ). 

Для обогащения коктейля полезными жирными кислотами добавить 

пригоршню орехов, семечек или ягод годжи! Благодаря 

стимуляторам коктейль NUTRIBLAST становится еще более 

питательным и сытным.  

ДЕЙСТВИЕ 5:  

УСТАНОВИТЬ НОЖЕВУЮ ВСТАВКУ, ИЗМЕЛЬЧАТЬ, 

НАСЛАЖДАТЬСЯ КОКТЕЙЛЕМ! 
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Зафиксировать на чаше ножевую вставку, поставить чашу на 

основание прибора. Надавить и повернуть так, чтобы чаша была 

зафиксирована в положении “ВКЛЮЧЕНО” (вы узнаете об этом, т.к. 

прибор начнет работать). Измельчать ингредиенты до тех пор, пока 

консистенция не станет однородной. 

ДЕЙСТВИЕ 6:  

ДЛЯ ТОГО ЧТОБЫ ВЫКЛЮЧИТЬ ПРИБОР NUTRIBULLET, 

повернуть чашу в противоположном направлении (вправо) и больше 

не надавливать на нее. Как только двигатель полностью 

остановится, снять чашу с основания прибора. 

 
КОКТЕЙЛЬ NUTRIBLAST 

 

 
 

 

ПРИМЕЧАНИЕ! 

1.  ПРЕЖДЕ ЧЕМ 

ИЗМЕЛЬЧАТЬ 

ИНГРЕДИЕНТЫ ДЛЯ 

КОКТЕЙЛЯ, ДОБАВИТЬ 

ЖИДКОСТЬ. 

2. НЕ НАПОЛНЯТЬ ЧАШУ 

ИНГРЕДИЕНТАМИ И 

ЖИДКОСТЬЮ ВЫШЕ 

ОТМЕТКИ MAX. 

3. ОБЪЕМ ЛЬДА 

(ДОБАВЛЯЕТСЯ ПО 

ЖЕЛАНИЮ) НЕ ДОЛЖЕН 

ПРЕВЫШАТЬ 25% ОТ 

ОБЩЕГО ОБЪЕМА 

ИНГРЕДИЕНТОВ. 

 

Добавить жидкость до отметки 

MAX. 

Добавить лед  

(по желанию – не более 25% от 

общего объема ингредиентов) 

Добавить стимулятор 

(по желанию) 

 

50% фруктов  

(ассортимент может быть 

самым разнообразным!) 

 

 

 

50% зелени  

(2 чаши = 1 порция) 
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ВНИМАНИЕ! 

СЕМЕНА, НЕ ПРИНОСЯЩИЕ ПОЛЬЗУ: Очень полезно употреблять 

коктейли из измельченных ингредиентов, однако не все семечки и 

косточки фруктов обладают одинаково полезными свойствами.  

НИЖЕ ПРИВЕДЕН СПИСОК СЕМЕЧЕК И КОСТОЧЕК, 

СОДЕРЖАЩИХ ХИМИЧЕСКИЕ ВЕЩЕСТВА, КОТОРЫЕ В 

ПРОЦЕССЕ ПЕРЕВАРИВАНИЯ ВЫДЕЛЯЮТ В КРОВЬ ЦИАНИД. В 

РЕЦЕПТАХ НАПИТКОВ, КОТОРЫЕ ГОТОВЯТ С ПОМОЩЬЮ 

ПРИБОРА NUTRIBULLET, НЕ ИСПОЛЬЗУЮТСЯ СЛЕДУЮЩИЕ 

СЕМЕЧКИ И КОСТОЧКИ: 

 Семечки яблок 

 Абрикосовые косточки 

 Вишневые косточки 

 Сливовые косточки 

 Персиковые косточки 

ПРИМЕЧАНИЕ: Учитывая вихреобразный характер движения 

ножевой вставки в приборе NUTRIBULLET, для приготовления 

Nutriblast и иных питательных напитков требуется вода. Прибор не 

предназначен для измельчения льда, а также не предназначен для 

измельчения ингредиентов, если внутри чаши нет воды. Мы 

предлагаем использовать замороженные фрукты и охлажденную 

жидкость для приготовления вкусного холодного коктейля Nutriblast. 

Также можно добавить измельченный лед, до 25% от общего 

объема чаши, воду или другие жидкости, не превышая отметку 

“MAX”. Не измельчать лед или прочие твердые ингредиенты, не 

добавив воду, т.к. ножевая вставка может затупиться или 

повредиться. Перед каждым использованием прибора проводить 

осмотр ножевой вставки. 

РЕЦЕПТ ПРИГОТОВЛЕНИЯ КОКТЕЙЛЯ NUTRIBLAST 
 

Наслаждайтесь следующим днем! 

Всего 4 действия! 

1. Наполнить чашу 50% зелени + 50% фруктов. 
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2. Наполнить чашу жидкостью только до отметки MAX(по желанию 

можно добавить лед, однако не более 25% от общего объема 

ингредиентов). 

3. По желанию добавить 1/8-1/4 чашки орехов и/или семечек. 

4. Установить лезвия и измельчить ингредиенты до однородной 

консистенции. 

 

ЗЕЛЕНЬ – 50% 
Выбрать один или несколько 
видов зелени из приведенного 
списка! Наполнить большую 
чашу до 50% листовой зелени. 
Для приготовления одной порции 
коктейля используется до 2 
полных чашек (2 пригоршни) 
зелени. 

 Капуста листовая (европ. 
Collard Greens) 

 Капуста Кале 

 Салат-ромен 

 Шпинат  

 Весенняя зелень (или 
листья молодой капусты) 

 Листовая свекла 
 

ФРУКТЫ – 50% 
Использовать столько видов 
фруктов, сколько хотите, в 
объеме до 50%. 

 Яблоко  

 Авокадо 

 Банан 

 Черника 

 Голубика  

 Мускусная дыня (желтая 
дыня – канталупа) 

 Клюква 

 Инжир 

 Зеленый виноград 

 Гуава 

 Мускатная дыня (желтая 
дыня – канталупа) 

 Киви 

 Манго 

 Нектарин 

 Апельсин 

 Папайя 

 Персик 

 Груша 

 Ананас 
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 Слива 

 Малина 

 Красный виноград 

 Клубника 

 Арбуз  

СТИМУЛЯТОР – ¼ чаши 
Перечисленные ингредиенты 
являются важной составляющей 
коктейля NUTRIBLAST, 
обогащают его дополнительной 
клетчаткой и делают более 
питательным. Добавлять в 
коктейль от 1/8 до ¼ чаши. 

Орехи 

 Миндаль 

 Кешью 

 Грецкий орех 
 
Семена (семечки) 

 Семена чиа (семена 
шалфея испанского) 

 Семена льна 

 Конопляные семена 

 Тыквенные семена 

 Семена кунжута 

 Семена подсолнечника 
Ингредиенты, дарящие 
энергию (дополнительные 
ингредиенты, которые вы 
можете добавлять по 
желанию) 

 Ягоды годжи 

 Ягоды асаи 

 

 

Условия хранения: хранить в сухом отапливаемом помещении, при 

температуре не ниже 5 градусов, влажности не более 80%, а также 

в труднодоступном для детей месте. 

Условия транспортировки: индивидуальная упаковка изделий, 

которая должна предохранять от атмосферных осадков и 

механических повреждений при погрузочно-разгрузочных 

операциях. 
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ИСКЛЮЧИТЕЛЬНО ДЛЯ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ В БЫТУ 

 
 

NUTRIBULLET является зарегистрированным товарным знаком 

компании HOMELANDHOUSEWARES, LLC 

Авторское право © 2012 NUTRIBULLET, LLC.  

ВСЕ ПРАВА ЗАЩИЩЕНЫ 

ИЗГОТОВЛЕНО В КИТАЕ 

 

 

 

Изготовитель: NINGBO BORINE ELECTRIC APPLIANCE CO., LTD 

Адрес: Китай, NO 11 Tianmushan Road, Dagang Industry Zone, Beilun, 

Ningbo, CHINA, 315800. 

Импортер: Общество с ограниченной ответственностью  

«Студио Модерна»                                            

Место нахождения: 109341, Россия, город Москва, улица Перерва, 

дом 54,                                          

Фактический адрес: 115477, Россия, город Москва, улица 

Кантемировская, дом 58,  

Телефон: +74957300201, факс: +74957300203,                                                                     

e-mail: secretary@studio-moderna.com. 

Дата выпуска: см. индивидуальный штрихкод, который наносится на 

базу (пример штрихкода 23P702091500001, где 020915 –

месяц/день/год выпуска) 

 

 

 

 

Сертификат соответствия: 
 №ТС RU C-CN.ВЕ02.В.00022 

от 30.03.2015 до 29.03.2017  
Выдан: ООО «Глобальное Соответствие» 
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Гарантийные обязательства 

Внимание! Настоящая Гарантия не затрагивает Ваши законные права в рамках 
действующего законодательства, регулирующего торговлю потребительскими 
товарами. 

Гарантийный срок 

Гарантийный срок исчисляется с момента передачи Товара потребителю. При 
этом Товар может состоять из нескольких различных частей, причем для разных 
частей может быть установлен различный гарантийный срок (далее – 
«Гарантийный срок»). Информация о Гарантийном сроке товара указана на 
Гарантийном талоне. 
Гарантийный срок не подлежит продлению, возобновлению или иному изменению 
при последующей перепродаже товара. 

Условия гарантийного обязательства 

Настоящее гарантийное обязательство распространяется на Товар, 
приобретенный непосредственно у организации, указанной в настоящем 
гарантийном талоне (далее – Продавец); 
Для предъявления любой претензии в рамках настоящей Гарантии Вы обязаны 
сообщить Продавцу о предполагаемом дефекте в разумный срок после 
обнаружения дефекта Товара, причем в любом случае до истечения Гарантийного 
срока.  
Данная Гарантия не распространяется на  нормальный износ, дефекты, 
вызванные неосторожным обращением с Товаром, или дефекты и повреждения, 
вызванные ненадлежащим использованием, хранением или транспортировкой 
Товара потребителем, а также другими действиями, находящимися вне разумного 
контроля Продавца. Перед принятием Продавцом решения о замене Товара 
Продавец вправе провести проверку качества Товара; 
Товар ненадлежащего качества подлежит замене в пределах гарантийного срока, 
указанного в настоящем талоне. Требования о замене Товара предъявляются по 
адресу, указанному в настоящем талоне; 

Порядок гарантийного обслуживания 

Для оформления претензии по настоящей Гарантии необходимо обратиться в 
Отдел поддержки покупателей OOO «Студио Модерна» (ОГРН1037739431784). 

Консультации по гарантийному обслуживанию осуществляются  

 по электронной почте: opp@top-shop.ru и shop@top-shop.ru,  

 по телефонам круглосуточной службы поддержки:  
+7 (495) 737-82-32, 8 800 7750120 

С правилами возврата товара можно ознакомиться на сайте интернет-магазина 
Top Shop http://www.top-shop.ru/help/exchange/ 

mailto:opp@top-shop.ru
mailto:shop@top-shop.ru
http://www.top-shop.ru/help/exchange/
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1) При предъявлении претензии в соответствии с настоящей Гарантией Вы 
должны предоставить: а) продукцию, б) оригинал документа, подтверждающего 
покупку. 
2) Настоящая Гарантия не подлежит принудительному исполнению, если товар 
был вскрыт, изменен или отремонтирован иным лицом, помимо уполномоченного 
сервисного центра, если он отремонтирован с использованием 
несанкционированных запасных частей. 
3) Настоящая Гарантия не подлежит принудительному исполнению, если товар 
подвергся воздействию влаги, сырости, экстремальных температурных условий 
или условий окружающей среды (либо в случае резкого изменения таких условий), 
коррозии, окисления, попадания пищи или жидкости, воздействию химикатами, 
если таковое не предусмотрено инструкцией по эксплуатации товара. 

Ограничение ответственности ООО «Студио Модерна» 

Настоящая Гарантия является Вашим единственным и исключительным 
средством судебной защиты в отношении ООО «Студио Модерна» и 
устанавливает исключительную ответственность ООО «Студио Модерна» в 
отношении дефектов товара. Настоящая Гарантия заменяет все прочие устные, 
письменные, предусмотренные законом (диспозитивные), договорные, деликтные 
или иные гарантии и обязательства ООО «Студио Модерна», включая, в 
частности, любые подразумеваемые условия, гарантии или иные положения 
касательно удовлетворительного качества или пригодности для конкретной цели. 
Тем не менее, настоящая Гарантия не исключает и не ограничивает любые Ваши 
законные права согласно действующему законодательству. 

 

ГАРАНТИЙНЫЙ ТАЛОН 
 
Наименование Товара: Блендер NUTRIBULLET PRO FAMILY SET (104730157), 
Блендер Nutribullet (100896055) 
 
Гарантийный срок: 12 месяцев 

 

Продавец: ООО «Студио Модерна» 
(ОГРН1037739431784) 
 
Дата продажи Товара  
(определяется моментом оплаты и 
передачи товара потребителю)  
___________________________ 

 

Печать продавца 
 

 

 



РУКОВОДСТВО ПОЛЬЗОВАТЕЛЯ
И КНИГА РЕЦЕПТОВ

Извлекайте из продуктов максимум пользы –
получайте от жизни все, что можно!

РЕЦЕПТЫ ПРИГОТОВЛЕНИЯ ПИТАТЕЛЬНЫХ
ЭНЕРГЕТИЧЕСКИХ НАПИТКОВ



ȿɥɟɧɚ Ʌɟɬɭɱɚɹ ɪɟɤɨɦɟɧɞɭɟɬ NUTRIBULLET 

1

Ɋɟɰɟɩɬ ɮɢɪɦɟɧɧɨɝɨ ɤɨɤɬɟɣɥɹ PEGAS NUTRIBLAST                    
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ɇɀɋɖ�ȼɀɂɉɊȻɌɈɉɌɍɃ�Ƀ�
ɊɋɀȿɎɊɋɀɁȿȻəɔȻɚ�ɃɈɏɉɋɇȻɑɃɚ

ɌɉɐɋȻɈɃɍɀ�ɘɍɃ�ɃɈɌɍɋɎɅɑɃɃ
ȿɆɚ�ȽȻɓɀɄ�ȼɀɂɉɊȻɌɈɉɌɍɃ�ȽɈɃɇȻɍɀɆɗɈɉ�ɊɋɉɒɍɃɍɀ�ȽɌɀ�

ɃɈɌɍɋɎɅɑɃɃ�Ɋɀɋɀȿ�ɃɌɊɉɆɗɂɉȽȻɈɃɀɇ�1875,%8//(7�

Всегда следуйте основным правилам техники безопасности при использовании 
электроприборов, в том числе:
• Внимание! Чтобы избежать риска поражения электрическим током, не погружай-

те шнур, вилку или основание блендера в воду или другие жидкости.
• Использование насадок, не рекомендованных или не поставленных непосред-

ственно изготовителем, может привести к пожару, поражению электрическим то-
ком или травме.

• Отключайте NUTRIBULLET из сети, когда он не используется. Убедитесь, что ап-
парат отключен от сети перед сборкой, разборкой, установкой дополнительных
деталей и очисткой.

• Обращайтесь со шнуром питания правильно, не тяните, не закручивайте.
• Не допускайте, чтобы шнур свисал со столешницы или стола.
• Не допускайте, чтобы шнур касался горячих поверхностей, в том числе плиты.
• Периодически проверяйте шнур и вилку на отсутствие повреждений. Не

используйте прибор с поврежденным шнуром или вилкой. Если прибор
неисправен или упал или был поврежден каким-либо образом, прекратите
его использование. Обратитесь в службу поддержки клиентов за помощью в
получении замены.

• Избегайте контактировать с движущимися частями.
• Держите руки и посуду в стороне от режущего лезвия во время измельчения

или смешивания пищи, чтобы снизить риск получения тяжелой травмы или
повреждения устройства. Можно использовать скребок, но только тогда, когда
блендер/измельчитель не работает.

• Никогда не позволяйте двигателю работать дольше одной минуты за один
подход, так как это может привести к его повреждению. Если двигатель пере-
стает работать, отсоедините основание, в котором находится двигатель, и
дайте ему остыть в течение часа, прежде чем использовать его снова. Ваш
NUTRIBULLET имеет внутреннее тепловое реле, которое выключает прибор при
перегреве. Двигатель, находящийся в основании, перезагрузится, пока устрой-
ство отключено и тепловое реле остывает.

• Чтобы уменьшить риск получения травм, убедитесь, что основание лезвия на-
дежно привинчено к чашке перед ее установкой на основание, в котором нахо-
дится двигатель, и эксплуатацией прибора.

• Никогда не оставляйте NUTRIBULLET без присмотра, пока он находится в ис-
пользовании.

• Необходим тщательный контроль при использовании прибора детьми или в их
присутствии.

• Не используйте NUTRIBULLET на открытом воздухе при воздействии неблагопри-
ятных погодных условий, таких как дождь, или в условиях повышенной влажности.
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• Ʌеɡвия острые� Ɉɛраɳайтесь ɛереɠно�
• ɉеред каɠдым исɩольɡованием уɛедитесь, что уɩлотнительное кольɰо

ɩолностьɸ вставлено в ɩерекрестное или ɩлоское леɡвие�
• 1875,%8//(7 не ɩреднаɡначен для исɩольɡования в микроволновой ɩечи�

ɇе ставьте чаɲки, основание или аксессуары 1875,%8//(7 в микроволно-
вуɸ ɩечь, так как ɷто моɠет ɩривести к ɩовреɠдениɸ устройства�

• Ⱦля сниɠения риска ɩолучения травм или ɩовреɠдения устройства дерɠите
руки и ɩосуду в стороне от реɠуɳего леɡвия�

• ɇикогда не смеɲивайте гаɡированные наɩитки� ɉовыɲение давления ɩри
выходе гаɡов моɠет ɩривести к раɡрыву контейнера, что моɠет ɩривести
к травме�

• ɇе смеɲивайте горячие ɠидкости в каком�лиɛо иɡ сосудов ɛлендера�
• ɇе ɡаɩускайте 1XWUL%XOOHW, если чаɲки ɩусты�

ɈɋɌɈɊɈɀɇɈ�
� ȿɋɅɂ ȼɕ ɉɊɂɇɂɆȺȿɌȿ ɄȺɄɂȿ�ɅɂȻɈ ɅȿɄȺɊɋɌȼȿɇɇɕȿ ɉɊȿɉȺɊȺɌɕ,

ɈɋɈȻȿɇɇɈ ȾɅə ɋɇɂɀȿɇɂə ɍɊɈȼɇə ɏɈɅȿɋɌȿɊɂɇȺ, ɄɊɈȼəɇɈȽɈ
ȾȺȼɅȿɇɂə, ɌɊȺɇɄȼɂɅɂɁȺɌɈɊɕ ɂɅɂ ȺɇɌɂȾȿɉɊȿɋɋȺɇɌɕ, ɉɈɀȺɅɍɃɋɌȺ,
ɉɊɈɄɈɇɋɍɅɖɌɂɊɍɃɌȿɋɖ ɋ ȼɊȺɑɈɆ ɉȿɊȿȾ ɉɈɌɊȿȻɅȿɇɂȿɆ ɉɂɓɂ,
ɉɊɂȽɈɌɈȼɅȿɇɇɈɃ ɉɈ ɄȺɄɈɆɍ�ɅɂȻɈ ɊȿɐȿɉɌɍ 1875,%/$67�

� ɇɂɀȿ ɉɊɂȼȿȾȿɇ ɋɉɂɋɈɄ ɋȿɆəɇ ɂ ɄɈɋɌɈɑȿɄ, ɋɈȾȿɊɀȺɓɂɏ
ɏɂɆɂɑȿɋɄɂȿ ȼȿɓȿɋɌȼȺ, ɄɈɌɈɊɕȿ ȼɕɋȼɈȻɈɀȾȺɘɌ ɐɂȺɇɂȾ ɉɊɂ
ɉɈɉȺȾȺɇɂɂ ȼ ɈɊȽȺɇɂɁɆ� ɇȿ ȾɈɉɍɋɄȺɃɌȿ ɉɈɉȺȾȺɇɂə ɋɅȿȾɍɘɓɂɏ
ɋȿɆəɇ ɂ ɄɈɋɌɈɑȿɄ ȼ 1857,%8//(7�

� ɋȿɆȿɇȺ əȻɅɈɄ � ȼɂɒɇȿȼɕȿ ɄɈɋɌɈɑɄɂ
� ȺȻɊɂɄɈɋɈȼɕȿ ɄɈɋɌɈɑɄɂ � ɋɅɂȼɈȼɕȿ ɄɈɋɌɈɑɄɂ
� ɉȿɊɋɂɄɈȼɕȿ ɄɈɋɌɈɑɄɂ

ɊɍɄɈȼɈȾɋɌȼɈ ɉɈ ɈɑɂɋɌɄȿ
� ɇȿ ɋɌȺȼɖɌȿ ɅȿɁȼɂə ȼ ɉɈɋɍȾɈɆɈȿɑɇɍɘ ɆȺɒɂɇɍ� ɉɊɈɋɌɈ ɉɊɈɆɈɃɌȿ

ɂɏ ȼɊɍɑɇɍɘ ɋ ɌȿɉɅɈɃ ɆɕɅɖɇɈɃ ȼɈȾɈɃ�
� ɑȺɒɄɂ 1875,%8//(7 ɆɈɀɇɈ ɆɕɌɖ ɇȺ ȼȿɊɏɇȿɃ ɉɈɅɄȿ ɉɈɋɍȾɈɆɈȿɑ-

ɇɈɃ ɆȺɒɂɇɕ ɉɊɂ ɇɈɊɆȺɅɖɇɈɆ �ɇȿ ȾȿɁɂɇɎɂɐɂɊɍɘɓȿɆ� ɐɂɄɅȿ�
ɑȺɒɄɂ ɂ ɅȿɁȼɂə 1875,%8//(7 ɇɂ ȼ ɄɈȿɆ ɋɅɍɑȺȿ ɇȿɅɖɁə ɋɌȿɊɂɅɂ-
ɁɈȼȺɌɖ ȼ ɄɂɉəɓȿɃ ȼɈȾȿ, ɌȺɄ ɄȺɄ ɗɌɈ ɆɈɀȿɌ ɉɊɂȼȿɋɌɂ Ʉ ɉɈȼɊȿɀ-
Ⱦȿɇɂɘ ɉɅȺɋɌɂɄȺ�

� ɉɊɂ ɉɊɈɆɕȼɄȿ ɅȿɁȼɂɃ ɇȿ ɉɕɌȺɃɌȿɋɖ ɍȾȺɅɂɌɖ ɍɉɅɈɌɇəɘɓȿȿ
ɄɈɅɖɐɈ� ɉɊɈɋɌɈ ɉɊɈɆɈɃɌȿ ɅȿɁȼɂə ȼɊɍɑɇɍɘ ɌȿɉɅɈɃ ɆɕɅɖɇɈɃ
ȼɈȾɈɃ� ɉɈɉɕɌɄȺ ɍȾȺɅɂɌɖ ɍɉɅɈɌɇəɘɓȿȿ ɄɈɅɖɐɈ ɆɈɀȿɌ
ɇȺɊɍɒɂɌɖ ɇȺɋɌɊɈɃɄɂ ɅȿɁȼɂə ɂ ɉɊɂȼȿɋɌɂ Ʉ ɍɌȿɑɄȿ� ȿɋɅɂ ɋɈ
ȼɊȿɆȿɇȿɆ ɍɉɅɈɌɇɂɌȿɅɖɇɈȿ ɄɈɅɖɐɈ ɈɋɅȺȻɇȿɌ ɂɅɂ ɉɈȼɊȿȾɂɌɋə,
ɉɈɀȺɅɍɃɋɌȺ, ɈȻɊȺɌɂɌȿɋɖ ȼ ɋȿɊȼɂɋɇɕɃ ɐȿɇɌɊ 1875,%8//(7 ȾɅə
ɁȺɆȿɇɕ ȾȿɊɀȺɌȿɅə ɅȿɁȼɂə ɉɈ ɌȿɅ.� +7 495 737 82 32, 8 800 775 01 20

 СОХРАНИТЬ ИНСТРУКЦИИ 
ИСКЛЮЧИТЕЛЬНО 
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ɈɑɂɋɌɄȺ 1875,%8//(7
Мало кто любит убирать – ɷто еще одно из многих преимуществ прибора 
NUTRIBULLET, который помогает вам ɷкономить время. 

ɈɋɌɈɊɈɀɇɈ�
ȼɋȿȽȾȺ ȼɕɄɅɘɑȺɃɌȿ 1875,%8//(7 ɉɊɂ ɑɂɋɌɄȿ ɂ ɋȻɈɊɄȿ�

ɉромывка 1875,%8//(7
Чистить NUTRIBULLET так легко... просто поместите любую из частей �кроме 
основания, в котором находится двигатель, и держателей лезвия� на верхнюю полку 
посудомоечной машины или просто промойте вручную теплой мыльной водой и 
просушите.

ɈɋɌɈɊɈɀɇɈ�
ɇȿ ɆɈɃɌȿ ɅȿɁȼɂə ȼ ɉɈɋɍȾɈɆɈȿɑɇɈɃ ɆȺɒɂɇȿ� ɑȺɒɄɂ 1875,%8//(7 

ɆɈɀɇɈ ɆɕɌɖ ȼ ɉɈɋɍȾɈɆɈȿɑɇɈɃ ɆȺɒɂɇȿ ɇȺ ȼȿɊɏɇȿɃ ɉɈɅɄȿ 
ɋ ɂɋɉɈɅɖɁɈȼȺɇɂȿɆ ɇɈɊɆȺɅɖɇɈȽɈ � ɇȿ ȾȿɁɂɇɎɂɐɂɊɍɘɓȿȽɈ� 

ɐɂɄɅȺ� ɑȺɒɄɂ ɂ ɅȿɁȼɂə 1875,%8//(7 ɇɂ ȼ ɄɈȿɆ ɋɅɍɑȺȿ ɇȿɅɖɁə 
ɋɌȿɊɂɅɂɁɈȼȺɌɖ ȼ ɄɂɉəɓȿɃ ȼɈȾȿ, ɌȺɄ ɄȺɄ ɗɌɈ ɆɈɀȿɌ ɉɊɂȼȿɋɌɂ Ʉ 

ɉɈȼɊȿɀȾȿɇɂɘ ɉɅȺɋɌɂɄȺ�

ɍɋɌɊȺɇȿɇɂȿ ɌɊɍȾɇɈɍȾȺɅəȿɆɕɏ ɁȺȽɊəɁɇȿɇɂɃ

Для быстрого удаления присохшей пищи внутри прибора NUTRIBULLET наполнить 
чашу примерно на 2/3 теплой мыльной водой и установить лопастную ножевую 
вставку. Установить чашу на основание прибора NUTRIBULLET и включить 
примерно на 20-30 секунд. Это способствует размягчению прилипших остатков 
пищи, остается лишь слегка потереть щеткой и все – загрязнение устранено.

ɑɂɋɌɄȺ ɈɋɇɈȼȺɇɂə ɉɊɂȻɈɊȺ 1875,%8//(7 
В большинстве случаев на основании прибора отсутствуют сильные загрязнения, 
однако если вы пренебрегаете требованием плотно насаживать ножевую вставку 
на чашу, может наблюдаться вытекание жидкости и ее попадание на основание и 
кнопки управления прибором.
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ЧȖȟȠȘȎ ȜȟțȜȐȎțȖȭ ȝȞȖȏȜȞȎ�
�� Самое главное – отсоединить основание от сети питания!
�� Протереть основание прибора снаружи и внутри мокрой тряпочкой.
 НЕ ПОǱРУǴАТЬ ОСНОВАНИЕ ПРИБОРА В ВОДУ И НЕ МЫТЬ
В ПОСУДОМОЕЧНОǷ МАȆИНКЕ�
* Не допускать контакта рук или кухонных принадлежностей с двигающейся ножевой
вставкой, а также не нажимать на кнопки управления прибором руками или кухонными 
принадлежностями, когда основание прибора подключено к сети питания. 

СОХРАНИТЬ ИНСТРУКЦИИ ИСКЛЮЧИТЕЛЬНО
ДЛЯ ПРИМЕНЕНИЯ В БЫТУ 
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Ежегодно во всем мире от
сердечно-сосудистых заболеваний умирает 

7,1 миллиона человек

в 2009 году
от рака умерло  

7,9 миллиона человек

в 2030 году
численность больных диабетом
во всем мире составит          
336 миллионов человек

2/3 американцев старше 20 лет страдают 

ОЖИРЕНИЕМ

к 2030 году
ежегодно от рака будет умирать   

11 миллионов человек

ПОЧЕМУ МЫ ТАК 
СИЛЬНО БОЛЕЕМ?



9

 ɉɈɁȾɊȺȼɅəȿɆ ɋ ɇɈȼɕɆ 
ɗɌȺɉɈɆ ɀИɁɇɂ

Поздравляем с приобретением прибора NUTRIBULLET – первого прибора в мире, 
который помогает извлечь из продуктов все питательные вещества! Мы в восторге 
от того, что вы решили вести здоровый образ жизни! 

К тому моменту, когда вы дочитаете ɷтот раздел, у четырех американɰев случится 
сердечный приступ, а еще у � – удар или остановка сердɰа. В развитых странах 
основная причина смертности – сердечный приступ. Во всем мире ежегодно от рака 
умирает �,� млн. человек. По прогнозам, в 2030 от рака ежегодно будут умирать 11 
млн. человек!

Во всем мире диагноз ©сахарный диабетª поставлен 1�1  млн. человек, а диагноз 
©ожирениеª - �00 млн. человек. По данным ВОɁ ожирение является основной 
неинɮекɰионной причиной смерти во все мире, по мнению органов 
здравоохранения ожирение – одна из самых серьезных проблем здравоохранения 
в 21 веке.

ɑɬɨ ɠɟ ɩɪɨɢɫɯɨɞɢɬ" ɉɨɱɟɦɭ ɦɵ ɬɚɤ ɫɢɥɶɧɨ ɛɨɥɟɟɦ"  Большинство упомянутых 
болезней непосредственно связано с ©западной диетойª, которая подразумевает 
употребление слишком большого количества полуɮабрикатов, в которых содержится 
много сахара и соли, а также недостаточное употребление ɮруктов и овощей.

Складывается впечатление, что мы забыли о том, что учили в школе, - мы состоим 
из клеток, а для жизни клеткам  ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɵ 3 ɩɪɨɫɬɵɟ ɜɟɳɢ ± ɩɢɳɚ, ɜɨɞɚ ɢ 
ɜɨɡɞɭɯ. Именно мы влияем на то, какими будут клетки, - здоровыми или больными. 
Каждый раз, кушая что-либо, мы делаем ɷтот выбор. Отдавая предпочтение 
полуɮабрикатам, богатым жирами и сахаром, мы понимаем, что у нас существенно 
возрастает риск заболеть раком, диабетом или сердечно-сосудистыми 
заболеваниями.
К СЧАСТЬЮ, Вы, покупатель прибора NUTRIBULLET, выбрали здоровый образ 
жизни и решили обогатить свой раɰион питательными веществами, 
ɷкстрагированными из пищи! Вы выбрали ɁДОРОВЫЙ ОБРАɁ ЖИɁНИ  и 
ОТЛИЧНОЕ САМОЧУВСТВИЕ. Поздравляем с ɷтим мудрым решением! Благодаря 
прибору NUTRIBULLET очень легко и просто вести здоровый образ жизни! 

ɉɊɂɆȿɑȺɇɂȿ� Информация, представленная в данном руководстве пользователя и 
книге рецептов, не заменяет собой мероприятия по охране здоровья. Следует 
всегда консультироваться с врачом по вопросам здоровья и питания.  
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ɁȾɈɊɈȼ Ʌɂ ə"

Оптимальный способ оɰенить состояние здоровье на данный момент, а также то, 
каким оно будет в будущем, - спросить себя ©Как я чувствую себя прямо сейчас" 
Хорошее ли у меня самочувствие" Энергичен ли я" Привлекателен ли я" Ничего ли 
у меня не болит" Готов к действиям"ª

Или ©Чувствую ли я себя толстымª" ©Уставшим"ª ©Несчастным"ª 

Пришло время посмотреть на себя и спросить: ©Становлюсь ли я сильнее и более 
невосприимчивым к изнурительной болезни благодаря тем продуктам, которыми 
питаюсь" Или же я становлюсь слабее и моему организму все сложнее выполнять 
возложенные на него ɮункɰии"ª

Ɇɕ � ɌɈ, ɑɌɈ Ɇɕ ȿȾɂɆ� Как вы будете чувствовать себя завтра" А в �0" В �0" В �0"

Ʉак я сеɛя чувствуɸ сегодня"

Ⱦата�

__________________________________________ 
__________________________________________ 
__________________________________________ 
__________________________________________ 
__________________________________________

ɇовые ɰели� 
__________________________________________ 
__________________________________________ 
__________________________________________ 
__________________________________________

 ___/___/_____



12

www.nutribullet.com 

NUTRIBULLET 
не похож ни на  
один блендер 
в Вашем доме! 
Это экстрактор 
питательных 
веществ.
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ɁȺɆȿȾɅȿɇɂȿ ɉɊɈɐȿɋɋȺ 
ɋɌȺɊȿɇɂə

У каждой клетки нашего организма есть определенный срок жизни. Новые клетки 
постоянно заменяют отмершие клетки. Каждые � лет клетки нашего организма 
обновляются. Этот столь увлекательный проɰесс замены клеток очень сложный, 
но все же несовершенный в некоторой степени. Часто в новых клетках имеются 
отклонения. ИМЕННО поɷтому мы стареем. Под воздействием свободных 
радикалов, которые ежедневно поступают в наш организм, число отклонений в 
клетке увеличивается. Курение, употребление алкоголя и вредной пищи ускоряют 
проɰесс старение и повышают риск развития заболеваний. 
В ɮруктах, овощах и других продуктах растительного происхождения содержатся 
антиоксиданты, которые нейтрализуют пагубное воздействие свободных 
радикалов и защищают клетки из дальнейших повреждений. 
Ɂдоровый образ жизни и, что еще важнее, употребление и переваривание 
здоровой пищи ɡɚɦɟɞɥɹɟɬ ɩɪɨɰɟɫɫ ɫɬɚɪɟɧɢɹ – мы можем быть наиболее 
активными и наслаждаться каждым днем!

Благодаря прибору NUTRIBULLET позволит легко и вкусно накормить каждую 
клеточку нашего тела здоровыми, полезными, легкоусвояемыми суперпродуктами 
и достичь идеального здоровья.  С помощью прибора NUTRIBULLET из продуктов 
питания и напитков, которые мы употребляем каждый день, извлекаются 
антиоксиданты, борющиеся с болезнями, Омега-3 жиры, которые очень полезны 
для суставов, и белки, укрепляющие мышцы, все питательные ингредиенты 
становятся доступными в форме, оптимальной для переваривания и всасывания. 

Извлекайте из продуктов максимум пользы – получайте от жизни все, что можно!
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ɑто ɛы ȼы ɩредɩочли сɴесть"

��� чаɲки
питательных веществ, извлеченных из
семян льна с помощью 1875,%/$67

или

или

��
чашек брокколи 

���
ломтиков цельнозернового 

хлеба
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Извлекаем из продуктов максимум пользы"

ɉредставьте, что вы решили сɴесть кисть красного винограда. Срываете ягоды с 
кисти, промываете иɯ водой, кладете одну ягоду в рот, выплевываете косточки. 
ȿсли бы вы отжимали сок из винограда с помощью соковыжималки, косточки и 
кожура попали бы в корзинку для отɯодов� стандартные блендеры также не 
перемалывает виноградные косточки или черенки. Однако знаете ли вы о том, что 
результаты более ��� исследований свидетельствуют о том, что наибольшее 
количество питательныɯ веществ содержится именно в черенкаɯ, кожуре и 
косточкаɯ винограда, а не в сочной мякоти"

ȼерно� Большинство антиоксидантов, борющиɯся с заболеваниями, называется 
полифенолами. Ɏлавоноиды, фенольные кислоты и ресвератрол, т.е. наиболее 
полезные полифенолы, содержащиеся в винограде, представлены в самыɯ 
большиɯ количестваɯ именно в теɯ частяɯ винограда, которые мы выбрасываем. 
ɏватит выбрасывать в мусорный бак самые полезные питательные вещества, 
борющиеся с заболеваниями. ɉрибор NUTRIBULLET помогает извлекать 
питательные вещества именно из теɯ частей продуктов питания, которые
в обычной ситуации оказываются в мусорном баке. 

ȼ качестве примера можно привести следующее� для того чтобы употребить такое 
же количество энзимов, препятствующиɯ развитию рака, которое содержится в ��� 
стакана измельченныɯ семян льна, нам пришлось бы сɴесть примерно �� чашек 
свежей брокколи или ��� ломтиков цельнозернового ɯлеба. ȿсть и другой вариант� 
всего за несколько секунд приготовить коктейль 1875,%/$67 из ��� стакана семян 
льна и ягод и наслаждаться им�

Ʉроме того, так как в итоге консистенция ингредиентов коктейля 1875,%/$67 
является однородной и наиболее пригодной для усвоения, организм без всякиɯ 
усилий переваривает и всасывает супер питательный коктейль�
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ȼȺɀɇɈɋɌɖ ɍɉɈɌɊȿБɅȿɇИə ɉИɓИ, ɋɈȾȿɊɀȺɓȿɃ 
ɉИɌȺɌȿɅɖɇɕȿ ȼȿɓȿɋɌȼȺ ȼ ɎɈɊɆȿ, ɇȺИБɈɅȿȿ 

ɉɊИȽɈȾɇɈɃ ȾɅə ɍɋȼɈȿɇИə

ɑасто у нас не наɯодится времени на то, чтобы кушать полезную пищу или же 
должным образом пережевывать то, что мы кушаем. ȼ результате, 
пищеварительной системе приɯодится работать интенсивнее, т.к. она пытается 
извлечь питательные вещества из плоɯо пережеванной и содержащей мало 
питательныɯ веществ пищи. Со временем ферменты пищеварительной системы 
становятся все более слабыми. ȼ результате возрастного обеднения ферментов 
плюс снижения концентрации желудочного сока в пищеварительной системе не 
происɯодит процесс расщепления пищи и не всасываются питательные вещества. 
Ⱦень за днем, месяц за месяцем у нашего организма не получается всасывать 
питательные вещества, в результате, мы слабеем и становимся все более 
уязвимыми для болезней и ɯроническиɯ заболеваний. 

ɉищевые добавки приносят некоторую пользу и облегчение, однако наш организм 
не предназначен для переработки питательныɯ веществ, которые поступили не 
вместе с пищей. ɉищевые добавки, полезные в некоторой степени, ни в коем 
случае не могут заменить правильное питание, ведь ɉɊȿȾɍСɆОɌɊȿɇО, что 
организм человека должен получать питательные вещества из целой 
необработанной пищи.

Ⱦаже когда мы едим здоровую пищу, пищеварительной системе не удается в 
достаточной степени расщепить пищу на весь спектр витаминов, минералов и 
фитонутриентов. Ʉ СɑȺСɌɖɘ, прибор NUTRIBULLET справится с непосильной 
для  нас задачей ± ИɁȼɅȿɑȿɌ ИɁ ɉИɓИ ɆȺɄɋИɆɍɆ ɉИɌȺɌȿɅɖɇɕɏ И 
ɉɈɅȿɁɇɕɏ ȼȿɓȿɋɌȼ . Ɇощный прибор 1875,%8//(7 измельчает фрукты и 
овощи до состояния, оптимального для переваривания, что подразумевает 
извлечение из пищи жизненно необɯодимыɯ питательныɯ веществ, которые �если 
бы иɯ не извлекли в процессе обработки� остались бы нетронутыми в плоɯо 
пережеванныɯ кусочкаɯ пищи. ɍпотребление фруктов, овощей, семян и ореɯов, 
измельченныɯ до оптимальной консистенции, обеспечивает организм всеми 
веществами, необɯодимыми для борьбы с болезнями. 

ɉɊɂɆȿɑȺɇɂȿ� Информация, представленная в данном руководстве пользователя и книге 
рецептов, не заменяет собой мероприятия по охране здоровья. Следует всегда 
консультироваться с врачом по вопросам здоровья и питания. 
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О 1875,%8//(7

ɉрибор NUTRIBULLET отличается от блендеров, представленныɯ на ɪɵнке. ɉɪɢɛɨɪ� 
ɨɫɧɚɳɟɧɧɵɣ ɞɜɢɝɚɬɟɥɟɦ ɦɨɳɧɨɫɬɶɸ ��� ȼɚɬɬ  �ɦɨɞɟɥɶ 1%����%� �� ɩɪɟɞɦɟɬɨɜ ɢ ɦɨɞɟɥɶ 
1%����%� � ɩɪɟɞɦɟɬɨɜ� ɢ ��� ȼɚɬɬ �ɦɨɞɟɥɶ 1%����� � ɩɪɟɞɦɟɬɨɜ�, революционно новɵɦи 
ɪɟɠɭɳɢɦɢ ɜɫɬɚɜɤɚɦɢ� ɜɢɯɪɟɨɛɪɚɡɧɵɦɢ ɞɜɢɠɟɧɢɹɦɢ ɢɡɦɟɥɶɱɚɟɬ ɦɹɤɨɬɶ� ɤɨɠɭɪɭ� ɫɟɦɟɧɚ ɢ 
ɱɟɪɟɧɤɢ ɨɜɨɳɟɣ ɢ ɮɪɭɤɬɨɜ ɞɨ ɨɞɧɨɪɨɞɧɨɣ� ɭɞɨɛɧɨɣ ɞɥɹ ɭɩɨɬɪɟɛɥɟɧɢɹ   ɤɨɧɫɢɫɬɟɧɰɢɢ� ɜ 
ɜɚɲ ɨɪɝɚɧɢɡɦ ɩɨɫɬɭɩɚɸɬ ɜɫɟ ɩɢɬɚɬɟɥɶɧɵɟ ɜɟɳɟɫɬɜɚ� ɫɨɞɟɪɠɚɳɢɟɫɹ ɜ ɨɜɨɳɚɯ ɢ ɮɪɭɤɬɚɯ� 
ɉɟɪɟɠɟɜɵɜɚɧɢɟ� ɨɬɠɢɦ ɫɨɤɚ ɢɥɢ ɢɡɦɟɥɶɱɟɧɢɟ ɢɧɝɪɟɞɢɟɧɬɨɜ ɫɬɚɧɞɚɪɬɧɵɦɢ ɛɥɟɧɞɟɪɚɦɢ 

не может и соперничать с мощностью прибора 1875,%8//(7.
ɉосле измельчения с помощью прибора 1875,%8//(7 цинк и магний, содержащиеся в 
арбузныɯ косточкаɯ, Омега-3 жирные кислоты и полезные ферменты, содержащиеся в 
чернике, эффективные антиоксиданты, содержащиеся в брокколи, готовы для всасывания 
организмом�

ɉриготовьтесь жить активно ± так, как живут действительно здоровые люди�
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ȼ ɑȿɆ ȼȺɀɇɈɋɌɖ ɁȾɈɊɈȼɖə
И ɗɇȿɊȽИɑɇɈɋɌИ

ɉродлите своɸ жизнь и станьте
более здоровыми

«ȿсли мы питаемся неправильно, ни один врач не сможет нас вылечить. ȿсли мы 
питаемся правильно, врач нам вообще не нужен» - ȼиктор Ƚ. Ɋосин.

ɍпотребляя большое количество пищи, богатой питательными веществами в 
форме, доступной для усвоения, вы продлеваете свою жизнь. Однако не просто 
продлеваете ее ± жизнь будет активной и без болезней� ɉочему бы не жить 
долго и счастливо" ȼедение здорового образа жизни и употребление пищи, 
богатой питательными веществами в форме, доступной для усвоения, влечет за 
собой следующие изменения�

• Сбалансированный уровень внутреннего S+

• Ʉрасивые волосы, кожа и ногти

• Снижение риска возникновения ɯроническиɯ заболеваний

• ɍлучшение настроения

• ɉовышение либидо и потенции

• ɍлучшение процесса пищеварения �исчезают запоры, газообразование, метеоризм и
синдром раздраженного кишечника�

• Улучшение пищеварения �меньше запоров, газообразования, вздутия живота и ɋɊɄ�

• ɍлучшается сон

• Снижается уровень ɯолестерина

• Снижается уровень артериального давления

• Снижается выраженность диабета и предиабетическиɯ состояний

• Снижается вес

• ɍлучшается внешний вид, кожа сияет, морщинки становятся менее заметными, кожа
становится более упругой



1 высокая чашка

1 ɂɇɇОȼȺɐɂОɇɇОȿ 
извлекающее лезвие

1 основание           
ɫɨ ɜɫɬɪɨɟɧɧɵɦ 
ɞɜɢɝɚɬɟɥɟɦ 
ɫ ɜɵɫɨɤɢɦ 
ɤɪɭɬɹɳɢɦ 
ɦɨɦɟɧɬɨɦ

ɑɌɈ ȼɏɈȾɂɌ ȼ ɄɈɆɉɅȿɄɌ�

1 измельчающее 
лезвие

1 высокая чашка

1 основание            
ɫɨ ɜɫɬɪɨɟɧɧɵɦ 
ɞɜɢɝɚɬɟɥɟɦ 
ɫ ɜɵɫɨɤɢɦ 
ɤɪɭɬɹɳɢɦ 
ɦɨɦɟɧɬɨɦ

1 ɂɇɇОȼȺɐɂОɇɇОȿ 
извлекающее лезвие

� герметичные 
крышки на чаши

1 основание            
ɫɨ ɜɫɬɪɨɟɧɧɵɦ 
ɞɜɢɝɚɬɟɥɟɦ 
ɫ ɜɵɫɨɤɢɦ 
ɤɪɭɬɹɳɢɦ 
ɦɨɦɟɧɬɨɦ

1 ɂɇɇОȼȺɐɂОɇɇОȿ 
извлекающее лезвие

1 высокая чашка

� герметичнɚɹ 
крышкɚ на чашɭ



� маленькая чаша
с уплотнителем с ручкой

� маленькая чаша с 
ручкой и уплотнителем

� инструкция по эксплуатации�
ɤɧɢɝɚ ɪɟɰɟɩɬɨɜ

ʓʠʧтрʖʠтор пʞтʖтеʡʲʣʱʫ веʯеʧтв /VUSJCVMMFU (12 предметов) 

ʓʠʧтрʖʠтор пʞтʖтеʡʲʣʱʫ веʯеʧтв /VUSJCVMMFU ʀрʖʧʣʱʟ (5 предметов)

  � ɤɪɵɲɤɚ
ɫ ɡɚɤɪɵɜɚɸɳɢɦɫɹ 
ɨɬɜɟɪɫɬɢɟɦ ɞɥɹ 
ɦɚɥɟɧɶɤɢɯ ɝɥɨɬɤɨɜ 

ʓʠʧтрʖʠтор пʞтʖтеʡʲʣʱʫ веʯеʧтв /VUSJ#VMMFU 1SP 'BNJMZ 4FU (9 предметов)

� маленькая чаша
с уплотнителем с ручкой

� ȼаш карманный 
диетолог

� ȼаш карманный 
диетолог

� инструкция по эксплуатации�
ɤɧɢɝɚ ɪɟɰɟɩɬɨɜ

2�

� инструкция по эксплуатации�
ɤɧɢɝɚ ɪɟɰɟɩɬɨɜ

� ȼаш карманный 
диетолог
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Ⱦобавить воду 
ɞо отметки 0$; 

��� фруктов 
�использовать как можно 
больше разновидностей 
фруктов�

��� зеленолистнɵх овоɳеɣ
�� стакана   1 ɩорɰия� 

ɄɈɄɌȿɃɅɖ NUTRIBLAST

Ⱦобавить ɞополнительнɵе
инɝɪеɞиентɵ 
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ɋɉɈɋɈБ ɋɌȺɌɖ БɈɅȿȿ 
ɗɇȿɊȽИɑɇɕɆ!

ɑто такое 1875,%/$67"
1875,%/$67 - это питательный напиток оптимальной для переваривания 
консистенции, приготовленный из разнообразныɯ фруктов и овощей. ȼсе разновидности 
коктейлей готовятся по очень простому принципу� ��� зеленолистныɯ овоɳей, ��� 
ɮруктов и ó стакана семечек, ореɯов или ©стимуляторовª� Ⱦобавить 
достаточное количество воды, установить ножевуɸ вставку и измельчить 
ингредиенты� 

Ʉоктейль 1875,%/$67 является отличным напитком для завтрака, однако пить его 
можно в любое время дня� ȼы будете поражены, насколько энергичными и 
здоровыми вы почувствуете себя после ежедневного употребления коктейля из 
сырыɯ овощей и фруктов 1875,%/$67�

ɇачните употреблять ежедневно один коктейль 1875,%/$67 �см. рецепты на стр. 
3��. ɉочувствовав ошеломляющие результаты употребления коктейля 1875,%/$67, 
начните употреблять два коктейля 1875,%/$67 в день. ȼы станете невероятно 
энергичными, улучшится сон, повысится ясность ума, в общем, самочувствие 
улучшится в целом� ɑем чаще вы пьете эти коктейли, тем лучше себя чувствуете�

ɉɊɂɆȿɑȺɇɂȿ� Информация, представленная в данном руководстве пользователя и книге 
рецептов, не заменяет собой мероприятия по охране здоровья. Следует всегда 
консультироваться с врачом по вопросам здоровья и питания. 
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Измельчение ингредиентов до 
однородной консистенɰии

	Наполните ингредиентами высокую или низкую
чашку.

	Накрутите извлекающее лезвие.

	Поместите чашку на основание. Нажмите вниз
и прокрутите до блокировки двигателя.

	Вы можете увидеть, как происходит процесс
извлечения. ɋледите за консистенцией. 
Ваш 1875,%/$67 готов, когда он выглядит 
однородным и кремообразным!

ɗɄɋɉɅɍȺɌȺɐИə ɉɊИБɈɊȺ 
1875,%8//(7
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ɉȿɊȿɆȺɅɕȼȺɇИȿ ɋɍɏИɏ 
ИɇȽɊȿȾИȿɇɌɈȼ

ɂɡмельчение
ɂɡɦельɱение ɞля ɦоɞели NB-���B.

Измельчающее лезвие служит для перемалывания сухих ингредиентов. Идеально 
подходит для измельчения овса, орехов, семян.

	Наполните ингредиентами низкую чашку.

	Накрутите измельчающее
лезвие.

	Поместите чашку на основание. Нажмите вниз
и прокрутите до блокировки двигателя.

	Перемалывайте ингредиенты до достижения
желаемой консистенции.
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Техника встряхивания
ɂногда� если Вы ɩеренаɩолнили чашку ингредиентами или не добавили достаточное 
количество воды� результатом моɠет стать увеличение ɩлотности смеси� ɗто затруд-
няет ɩроɯод ингредиентов от верɯа чашки вниз� к лезвиям� Если некоторые из Вашиɯ 
ингредиентов с трудом ɩроɯодят к лезвиям� ɩросто исɩользуɣте теɯнику встряски�

 Отсоедините чашку с лезвиями от
основания�

 Ⱦерɠа в рукаɯ чашку с лезвиями�
  .ɣелɣеткок ялд рекɣеш как �ее етинɯяртсв

Ɂатем установите обратно на основание 
с двигателем�
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Ɍехника ɩостукивания
Для действительно клейких ингредиентов, которые остаются на стенках чашки 
вместо того, чтобы перерабатываться в режущей зоне, просто используйте технику 
постукивания.

	Отсоедините чашку и лезвия от основания и
постучите чашкой с лезвием по столешнице или 
кухонному столу, чтобы ингредиенты попали на 
лезвия.

	Присоедините чашку с лезвиями к основанию и
завершите процесс.

ɉȿɊȿɆȺɅɕȼȺɇИȿ ɋɍɏИɏ 
ИɇȽɊȿȾИȿɇɌɈȼ
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ɋɉɈɋɈБ ɋɌȺɌɖ БɈɅȿȿ ɗɇȿɊȽИɑɇɕɆИ И 
ɉɊɈȾɅИɌɖ ɉɊɈȾɈɅɀИɌȿɅɖɇɈɋɌɖ ɀИɁɇИ

Ʉоктейль 1875,%/$67 приготовить его
за несколько секунд

Ⱦля приготовления питательныɯ коктейлей требуется лишь несколько секунд. 
Ʉоктейли 1875,%/$67 очень вкусные, иɯ увлекательно готовить, кроме того, мыть 
прибор и чаши очень легко�

Ɂамените коктейлем тяжелуɸ пиɳу!
ɍ большинства людей чувство голода уɯодит после употребления всего одного 
коктейля 1875,%/$67NUTRIBL$6T на завтрак, однако если вы проголодались, 
сɴешьте на второй завтрак что-нибудь полезное.  Батончика из цельныɯ злаков, 
яйца, сваренного вкрутую или йогурта будет достаточно, чтобы не испытывать голод 
до обеда. См. на стр. �� ��ɇȿȾȿɅɖɇɕɃ ɉɅȺɇ ɉɂɌȺɇɂə, в нем представлены 
отличные рецепты блюд и перекусов, а также новые идеи употребления коктейля 
1875,%/$67.

ɉочувствуйте разниɰу!
ɍпотребление �-�� порций свежиɯ фруктов и овощей, измельченныɯ до однородной 
консистенции, оптимальной для усвоения организмом, значительно улучшают 
внешний вид и самочувствие� ȼо�ɩервых, вы заметите, что стали невероятно 
энергичными� ȼо-вторыɯ, ваше общее самочувствие улучшится ± вы будете реже 
испытывать боль, сон улучшится, укрепится иммунитет, улучшится настроение� ɗто 
преображение произойдет очень быстро, продолжая употреблять овощи и фрукты, 
измельченные до однородной консистенции, оптимальной для усвоения организмом, 
вы будете чувствовать, как самочувствие все больше улучшается�

Ɂаметьте разниɰу!
ɑерез несколько дней вы заметите разницу ± брюки будут сидеть на фигуре 
немного свободнее, кожа начнет сиять, волосы будут блестеть, в глазаɯ появится 
искорка. ȼы услыɲите комплименты в свой адрес! ɉринимайте комплименты с 
радостью, ведь вы иɯ заслуживаете� Ʉто же знал, что выглядеть и чувствовать 
себя лучше ɌȺɄ просто" ɇе останавливайтесь на достигнутом�
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         ɇȿɌ ɇИɑȿȽɈ Ʌɍɑɒȿ, 
ЧЕМ ОɌɅИɑɇɈȿ ɋȺɆɈɑɍȼɋɌȼИȿ

ɉо мере того как вы продолжаете придерживаться программы 
1875,%/$67, состояние кожи улучшается и вы просыпаетесь отдоɯнувшими. 
ȼозможно, вес снизится на несколько фунтов, снизится артериальное давление и 
уровень ɯолестерина. ɉри этом неважно, какие именно изменения произойдут, 
ваше самочувствие несомненно улучшится. ɗту программу нельзя назвать 
изнурительной диетой, это образ жизни, которого вы решили придерживаться. 
Благодаря употреблению ингредиентов, измельченныɯ до однородной 
консистенции, оптимальной для усвоения организмом, вы почувствуете себя 
настолько лучше, что вы не сможете нарушить выбранный образ жизни. ɑем 
больше коктейлей 1875,%/$67 вы употребляете, тем лучше ваше самочувствие, 
а ведь нет  ничего лучше, чем отличное самочувствие�

ɉродлите продолжительность жизни
ɍпотребляя удивительно питательные коктейли из ингредиентов, измельченныɯ 
до однородной консистенции, оптимальной для усвоения организмом, вы продлите 
продолжительность жизни путем профилактики или даже излечения ɯроническиɯ 
заболеваний, включая сердечно-сосудистые заболевания, рак, диабет и заболевания 
иммунной системы. 

Ʉто же заɯочет провести золотые годы своей жизни, 
постоянно посещая врача, если вместо этого можно 
играть и проводить время со своими внуками" 
ɉомните старую пословицу «ȼ день по яблоку 
сɴедать ± век болезней не видать»" ɍмножьте 
эффект на пять, семь или даже девять порций 
фруктов и овощей, измельченныɯ до однородной 
консистенции, оптимальной для усвоения 
организмом, и получится коктейль 1875,%/$67. 
ɉрощайте, врачи�

www.nutribullet.com 
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Продɭкты длɹ ɭлɭɱɲениɹ самоɱɭвствиɹ

ГРУППЫ           ɍɉɈɌɊȿȻɅəɌɖ               ИɁȻЕГȺТЬ
Ɇолочные 
ɩродукты

ɇеɠиɪнɵɣ творог, несладкий
йогурт, козье молоко, 
свежая или обезжиренная               
пахта, миндальное ɦолоко. 

Мягкий сыр, все 
пастеризованные или 
искусственно окрашенные 
виɞɵ сыров и мороженоɝо.

əйɰа Вареные или яɣца-пашот 
�не более � яиц в неделю�.

ɀареные яйɰа или яйца 
перепелиные в маринаде.

Ɋыɛа ȼсе виɞɵ ɠаɪеноɣ на откɪɵтоɦ
огне и ɡапеɱенноɣ пɪесновоɞноɣ 
ɪɵбɵ с белɵɦ ɦясоɦ� сеɦɝа или 
консеɪвиɪованнɵɣ в воɞе тɭнец.

ɀареная рыба, ɦоллɸски, 
соленая рыба и все виɞɵ ɪɵбɵ� 
консервиɪованноɣ в масле.

Ɏрукты Все неслаɞкие свежие, 
замороженные ɮɪɭктɵ  
или сɭхоɮрукты.

Ʉонсервированные или 
ɡаɦоɪоɠеннɵе ɮɪɭктɵ 
с ɞобавлениеɦ поɞсластителеɣ. 

Ɂлаки ȼсе виɞɵ цельнɵх ɡлаков 
и иɡɞелия иɡ ���� цельнɵх 
злаков.

Все изделия из белой муки, 
белоɝо риса, макароны иɡ
белой муки, кɪекеɪɵ� каши 
и каши бɵстɪоɝо пɪиɝотовления 
или овсянка. 

Ɇясо Индейка или курица без коɠи� 
яɝнятина.

Ƚовядина, свинина, хот-ɞоɝи� 
ɦясноɣ ɪɭлет, все виɞɵ ɦяснɵх 
пɪоɞɭктов, утка, ɝɭсь 
и субпродукты.

Ɉрехи ȼсе виɞɵ сɵɪɵх оɪехов �аɪахис 
не чаще � раза в неделю�.

Все виɞɵ соленых, жареных 
оɪехов и арахиса �если 
в анаɦнеɡе ɭкаɡана аллеɪɝия�.

Ɇасла �ɠиры� Все виɞɵ масел холодного                ȼсе виɞɵ ɠиɪа с вɵсокиɦ
отɠиɦа� включая кукурузное,            соɞеɪɠаниеɦ насɵɳеннɵх       
шаɮɪановое� кунжутное, льняное,   ɠиɪнɵх кислот�
оливковое� соевое, подсолнечное    ɝиɞɪоɝениɡиɪованнɵɣ ɦаɪɝаɪин�  
и каноловое� ɦаɣонеɡ беɡ яиц�          оɱиɳеннɵе ɦасла� ɠиɪɵ�  
ɦаɪɝаɪин� пɪиɝотовленнɵɣ иɡ            ɞобавляеɦɵе в тесто. 

                                    ɦасла холоɞноɝо отɠиɦа. 
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ɉɍɌɖ Ʉ ȼɈɋɋɌȺɇɈȼɅȿɇɂɘ 
ɀɂɁɇȿɇɇɕɏ ɋɂɅ ȾɈɅȽɈɃ ɀɂɁɇɂ�

Ɂамечательный ɩоɛочный ɷɮɮект
ȼвеɞя в своɣ еɠеɞневнɵɣ ɪацион коктеɣли 1875,%/$67 вɵ ɡаɦетите� ɱто тяɝа  
к слаɞкоɣ� соленоɣ и ɠиɪноɣ неполеɡноɣ пиɳе, сɭɳественно сниɡится. Ʉак только  
ваше тело поɣɦет� как сильно ɭлɭɱшается саɦоɱɭвствие пɪи ɭпотɪеблении полеɡнɵх 
инɝɪеɞиентов� вɵ бɭɞете стɪеɦиться кɭшать ɉɈɅȿɁɇɍɘ пиɳɭ.  
ɎȺɇТȺɋТɂɄȺ - пɪиниɦаɣте веɳи такиɦи� какие они есть� ȼ книɝе иɦеется ɪаɡɞел 
поɞ наɡваниеɦ ©ɉɊɈȾɍɄТɕ ȾɅə ɍɅɍɑɒȿɇɂə ɋȺɆɈɑɍȼɋТȼɂəª� а такɠе пɪиɦеɪ 
меню, пɪиɞеɪɠиваясь котоɪоɝо вɵ бɭɞете отлиɱно себя ɱɭвствовать. 

ɉитание, сɩосоɛствуɸɳее оɡдоровлениɸ

Ɍɂɉ ȿȾɕ ɍɉɈɌɊȿȻɅəɌɖ ɂɁȻȿȽȺɌɖ
ɉриɩравы Чеснок, лук, все травы, 

яблочный уксус, соевый соус, 
мисо, водоросли и красные 
водоросли.

Черный перец, белый 
перец, соль и все виды 
уксуса �за исключением 
чистого яблочного уксуса�.

ɋуɩы Домашние супы: из чечевицы, 
ɮасоли, гороха, овощей, 
ячменя, коричневого риса, 
лука. Органические супы с 
низким содержанием соли.

Ʉонсервированные супы, 
сделанные с добавлением 
соли, консервантов, 
бульона или глутамата 
натрия.

Ɋостки и семена Все слегка приготовленные 
ростки и все сырые семена.

Все семена, 
приготовленные в масле 
или с добавлением соли.

ɋладости Небольшое количество 
натурального меда, чистого 
кленового сиропа, стевии и 
патоки.

Ȼелый, коричневый или 
тростниковый сахар. 
Ʉукурузный сироп, 
засахаренные леденцы.

Ɉвоɳи Все сырые, свежие, 
замороженные �без соли и 
добавок�.

Все консервированные или 
замороженные с солью 
или добавками.

ПРИМЕЧАНИЕ: Информация, представленная в данном руководстве пользователя 
в книге рецептов, не заменяет собой мероприятия по охране здоровья. 
Следует всегда консультироваться с врачом по вопросам здоровья и 
питания.
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Перед ɷксплɭатаɰией вымытɶ все компоненты прибора 
(кроме основаниɹ с двигателем) мылɶной водой�

ɉɪистɭпать к ɷксплɭатации пɪибоɪа так пɪосто� Ⱦостаньте пɪибоɪ NUTRIBULLE T
вɵɦоɣте ɱаши и леɡвия теплоɣ ɦɵльноɣ воɞоɣ. Тепеɪь ɦоɠно пɪистɭпать к ɝотовке 
коктеɣля 1875,%/$67�

Приɲло вреɦя  впервые приготовитɶ 
коктейлɶ 1875,%/$67�
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ɒȺȽ �: ȾɈȻȺȼɖɌȿ ��� ɁȿɅȿɇɂ ȼ ȼɕɋɈɄɍɘ ɑȺɒɄɍ�
Две чашки составляют полную порцию зелени, так что именно такое 
количество Вам следует потреблять в течение первых нескольких 
недель. ɗто составляет примерно две хороших размеров горсти.

ɒȺȽ �: ȾɈȻȺȼɖɌȿ ��� ɎɊɍɄɌɈȼ ȼ ȼɕɋɈɄɍɘ ɑȺɒɄɍ�
Порция ɮруктов, как правило, составляет одну чашку. Мы 
рекомендуем добавлять банан или �/� авокадо к каждому 
коктеɣлɸ NUTRIBLAST для получения кремообразной кон-
систенции. Ɂатем добавьте еще три ɮрукта �или больше,
если Вы сможете их осилить!� в свою высокую чашку.

ɒȺȽ �: ȾɈȻȺȼɖɌȿ ȼɈȾɍ ɉɈ ȼɄɍɋɍ� Мы рекомендуем добав-
лять воду до отметки МȺɄɋ. Если Вам нравится густой коктеɣль  
NUTRIBLAST� ɞобавьте меньше воды� если более жидкий� -  ɞо-  
бавьте больше воды, но не превышайте отметку ɆȺɄɋ.

ɒȺȽ �� ȾɈȻȺȼɖɌȿ �ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ИНГРЕДИЕНТЫ" (по желанию)
Добавьте горсть орехов, семян или ягод годжи для 
получения некоторых незаменимых жирных кислот! 
Ⱦополнительнɵе инɝɪеɞиентɵ делают коктеɣль 1875,-
%/$67 еще более питательным и насыщенным.

ɒȺȽ �� ЗАКРУТИТЕ ЛЕЗВИЕ NUTRIBULLET, ɂɁȼɅȿɄȺɃɌȿ,
ɇȺɋɅȺɀȾȺɃɌȿɋɖ� Ɂакрутите лезвие, затем поместите 
чашку на основание. Надавите на чашку и поворачивайте 
ее, пока она не встанет в положение �включено� �Вы поймете, 
потому что прибор заработает!�. Продолжайте �извлекать� до 
получения очень однородной консистенции. Прикрутите ручку 
и пейте до дна!

    ПРИСТУПȺЕɆ
Ʉ ɗɄСПЛУȺТȺɐИИ 
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ɄОɄТЕɃЛЬ NUTRIBLAST
         ɈɋТɈɊɈɀɇɈ

ɈɉȺɋɇɕȿ ɋȿɆȿɇȺ:  ɏɨтя ɂɁȼɅȿɑȿɇɂȿ ɉɂТȺТȿɅɖɇɕɏ ȼȿɓȿɋТȼ
ɦɨɠет ɛɵтɶ ɭɞивитеɥɶнɨ ɩɨɥеɡнɵɦ� не все сеɦена и кɨɠɭра ɮрɭктɨв 
ɨɞинакɨвɵ� ɇиɠе ɩривеɞен сɩисɨк сеɦян и кɨстɨɱек� сɨɞерɠаɳих 
хиɦиɱеские веɳества� кɨтɨрɵе вɵсвɨɛɨɠɞаɸт ɰианиɞ ɩри ɩɨɩаɞании в 
ɨрɝаниɡɦ� ɇȿ ȾɈɉɍɋɄȺɃТȿ ɉɈɉȺȾȺɇɂə ɋɅȿȾɍɘɓɂɏ ɋȿɆəɇ ɂ ɄɈɋТɈɑȿɄ 
ȼ NURTIBULLE T:

� ɋеɦена яɛɥɨк � ȼиɲневɵе кɨстɨɱки
� Ⱥɛрикɨсɨвɵе кɨстɨɱки  � ɋɥивɨвɵе кɨстɨɱки
� ɉерсикɨвɵе кɨстɨɱки

–– MAX Ⱦобавьте воду до отɦетки 0A;

 
 

��� ɮруктов �испольɡовать
как ɦоɠно больше
ɪаɡновиɞностеɣ ɮɪɭктов�

5 0 %  ɡеленолистнɵх овоɳеɣ
�� стакана   1 ɩорɰия�

Ⱦобавить ɞополнительнɵе
инɝɪеɞиентɵ
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ɇасɥаɠɞаɣтесɶ сɥеɞɭɸɳиɦ ɞнеɦ!
� ɩрɨстɵх ɲаɝа�
 Ɂаɩолните чашку на ��� зеленью � на ��� ɮруктами�
 Наɩолняɣте водоɣ только до отметки ɆȺɄɋ �ɩри 

ɠелании моɠно добавить лед��
p Ⱦобавьте от 1�� до 1�� чашки ореɯов и�или семян ɩри 

ɠелании�
q Ɂакрутите лезвия NUTRIBULLE T и измельчите 

ингредиенты до ɩолучения однородноɣ массы�

ɁȿɅȿɇɖ � ���
Выберите один ингредиент из следующего сɩиска 
зелени или смешиваɣте и сочетаɣте� Ɂаɩолните 
вɵсɨкɭɸ ɱаɲкɭ листовоɣ зеленью на ����  
Ⱦобавляɣте до � чашек �� горсти� листовоɣ  
ɡелени на один коктеɣль NUTRIBLAST�

ż Ʉаɩуста листовая
ż Ʉаɩуста �кале�
ż ɋалат�ромен
ż ɒɩинат
ż Ɋанняя зелень �листья капɭстɵ�
ż Ʌистовая свекла

ɎɊɍɄТɕ � ���
Выберите столько ɮруктов� 
сколько ɯотите� чтобы 
заɩолнить ��� Вашего 
NUTRIBLAST�

ż əблоко
ż Ⱥвокадо
ż Ȼанан
ż Еɠевика
ż ɑерника
ż Ɇускусная

дыня
ż Ʉлюква
ż ɂнɠир

ż Ɂеленыɣ
виноград

ż Ƚуаɣява
ż Ɇускатная

дыня
ż Ʉиви
ż Ɇанго
ż Нектарин
ż Ⱥɩельсин
ż ɉаɩаɣя

ż ɉерсик
ż Ƚруша
ż Ⱥнанас
ż ɋлива
ż Ɇалина
ż Ʉрасныɣ

виноград
ż Ʉлубника
ż Ⱥрбуз

�СТИМУЛЯТОР� � 
1 / 4  ɱаɲки
ɋледующие ингредиенты 
являются ваɠноɣ состав�
ляющеɣ Вашего наɩитка 
NUTRIBLAST� ɩриготовлен�
ного в NUTRIBULLE T� они 
добавляют доɩолнительную 
клетчатку и ɩитательные 
вещества в каɠдыɣ глоток� 
Ⱦобавляɣте от 1�� до 1�� 
чашки в каɠдыɣ наɩиток 
NUTRIBLAST.

Ɉрехи
ż Ɇиндаль
ż Ʉешью
ż Ƚреɰкие

ореɯи

ɋеɦена
ż ɋемена чиа
ż ɋемена льна
ż Ʉоноɩляное

семя
ż Ɍыквенные

семечки
ż Ʉунɠут
ż ɋемена

ɩодсолнуɯа

ɋɭɩерɞɨɛавки*
ż əгоды годɠи
ż əгоды асаи

                                      
                                                            ɞополнительнɵе

                              инɝɪеɞиентɵ� ɞо-
                                                                       бавить котоɪɵе 
                                                               ɦоɠно по своеɦɭ
                                                                                                                ɠеланиɸ.

                                          или ɦоɠно
                                        яɝоɞɵ лиɦонника.

          ɄȺɄ ɉɊɂȽɈТɈȼɂТɖ
ɄОɄТЕɃЛЬ NUTRIBLAST

 сеɦена шалɮея испанскоɝо.
 ɠелтая ɞɵня каналɭпа �ɞалее в ɪецептах ɪасшиɮɪовка� ɡаɦена�.
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Если ɪаньше овоɳи и ɮɪɭктɵ пɪисɭтствовали в вашеɦ ɪационе не оɱень ɱасто�  
лɭɱше всеɝо постепенно ввоɞить их в своɣ ɪацион. ɉɪиɝотовьте коктеɣль иɡ оɞноɣ
полноɣ пɪиɝоɪшни ɡеленолистнɵх овоɳеɣ и такоɝо ɠе колиɱества ɮɪɭктов. ȼвеɞите
в своɣ еɠеɞневнɵɣ ɪацион оɞин коктеɣль NUTRIBLAST. ȼоɡɦоɠно� в пеɪвɵе ɞни ɭ 
вас бɭɞет ɱɭвство пеɪеполнения ɠелɭɞка и кишеɱника ɝаɡаɦи� ɷто свиɞетельствɭет
о тоɦ� ɱто ɠелɭɞок пɪивɵкает к большому количеству клетчатки. Не беспокоɣтесь, 
ɷто пройдет!

ȿсли вɵ стɪеɦитесь ɞостиɱь оптиɦальнɵх ɪеɡɭльтатов� вɵпиваɣте еɠеɞневно кок-
теɣль NUTRIBLAST на ɡавтɪак� а такɠе еɳе оɞин коктеɣль в теɱение ɞня. Ʉɪоɦе то- 
ɝо коктеɣль NUTRIBLAST ± отлиɱнɵɣ ɞесеɪт. ɇаслаɞитесь полеɡнɵɦ ɞесеɪтоɦ�  

ɉоɠалуйста, оɛратите внимание� ЕɋɅИ Вɕ ПɊИНИМȺЕɌЕ ɄȺɄИЕ-ɅИȻО ɅЕɄȺɊ-
ɋɌВЕННɕЕ ПɊЕПȺɊȺɌɕ, ОɋОȻЕННО ДɅə ɋНИɀЕНИə УɊОВНə ɏОɅЕɋɌЕɊИНȺ, 
ɄɊОВəНОȽО ДȺВɅЕНИə, ɌɊȺНɄВИɅИɁȺɌОɊɕ ИɅИ ȺНɌИДЕПɊЕɋɋȺНɌɕ, ПОɀȺ-
ɅУɃɋɌȺ, ɉɊɈɄɈɇɋɍɅɖɌɂɊɍɃɌȿɋɖ ɋ ȼɊȺɑɈɆ ɉȿɊȿȾ ɉɈɌɊȿȻɅȿɇɂȿɆ ɉɂɓɂ, 
ɉɊɂȽɈɌɈȼɅȿɇɇɈɃ ɉɈ ɄȺɄɈɆɍ�ɅɂȻɈ ɊȿɐȿɉɌɍ 1875,%/$67� 

 ОСТОРОɀНО�

• ȿɋɅɂ ȼɕ ɉɊɂɇɂɆȺȿɌȿ ɄȺɄɂȿ�ɅɂȻɈ ɅȿɄȺɊɋɌȼȿɇɇɕȿ ɉɊȿɉȺɊȺɌɕ,
ɈɋɈȻȿɇɇɈ ȾɅə ɋɇɂɀȿɇɂə ɍɊɈȼɇə ɏɈɅȿɋɌȿɊɂɇȺ, ɄɊɈȼəɇɈȽɈ ȾȺȼ-
Ʌȿɇɂə, ɌɊȺɇɄȼɂɅɂɁȺɌɈɊɕ ɂɅɂ ȺɇɌɂȾȿɉɊȿɋɋȺɇɌɕ, ɉɈɀȺɅɍɃɋɌȺ,
ɉɊɈɄɈɇɋɍɅɖɌɂɊɍɃɌȿɋɖ ɋ ȼɊȺɑɈɆ ɉȿɊȿȾ ɉɈɌɊȿȻɅȿɇɂȿɆ ɉɂɓɂ,
ɉɊɂȽɈɌɈȼɅȿɇɇɈɃ ɉɈ ɄȺɄɈɆɍ�ɅɂȻɈ ɊȿɐȿɉɌɍ 1875,%/$67�

• ɗɌȺ ɉɊɈȽɊȺɆɆȺ ɇȿ ɉɊȿȾɇȺɁɇȺɑȿɇȺ ȾɅə ɁȺɆȿɇɕ ɆȿȾɂɐɂɇɋɄɈɃ
ɄɈɇɋɍɅɖɌȺɐɂɂ ɂɅɂ ȼɊȺɑȺ� ȿɋɅɂ ȼɕ ȻɈɅɖɇɕ ɂɅɂ ɉɊȿȾɉɈɅȺȽȺȿɌȿ,
ɑɌɈ ȻɈɅɖɇɕ, ɈȻɊȺɌɂɌȿɋɖ Ʉ ȼɊȺɑɍ� ȿɋɅɂ ȼɕ ɉɊɂɇɂɆȺȿɌȿ ɄȺɄɂȿ�
ɅɂȻɈ ɉɊȿȾɉɂɋȺɇɇɕȿ ɉɊȿɉȺɊȺɌɕ, ɇɂɄɈȽȾȺ ɇȿ ɆȿɇəɃɌȿ ȾɂȿɌɍ ȻȿɁ
ɉɊȿȾȼȺɊɂɌȿɅɖɇɈɃ ɄɈɇɋɍɅɖɌȺɐɂɂ ȼɊȺɑȺ, ɌȺɄ ɄȺɄ ɅɘȻȺə ɋɆȿɇȺ
ȾɂȿɌɕ ɆɈɀȿɌ ɉɈȼɅɂəɌɖ ɇȺ ɍɋȼȺɂȼȺȿɆɈɋɌɖ ɉɊȿȾɉɂɋȺɇɇɈȽɈ
ɅȿɄȺɊɋɌȼȺ�

ɊȿɐȿɉɌЫ ɄОɄТЕɃЛЕɃ 1875,%/$67�
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Ʉак только вɵ ввоɞите в ɪацион коктеɣли 1875,%/$67, ɦɵ ɪекоɦенɞɭ- 
еɦ испольɡовать ɡелень с ɦяɝкиɦ вкɭсоɦ� такɭɸ как - шпинат или ɦоло-
ɞая капɭста. Ɏɪɭктɵ� котоɪɵе вɵ испольɡɭете� бɭɞɭт слеɝка ɦаскиɪовать
аɪоɦат и вкɭс вɵшеɭкаɡаннɵх инɝɪиɞиентов� ɞелая коктеɣль вкɭснɵɦ и 
освеɠаɸɳиɦ. ɗкспеɪеɦентиɪɭɣте с колиɱествоɦ воɞɵ ɞля полɭɱения 
своей идеальной консистенции. Чем больше воɞɵ ȼɵ испольɡɭете� теɦ  

более жидким будет Ваш коктеɣль 1875,%/$67, и наоборот. Помните, никогда не
превышайте отметку МȺɄɋ. ɉɪеоɞолеɣте лɸбоɣ соблаɡн ɞобавить инɝɪиɞиентɵ� ɭɠе 
поɞвеɪɝшиеся обɪаботке, напɪиɦеɪ� ɮруктовый сок. ɐельные, необработаннɵе пɪо-
дукты дадут Вам лучшие результаты.
ɗти рецепты ɋтадии � идеально подходят для Ваших первых коктеɣлеɣ 1875,%/$67, 
но не бойтесь подойти к вопросу творчески. Используйте инɮормацию на странице 
��, чтобы придумать свои собственные шедевры. Вы даже можете поделиться 
своими избранными рецептами с нами на )DFHERRN! ³Ʌайкните´ нас на IDFHERRN.FRP/
WKHQXWULEXOOHW и присоединитесь к нашему замечательному сообществу!

Ʉоктейлɶ, оɱищающий организм от токсинов
ȼɵвоɞите иɡ оɪɝаниɡɦа токсинɵ� ɭпотɪебляя
ɷтот вкɭснɵɣ ɮɪɭктовɵɣ коктеɣль.
• �-� горсти промытого шпината
• � очищенная груша беɡ сеɪɞцевинɵ
• � банан
• � очищенное яблоко беɡ сеɪɞцевинɵ
• � чашка ананасов
• вода

ȼитаминный коктейлɶ
Предотвраɳает онколоɝиɱеские� сеɪɞеɱно- 
сосɭɞистɵе ɡаболевания и виɪɭснɵе 
инɮекции.
• �-� горсти промытого шпината
• � чашка черники
• � банан
• � горсть клубники
• вода

ɉɊɂɆȿɑȺɇɂȿ� ɉоскольку раɡмер всех ɮруктов и овоɳей является 
раɡличным, ɩоɠалуйста, руководствуйтесь отметкой  0$; на чаɲке� ɇе 
ɩревыɲайте отметку 0$;�

ɋɌȺȾɂə
1

Ʉоктейлɶ, длɹ
иммунитета
Оставайтесь здоровым даже 
во время сезона простудных 
заболеваний благодаря 
полезным антиоксидантам из 
этого вкусного эликсира.
• �-� горсти промытой

ранней зелени
или ɦолоɞоɣ капɭстɵ

• � очищенный от кожуры
апельсин

• � чашка ананасов
• � горсть черники

                               � � банан
         • вода
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Утреннее сиɹние
Начните своɣ день с ощущением 
безграничноɣ ɷнергии благодаря ɷтоɣ 
ароматноɣ смеси�

� 1�� горсти шɩината
� 1 авокадо
� 1 чашка клубники
� 1 чашка манго
� 1�� чашки ягод годɠи
� вода

Ɉрехɨвɵɣ нектар
Ⱦобавьте ореɯи для �взрыва� вкуса 
ɷтого богатого витаминами наɩитка�

� 1�� горсти шɩината
� 1 банан
� 1 чашка клубники
� 1 чашка мускатноɣ дыни
�ɞалее в ɪецептах ɪасшиɮɪовка�
� 1�� чашки греɰкиɯ ореɯов
� вода

Трɨɩиɱескиɣ тɨник
ɉовышаɣте иммунитет благодаря ɷтому 
наɩитку� богатому витамином ɋ�

� � авокаɞо
� 1 ɱашка ɦанɝо
� сок ɩоловинки лимона
� � ɝоɪсти ɪаннеɣ ɡелениили ɦолоɞоɣ капɭстɵ
� 1 чашка ɩаɩаɣи
� 1�� чашки тыквенныɯ семечек
� вода

ɗнергетиɱеский
Ɇаксиɦально наполненнɵɣ пɪотеиноɦ� 
ɷтот сɭпеɪпитательнɵɣ и сɵтнɵɣ кок-
теɣль ɞаст ваɦ ɷнеɪɝиɸ на ɞолɝие ɱасɵ.

� � горсти раннеɣ зелени
                               или ɦолоɞоɣ капɭстɵ
                        � 1 авокадо
                                   � 1 чашка малины
         � 1 аɩельсин

� 1 чашка манго
                                                 � 1�� чашки кешью

� вода

                     ɉерсикɨвɵɣ тɨниɡи -
                   рɭɸɳиɣ коктейлɶ
                                          ɉолезные ɠиры и неɩревзоɣденныɣ 

                                                                               аромат изобилуют в ɷтом вкусном 
                                            удовольствии�
         � � горсти раннеɣ зелени

или ɦолоɞоɣ капɭстɵ
                                                     � � банан
                                                     � 1 пеɪсик
                                                                                � � ɱашка ɦɭскатноɣ ɞɵни
                                                      � � ɱашка еɠевики

                   � воɞа

� ɱашка ɦɭскатноɣ ɞɵни 
       

� 1 чашка еɠевики
� вода

        ɂȾȿɂ ɊȿɐȿɉТɈȼ
ɄОɄТЕɃЛЕɃ 1875,%/$67�

ɉɊɂɆȿɑȺɇɂȿ� ɉɨскɨɥɶкɭ раɡɦер всех ɮрɭктɨв и ɨвɨɳеɣ явɥяется 
раɡɥиɱнɵɦ� ɩɨɠаɥɭɣста� рɭкɨвɨɞствɭɣтесɶ ɨтɦеткɨɣ ɆȺɄɋ на ɱаɲке� ɇе 
ɩревɵɲаɣте ɨтɦеткɭ ɆȺɄɋ�



44

Ɍеɩерь� когда Вы пɪевɪаɳаетесь в специалиста по пɪиɝотовлениɸ кок-
теɣлеɣ NUTRIBLAST� пɪишло вɪеɦя сɦешать ɷтɭ ɡелень и полɭɱить  
еɳɺ больше новɵх витаɦинов и ɦинеɪалов� ȼ пɪоцессе постаɪаɣтесь  
не ɡаɝонять себя в ɪаɦки пɪи вɵбоɪе инɝɪиɞиентов. ɑеɦ больше ɪаɡ- 
ноɣ ɡелени� ɮɪɭктов� овоɳеɣ и ɞополнительнɵх инɝɪиɞиентов вɵ ɞо-
бавляете в коктеɣль, тем больше питательнɵх пɪеиɦɭɳеств полɭɱите.

ɇекотоɪая ɡелень� испольɡɭеɦая на � стаɞии� облаɞает более вɵɪаɠеннɵɦ вкɭсоɦ
и аɪоɦатоɦ� ɱеɦ ɡелень� испольɡɭеɦая на � стаɞии. ȼоɡɦоɠно� ваɦ ɡахоɱется сба- 
лансиɪовать вкɭс и аɪоɦат ɡелени� таких инɝɪеɞиентов� как коɱаннɵɣ салат латɭк� 
ɞобавив слаɞкие ɮɪɭктɵ и ɞополнительнɵе инɝɪеɞиентɵ. Ɇинɞаль� кешьɸ и ɝɪец-
кие оɪехи отлиɱно сбалансиɪɭɸт вкɭс и ɞобавят насɵɳенность пɪотеинаɦи в ваш   
напиток. ɗкспеɪиɦентиɪɭɣте и не ɡабɭɞьте поɞелиться вашиɦи лɸбиɦɵɦи ɪецеп-
таɦи на нашеɣ стɪаниɱке в )DFHERRN�
ɉришло время добавить второɣ NUTRIBLAST в Вашу ɩовседневную ɠизнь� Наɩиток 
NUTRIBLAST станет замечательным ɩерекусом днем или десертом ɩосле легкого 
уɠина� ɑем больше извлеченныɯ ɩитательныɯ веществ Вы включите в своɣ раɰион� 
тем лучше будет Ваше самочувствие� Наслаɠдаɣтесь улучшением сна� безгранич�
ноɣ ɷнергиеɣ и уменьшением количества болезнеɣ и болеɣ� Ⱥ вот  и второɣ еɠеднев�
ныɣ NUTRIBLAST�

ɉɊɂɆȿɑȺɇɂȿ� ɉɨскɨɥɶкɭ раɡɦер всех ɮрɭктɨв и ɨвɨɳеɣ явɥяется
раɡɥиɱнɵɦ� ɩɨɠаɥɭɣста� рɭкɨвɨɞствɭɣтесɶ ɨтɦеткɨɣ ɆȺɄɋ на ɱаɲке� ɇе
ɩревɵɲаɣте ɨтɦеткɭ ɆȺɄɋ�

ɋТȺȾɂə
2

ɗɥиксир ɷнерɝии
ɉоɞниɦите настɪоение и боɞɪость 
ɞɭха с поɦоɳьɸ ɷтоɝо вкɭсноɝо напит- 
ка. ɉɪевосхоɞнɵɣ пеɪекɭс после обеɞа 
веɪнет ɷнеɪɝиɸ и пɪотониɡиɪɭет�

� 2  горсти ɩромытоɣ раннеɣ зелени
� 1  банан
� 1 чашка красного винограда
� 1  очищенная от семян груша
� 1�� чашки греɰкиɯ ореɯов
� вода

Ɏɨнтан ɦɨɥɨɞɨсти
Выглядите и чувствуɣте себя молоɠе� 
наслаɠдаясь ɷтим омолаɠивающим 
коктеɣлем�

� 2  горсти ɩромытого шɩината
� 1 чашка красного винограда
� 1  банан
� 1 чашка клубники
� 1�� чашки миндаля
� 1 ч�л� ɩорошка маки
� вода

 по ɠеланиɸ� ȻȺȾ� ɦоɠно кɭпить в ɦаɝаɡинах ɡɞоɪовоɝо питания� некотоɪɵх апте-
ках� пеɪеɞ пɪиɦенениеɦ необхоɞиɦо пɪоконсɭльтиɪоваться ɭ специалиста� иɦеɸт-
ся пɪотивопокаɡания�. ɁȺɆȿɇȺ� � ɱаɣная лоɠка натеɪтоɣ белоɣ ɪеɞьки �ɞаɣкон�
± есть п�п� пɪоконсɭльтиɪоваться со специалистоɦ�.



the max line.

ɗɥиксир ɞɨɥɝɨлетиɹ
ɉочувствуɣте� как исчезают годы благо-
даря ɷтоɣ легкоɣ и мгновенноɣ смеси�

� � горсти салата�ромен
� 1 авокадо
� 1 огуреɰ
� 1 чашка мускусноɣ дыни
� 1�� чашки кешью
� 1 листочек мяты
� вода

ȼставаɣ и действɭй
Включите в своɣ раɰион ɷту богатую 
антиоксидантами ароматную ɮеерию�

� � чашки кочанного салата
� 1 чашка мускатноɣ дыни
� 1 чашка аɪбɭɡа
� 1 банан
� 1�� ɱашки яɝоɞ ɝоɞɠи
� воɞа

Натɭралɶнаɹ сладостɶ
ɋбалансируɣте гормональныɣ уровень 
благодаря ɷтому ɮантастическому 
удовольствию�

� � чашки кочанного салата
� 1 очищенная от семян груша
� 1 очищенное от семян яблоко
� 1 чашка черники
� 1 банан
� 1 ч�л� ɩорошка маки
� вода

ɋɥияние антиɨксиɞантɨв
Ȼоритесь со свободными радикалами 
и ɩолучаɣте доɩолнительные годы с 
ɩомощью ɷтого вкусного �взрыва��

� � горсти кочанного салата
� 1 банан
� 1 аɩельсин
� 1 чашка ананасов
� 1 чашка манго
� 1�� чашки миндаля
� вода

 ɠелтая ɞɵня канталɭпа� или ɦоɠно ɞобавить � ɱашкɭ тɭшеноɣ или теɪɦиɱески
обɪаботанноɣ ɞо полɭɝотовности слаɞкоɣ ɦякоти тɵквɵ� пɪеɞваɪительно оɱистите
от коɠицɵ и сеɦян. ȼ пɪоцессе ɝотовки ɦоɠете ɞобавить неɦноɝо сахаɪа или натɭ-
ɪальноɝо ɦеɞа ɞля пɪиɞания пɪоɞɭктɭ неповтоɪиɦоɝо вкɭса и аɪоɦата.
 по ɠеланиɸ� ȻȺȾ� ɦоɠно кɭпить в ɦаɝаɡинах ɡɞоɪовоɝо питания�
некотоɪɵх аптеках� пеɪеɞ пɪиɦенениеɦ необхоɞиɦо пɪокон-
сɭльтиɪоваться ɭ специалиста� иɦеɸтся пɪотивопокаɡания.
ɁȺɆȿɇȺ� � ɱаɣная лоɠка натеɪтоɣ белоɣ ɪеɞьки �ɞаɣкон� - 
есть п�п� пɪоконсɭльтиɪоваться со специалистоɦ.  
 коɱаннɵɣ ɦолоɞоɣ салат� салат латɭк.

  

        ɂȾȿɂ ɊȿɐȿɉТɈȼ
ɄОɄТЕɃЛЕɃ 1875,%/$67�

ɉɊɂɆȿɑȺɇɂȿ� ɉɨскɨɥɶкɭ раɡɦер всех ɮрɭктɨв и ɨвɨɳеɣ явɥяется 
  раɡɥиɱнɵɦ� ɩɨɠаɥɭɣста� рɭкɨвɨɞствɭɣтесɶ ɨтɦеткɨɣ ɆȺɄɋ на ɱаɲке� ɇе 
  ɩревɵɲаɣте ɨтɦеткɭ ɆȺɄɋ�
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Ʉак Вы чувствуете себя� ɷкспеɪт по пɪиɝотовлениɸ коктеɣлеɣ NUTRI-    
BLAST" ɉɪисоеɞиняɣтесь к наɦ в F a cebook ( f a cebook. com/ nutribullet)  и 
ɞелитесь своиɦи ɭɞивительнɵɦи истоɪияɦи� Ɇɵ с нетеɪпениеɦ ɠɞɺɦ  
вас� ɱтобɵ ɭслɵшать о ваших лɸбиɦɵе коктеɣлях NUTRIBLAST!

ɉоздравляем� Вы ɩерешли к ɋтадии �� Ƚотовы ɩоɩробовать �крутую� зелень" Ɋазу-
меется�

Ʉак говорят  в нашем мире NUTRIBLAST:  �чем горче� тем лучше�� Ƚорькая зелень� 
такая как каɩуста и листовая свекла� содерɠит удивительное количество каɥɶɰия и 
ɦаɝния -  минералов� которые ɩоддерɠивают здоровье костеɣ� Ʉроме того� горькая 
зелень темного ɰвета ɩолна ɩротивораковыɯ антиоксидантов� ɛета�карɨтина� вита�
ɦина ȿ� ɦарɝанɰа� ɗти зеленые листья� считающиеся стимуляторами ци ɩечени в 
китаɣскоɣ медиɰине� такɠе являются отличными детоксикантами�

Вы ɞобавляете ɞополнительнɵе инɝɪиɞиентɵ в коктеɣли?  ɇа � стаɞии в каɠɞоɦ пɪи-
ɝотовленноɦ коктеɣле ɞолɠен соɞеɪɠаться пɪоɞɭкт полеɡнɵɣ ɞля ɡɞоɪо- 

вья. ȼ ɞополнение к сеɦеɱкаɦ и оɪехаɦ ɦоɠно ɞобавлять особɵе ɞо-
полнительнɵе инɝɪиɞиентɵ� напɪиɦеɪ� яɝоɞɵ ɝоɞɠи� асаи� поɪошок 
ɦаки� блаɝоɞаɪя иɦ коктеɣль NUTRIBLAST бɭɞет наиболее полеɡ- 
нɵɦ. əɝоɞɵ ɝоɞɠи боɝатɵ витаɦиноɦ Ⱥ� котоɪɵɣ ɡаɦеɞляет пɪо- 
цесс стаɪения� повɵшает иɦɦɭнитет� ɡаɳиɳает ɡɪение и боɪется 
с сеɪɞеɱно-сосɭɞистɵɦи ɡаболеванияɦи. ɉоɪошок ɦаки пɪиɞаст
коктеɣлɸ NUTRIBLAST леɝкиɣ аɪоɦат коɮе. Ɇаки такɠе иɡвестен
своиɦи аɞаптоɝеннɵɦи своɣстваɦи� повɵшает сопɪотивляеɦость  
оɪɝаниɡɦа токсинаɦ� постɭпаɸɳиɦ иɡвне� а такɠе ɭкɪепляет ос- 

лабленнɵɣ иɦɦɭнитет. əɝоɞɵ асаи поɞɞеɪɠиваɸт ɪаботɭ иɦɦɭни- 
тета� отвеɱаɸт ɡа хоɪошиɣ сон� ɡа кɪасотɭ коɠи и волос� облеɝɱаɸт

боль и болеɡненнɵе оɳɭɳения. 

ɋТȺȾɂə
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ɗнергетиɱеский коктейлɶ
Начните своɣ день со взрыва кальɰия и магния� Никакие напитки не будут такими 
вкусными�

� 1�� горсти ɩромытоɣ каɩусты �листовая капɭста кале�
� 1 ɩерсик без косточки
� 1 банан
� 1 горсть клубники
� 1�� чашки семян льна
� 1�� чашки ягод годɠи
� вода

ɗɥиксир ɞɥя ɡɞɨрɨвɨɝɨ ɩиɳеварения*
ɗта богатая ɮерментами ананасовая смесь улучшает и нормализует работу Вашеɣ 
ɩищеварительноɣ системы�

� 1�� горсти ɩромытоɣ листовоɣ свеклы ɦанɝольɞ или листья шпината.
� 1 банан
� 1 чашка очищенныɯ ананасов �ɦякоть свеɠеɝо ананаса�
� 1 яблоко
� 1 чашка черники
� 1�� чашки замоченныɯ ягод годɠи �пɪеɞваɪительно ɡаɦоɱить�
� вода

Тɨник ɞɥя ɩеɱени и тɨɥстɨɝɨ киɲеɱника
ɉɪовеɞите ɞетоксикациɸ с ɷтиɦ вкɭснɵɦ напиткоɦ.

� 1�� горсти ɩромытоɣ раннеɣ зелени �листовая капɭста�
� 1 банан
� 1 чашка ананасов
� 1 чашка красного винограда
� 1�� чашки коноɩляного семени
� вода

 не пɪиɦенять пɪи повɵшенноɣ кислотности ɠелɭɞоɱноɝо сока�
пɪи остɪоɣ патолоɝии� хɪониɱеских ɡаболеваниях ɠелɭɞка и кишеɱника
в ɮаɡе обостɪения� пɪи повɵшенноɣ ɦоɱевоɣ кислоте� поɞаɝɪе.
 ɡаɦена� ���-� ɱ.л. сеɦян ɪастоɪопши. Такɠе� ɦоɠно ɞобавить� ɱеɪе-
ɞɭя ɦеɠɞɭ собоɣ� сеɦена ɭкɪопа или кɭнɠɭта по ���-� ɱ.л.  

        ɂȾȿɂ ɊȿɐȿɉТɈȼ
ɄОɄТЕɃЛЕɃ 1875,%/$67�
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Ȼананɨвɨ�яɝɨɞная ɷнерɝетиɱеская  сɦесɶ
Ощутите быстрыɣ ɩрилив ɷнергии с нашеɣ бананово�ягодноɣ смесью�
� � горсти каɩусты �капɭста кале�
� 1 банан
� � шт� инɠира
� 1 очищенное от семян яблоко �беɡ сеɪɞцевинɵ�
� 1 горсть черники
� 1�� чашки греɰкиɯ ореɯов
� 1�� чашки ягод асаи �по ɠеланиɸ�
� вода

Ʉаɩɭстнɵɣ коктейлɶ
Ⱦаɣте волю Вашему либидо с сочным наɩитком �Ʉаɩустныɣ коктеɣль��

� � горсти каɩусты �капɭста кале�
� 1 авокадо
� 1 чашка арбуза
� красныɣ виноград
� 1 ч�л� ɩорошка маки � по ɠеланиɸ� ȻȺȾ� ɦоɠно кɭпить в ɦаɝаɡинах ɡɞоɪо-
воɝо питания� иɦеɸтся пɪотивопокаɡания�. ɁȺɆȿɇȺ� � ɱаɣная лоɠка натеɪтоɣ
белоɣ ɪеɞьки �ɞаɣкон� ± есть п�п� пɪоконсɭльтиɪоваться со специалистоɦ�.  
� 1�� чашки клубники
� вода

Дынный коктейлɶ
ɍвеличьте количество клетчатки и соɠгите
килограммы с аɩɩетитным наɩитком
�%ODVW � ɩотрясающая дыня��

� � горсти каɩусты �капɭста кале�
� 1 банан
� 1 чашка зеленого винограда
� 1 чашка мускусноɣ дыни

�ɠелтая ɞɵня канталɭпа�
� 1 горсть клубники
� 1�� чашки кешью
� вода

ɉɊɂɆȿɑȺɇɂȿ� ɉɨскɨɥɶкɭ раɡɦер всех ɮрɭктɨв и ɨвɨɳеɣ явɥяется 
раɡɥиɱнɵɦ� ɩɨɠаɥɭɣста� рɭкɨвɨɞствɭɣтесɶ ɨтɦеткɨɣ ɆȺɄɋ на ɱаɲке� ɇе 
ɩревɵɲаɣте ɨтɦеткɭ ɆȺɄɋ�

ɋТȺȾɂə
3
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ɍсиɥитеɥɶ сиɥɵ
ɍскорьте своɣ темɩ с вкусным� ɩитательным �ɍсилителем силы��

� � горсти листовоɣ свеклы �или свеɠие листья шпината� или листья свеклɵ�
� 1 банан
� 1 нектарин
� 1 чашка черники
� 1�� чашки ягод годɠи �по ɠеланиɸ�
� вода

ɒвеɣɰарскиɣ ɦикс
ɋделаɣте ɷтот ароматныɣ и богатыɣ ɩитательными веществами микс�

� � горсти листовоɣ свеклы �или свеɠие листья шпината� или листья свеклɵ�
� 1 банан
� 1 слива
� 1 чашка зеленого винограда
� 1�� чашки тыквенныɯ семечек
� вода

Ȼɨреɰ сɨ свɨɛɨɞнɵɦи раɞикаɥаɦи
Отɩравьте свободные радикалы в нокаут с ɩомощью вкусного �Ȼорɰа со свободными 
радикалами��

� � горсти листовоɣ свеклы �или свеɠие листья шпината� или листья свеклɵ�
� 1 авокадо
� 1 чашка арбуза
� 1 чашка еɠевики
� 1 шт� инɠира
� 1�� чашки черники
� 1�� чашки семян льна

�ɦоɠно пɪиобɪести в аптеке
ɦаɝаɡинах полеɡноɝо и
ɡɞоɪовоɝо питания�

� вода

        ɂȾȿɂ ɊȿɐȿɉТɈȼ
ɄОɄТЕɃЛЕɃ 1875,%/$67�
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ɂɡɜɟɫɬɧɚɹ ɬɟɥɟɜɟɞɭɳɚɹ ȿɥɟɧɚ Ʌɟɬɭɱɚɹ ɩɨ ɞɨɫɬɨɢɧɫɬɜɭ ɨɰɟɧɢɥɚ ɷɤɫɬɪɚɤɬɨɪ ɩɢɬɚɬɟɥɶɧɵɯ 
ɜɟɳɟɫɬɜ 1875,%8//(7 �
ȿɥɟɧɚ ɩɨɞɟɥɢɥɚɫɶ ɫ ɧɚɦɢ ɪɟɰɟɩɬɨɦ ɫɜɨɟɝɨ ɥɸɛɢɦɨɝɨ ɤɨɤɬɟɣɥɹ 1875,%/$67� ɤɨɬɨɪɵɣ ɨɧɚ 
ɧɚɡɜɚɥɚ PEGAS NUTRIBLAST�

ȼɚɦ ɩɨɧɚɞɨɛɢɬɫɹ�

� � ɥɨɦɬɢɤ ɞɵɧɢ
� � ɹɛɥɨɤɨ
� � ɝɪɭɲɚ
� �?� ɥɢɦɨɧɚ ɫ ɰɟɞɪɨɣ
� � ɝɨɪɫɬɶ ɹɝɨɞ ɝɨɞɠɢ
� ȼɨɞɚ

ȿɥɟɧɚ Ʌɟɬɭɱɚɹ�
ȼɫɟ ɦɨɠɧɨ ɧɚɪɟɡɚɬɶ ɞɨɫɬɚɬɨɱɧɨ ɤɪɭɩɧɵɦɢ ɤɭɫɨɱɤɚɦɢ ± 1875,%8//(7 ɩɪɟɤɪɚɫɧɨ ɫ ɧɢɦɢ 
ɫɩɪɚɜɢɬɫɹ�
ɉɟɪɜɨɣ ɤɥɚɞɟɦ ɞɵɧɸ� Ɉɧɚ ɧɢɡɤɨɤɚɥɨɪɢɣɧɚ� ɩɨɷɬɨɦɭ ɫ ɞɵɧɟɣ ɭ ɜɚɫ ɜɫɟɝɞɚ ɛɭɞɟɬ ɯɨɪɨɲɚɹ 
ɮɢɝɭɪɚ� 
Ⱦɚɥɶɲɟ ± ɹɛɥɨɤɨ� ɤɚɤ ɢɫɬɨɱɧɢɤ ɠɟɥɟɡɚ�  
Ɂɚɬɟɦ ɤɥɚɞɟɦ ɝɪɭɲɭ� Ƚɪɭɲɚ ± ɷɬɨ ɩɪɨɫɬɨ ɨɱɟɧɶ ɜɤɭɫɧɨ� 
Ⱦɨɛɚɜɥɹɟɦ ɰɟɞɪɭ ó ɥɢɦɨɧɚ� ɩɨɫɤɨɥɶɤɭ ɥɢɦɨɧ ± ɷɬɨ ɩɪɟɤɪɚɫɧɵɣ ɚɧɬɢɨɤɫɢɞɚɧɬ� 
ɂ ɧɚɤɨɧɟɰ�  ɹɝɨɞɵ ɝɨɞɠɢ ± ɞɥɹ ɷɧɟɪɝɢɢ� ȿɫɥɢ ɛɵ ɧɟ ɨɧɢ� ɹ ɛɵ ɧɟ ɫɦɨɝɥɚ ɩɨ ɜɫɟɦ ɝɨɪɨɞɚɦ ɬɚɤ 
ɛɵɫɬɪɨ ɛɟɝɚɬɶ� ɥɟɬɚɬɶ ɢ ɩɪɨɜɟɪɹɬɶ ɫɬɨɥɶɤɨ ɨɬɟɥɟɣ ɢ ɪɟɫɬɨɪɚɧɨɜ�  
ɂ� ɤɨɧɟɱɧɨ ɠɟ� ɧɟɦɧɨɠɤɨ ɜɨɞɵ� ȼɨɞɚ ± ɷɬɨ ɜɨɨɛɳɟ ɢɫɬɨɱɧɢɤ ɠɢɡɧɢ� 
Ɂɚɤɪɭɱɢɜɚɟɦ ɤɪɵɲɤɭ� ɜɤɥɸɱɚɟɦ� ɢ ɱɟɪɟɡ ɧɟɫɤɨɥɶɤɨ ɫɟɤɭɧɞ ɜɵ ɭɜɢɞɢɬɟ ɩɨ ɤɨɧɫɢɫɬɟɧɰɢɢ� ɱɬɨ ɜɫɟ 
ɝɨɬɨɜɨ� Ɉɬɤɪɭɱɢɜɚɟɦ ɤɪɵɲɤɭ� ȼɫɟ� ɤɨɤɬɟɣɥɶ ɝɨɬɨɜ�

ȿɥɟɧɚ Ʌɟɬɭɱɚɹ ɪɟɤɨɦɟɧɞɭɟɬ NUTRIBULLET
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Для того, чтобы извлечь всю пользу из напитков 1875,%/$67, мы призываем Вас 
правильно питаться весь день. ɗто станет легче и проще, так как Ваш организм 
привыкнет к всплеску питательных веществ, получаемых из ежедневного �или 
употребляемого два раза в день� напитка 1875,%/$67. Вы увидите, что Ваш организм 
бɭɞет терять тягу к соленой, жирной и сладкой пище в пользу хорошей пищи!
 
Просɦотɪите страницу ��, на которой предложены здоровые продукты для под-
держки образа жизни 1875,%/$67, перейдите к странице ��, чтобы встать на путь
��ɇȿȾȿɅɖɇɈȽɈ ɋɍɉȿɊɉɅȺɇȺ ɉɊȿɈȻɊȺɁɈȼȺɇɂə ɉɂɌȺɇɂə ɈɌ 1875,%8//(7.

Мы знаем, что Вы будете наслаждаться своим NUTRIBULLET и всеми 
преимуществами, которые он предоставляет. Приветствуем, Вы выбрали путь к 
идеальному здоровью!

ȿɒɖɌȿ ɉɊȺȼɂɅɖɇɈ ȼȿɋɖ Ⱦȿɇɖ
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��ɇȿȾȿɅɖɇɕɃ ɋɍɉȿɊɉɅȺɇ
ɉɊȿ ɈȻɊȺɁɈȼȺɇɂə ɉɂɌȺɇɂə ɈɌ 1875,%8//(7

ɉотому что ничто не сравнится с отличным самочувствием
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Для тех, кто хочет серьезно ɡаняться своиɦ здоровьеɦ и иɡɦенить свою жизнь  
- остановите свой выбор на ��ɇȿȾȿɅɖɇɈɆ ɋɍɉȿɊɉɅȺɇȿ ɉɊȿɈȻɊȺɁɈȼȺɇɂə
ɉɂɌȺɇɂə ɈɌ  NUTRIBULLET!

На следующих �� страницах содержится ОȽɊОМНОЕ ɄОɅИЧЕɋɌВО вариантов 
блюд, расписаний питания, рецептов, советов и хитростей, которые необходимы 
Вам, чтобы улучшить свое здоровье и восстановить утраченные жизненные силы.

Ɍе, кто следовал этому плану, увеличили свою энергию, похудели, улучшили свой 
внешний вид и самочувствие в течение нескольких недель!! Ƚотовы ли Вы сделать 
то же самое"

Переверните страницу, чтобы узнать больше!

ɈɋɌɈɊɈɀɇɈ�
• ȿɋɅɂ ȼɕ ɉɊɂɇɂɆȺȿɌȿ ɄȺɄɂȿ�ɅɂȻɈ ɅȿɄȺɊɋɌȼȿɇɇɕȿ ɉɊȿɉȺɊȺɌɕ,

ɈɋɈȻȿɇɇɈ ȾɅə ɋɇɂɀȿɇɂə ɍɊɈȼɇə ɏɈɅȿɋɌȿɊɂɇȺ, ɄɊɈȼəɇɈȽɈ ȾȺȼ-
Ʌȿɇɂə, ɌɊȺɇɄȼɂɅɂɁȺɌɈɊɕ ɂɅɂ ȺɇɌɂȾȿɉɊȿɋɋȺɇɌɕ, ɉɈɀȺɅɍɃɋɌȺ,
ɉɊɈɄɈɇɋɍɅɖɌɂɊɍɃɌȿɋɖ ɋ ȼɊȺɑɈɆ ɉȿɊȿȾ ɉɈɌɊȿȻɅȿɇɂȿɆ ɉɂɓɂ,
ɉɊɂȽɈɌɈȼɅȿɇɇɈɃ ɉɈ ɄȺɄɈɆɍ�ɅɂȻɈ ɊȿɐȿɉɌɍ 1875,%/$67�

• ɗɌȺ ɉɊɈȽɊȺɆɆȺ ɇȿ ɉɊȿȾɇȺɁɇȺɑȿɇȺ ȾɅə ɁȺɆȿɇɕ ɆȿȾɂɐɂɇɋɄɈɃ
ɄɈɇɋɍɅɖɌȺɐɂɂ ɂɅɂ ȼɊȺɑȺ� ȿɋɅɂ ȼɕ ȻɈɅɖɇɕ ɂɅɂ ɉɊȿȾɉɈɅȺȽȺȿɌȿ,
ɑɌɈ ȻɈɅɖɇɕ, ɈȻɊȺɌɂɌȿɋɖ Ʉ ȼɊȺɑɍ� ȿɋɅɂ ȼɕ ɉɊɂɇɂɆȺȿɌȿ ɄȺɄɂȿ�
ɅɂȻɈ ɉɊȿȾɉɂɋȺɇɇɕȿ ɉɊȿɉȺɊȺɌɕ, ɇɂɄɈȽȾȺ ɇȿ ɆȿɇəɃɌȿ ȾɂȿɌɍ ȻȿɁ
ɉɊȿȾȼȺɊɂɌȿɅɖɇɈɃ ɄɈɇɋɍɅɖɌȺɐɂɂ ȼɊȺɑȺ, ɌȺɄ ɄȺɄ ɅɘȻȺə ɋɆȿɇȺ
ȾɂȿɌɕ ɆɈɀȿɌ ɉɈȼɅɂəɌɖ ɇȺ ɍɋȼȺɂȼȺȿɆɈɋɌɖ ɉɊȿȾɉɂɋȺɇɇɈȽɈ
ɅȿɄȺɊɋɌȼȺ�

ПРИМЕЧАНИЕ: Информация, содержащаяся в нашем руководстве и книге 
рецептов, не является заменой регулярной медицинской помощи. 
Всегда консультируйтесь со своим врачом относительно 
здоровья и питания.
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В течение следующих шести недель Вы собираетесь кардинально улучшить свой 
внешний вид и самочувствие, делая одну простую вещь - добавляя ɂɁȼɅȿɑȿɇ-
ɇɕȿ ɉɂɌȺɌȿɅɖɇɕȿ ȼȿɓȿɋɌȼȺ из цельных продуктов в свой ежедневный раци-
он! Наш простой ��ɇȿȾȿɅɖɇɕɃ ɋɍɉȿɊɉɅȺɇ ɉɊȿɈȻɊȺɁɈȼȺɇɂə ɉɂɌȺɇɂə ɈɌ 
NUTRIBULLET дает Вам все инструменты, необходимые для активизации Вашего 
организма. Ɋазделенная на три �-недельных этапа программа постепенно вводит 
все больше и больше свежих, сырых продуктов и полезных ингредиентов в Вашу 
жизнь.

В основе каждого этапа этой программы, безусловно, находится напиток 
1875,%/$67- ультрапитательный, вкусный коктейль, который легко пригото-
вить, а выпить еще легче! Переполненные ɮруктами, зеленью и пользой напитки 
1875,%/$67 можно приготовить за считанные секунды и �взорвать� свой организм 
идеальными питательными веществами. ɋ продолжением участия в программе 
Вы будете увеличивать количество и плотность питательных веществ в напитках 
1875,%/$67.

Ʌегкость и взаимозаменяемость напитков 1875,%/$67 сделает ��ɇȿȾȿɅɖɇɕɃ 
ɋɍɉȿɊɉɅȺɇ ɉɊȿɈȻɊȺɁɈȼȺɇɂə ɉɂɌȺɇɂə ɈɌ 1875,%8//(7 

ɌȺɄɂɆ ɉɊɈɋɌɕɆ. Вы будете наслаждаться этой богатой 
питательными веществами �супередой� несколько раз в день 

без необходимости готовить пищу или мыть грязные кастрюли 
и сковородки. Процесс очистки абсолютно простой, и Вы не 
поверите, как легко можно перекусить с 1875,%/$67 на 
ходу! Ɋабота в оɮисе" Ɋабота на свежем воздухе" Ȼез 
проблем. Просто закрутите крышку �На дорожку�, и Ваш 
повышающий жизненные силы напиток готов в путь!

Обеспокоены тем, что напитки 1875,%/$67 не насытят 
Вас" Не беспокойтесь! Вы НИɄОȽДȺ не будете голодать 
с ��ɇȿȾȿɅɖɇɕɆ ɋɍɉȿɊɉɅȺɇɈɆ ɉɊȿɈȻɊȺɁɈȼȺɇɂə 
ɉɂɌȺɇɂə, потому что в дополнение к 1875,%/$67, 
Вы ɌȺɄɀЕ можете наслаждаться вкусными закусками, 
пикантными супами, салатами и сытными обедами. Просто 
следуйте следующим пяти важным ключам к успеху, и 

вскоре Вы по-настоящему узнаете, что значит �ничто не 
сравнится с отличным самочувствием!�

��ɇȿȾȿɅɖɇɕɃ ɋɍɉȿɊɉɅȺɇ
ɉɊȿ ɈȻɊȺɁɈȼȺɇɂə ɉɂɌȺɇɂə ɈɌ 1875,%8//(7

ɉотому что ничто не сравнится с отличным самочувствием
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 ɂɁȼɅȿɄȺɃɌȿ
ɩитательные 
веɳества�

 ȿɲьте
ɉɈɅɇɈɐȿɇɇɍɘ 
ɩиɳу� (ораниɱескɭю)

 ɋɈɑȿɌȺɃɌȿ
своɸ еду 
ɩравильно

 ȿɲьте
ɉɈɅɍɋɕɊɕɆɂ 
все ɛлɸда*

r Ȼалуйте сеɛя
ɊȺɁɍɆɇɈ

* половина ингредиентов
должна бытɶ в сыром виде. 

ɉəɌɖ ȼȺɀɇɕɏ
ɄɅɘɑȿɃ Ʉ ɍɋɉȿɏɍ
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Ⱦля тоɝо� ɱтобɵ полɭɱать от ɠиɡни всɺ� ɱто ɦоɠно� необхоɞиɦо иɡвлекать иɡ пɪоɞɭк- 
тов ɦаксиɦɭɦ польɡɵ� ɋледующие 5  шагов поɦоɝɭт ȼаɦ встать на кɪатɱаɣшиɣ пɭть 
к идеальному здоровью в течение треɯ стаɞиɣ
ȼашеɣ ��ɇȿȾȿɅɖɇɈɃ ɉɊɈȽɊȺɆɆɕ ɉɈɆɈɓɂ ɈɊȽȺɇɂɁɆɍ :

 ɂɁȼɅȿɄȺɃТȿ ɩитатеɥɶнɵе веɳества�
Ɇы -  то� что  мы едим" Не совсем� Ɇы -  то� что мы ɩоглощаем� и наши организмы 
часто не ɩоглощают все ваɠные ɩитательные вещества� необɯодимые им�

В нашеɣ занятоɣ ɠизни мы редко уделяем время ɩриему здоровоɣ ɩищи� и очень 
немногие из нас ɩереɠевывают еду  так� как рекомендуют врачи� ɂз�за ɷтиɯ 
ɩривычек нашему организму все труднее и труднее ɩереваривать и вɩитывать то� 
что  мы едим� ɂстощенные� ɩерегруɠенные работоɣ ɩищеварительные ɮерменты 
в сочетании с ослаблением ɠелудочныɯ кислот�  которое ɩриɯодит с возрастом� не 
могут ɩереварить ɩищу в такоɣ стеɩени� чтобы ɩолучить достуɩ и исɩользовать 
ɩитательные вещества� Ⱦругими словами� мы не ɩоглощаем большую часть 
ɩитательныɯ веществ� содерɠащиɯся в нашеɣ ɩище�

На самом деле� статистика говорит� что мы ɩоглощаем на 1 0 %  
меньше ɩитательныɯ веществ сɩустя каɠдые десять лет  ɠизни� 

Ʉ 5 0  годам мы ɩоглощаем лишь 5 0 %  ɩитательныɯ веществ из 
ɩродуктов ɩитания� которые мы едим� ɂ с каɠдым годом наш 

организм ɩоглощает иɯ все меньше и меньше�

Ʉогда наш организм не в состоянии ɩолучать ɷти ɩитательные 
вещества день за днем� неделя за неделеɣ� мы теряем 
ɠизненные силы и становимся все более уязвимыми 
ɩеред болезнями и ɯроническими заболеваниями�

Ʉ сɱастɶɸ� NUTRIBULLE T ɩерераɛатɵвает ɩиɳɭ в 
ɦаксиɦаɥɶнɨ ɥеɝкɨ ɩɨɝɥɨɳае ɦɨе сɨстɨяние� 

так ɱтɨ� в ɰеɥɨɦ�в ɨснɨвнɨɦ� ɨна как ɛɵ 
�ɩреɞваритеɥɶнɨ ɩереварена�� ɗтот ɩроɰесс 

известен как ɂɁȼɅȿɑȿɇɂȿ ɉɂТȺТȿɅɖɇɕɏ 
ȼȿɓȿɋТȼ� ɂсследования ɩоказывают� что 
когда Вы едите такую ɩищу с извлеченными 
ɩитательными веществами� то Ваш организм 
ɩоглощает до 9 0 %  ɩитательныɯ веществ� Вот 
как NUTRIBULLE T ɩревращает обычную еду 

в суɩерɩитание�

    ɉəТɖ ПРȺȼИЛ
ДОСТИɀЕНИЯ УɋɉȿɏȺ
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 ȿɲɶте ɉɈɅɇɈɐȿɇɇɍɘ ɩиɳɭ�
ɋогласно словарю Вебстера� еда  -  ɷто  любое вещество� которое ɩозволяет ɠить и 
расти� что�либо� что ɩитает. ɂсɯодя из ɷтого  оɩределения� вряд  ли что�нибудь из 
стандартного американского раɰиона моɠно считать едоɣ�

ɋтандартныɣ американскиɣ раɰион в значительноɣ стеɩени состоит из обработан -
ныɯ ɩищевыɯ ɩродуктов� ɗти ɩоɯоɠие на еду  вещества содерɠат добавки� такие 
как соль� саɯар� кукурузныɣ сироɩ с высоким содерɠанием ɮруктозы� ɯимически 
измененные консерванты и транс�ɠиры� которые не имеют никакого ɩитательного 
значения для организма� На самом деле� многие из ɷтиɯ добавок могут ɮактически 
разрушить организм и наше здоровье� Все ɩолуɮабрикаты ɩодвергаются обработке� 
ɩоɷтому� если только Вы не сделали иɯ сами� скорее всего� Вам не следует иɯ есть 
в течение ɷтоɣ ɩрограммы�

ɉолноɰенная ɩища� с другоɣ стороны� ɷто  необработанные ɩродукты� Они не содер-
ɠат добавок с трудно выговариваемыми названиями или ингредиентов� которые не 
ɩризнают Ваши бабушки и дедушки� Они не ɩродаются в коробкаɯ или вакуумныɯ 
уɩаковкаɯ или лоткаɯ для  микроволновоɣ ɩечи� Они не ɩриɩравлены искусственны -
ми сɩеɰиями и не ɩокрыты соусом� вредным для здоровья�

ɉолноɰенные ɩродукты -  ɷто  ɩродукты в иɯ ɩервозданном  виде� ɗто ɰельные зерна� 
ɮрукты� овощи� ɮасолевые� бобовые и мясо� ɉолноɰенная ɩища содерɠит огром -
ное количество витаминов�антиоксидантов� минералов и ɮитоɯимическиɯ веществ� 
которые защищают организм от свободныɯ радикалов и болезнеɣ�

ɗто те ɩродукты� которые мы будем есть в течение блиɠаɣшиɯ � недель�

Ɂвучит ɩугающе" Не боɣтесь� Наши реɰеɩты из ��ɇȿȾȿɅɖɇɈȽɈ ɋɍɉȿɊɉɅȺɇȺ 
ɉɊȿɈȻɊȺɁɈȼȺɇɂə ɉɂТȺɇɂə моɠно ɩриготовить легко и быстро� не говоря уɠе 
о том� что  вкусно� Ɇы уверены� что Вы будете в восторге от 
сказочныɯ реɰеɩтов� включенныɯ в ɷту  ɩрограмму. ɋледуɣте 
нашему меню в течение шести недель� и Вы увидите 
своими глазами� как ɋɍɉȿɊɉɊɈȾɍɄТɕ улучшают 
настроение� ɩовышают ɷнергию и ɠизненные силы�
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 ɋочетайте своɸ еду ɩравильно
Ȼольшинство из нас были воспитаны с мыслью, что здоровое блюдо должно 
содержать одну часть белка, одну часть углеводов и одну или две части овощей. 
Ɍем не менее, исследования показывают, что разные пищеварительные ɮерменты 
расщепляют белки и углеводы, и когда эти ɮерменты попадают в кишечник 
одновременно, то они сокращают эɮɮективность друг друга. ɗто замедляет 
пищеварительный процесс, оставляя Вас с ощущением усталости, вялости, вздутия 
живота, переполнения газами и неудобства. Ʉому это нужно"

ɂтак, никогда не уɩотреɛляйте ɛелки и углеводы вместе� ɇаслаɠдайтесь 
ɛлɸдами, состояɳими иɡ углеводов и овоɳей или ɛелков и овоɳей� Проще 
говоря, наш план предполагает, что Вы едите углеводы и салат на обед, а белок 
с салатом - на ужин. ɋочетайте салатные овощи с цельнозерновыми злаками или 
крахмалосодержащими овощами в течение дня, а вечером ешьте салатные овощи с 
нежирными белками. Вы ощутите разницу в самочувствии и работе своего организма!

Вот список ɉɈɆɈȽȺɘɓɂɏ ɈɊȽȺɇɂɁɆɍ полезных углеводов, салатных овощей 
�овощей с низким содержанием крахмала� и нежирных белков, которые стоит ввести 
в Вашу программу питания:

    ɉəɌɖ ПРȺȼИЛ
ДОСТИɀЕНИЯ УСПЕɏȺ

 

ɋȺɅȺɌɇɕȿ ɈȼɈɓИ
ɋ ɇИɁɄИɆ 

ɋɈȾȿɊɀȺɇИȿɆ 
ɄɊȺɏɆȺɅȺ

Все зеленолиственные овощи,
артишок, спаржа, капуста,
брокколи, брюссельская
капуста, белокочанная, тыква
капуста, морковь, цветная
капуста, сельдерей, огурцы,
баклажаны, мексиканская репа
(хикама) или репа, лук-порей,
грибы, лук репчатый, перец,
кабачок, томат, цуккини,

ɍȽɅȿȼɈȾɕ

ɑɠɦɷɨɩɢɠɫɨɩɝɶɠ�
цельнозерновые злаки,
коричневый рис, ячмень,
семена киноа, овес, ядра
зерен пшеницы*, булгур,
воздушная кукуруза, просо

Ʌɫɛɰɧɛɦɩɬɩɟɠɫɡɛɴɣɠ
ɩɝɩɴɣ�
свекла, картофель, сладкий
картофель, ямс/батат,
кукуруза, бобовые, мускатная
тыква, размельченные орехи,
съедобные желуди, пастернак 

Ɋɭɣɱɛ�
куриная грудка, грудка
индейки

ɇɩɫɠɪɫɩɟɮɥɭɶ�
лососевые, тилапия*, палтус

Ʌɫɛɬɨɩɠ�ɧɺɬɩ�
Постная говядина, включая
вырезку/огузок, филе

            пророщенные ростки, редис 

                                                               * замена на морской, речной
                                                               окунь, судак
* замена - пшеничные крупы 

ɉɈɅȿɁɇɕȿ БȿɅɄИ
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q ȿɲɶте ɩɨɥɭсɵрɵɦи все ɛɥɸɞа
ɉо краɣнеɣ мере ɩоловина каɠдого ɩриема ɩищи� которую Вы уɩотребляете во 
время Вашего ɩлана ɩреобразования� долɠна включать сырые ɮрукты или овощи� 
и вот ɩочему�
Ʉогда ɩосторонние вещества ɩоɩадают в организм� иммунная система ɩосылает белые 
кровяные тельɰа через кровоток " атаковать"  заɯватчиков. В результате части тела 
восɩаляются� так как белые кровяные тельɰа ɩытаются защитить свои драгоɰенные 
ткани. В то время как ɷта реакɰия слуɠит для защиты организма� ɯроническое 
( ɩродолɠительное)  восɩаление является одноɣ из ведущиɯ ɩричин уɯудшения 
здоровья и играет ключевую роль в развитии такиɯ болезнеɣ� как Ⱥльɰгеɣмер� артрит� 
рак� инɮаркт� волчанка� ɩсориаз и инсульт� и ɷто лишь немногие из ниɯ.
Ⱦва разныɯ исследования� ɩроведенныɯ в 2 0 0 5  году� рассматривали влияние 
на организм сыроедения ɩри  вегетарианскоɣ диете� Ɋезультаты  ɩервого� 
оɩубликованные в ɠурнале �Ⱥрɯивы интеɪнальноɣ ɦеɞицинɵ� �AUFKLYH RI IQWHUQDO 0H-�
GLFLQH� показали� что у исɩытуемыɯ� которые ɩридерɠивались вегетарианскоɣ диеты
с сыроедением� было значительно меньше восɩалительныɯ ɩроɰессов в организ-
ме ɩо сравнению  с контрольноɣ груɩɩоɣ� которая ɩридерɠивалась стандартного
американского раɰиона� мясо� ɩрошедшее теɩловую обработку� ɩереработанные 
углеводы и соленые ɠиры� Ɋезультаты второго� оɩубликованные в " ɀурнале  ɩи-
тания� �-RXUQDO RI NXWULWLRQ�� ɩоказали� что те� кто следовал ɩо ɩути сыроедения�  зна-
чительно снизили своɣ уровень ɯолестерина ɅɉНɉ� которыɣ накаɩливается на сте-
нкаɯ артериɣ вызывая восɩаления� которые ɩриводят к болезни сердɰа�
��ɇȿȾȿɅɖɇɕɃ ɋɍɉȿɊɉɅȺɇ ɉɊȿɈȻɊȺɁɈȼȺɇɂə ɉɂТȺɇɂə рекомендует 
включать во все блюда ɩо  краɣнеɣ мере 5 0 %  сырыɯ овощеɣ для борьбы со стрессом� 
наɩряɠением и риском возникновения восɩаления� Ʉакое облегчение для всего 
Вашего организма�

r  Ȼаɥɭɣте сеɛя раɡɭɦнɨ
На седьмоɣ день Ȼог сказал� �Ⱦа будет шоколад�� В конɰе каɠдоɣ недели возна-
граɠдаɣте себя боɠественным вкусом темного шоколада ( 8 0 %  иɥи ɛɨɥее�� богатого 
антиоксидантами� ɂ был шоколад� и были антиоксиданты� ɂ ɷто было ɯорошо�
ТȿɆɇɕɃ ɒɈɄɈɅȺȾ Ɋекоɦенɞации� Теɦнɵɣ ɝоɪькиɣ оɪɝаниɱескиɣ шоколаɞ *UHHQ
DQG BODFN ± ɷто ��� какао� ɝоɪькиɣ шоколаɞ ɮиɪɦɵ ©'DJRED (FOLSVHª� US - ��� ка-
као� ©SFKUDIIHQ BHUJHU ([WUD 'DUNª� US ± ��� какао� ©9DOUKRQD NRLU ([WUD APHUª ± ���
какао� SDFUHG &KRFRODWH ± полностьɸ ����.
ɞаннɵе виɞɵ шоколаɞа ɦоɠно пɪиобɪести на саɣте коɦпаниɣ пɪоиɡвоɞителеɣ или
в ɦаɝаɡинах оɪɝаниɱескоɝо питания и биоɦаɪкетах. Такɠе� вɵ ɦоɠете вɵбɪать ɞɪɭɝих
пɪоиɡвоɞителеɣ� по ɠеланиɸ� в пɪоɞɭктах котоɪɵх соɞеɪɠание какао составляет
более ���.   
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	Ȼудьте готовы

	Ɉставьте оɲиɛки 
в ɩроɲлом

	Ȼудьте �несколько� 
гиɛким

 ɉейте воду, естественно 
аро матиɡированнуɸ воду 
и травяные чаи

r Ɂаɩисывайте 
инɮормаɰиɸ

s ȼычиɳайте ɲкаɮы, 
очиɳайте органиɡм

t    Ȼорɶба с ɩерекусами

u ɇе ходите в магаɡин 
голодным

v ȿɲьте ɩеред вечеринкой 
или уɠином

ПРИМЕЧАНИЕ: Информация, содержащаяся в нашем руководстве и книге 
рецептов, не является заменой регулярной медицинской помощи. 
Всегда консультируйтесь со своим врачом относительно 
здоровья и питания.

.

ɉɈɅȿɁɇɕȿ ɋɈȼȿɌɕ ȾɅə ɍɋɉȿɒɇɈȽɈ 
ɈɋɍɓȿɋɌȼɅȿɇɂə ɉɊɈȽɊȺɆɆɕ



Ɇы ɩонимаем� что  ɩристуɩать к любому изменению образа ɠизни моɠет ɩоказаться 
слоɠноɣ задачеɣ� но с ��ɇȿȾȿɅɖɇɕɆ ɋɍɉȿɊɉɅȺɇɈɆ ɉɊȿɈȻɊȺɁɈȼȺɇɂə 
ɉɂТȺɇɂə Вы деɣствительно будете выглядеть и чувствовать себя так ɯорошо� что 
ɩоɣмете� любые изменения ȾЕɃɋɌВɂɌЕɅɖНО ɷтого стоят� ɂ НɂɑɌО -  даɠе торт 
или ɩеченье � не сравнится с отличным самочувствием�

Ɇы уверены� что  чем больше Вы будете следовать ɷтому ɩлану� тем больше Вы 
будете ɯотеть ему следовать и ɩродолɠать своɣ ɩуть к идеальному здоровью�

Ɍем не менее� соблазн -  ɷто  всегда реальность� и наш быстрыɣ 
темɩ ɠизни часто создает ɩроблему для  нашиɯ ɰелеɣ 
здорового ɩитания� ɋледующие советы и рекомендаɰии 
ɩомогут следовать Вашему ɩлану как моɠно легче�

 Ȼɭɞɶте ɝɨтɨвɵ
ɉо ɩроторенным дорогам легче идти� Ȼольшая 
часть ɷтоɣ ɩрограммы включает домашние 
блюда и закуски� ɑем больше такиɯ блюд будет 
у Вас ɩод  рукоɣ в течение недели� тем легче и 
ɷɮɮективнее Вы будете следовать ɩлану� Если 
настало время ɩерекуса или ленча� и Вы уɠе 
точно знаете� что  будете есть� то у Вас будет 
гораздо меньше искушения сɴесть что�то� что 
не вɯодит в Вашу ɩрограмму� Ɂамечательная 
идея� ɩроведите утро выɯодныɯ� ɩланируя 
блюда и закуски на неделю� а затем закуɩите 
и ɩодготовьте все заранее� Ɂаморозьте 
любые блюда� которые ɩланируете сɴесть 
в течение недели� если Вы работаете вне 
дома� заɯватите свою ɉȿɊȿɈȻɊȺɁɈȼȺɇɇɍɘ 
еду с собоɣ� ɉɨɥɞня  ɝɨтɨвки ɨɛесɩеɱит 
ȼас ɨтɥиɱнɨɣ еɞɨɣ на неɞеɥɸ� Ʉроме того� 
Вы не ɩоверите� сколько времени и денег 
моɠно ɷкономить� создавая свои собственные 
кулинарные шедевры�
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	Ɉставьте оɲиɛки в ɩроɲлом
Несмотря на все наши усилия, мы, люди, не идеальны. 
Если Вы случайно сɴедите кекс на день рождения 
дочери или пакетик чипсов в виде экстренного перекуса, 
не отказывайтесь от своего плана. Простите себя и 
продолжайте программу, как если бы эти обработанные 
продукты никогда не попадали в Ваш организм.

	Ȼудьте гиɛɱе
Продолжаем на той же ноте, что и выше ± не лишайте 
свой организм его потребностей. ɗтот план специально 
разработан для удовлетворения и превышения 
ежедневных потребностей в питательных веществах, но 
каждый человек и каждый организм отличаются. Если Вы 
поняли, что не наедаетесь или переедаете, откорректируйте свой план соответственно. 
Ɍолько убедитесь, что именно Ваш организм, а не голова, регулирует процесс и 
удостоверьтесь, что любые дополнительные порции соответствуют руководящим 
принципам этого плана, изложенным в � ПРȺȼИЛȺɏ ДОСТИɀЕНИЯ УСПЕɏȺ�

	ɉейте воду, естественно ароматиɡированнуɸ воду 
и травяные чаи

Несмотря на то, что Вы будете пить различные 
напитки 1875,%/$67 из этого плана, очень 
важно не забывать пить также достаточное 
количество воды. Поглощение воды 
будет не только напоминать Вашему 
желудку, что Вы сыты, но и поможет 
Вам оставаться сосредоточенным, 
энергичным и менее склонным отступать 
от своей цели. Если Вы предпочитаете 
ароматизированные напитки, добавьте 
в воду мяту, огурец, лимон или лайм. 
Наслаждайтесь травяными чаями без коɮеина 
столько, сколько хотите.

Если Вы любитель коɮе, ограничьте себя одной чашкой в день. Ɂамените молоко и 
сливки на миндальное или конопляное молоко, а сахар - на экстракт стевии.

ɋɈȼȿɌɕ И РЕɄОМЕНДȺɐИИ 
 ДЛЯ УСПЕɒНОГО ȼЫПОЛНЕНИЯ ɉɊɈȽɊȺɆɆɕ
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ɋтарайтесь воздерживаться от вечеринок с алкоголем, пока придерживаетесь 
��ɇȿȾȿɅɖɇɈȽɈ ɋɍɉȿɊɉɅȺɇȺ ɉɊȿɈȻɊȺɁɈȼȺɇɂə ɉɂɌȺɇɂə. Ⱥлкоголь будет 
снижать работоспособность пищеварительной системы и будет препятствовать 
Вашему преобразованию. Ȼокал вина то тут, то там - это нормально, но для 
достижения оптимальных результатов откажитесь от выпивки.

r Ɂаɩисывайте инɮормаɰиɸ
ɏотя NUTRIBULLET предоставляет основу этого плана, но Вам следует также 
записывать специɮические особенности того, что Вы едите. Ɂаписывайте свой 
выбор основных блюд и перекусов, а также размеры порций в соответствующем 
разделе данного руководства. Ɂаписывайте время приема пищи и перекусов, а 
также моменты, когда начинаете испытывать чувство голода.

s ȼычиɳайте ɲкаɮы, очиɳайте органиɡм
Устраните искушение, вычистив свои шкаɮы от обработанных, стандартных 
продуктов американского рациона. ɏраните только чистые, натуральные 
ɩродукты в своем доме� Ваш организм будет Вам благодарен.

65
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t  Ȼорɶба с ɩерекусами
ɗто случается даже с лучшими из нас. Ɍолько что мы были в восторге от нашего 
нового правильного образа жизни, а в следующий миг мы рыщем по кладовым 
в поисках чего-нибудь, ну хоть ЧЕȽО-ɌО сладкого/соленого/хрустящего или всего 
вышеперечисленного �в такие моменты ɋовет ʋ � Вам пригодится�.

Не беспокойтесь! ȼ ��ɇȿȾȿɅɖɇɈɆ ɋɍɉȿɊɉɅȺɇȿ ɉɊȿɈȻɊȺɁɈȼȺɇɂə ɉɂɌȺɇɂə 
есть множество одобренных закусок, которые соответствуют этим критериям. Ʉогда 
голод наступает, воспользуйтесь следующими предложениями. Ɍолько убедитесь, 
что Вы сɴедаете ɌОɅɖɄО ОДНУ ПОɊɐИɘ.

ɋоленое�хрустяɳее ɋладкое
• Ʉрекеры �0DU\¶V *RQH�

�или лɸбɵе постнɵе кɪекеɪɵ�
• Ɂеленые соевые бобы ��/� чашки

в неочищенном виде с щепоткой
соли�

• Воздушная кукуруза без масла:
Насыпьте �/� чашки воздушной
кукурузы в большую �� кварты
��,� л� или больше� стеклянную
миску для микроволновой печи,
накройте крышкой и прогрейте
при �высоком� режиме в течение
�-� минут. Находитесь рядом и
выньте миску, как только треск
замедлится, чтобы предотвра-
тить подгорание.

• Ɂамороженное банановое �мороженое�: Ɂаморозьте
один неочищенный банан, по кусочкам. Если
ощутите тягу перекусить, смешайте ɮрукты в
низкой чашке 1XWUL%XOOHW с чайной ложкой воды или
несладкого миндального/конопляного молока
�обеɡɠиɪеннɵх сливок� до получения однородной
массы. Добавьте грецкие орехи и ядра какао-бо-
бов после смешивания на закуску. ȼы удивитесь,
почувствовав похожую текстуру и вкус как у
настоящего бананового мороженного�

• Молочный коктейль: смешайте несладкое
миндальное молоко, сырой какао-порошок,
�-� орехов кешью, немного стевии или � ɱ�л ɦеɞа
и ягоды годжи со льдом в низкой чашке. Взбивайте,
ɞо консистенции молочного коктейля.

• ɋырое растительное шоколадное печенье:
- �/� чашки ɮиников без косточек
- �/� чашки кешью, миндаля или грецких орехов
- �/� чашки ядер какао-бобов, шоколадной

стружки или тертого горького ��� шоколада
- �/� ч.л. иɡɦельɱенноɣ ванили  

Измельчайте ɮиники, орехи и ванилин в 
низкой чашке до пастообразной консистенции. 
ɋмешайте с тертым шоколадом и сɮормируйте 
плитки, шарики или другую ɮорму.

• �/� унции ���,�� г� сырых ядер какао-бобов �или
кɷɪоб�� � ст.л иɡɸɦа.

ɉɈɅȿɁɇɕȿ ɋɈȼȿɌɕ ȾɅə ɍɋɉȿɒɇɈȽɈ 
ɈɋɍɓȿɋɌȼɅȿɇɂə ɉɊɈȽɊȺɆɆɕ
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ɋɥаɞкɨе �ɩрɨɞɨɥɠение�
� ɋила какао� NUTRIBLAST

-  1�� чашки кокосового молока �или кокосовая воɞа� есть в кɪɭпнɵх ɦаɝаɡинах�
-  � ст�л� меда
-  �� ягод черники �около 1 чашки�
-  1� ягод малины
-  � ст�л� сырыɯ ядер какао�бобов �ɡаɦена - кɷɪоб�
-  � ст�л� необɪаботанноɝо миндаля

ɉоместите все ингредиенты в NUTRIBULLE T и измельчите�

u ɇе хɨɞите в ɦаɝаɡин ɝɨɥɨɞнɵɦ
Если Вы идете в магазин с чувством голода�  Вы будете 
более склонны куɩить ɩищу с высокоɣ стеɩенью 
ɩереработки и ɩереоɰененные ɩолуɮабрикаты� 
ɏодите  в ɩродуктовыɣ магазин ɩосле ɩриема 
ɩищи или ɩерекуса и ɩомните� что чем меньше 
ингредиентов �ɮормируют� ɩродукт,  тем он 
ɩолезнее для Вашего организма�

v ȿɲɶте ɩереɞ веɱеринкɨɣ 
иɥи ɭɠинɨɦ

Ȼывает,  что  ɩока Вы следуете ɩлану,  Вам 
необɯодимо ɩосетить общественное меро-
ɩриятие или ресторан� где  не ɩредусмотрены 
ɩродукты� отвечающие Вашим требованиям� 
Ешьте ɉɊȿɈȻɊȺɁɈȼȺɇɇɍɘ еду,  ɩреɠде чем 
отɩравиться на званыɣ обед�  в ресторан или 
на любое другое общественное мероɩриятие� 
Ɂакаɠите зеленыɣ салат или ɩерекусите 
сырыми овощами во время такиɯ встреч и 
сконɰентрируɣтесь на своеɣ комɩании� а не на 
куɯне�
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ɉриготовьтесь ɩочувствовать лучшее за долгие годы� ɋтараɣтесь не ɩодɯодить к 
ɷтому ɩриключению в ɰеляɯ  здоровья  как к строгому ��недельному обязательству. 
Не стоит ɷтого  делать� ɩотому что в течение несколькиɯ днеɣ ɩосле начала следова-
ния ɩлану Вы ɩочувствуете себя так ɯорошо� что заɯотите и дальше ɩитаться таким 
образом� ведь ничто не сравнится с отличным самочувствием�

NUTRIBLAST

ɉɊɈȽɊȺɆɆȺ

– MAX LIN E –

N U T R I B L A S T  состоит из 5 0 %  
зелени и 5 0 %  ɮруктов� Во время 
��ɇȿȾȿɅɖɇɈȽɈ ɋɍɉȿɊɉɅȺɇȺ 
ɉɊȿ ɈȻɊȺɁɈȼȺɇɂə ɉɂТȺɇɂə 
мы ɩредлоɠим Вам реɰеɩты� 
но Вы всегда моɠете  создать 
своɣ собственныɣ коктеɣль� 
ɩросто соединив все� что есть 
в ɯолодильнике�

Ⱦобавить воду до отметки 0A;

Ⱦобавить ɞоп.инɝɪеɞиентɵ 

��� ɮруктов �испольɡовать
как ɦоɠно больше
ɪаɡновиɞностеɣ ɮɪɭктов�

5 0 %  зеленолистнɵх овоɳеɣ
�� стакана   1 ɩорɰия�

– MAX LIN E –
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NUTRIBLAST
ɁȿɅȿɇɖ � ���
Выберите один ингредиент из следующего сɩиска 
зелени или смешиваɣте и сочетаɣте� Ɂаɩолните 
вɵсɨкɭɸ ɱаɲкɭ листовоɣ ɡеленьɸ на ����  
Ⱦобавляɣте ɞо � чашек �� горсти� листовоɣ  
ɡелени на один коктеɣль NUTRIBLAST�

ż Ʉаɩуста листовая
ż Ʉаɩуста �кале�
ż ɋалат�ромен
ż ɒɩинат
ż Ɋанняя зелень �листья капɭстɵ�
ż Ʌистовая свекла

ɎɊɍɄТɕ � ���
Выберите столько ɮруктов� 
сколько ɯотите� чтобы 
заɩолнить ��� Вашего 
NUTRIBLAST�

ż əблоко
ż Ⱥвокадо
ż Ȼанан
ż Еɠевика
ż ɑерника
ż Ɇускусная

дыня
ż Ʉлюква
ż ɂнɠир

ż Ɂеленыɣ
виноград

ż Ƚуаɣява
ż Ɇускатная

дыня
ż Ʉиви
ż Ɇанго
ż Нектарин
ż Ⱥɩельсин
ż ɉаɩаɣя

ż ɉерсик
ż Ƚруша
ż Ⱥнанас
ż ɋлива
ż Ɇалина
ż Ʉрасныɣ

виноград
ż Ʉлубника
ż Ⱥрбуз

�СТИМУЛЯТОР� � 
1 / 4  ɱаɲки
ɋледующие ингредиенты 
являются ваɠноɣ состав�
ляющеɣ вашего наɩитка 
NUTRIBLAST� ɩриготовлен�
ного в NUTRIBULLE T� они 
добавляют доɩолнительную 
клетчатку и ɩитательные 
вещества в каɠдыɣ глоток� 
Ⱦобавляɣте от 1 / 8  до 1 / � 
чашки в каɠдыɣ коктеɣль 
NUTRIBLAST�

Ɉрехи
ż Ɇиндаль
ż Ʉешью
ż Ƚреɰкие

ореɯи

ɋеɦена
ż ɋемена чиа
ż ɋемена льна
ż Ʉоноɩляное

семя
ż Ɍыквенные

семечки
ż Ʉунɠут
ż ɋемена

ɩодсолнуɯа

ɋɭɩерɞɨɛавки*
ż əгоды годɠи
ż əгоды асаи

                                                          ɞополнительнɵе
                                                                            инɝɪеɞиентɵ� ɞо-
                                                                       бавить котоɪɵе
                                                             ɦоɠно по своеɦɭ
                                                                                                                 ɠеланиɸ.
                                                                        или ɦоɠно
                                         яɝоɞɵ лиɦонника.

ɉɊɂɆȿɑȺɇɂȿ�
ɂнɮоɪɦация� соɞеɪɠаɳаяся в нашеɦ ɪɭковоɞстве
и книɝе ɪецептов� не является ɡаɦеноɣ ɪеɝɭляɪноɣ
ɦеɞицинскоɣ поɦоɳи. ȼсеɝɞа консɭльтиɪɭɣтесь
со своиɦ вɪаɱоɦ относительно ɡɞоɪовья и питания. 
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ɋтадия � включает  ��ɸ и ��ɸ недели Вашей программы. В течение этого периода 
Вы сможете:

• Наслаждаться напитком 1875,%/$67 ɋтадии � ежедневно на завтрак
• ɋократить потребление продуктов животного происхождения до �-� порций в

неделю �мясо, сыр, молочные продукты�
• ɋократить потребление жиров для готовки до � ст.л. оливкового масла в день







ɋɌȺȾɂə 

ɉɅȺɇ ɉɂɌȺɇɂə

ɁȺȼɌɊȺɄ�

ɍɌɊȿɇɇɂɃ ɉȿɊȿɄɍɋ�

ɈȻȿȾ�

A: B:
 

 

  

Выберите любой напиток 1875,%/$67 ɋтадии � среди рецептов на странице ��
или создайте свой собственный, используя любую комбинацию ɮруктов, ɡелени
и ɞополнительнɵх инɝɪиɞиентов, перечисленных на странице ��.

Выберите любую закуску из �ɉеɪекɭсɵ� котоɪɵе ɦоɠно вɡять с собоɣ� �стр. ���.

Выберите одно блюдо из категории Ⱥ и одно блюдо из категории %.

• �,� чашки суперсупа
�стр ���

• �,� чашки полезных
зерен �стр ���

• � оздоравливающий
ролл/сэндвич �стр ���

• � чашки гарнира иɡ
свеɠих овоɳеɣ �стр ����

• � чашки салатной зелени
на Ваш выбор

• � чашки смешанных
сырых овощей на Ваш
выбор
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ɉɈɅȾɇɂɄ�

ɍɀɂɇ�

A�

  

B�

 
 

C �или c

Выберите любую закуску из �ɉеɪекɭсɵ� котоɪɵе ɦоɠно вɡять с собоɣ� �стр. �1��

Выберите одно основное блюдо из сɩиска Ⱥ или В и гарнир из сɩиска ɋ�

� ɉтиɰа�
куриная грудка�
грудка индеɣки

� Ɇɨреɩрɨɞɭктɵ�
 лососевɵе� ɩалтус�
 окɭнь� тɪеска

� Ʉраснɨе ɦясɨ�
ɉостная говядина�
как напɪиɦеɪ� вɵɪеɡ-
ка� толстая ɮилеɣ-
ная ɱасть� оɝɭɡок

�� ɭнɰии � 1 ���� ɝр�
ɛеɥка�

� 1�� чашки
ɩотрясающего
вегетарианского
уɠина на Ваш
выбор �стр 1���

�� ɱаɲкаɦи�
� Ƚарнира иɡ
    свеɠих овоɳеɣ

�стр 1���

� ɋалатноɣ зелени
на Ваш выбор

� ɋмешанныɯ
сырыɯ овощеɣ
на Ваш выбор

ȾȿɋȿɊТ�
ɏоть мы и не рекомендуем уɩотребление еɠедневныɯ десертов в течение
ɩрограммы� мы ɩонимаем� что каɠдыɣ человек нуɠдается время от времени
в сладком удовольствии� В конɰе каɠдоɣ недели наслаɠдаɣтесь одним
шоколадным батончиком из нашего сɩиска на страниɰе �1� Если Вам каɠется�
что Вы отчаянно нуɠдаетесь в сладком удовольствии в течение недели�
ɩосетите наш раздел сладостеɣ на страниɰе ��� ɉомните� ɷтот ɩлан создан
для ВȺɋ и Вашего здоровья� так что Вам решать� как лучше себе ɩотакать�



72

 включает

� Наслаɠдаться наɩитком NUTRIBLAST ɋтадии � еɠедневно на завтрак
� Включить небольшоɣ зеленыɣ NUTRIBLAST в своɣ еɠедневныɣ обед
� 

в неделю
� -





p



A: B: C :илис

ɁȺȼТɊȺɄ :

ɍТɊȿɇɇɂɃ ɉȿɊȿɄɍɋ :

ɈȻȿȾ :

Выберите любоɣ наɩиток NUTRIBLAST ɋтадии � среди реɰеɩтов на страниɰе 7 7
или создаɣте своɣ собственныɣ� исɩользуя любую комбинаɰию ɮруктов,  зелени
и ɞополнительнɵх инɝɪиɞиентов� ɩеречисленныɯ на страниɰе 6 9 .

Выберите  любую закуску из  " ɉеɪекɭсɵ� котоɪɵе ɦоɠно вɡять с собоɣ� �стр.  8 1 �.

Насладитесь одним зеленым N U T R I B L A S T  из  реɰеɩтов  на страниɰе  7 8
( колонка Ⱥ )  в  сочетании с любым блюдом из  колонки В� Ʉолонка  C  является
необязательноɣ.

Наɩиток
NUTRIBLAST
в  низкоɣ чашке
Ɋеɰеɩт  на  ( стр  7 8 )

� 1 , 5  чашки
суɩерсуɩа
( стр  8 6 )

� 1 , 5  чашки
ɩолезныɯ зерен
( стр  9 5 )

� 1  оздоравли -
вающиɣ
раɩ�сɷндвич
( стр  9 1 )

( 2  ɱаɲки )
� Ƚарнира иɡ
    свеɠих овоɳеɣ

( стр  1�� )

� ɋалатноɣ зелени
на Ваш  выбор

� ɋмешанныɯ
сырыɯ овощеɣ
на Ваш  выбор
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ɉɈɅȾɇɂɄ�

ɍɀɂɇ�

A�

 

B�

 
 

C �или c

Выберите любую закуску из �ɉеɪекɭсɵ� котоɪɵе ɦоɠно вɡять с собоɣ� �стр. �1��

Выберите одно основное блюдо из сɩиска Ⱥ или В и гарнир из сɩиска ɋ�

� ɉтиɰа�
куриная грудка�
грудка индеɣки

� Ɇɨреɩрɨɞɭктɵ�
лососевɵе� ɩалтус
окɭнь� тɪеска

� Ʉраснɨе ɦясɨ�
ɉостная говядина�
включая вырезку�

 оɝɭɡок� ɮиле

�� ɭнɰии � 1 ���� ɝр�
ɛеɥка�

� 1�� чашки
ɩотрясающего
вегетарианского
уɠина на Ваш
выбор �стр 1���

�� ɱаɲкаɦи�
� Ƚарнира иɡ
    свеɠих овоɳеɣ

�стр 1���

� ɋалатноɣ зелени
на Ваш выбор

� ɋмешанныɯ
сырыɯ овощеɣ
на Ваш выбор

ȾȿɋȿɊТ�
ɏоть мы и не рекомендуем уɩотребление еɠедневныɯ десертов в течение
ɩрограммы� мы ɩонимаем� что каɠдыɣ человек нуɠдается время от времени
в сладком удовольствии� В конɰе каɠдоɣ недели наслаɠдаɣтесь одним
шоколадным батончиком из нашего сɩиска на страниɰе �1� Если Вам каɠется�
что Вы отчаянно нуɠдаетесь в сладком удовольствии в течение недели�
ɩосетите наш раздел сладостеɣ на страниɰе ��� ɉомните� ɷтот ɩлан создан
для ВȺɋ и Вашего здоровья� так что Вам решать� как лучше себе ɩотакать�
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 включает

� Наслаɠдаться коктеɣлеɦ NUTRIBLAST ɋтадии � еɠедневно на завтрак
� Наслаɠдаться большим зеленым NUTRIBLAST на обед
� 

сыр� молочные� в неделю
� -





p

p

A: B:
 

 

  

или

ɁȺȼТɊȺɄ :

ɍТɊȿɇɇɂɃ ɉȿɊȿɄɍɋ :

ɈȻȿȾ :

Выберите любоɣ наɩиток 1875,%/$67 ɋтадии � среди реɰеɩтов NUTRIBLAST
на страниɰе �� или создаɣте своɣ собственныɣ� исɩользуя любую комбинаɰию
ɮруктов� зелени и усилителеɣ� ɩеречисленныɯ на страниɰе ���

Выберите любую закуску из �ɉеɪекɭсɵ� котоɪɵе ɦоɠно вɡять с собоɣ� �стɪ. �1��

ɋочетаɣте один большоɣ зеленыɣ 1875,%/$67 �стр ��� с одним блюдом
из сɩиска В�

Наɩиток NUTRIBLAST
в низкоɣ чашке
Ɋеɰеɩт на �стр ���

� 1�� чашки суɩерсуɩа
�стр ���

� 1�� чашки ɩолезныɯ зерен
�стр ���

� 1 оздоравливающиɣ
ролл�сɷндвич �стр �1�
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ɉɈɅȾɇɂɄ�

ɍɀɂɇ�

A�

 

B�

 
 

C �или c

Выберите любую закуску из �ɉеɪекɭсɵ� котоɪɵе ɦоɠно вɡять с собоɣ� �стр. �1��

Выберите одно основное блюдо из сɩиска Ⱥ или В и гарнир из сɩиска ɋ�

� ɉтиɰа�
куриная грудка�
грудка индеɣки

� Ɇɨреɩрɨɞɭктɵ�
лососевɵе� ɩалтус
окɭнь� тɪеска

� Ʉраснɨе ɦясɨ�
ɉостная говядина�
включая вырезку�
оɝɭɡок� ɮиле

�� ɭнɰии � 1 ���� ɝр�
ɛеɥка�

� 1�� чашки
ɩотрясающего
вегетарианского
уɠина на Ваш
выбор �стр 1���

�� ɱаɲкаɦи�
� Ƚарнира иɡ
    свеɠих овоɳеɣ

�стр 1���

� ɋалатноɣ зелени
на Ваш выбор

� ɋмешанныɯ
сырыɯ овощеɣ
на Ваш выбор

ȾȿɋȿɊТ�
ɏоть мы и не рекомендуем уɩотребление еɠедневныɯ десертов в течение
ɩрограммы� мы ɩонимаем� что каɠдыɣ человек нуɠдается время от времени
в сладком удовольствии� В конɰе каɠдоɣ недели наслаɠдаɣтесь одним
шоколадным батончиком из нашего сɩиска на страниɰе �1� Если Вам каɠется�
что Вы отчаянно нуɠдаетесь в сладком удовольствии в течение недели�
ɩосетите наш раздел сладостеɣ на страниɰе ��� ɉомните� ɷтот ɩлан создан
для ВȺɋ и Вашего здоровья� так что Вам решать� как лучше себе ɩотакать�
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I.  Ɇикс ɞɥя ɩɨвɵɲения 
иɦɦɭнитета
� ��� шɩината
� ��� смеси ɮруктов�

-  1  ɰелыɣ аɩельсин с ɰедроɣ
-  1�� лимона с ɰедроɣ
-  1�� лаɣма с ɰедроɣ
-  1�дюɣмовыɣ кусочек имбиря ���� сɦ.�
-   щеɩотка морскоɣ соли
-  � ст�л� натурального сырого меда

�ɉокроɣте все водоɣ до  отметки ɆȺɄɋ и 
�извлекаɣте��

II. Ягодный ɷнергетиɱеский
� ��� шɩината
� ��� смеси ɮруктов�

-  1�� чашки черники
-  1 чашка клубники
-  1  банан

�ɉокроɣте все водоɣ до  отметки ɆȺɄɋ и 
�извлекаɣте��

III. Протеиновый ɷнергетиɱеский
� ��� раннеɣ зелени
� ��� смеси ɮруктов�

-  1�� авокадо
-  1 чашка малины
-  1�� чашки манго
-  1� орешков кешью

�ɉокроɣте все водоɣ до  отметки ɆȺɄɋ и 
�извлекаɣте��

IV . Утреннее сиɹние
� ��� шɩината
� ��� смеси ɮруктов�

-  1�� авокадо
-  1�� чашки манго
-  1 ст�л� ягод годɠи

�ɉокроɣте все водоɣ до  отметки ɆȺɄɋ и 
�извлекаɣте��

V I.  Ʌиквиɞаɰия вɨсɩаɥения
� ��� раннеɣ зелени
� ��� смеси ɮруктов�

-  1�� лаɣма с ɰедроɣ
-  1�� лимона с ɰедроɣ
-  1�� греɣɩɮрута с ɰедроɣ
-  1 ст�л� семян льна
-  1�� ч�л� куркумы

�ɉокроɣте все водоɣ до отметки ɆȺɄɋ и 
�извлекаɣте��

ɂɅɂ сɦеɲиваɣте и сɨɱетаɣте
сɥеɞɭɸɳие инɝреɞиентɵ ɞɥя сɨɡɞания 
свɨих сɨɛственнɵх ɲеɞеврɨв�

Ɂеɥенɶ
Наɩолните свою чашку на ���� 
� Ɋанняя зелень
� ɒɩинат

Ɏрɭктɵ
ɋмешиваɣте и сочетаɣте следующие ɮрукты,  
чтобы наɩолнить чашку на 5 0 % �
� ананасы� манго� мускатная дыня� 

еɠевика� клубника или малина
� яблоко
� авокадо
� банан
� аɩельсин
� ɩерсик
� груша

Дополнителɶные ингридиенты
Ⱦоɩолните свою чашку таким количеством 
ингредиентов�
� 1� ɩоловинок греɰкиɯ ореɯов
� 1� орешков кешью
� 1 ст�л� ягод годɠи
� 1�� чашки тыквенныɯ семечек
� 1�� чашки коноɩляныɯ семян

�ɦоɠно ɡаɦенить сеɦенаɦи кɭнɠɭта�

ɄОɄТЕɃЛИ 1875,%/$67 ɋТȺȾɂɂ 
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I.  Ȼаɥанс ɝɨрɦɨнɨв ( ɞɥя 
ɦɭɠɱин)
� ��� раннеɣ зелени
� ��� смеси ɮруктов�

-  1�� небольшоɣ свеклы
-  1 0  красныɯ виноградин  без косточки
-   � небольшиɯ соɰветия брокколи
-  1� ягод черники
-  1 / 2  горсти тыквенныɯ семечек
-  1�� ст�л� оливкового масла

�ɉокроɣте все водоɣ до  отметки ɆȺɄɋ и 
�извлекаɣте��

II. Ȼаɥанс ɝɨрɦɨнɨв �ɞɥя
ɠенɳин�
� 5 0 %  кочанного салата �латɭк�
� ��� смеси ɮруктов�

-  1�� ɩерсика без косточки
-  1�� чашки черники
-  � бразильскиɯ орешка
-  1 ч�л� ɩорошка маки

�ɉокроɣте все водоɣ до  отметки ɆȺɄɋ и 
�извлекаɣте��

III. ɗɥиксир ɞɨɥɝɨлетиɹ
� ��� салата�ромен
� ��� смеси ɮруктов� 

-  1�� авокадо
-  1 огуреɰ
-  1 чашка мускусноɣ дыни
-  1� орешков кешью
-  1 листочек мяты

�ɉокроɣте все водоɣ до  отметки ɆȺɄɋ и 
�извлекаɣте��

IV . Ɏɨнтан ɦɨɥɨɞɨсти
� ��� шɩината
� ��� смеси ɮруктов�

 - 1�� чашки красного винограда 
с косточками

 - 1�� чашки малины
 - 1� орешков миндаля
 - 1 ч�л� ɩорошка маки

�ɉокроɣте все водоɣ до  отметки ɆȺɄɋ и 
�извлекаɣте��

V .  ɋɥияние антиɨксиɞантɨв
� 5 0 %  кочанного салата латɭк
� ��� смеси ɮруктов�

 - 1 / 2  банана
 -  1�� аɩельсина
 -  1�� чашки ананасов
 -  1� орешков миндаля
 -  1 ст�л� какао�ɩорошка

�ɉокроɣте все водоɣ до отметки ɆȺɄɋ и 
�извлекаɣте��

ɂɅɂ сɦеɲиваɣте и сɨɱетаɣте
сɥеɞɭɸɳие инɝреɞиентɵ ɞɥя сɨɡɞания 
свɨих сɨɛственнɵх ɲеɞеврɨв�

Ɂеɥенɶ
Наɩолните свою чашку на ����
� Ɋанняя зелень
� ɒɩинат

Ɏрɭктɵ
ɋмешиваɣте и сочетаɣте следующие 
ɮрукты� чтобы наɩолнить чашку на ����
� еɠевика� клубника или малина
� ананас� манго� мускусная или мускатная 

дыня
� яблоко
� авокадо
� банан
� аɩельсин
� ɩерсик без косточки
� груша беɡ сеɪɞцевинɵ
� чашка красного винограда 

�беɡ косточек�

Дополнителɶные ингридиенты
( ɯотя бы один из треɯ�
Ⱦоɩолните свою чашку таким количеством 
ингредиентов�
� 1� ɩоловинок греɰкиɯ ореɯов
� 1� орешков миндаля
� 1� орешков кешью

Ⱦополнителɶные ингридиенты
Ⱦоɩолните свою чашку таким количеством 
ингредиентов�
� 1 ч�л� ɩорошка маки
� 1 ст�л� кунɠутного

семени
� 1 ст�л� семян чиа �ɡаɦена� шалɮеɣ испанскиɣ�

 

 по ɠеланиɸ� ȻȺȾ. ɁȺɆȿɇȺ� � ɱаɣная лоɠка натеɪтоɣ белоɣ ɪеɞьки �ɞаɣкон�.
ȿсть пɪотивопокаɡания� пɪоконсɭльтиɪоваться со специалистоɦ. 

ɄОɄТЕɃЛИ 1875,%/$67 ɋТȺȾɂɂ 
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-   ɏороɲи для начинаɸɳих!
Добавьте маленький зеленый напиток к обеду на 
ɋтадии �. Вы можете либо заменить свой сырой 
салат этим напитком, либо насладиться и тем, и 
другим.

,� ɉрыгаɸɳий имɛирь
• �/� моркови или � маленьких морковок
• горсть петрушки
• � лимон, очищенный
• �/� яблока, очищенного, без семян
• �-дюймовый кусочек корня имбиря ��� сɦ
• �/� авокадо
�Покройте все водой до отметки МȺɄɋ и 
�извлекайте��

- ,,� Ȼананово�каɩустный 
источник
• ��� капусты кале �около � листьев�
• �/� чашки замороженной ягодной смеси
• � банан
• � ст.л. семян конопли или кɭнɠɭта
�Покройте все водой до отметки МȺɄɋ и 
�извлекайте��

- ,,,� Ⱥвокадный водный кресс
• �-дюймовый кусочек корня имбиря ��� сɦ
• горсть водного кресса
• � стебель сельдерея
• горсть шпината
• �/� груши
• �/� авокадо
• � банан
• �/� чашки замороженной ягодной смеси
�Покройте все водой до отметки МȺɄɋ и 
�извлекайте��

- ,9� Ɂеленая лихорадка
• ��� шпината
• � банан
• � тоɦат
�Покройте все водой до отметки МȺɄɋ и 
�извлекайте��

9� Томавокадо
• ��� смеси зелени
• �/� авокадо
• � тоɦат

• � горсть кинзы �ɦоɠно ɞобавить коɪианɞɪ�
• сок половинки лайма

�Покройте все водой до отметки МȺɄɋ и 
�извлекайте��

- 9,� Ɇанго и каɩуста кале
• ��� капусты кале
• ��� замороженного манго
�Покройте все водой до отметки МȺɄɋ и 
�извлекайте��

ɂɅɂ смеɲивайте и сочетайте
следуɸɳие ингредиенты для соɡдания 
своих соɛственных ɲедевров�

Ɂелень
Наполните ��� своей чашки одним или не-
сколькими ингредиентами из следующего 
списка:
• Ɋанняя зелень
• ɒпинат
• Ʉапуста
• Петрушка
• Ʉинза
• Водяной кресс

Ɏрукты и овоɳи
ɋмешивайте и сочетайте следующие 
ɮрукты, чтобы наполнить чашку на ���:
• ежевика, клубника или малина
• манго
• яблоко
• авокадо
• банан
• лимон или лайм
• груша
• морковь
• стебель сельдерея
• тоɦат
• огурец
• болгарский перец �или ɞɪɭɝие слаɞкие пеɪцɵ�

ɉрочее
Добавьте эти ингредиенты для усиления вкуса и 
пользы для здоровья:

• �- дюймовый кусочек корня имбиря ��� сɦ
• � ст.л. семян конопли или кɭнɠɭта
• щепотка ��/� ч.л.� молотого перца 

чили

ɁȿɅȿɇɕȿ ɄОɄТЕɃЛИ ɋɌȺȾɂɂ 
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Напитки 1875,%/$67 ɋтадии � включают 
некоторую �серьезную� зелень. Польза для 
здоровья от этой зелени настолько велика, 
что мы надеемся, Вы перетерпите вкус. Наша 
поговорка звучит: �чем горше, тем лучше�, но 
если Вам не нравится вкус напитков ɋтадии � в 
их первозданном виде, замените часть зелени 
на более мягкую, такую как ранняя зелень 
или шпинат. Ɍем не менее, эта темная зелень 
настолько полезна, что постарайтесь включить ее 
в свои напитки!

,� ɗнергетиɱеский коктейлɶ
• ��� промытой капусты кале
• ��� смеси ɮруктов:

- �/� персика без косточки
- �/� чашки клубники
- �/� авокадо
- �� половинок грецких орехов
- � ст.л. семян чиа
- � ст.л. ягод годжи

�Покройте все водой до отметки МȺɄɋ и 
�извлекайте��

,,� Ȼананово�ягодная
ɷнергетическая смесь
• ��� промытой капусты
• ��� смеси ɮруктов:

- �/� банана
- �/� чашки черники
- �� половинок грецких орехов
- � ч.л. порошка маки

�Покройте все водой до отметки МȺɄɋ и 
©извлекайтеª�

,,,� ɍсилитель силы
• ��� листовой свеклы
• ��� смеси ɮруктов:

- �/� банана
- �/� нектарина без косточки
- �� орешков миндаля
- � ст.л. сырого какао-порошка

�Покройте все водой до отметки МȺɄɋ и 
©извлекайтеª�

,9� ɗликсир ɡдорового
ɩиɳеварения
• ��� промытой листовой свеклы
• ��� смеси ɮруктов:

- �/� чашки ананасов

- �/� чашки клубники
- � бразильских орешка
- � ст.л. сырого какао-порошка

�Покройте все водой до отметки МȺɄɋ и 
©извлекайтеª�

9� Ʉаɩустно�авокадный вɡрыв
• ��� капусты
• ��� смеси ɮруктов:

- �/� авокадо
- �/� чашки арбуза
- �/� чашки черники
- �� орешков кешью

�Покройте все водой до отметки МȺɄɋ и 
©извлекайтеª�

9,� Потрясаɸɳая дыня
• ��� капусты кале
• ��� смеси ɮруктов:

- �/� чашки малины
- �/� чашки мускусной дыни
- �� орешков кешью
- � ст.л. ягод годжи

�Покройте все водой до отметки МȺɄɋ и 
©извлекайтеª�

9,,� Ʉоктейлɶ, придающий силы
• ��� листовой свеклы
• ��� смеси ɮруктов:

- �/� банана
- � чашка малины
- �� орешков миндаля
- � ст.л. какао-порошка

�Покройте все водой до отметки МȺɄɋ и 
©извлекайтеª�

9,,,� ɒвейɰарский микс
• ��� листовой свеклы
• ��� смеси ɮруктов:

- �/� банана
- � чашка малины
- �� орешков миндаля
- � ст.л. какао-порошка

�Покройте все водой до отметки МȺɄɋ и 
©извлекайтеª�

 
 

 или сеɦена шалɮея испанскоɝо�
ɦоɠно кɭпить в некотоɪɵх аптеках и ɦаɝаɡинах ɡɞоɪовоɝо питания.  

ɄОɄТЕɃЛИ 1875,%/$67 ɋɌȺȾɂɂ 
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,;� Ȼореɰ со своɛодными
радикалами
• ��� листовой свеклы
• ��� смеси ɮруктов:

- � авокадо
- � небольшой инжир
- �/� чашки ежевики
- �/� чашки малины
- �� половинок грецких орехов
- � ст.л семян чиа
- � ст.л. какао

�Покройте все водой до отметки МȺɄɋ и 
�извлекайте��

ɂɅɂ смеɲивайте и сочетайте
следуɸɳие ингредиенты для соɡдания 
своих соɛственных ɲедевров�

Ɂелень
Наполните свою чашку на ���:
• Ʉапуста
• Ʌистовая свекла
• Ʉапуста листовая

Ɏрукты и овоɳи
Наполните свою чашку на ���:
• черника, ежевика, малина, клубника, 

виноград �с косточками�, дыня
• яблоко, банан, персик, слива, груша, 

авокадо
• небольшой инжир, абрикос или 

нектарин

Дополнителɶные ингридиенты
Дополните свою чашку следующим коли-
чеством этих ингредиентов� включите одну 
порцию орехов в каждый напиток ɋтадии �
• �� половинок грецких орехов
• �� орешков кешью
• �� орешков миндаля
• � бразильских орешка
• � ст.л. ягод годжи
• � ст.л. тыквенных семечек
• � ст.л. семян чиа
• � ст.л. семян льна
• � ст.л. какао
• � ст.л. кунжутного семени
• � ч.л. порошка маки

 сеɦена шалɮея испанскоɝо� ɦоɠно кɭпить в некотоɪɵх аптеках и ɦаɝаɡинах ɡɞоɪовоɝо питания.
 ȻȺȾ� ɦоɠно кɭпить в аптеках�ɦаɝаɡинах.     

ɄОɄТЕɃЛИ 1875,%/$67 ɋɌȺȾɂɂ 
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,;� Ȼореɰ со своɛодными
радикалами
• ��� листовой свеклы
• ��� смеси ɮруктов:

- � авокадо
- � небольшой инжир
- �/� чашки ежевики
- �/� чашки малины
- �� половинок грецких орехов
- � ст.л семян чиа
- � ст.л. какао

�Покройте все водой до отметки МȺɄɋ и 
�извлекайте��

ɂɅɂ смеɲивайте и сочетайте
следуɸɳие ингредиенты для соɡдания 
своих соɛственных ɲедевров�

Ɂелень
Наполните свою чашку на ���:
• Ʉапуста
• Ʌистовая свекла
• Ʉапуста листовая

Ɏрукты и овоɳи
Наполните свою чашку на ���:
• черника, ежевика, малина, клубника, 

виноград �с косточками�, дыня
• яблоко, банан, персик, слива, груша, 

авокадо
• небольшой инжир, абрикос или 

нектарин

ɍɋɂɅɂɌȿɅɂ
Дополните свою чашку следующим коли-
чеством этих ингредиентов� включите одну 
порцию орехов в каждый напиток ɋтадии �
• �� половинок грецких орехов
• �� орешков кешью
• �� орешков миндаля
• � бразильских орешка
• � ст.л. ягод годжи
• � ст.л. тыквенных семечек
• � ст.л. семян чиа
• � ст.л. семян льна
• � ст.л. какао
• � ст.л. кунжутного семени
• � ч.л. порошка маки

ɇȺɉɂɌɄɂ 1875,%/$67 ɋɌȺȾɂɂ 
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 Ɉвоɳные ɩерекусы
$� ɋоусы и овоɳи для ©вɡрываª ɠиɡненных сил
Приправьте две порции овощей из приведенного ниже списка двумя столо-
выми ложками соусов, указанных внизу.

Ɉвоɳи
• маленькая морковь или большая морковь, очищенная и порезанная
• стебли сельдерея
• болгарский перец, порезанный
• огурец, порезанный
• тоɦатɵ черри
• чашка сахарного гороха �свеɠиɣ слаɞкиɣ ɡеленɵɣ ɝоɪошек� или ɪаɡɦоɪо-
 ɠеннɭɸ овоɳнɭɸ сɦесь слаɞкоɝо ɝоɪошка или ɦолоɞɵе побеɝи спаɪɠи�
 ɦолоɞоɣ ɮасоли�  

 ɋоусы для ©вɡрываª ɠиɡненных сил
 ɏумус �� ст�л��ɩорɰия�
 • � зубчика чеснока
 • � чашки сахарного гороха, промытого и слитого
 • � ч.л. морской соли
 • �/� чашки тахини �кɭнɠɭтная паста тахини� пастɭ вɵ ɦоɠете пɪиɝотовить
  саɦостоятельно иɡ сеɦян кɭнɠɭта или пɪиобɪести ɭɠе ɝотовɭɸ пɪоɞɭк-
  циɸ в кɪɭпнɵх или специалиɡиɪованнɵх ɦаɝаɡинах вашеɝо ɝоɪоɞа�
• сок �-х свежих лимонов

           • � ст.л. оливкового масла холоɞноɝо отɠиɦа

      ɉриготовление�
.. Поместите в �.    ȼсе ингредиенты в 1XWULEXOOHW   взбивайте с помощью иɡвлекаɸɳеɝо

извлекающего лезв  леɡвия несколько раз до полного смешивания, но грубой текстɭɪɵ. 
текстуры. Добав Ⱦобавьте приправы.

 Переложите в �. ɉеɪелоɠите в сервировочную посуду и подавайте к столу или накройте
полиɷтиленовоɣ пленкоɣ.

иленовой пленкой.

ɉȿɊȿɄɍɋɕ
ɄОТОРЫЕ МОɀНО ȼɁЯТЬ С СОȻОɃ 
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 Ɉвоɳные ɩерекусы
$� ɋоусы и овоɳи для �вɡрыва� ɠиɡненных сил
Приправьте две порции овощей из приведенного ниже списка двумя столо-
выми ложками соусов, указанных внизу.

Ɉвоɳи
• маленькая морковь или большая морковь, очищенная и порезанная
• стебли сельдерея
• болгарский перец, порезанный
• огурец, порезанный
• помидоры черри
• чашка сахарного гороха

Äɋоусы для Äвɡрыва³ ɠиɡненных сил
ɏумус �� ст�л��ɩорɰия�
• � зубчика чеснока
• � чашки сахарного гороха, промытого и слитого
• � ч.л. морской соли
• �/� чашки тахини
• сок �-х свежих лимонов
• � ст.л. оливкового масла экстра класса

ɉриготовление�
 Поместите все ингредиенты в 1XWULEXOOHW. Взбивайте с помощью 

извлекающего лезвия несколько раз до полного смешивания, но грубой 
текстуры. Добавьте приправы.

 Переложите в сервировочную посуду и подавайте к столу или накройте 
полиэтиленовой пленкой.

�ɉȿɊȿɄɍɋɕ ɇȺ ɏɈȾɍ�
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ɋоусы для �вɡрыва� ɠиɡненных сил
Ʉлассический гуакамоле �� ст�л��ɩорɰия�
• � спелый авокадо, очищенный и без косточки
• сок � дольки лайма
• � ст.л. кинзы �или листьев коɪианɞɪа�
• �/� чашки нарезанного красного лука
• �/� зубчика чеснока
• морская соль и перец по вкусу

ɉриготовление�
 Поместите все ингредиенты в 1XWULEXOOHW. Взбивайте с помощью извлекаю-

щего лезвия несколько раз до полного смешивания, но грубой текстуры.

Ȼаɛа гануɲ �� ст�л��ɩорɰия�
• �/� большого баклажана
• � ст.л. тахини �кɭнɠɭтная паста�
• � ст.л. лимонного сока
• � зубчик чеснока
• щепотка молотого перца чили
• � ст.л. оливкового масла
• соль по вкусу

ɉриготовление�
 Ɋазогрейте духовку до ����ɋ.
 Нарежьте баклажан вдоль пополам и смажьте оливковым маслом. 

Поместите на ɮольгу и запекайте �� минут до размягчения.
 Дайте баклажанам остыть, затем выньте сердцевину и взбейте с помощью 

извлекающего лезвия 1XWULEXOOHW с тахини, соком лимона, чесноком и 
молотым перцем чили, шкурку выбросите.

 Полейте оливковым маслом и снова перемешайте.
r Добавьте соль по вкусу.

ɉȿɊȿɄɍɋɕ,
ɄОТОРЫЕ МОɀНО ȼɁЯТЬ С СОȻОɃ
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ɋоус иɡ лука, ɲɩината и артиɲока
�� ст�л��ɩорɰия�
• �/� луковицы среднего размера
• � зубчик чеснока
• �/� чашки свежего шпината
• �/� чашки консервированных артишоков, слить ɠиɞкость
• � чашка нежирного натурального греческого йогурта �более ɝɭстоɣ и оɞно-

ɪоɞнɵɣ ɣоɝɭɪт� больше напоɦинает ɦяɝкиɣ твоɪоɝ� ɦоɠете ɡаɦенить пɪес-
нɵɦ сливоɱнɵɦ сɵɪоɦ или обеɡɠиɪенноɣ сɦетаноɣ�

• �/� ст.л. лука-резанца
• ɋвежемолотый перец по вкусу
• Морская соль по вкусу

ɉриготовление�
 Нагрейте оливковое масло в антипригарной сковороде в течение одной 

минуты. Добавьте лук и обжаривайте до золотистого цвета, примерно � - �� 
минут. Добавьте чеснок и жарьте в течение � минуты. Добавьте шпинат и 
готовьте в течение �-х минут до увядания. Дайте остыть в течение � минут.

 Добавьте шпинатово-луковую смесь и артишоки в 1XWULEXOOHW. Взбейте 
с помощью извлекающего лезвия �-� раза до измельчения. Добавьте 
йогурт, лук-резанец, соль и перец. Взбейте еще �-� раза, пока овощи и 
йогурт не станут однородной массой.

 Подавайте блюдо комнатной температуры или остудите в холодильнике 
перед употреблением.

%� Ɂеленые соевые ɛоɛы
Насладитесь � �/� чашками органических не содержащих ȽМО зеленых 
соевых бобов в стручках или �/� чашки бобов в неочищенном виде.
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 Ɉреховые ɡакуски
ɗти закуски очень вкусные, сытные и их можно брать с собой. Наслаждайтесь!

$� Ȼатончики 1XWULEDUV
Один батончик   один перекус

Ȼатончики с орехами и семенами
ɋоздавать собственные батончики с сырыми орехами и семенами ± это 
действительно легкий способ приготовить вкусные закуски, которые идеально 
подходят для перекуса на ходу.

Выберите одно из следующих сочетаний или смешивайте и сочетайте, созда-
вая собственный шедевр:
• Ʉешью�абрикос
• Ƚрецкие орехи�ɮиники
• Миндаль�инжир
• Пекан�чернослив
• Ʉунжут�абрикос
• Ɏиники�тыквенные семечки

ɉриготовление�
 Наполните низкую чашку до отметки МȺɄɋ любимыми орехами.
 Используйте технику измельчения, чтобы превратить орехи в мелкую, но 

все же содержащую кусочки массу.
 Добавьте один из плодов на свой выбор:
• Ⱥбрикос - отрежьте кончик и выдавите липкую сердцевину кураги �� шт�

в перемолотые орехи.
• Ɏиник - отрежьте кончик и удалите косточку, затем выжмите липкую серд-

цевину из �-� шт в перемолотые орехи.
• Инжир - добавьте мякоть �-� спелых плодов инжира в перемолотые орехи.
• Чернослив - отрежьте кончик и выдавите липкую сердцевину из � шт в  пе-

ремолотые орехи.
 ɋмешайте ингредиенты в низкой чашке с помощью ложки.
r Возьмите горсть смеси из чашки и сɮормируйте прямоугольные �батон-

чики�.
s Ɂаверните каждый батончик в вощеную бумагу или полиэтиленовую 

пленку.
 ɉримечание - иногда проще сɮормировать �батончик�, уже упаковав 

смесь в вощеную бумагу или пленку. Используйте кухонный стол, чтобы 
выровнять все четыре стороны и концы.

ПЕРЕɄУСЫ,
ɄОТОРЫЕ МОɀНО ȼɁЯТЬ С СОȻОɃ



85

Ɇиндально�какао�годɠи ɛатончик
• Миндаль
• Инжир
• əдра какао-бобов
• əгоды годжи
• Ʉакао-порошок

ɉриготовление�
 Ɂаполните низкую чашку миндалем до отметки МȺɄɋ. Используйте 

технику измельчения, чтобы превратить орехи в мелкую, но все же содер-
жащую кусочки массу.

 Переместите измельченный миндаль в миску.
 Выньте мякоть �-х спелых ягод инжира.
 Добавьте ядра какао-бобов �около �/� чашки�.
r Добавьте ягоды годжи �около �/� чашки�.
s Добавьте � ст.л. сырого какао-порошка.
t Возьмите горсть смеси из чашки и сɮормируйте прямоугольные �батон-

чики�.
u Ɂаверните каждый батончик в вощеную бумагу или полиэтиленовую 

пленку.
 ɉримечание - иногда проще сɮормировать �батончик�, уже упаковав 

смесь в вощеную бумагу или пленку. Используйте кухонный стол, чтобы 
выровнять все четыре стороны и концы.

%� ɗнергетический микс
ɋделайте свой собственный энергетический микс с помощью �� орешков 
кешью, миндаля, ɮисташек или половинок грецких орехов и � ст.л. несладких 
сухоɮруктов.

&� Ɉреховое масло 1¶ 1XW
Наслаждайтесь сельдереем или морковью, грушей, яблоком или бананом с 
добавлением � столовой ложки масла кешью, миндаля, грецких орехов или 
ореха-пекана.



86 www.nutribullet.com

ɇаслаɠдайтесь на оɛед, на лɸɛой стадии�

Ɍоматно�арɛуɡный гасɩачо
• �/� небольшого красного арбуза без косточек �очищенного,

наɪеɡанноɝо кусками�
• �-� крупных помидора сорта Ȼычье сердце �нарезанных кусками�
• � органический огурец �нарезанный кусками�
• 1/4	пучка петрушки �очищенной и крупно нарубленной�
• 1/4	пучка кинзы �очищенной и крупно нарубленной�
• �/� халапеньо �очищенного от семян и нарезанного кусками�
      �поɞоɣɞет лɸбоɣ остɪɵɣ пеɪец� по ɠеланиɸ ɦоɠете ɞобавлять от
      слаɞкоɝо пикантноɝо ɞо оɱень ɠɝɭɱеɝо� остɪоɝо� 
• �,�� л томатного сока
• � брызга острого соуса
• � �/� ст.л. хересного уксуса
• ɋок половинки лайма
• �/� ч.л. дижонской горчицы
• �/� авокадо кубиками �по желанию�
• ɋоль и свежемолотый перец

ɉриготовление�
ɋмешайте все нарезанные ингредиенты в большой стеклянной миске. 
Полейте всеми жидкостями и приправьте солью и перцем. Оставьте смесь 
мариноваться как минимум на пару часов, затем выложите ее в высокую 
чашку 1XWUL%XOOHW и взбейте с помощью измельчающего лезвия до нужной 
консистенции. ɏорошо охладите перед подачей. При желании посыпьте куби-
ками авокадо перед подачей на стол.

ɋɍɉȿɊɋɍɉɕ
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ɇаслаɠдайтесь на оɛед на лɸɛой стадии�

Ɍоматно�арɛуɡный гасɩачо
• �/� небольшого красного арбуза без косточек �очищенного, нарезанного 

кусками�
• �-� крупных помидора сорта Ȼычье сердце �нарезанных кусками�
• � органический огурец �нарезанный кусками�
•	 1/4	пучка петрушки �очищенной и крупно нарубленной�
•	 1/4	пучка кинзы �очищенной и крупно нарубленной�
• �/� халапеньо �очищенного от семян и нарезанного кусками�
• �,�� л томатного сока
• � брызга острого соуса
• � �/� ст.л. хересного уксуса
• ɋок половинки лайма
• �/� ч.л. дижонской горчицы
• �/� авокадо кубиками �по желанию�
• ɋоль и свежемолотый перец

ɉриготовление�
ɋмешайте все нарезанные ингредиенты в большой стеклянной миске. 
Полейте всеми жидкостями и приправьте солью и перцем. Оставьте смесь 
мариноваться как минимум на пару часов, затем выложите ее в высокую 
чашку 1XWUL%XOOHW и взбейте с помощью измельчающего лезвия до нужной 
консистенции. ɏорошо охладите перед подачей. При желании посыпьте куби-
ками авокадо перед подачей на стол.

ɋɍɉȿɊɋɍɉɕ

86



87

Ɍыквенный суɩ
• � ст.л. оливкового масла
• � чашки нарезанного ɪепɱатоɝо лука
• � ч.л. муки из цельнозерновых злаков
• � чашки обезжиренного овощного бульона с пониженным содержанием

натрия
• � чашки простого пюре из тыквы
• �/� ч.л. измельченного чеснока
• �/� баночки черной ɮасоли
• �/� ч.л. молотого тмина
• 1/4	ч.л. соли
• 1/4	ч.л. свежемолотого белого перца
• Немного натертого мускатного ореха

ɉриготовление�
 ɋпассеруйте лук на оливковом масле в сковороде на среднем огне.
	Присыпьте мукой и готовьте, помешивая, � минуты или пока смесь слегка 

не загустеет. Добавьте бульон, взбивая, затем тыкву, чеснок, тмин, соль и 
перец. Доведите суп до кипения, иногда взбивая, и варите �� минут, пери-
одически помешивая, чтобы предотвратить подгорание. Добавьте ɮасоль 
и варите �� минут, периодически помешивая, чтобы предотвратить под-
горание.
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Ƚорохово�рисовый суɩ с имɛирем
• � чашки замороженного горошка �не размораживать�
• � �/� чашки овощного бульона с низким содержанием натрия
• � ст.л. зеленого лука
• � ч.л. пасты мисо �ɦоɠно кɭпить в кɪɭпнɵх ɦаɝаɡинах�
• � �/� ч.л. имбиря, крупно нарезанного
• �� листьев базилика, крупно нарезанных
• �/� чашки приготовленного коричневого риса

ɉриготовление�
 Ɋаспарьте горох в бульоне в кастрюле на среднем огне. Накройте крыш-

кой и доведите до кипения, около �� минут.
 Добавьте все остальные ингредиенты, кроме риса. Держите на огне 

минуту, затем снимите с плиты.
 Дайте полностью остыть, затем аккуратно выложите смесь в 1XWULEXOOHW.

Взбивайте с помощью извлекающего лезвия до получения однородной 
массы. Подогрейте при необходимости и вылейте на приготовленный 
коричневый рис в миску.
 ɇɂɄɈȽȾȺ ɇȿ ɄɅȺȾɂɌȿ ɌȿɉɅɕȿ�ȽɈɊəɑɂȿ ɀɂȾɄɈɋɌɂ ȼ ɑȺɒɄɂ

1875,%8//(7, ɌȺɄ ɄȺɄ ɗɌɈ ɆɈɀȿɌ ɉɊɂȼȿɋɌɂ Ʉ ɉɈȼɊȿɀȾȿɇɂɘ
ɑȺɋɌȿɃ� ȼɋȿȽȾȺ ȼɁȻɂȼȺɃɌȿ ɂɇȽɊȿȾɂȿɇɌɕ ɌɈɅɖɄɈ ɏɈɅɈȾ-
ɇɕɆɂ ɂɅɂ ɄɈɆɇȺɌɇɈɃ ɌȿɆɉȿɊȺɌɍɊɕ�

Ɍоматный суɩ
• � чашки или � банки органических тоɦатов ©сливкиª
• � чашка воды или овощного бульона
• � луковица
• � зубчиков чеснока
• � шт. сладкого картоɮеля среднего размера, очищенного и нарезанного
• �-� горсти орехов кешью
• соль и перец по вкусу

ɉриготовление�
 Поместите помидоры и воду/бульон в кастрюлю и доведите до кипения, 

добавьте лук, сладкий картоɮель и чеснок по мере нагревания.
 Ʉак только смесь закипит, уменьшите огонь и варите ��-�� минут до готов-

ности картоɮеля.
 ɋнимите смесь с огня и дайте ей остыть в течение ��-�� минут. Добавьте 

приготовленную смесь и орехи кешью в 1XWUL%XOOHW и пюрируйте с помощью 
извлекающего лезвия до получения однородной массы.

ɋɍɉȿɊɋɍɉɕ
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ɋуɩ иɡ мускатной тыквы
• � ст.л. оливкового масла
• � чашка нарезанного белого или желтого ɪепɱатоɝо лука
• � среднее яблоко, очищенное, без семян, нарезанное кусочками
• � �/� кг мускатной тыквы, очищенной, без семян и нарезанной кусочками
• � чашки овощного бульона
• � ст.л. молотого карри
• � палочка корицы или щепотка молотой корицы
• �/� чашки несладкого кокосового молока �по желанию�
• соль
• свежемолотый перец

ɉриготовление�
 ɋпассеруйте лук, чеснок и яблоко на оливковом масле в кастрюле до 

золотистого цвета.
 Добавьте все ингредиенты, кроме кокосового молока, соли и перца. 

Накройте крышкой и протушите ��-�� минут, пока тыква не размякнет.
 ɋнимите с огня, добавьте палочку корицы и дайте остыть, по крайней 

мере �� минут, до комнатной температуры.
 Добавьте приготовленную смесь в 1XWUL%XOOHW и пюрируйте с помощью 

извлекающего лезвия до получения однородной массы.
r Перед подачей перелейте суп в кастрюлю, добавьте кокосовое молоко и 

прогрейте. Добавьте морскую соль и перец по вкусу.
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Ɏасɨɥевɨ�ɨвɨɳнɨɣ сɭɩ �на � ɩɨрɰиɣ�
� 1�� ст�л� оливкового масла
� овощноɣ бульон
� 1 чашка нарезанныɯ грибов ɩортабелло или шамɩиньонов
� � моркови� нарезанные кубиками
� 1 большая луковиɰа� нарезанная кубиками
� � стебля сельдерея� нарезанные кубиками
� 1  кабачок или ɰуккини� нарезанныɣ кубиками
� � чубчика чеснока� измельченные
� 1 ст�л� свеɠего базилика
� 1 ч�л� сушеного тимьяна
� щеɩотка каɣенского ɩерɰа
� 1 ɩучок рубленноɣ каɩусты� листовоɣ каɩусты или листовоɣ свеклы�

стебли убрать �и оставить для 1XWUL%ODVW�
� � чашки нарезанныɯ кубиками тоɦатов
� 1 чашка овощного бульона
� � чашки консервированноɣ белоɣ ɮасоли �каннеллини� большая

северная или морская� или ɞɪɭɝие� ɞостɭпнɵе в вашеɦ ɪеɝионе�
� соль и молотыɣ ɩереɰ ɩо вкусу

ɉриɝɨтɨвɥение�
 Нагреɣте масло в большоɣ кастрюле на среднем огне� Ⱦобавьте грибы� 

лук� морковь� сельдереɣ  и кабачки�ɰуккини� Ƚотовьте� ɩомешивая� 
5 - 6  минут.
Если овощи начнут ɩрилиɩать ко дну кастрюли� добавьте овощноɣ бульон� 
чтобы ɷто ɩредотвратить�

 Ⱦобавьте чеснок� базилик� тимьян и каɣенскиɣ ɩереɰ и готовьте� часто 
ɩомешивая� в течение 1 минуты�

p Ⱦобавьте каɩусту или листовую свеклу и варите� часто ɩомешивая� ɩока 
листья не завянут.

q Ⱦобавьте ɩомидоры� бульон и ɮасоль� ɩеремешаɣте� Если смесь каɠется 
густоɣ� добавьте ɩримерно 1 чашку воды�

r Ⱦоведите до киɩения� уменьшите огонь до умеренно�низкого и варите 
в течение 2 0  минут� ɩериодически ɩомешивая� ɉриɩравьте солью и 
ɩерɰем�

ɋɍɉȿɊɋɍɉɕ
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ɇаслаɠдайтесь роллами на лɸɛой стадии�

Ɋолл иɡ киноа* со сɩарɠей �на � ɩорɰии�
• � тортильи из цельнозерновой муки
• � чашка приготовленной заранее кинои
• �� отваренных на пару стручков спаржи
• �/� чашки нарезанных кубиками тоɦатов
• � горсть ростков люцерны или подсолнечника �пɪоɪоɳеннɵе сеɦена�
• � лимон
• � ст.л. соуса 9HJDQDLVH �или чесночного Ⱥйоли� �соɭс ȼеɝанеɡ вɵ ɦоɠете
пɪиɝотовить саɦостоятельно или кɭпить ɝотовɵɣ в кɪɭпнɵх ɦаɝаɡинах. 
ɂнɝɪиɞиентɵ ɞля пɪиɝотовления ȼеɝанеɡ� ɦинɞальное или ɞɪɭɝое веɝанское  
ɦолоко ��-�� ɦл.� ��-�� ɦл. оливковоɝо ɦасла холоɞноɝо отɠиɦа� ��� ɱ.л.
бальɡаɦиɱескоɝо или яблоɱноɝо ɭксɭса� сок ɞольки лиɦона� сахаɪ� соль
по вкɭсɭ. 
• Перец

ɉриготовление�
 Приготовьте киною согласно инструкции, добавьте соус 9HJDQDLVH и сок 

одного лимона на одну чашку готовой кинои.
 Ɋаскатайте тортильи на ровной поверхности.
 Ɋазделите и распределите киною по тортильям.
 Добавьте � приготовленных на пару стручков спаржи в каждую тортилью.
r Добавьте нарезанный кубиками помидор и ростки.
s ɋверните тортилью.
t Наслаждайтесь.

Ɉвоɳной сɷндвич
• � ломтика хлеба из проросших зерен с низким содержанием натрия
• Приготовленный по-домашнему хумус �стр ���
• Нарезанный огурец
• Нарезанный помидор
• Нарезанный красный лук �по желанию�
• �� листьев шпината �или другого салата�

ɉриготовление�
Приготовьте вкусный бутерброд, выложив овощи слоями на хумус. Очень 
вкусно!
ɉримечание - Вы можете заменить хумус на любой другой соус из предло-
женных.
 - кɪɭпɭ киноа вɵ ɦоɠете пɪиобɪести в специалиɡиɪованнɵх ɦаɝаɡинах. Ⱦля
лɭɱшеɣ ɝотовности� пɪеɞваɪительно ɡаɦоɱить кɪɭпɭ на ноɱь� ɱтобɵ она пɪи-
обɪела ɦяɝкиɣ и неɠнɵɣ вкɭс.  

ɉɈɅȿɁɇɕȿ ɊОЛЛЫ ɂ ɋɗɇȾȼɂɑɂ
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Ɋолл с ɛаклаɠаном и красным ɩерɰем
• � тортилья из цельнозерновой муки
• � ст.л. приготовленного по-домашнему соуса баба гануш �стр ���
• Ƚорсть промытой рукколы
• �/� сырого красного перца, тонко порезанного на полоски
• 1/4	авокадо
• Небольшой кусок красной луковицы, тонко нарезанный
• �/� лимона
• Очищенные семена кунжута
• Перец

ɉриготовление�
 Выложите тортилью на ровную поверхность.
 Ɋаспределите соус баба гануш по тортилье.
 Выложите слоями рукколу, красный перец, авокадо и лук на тортилью.
 ɋбрызните соком дольки лимона, уберите косточки при попадании.
r Приправьте кунжутом и перцем.
s ɋверните тортилью.
t Наслаждайтесь!
 ɉримечание - Вы можете заменить соус баба гануш на любой другой

из предложенных.

ɉɈɅȿɁɇɕȿ ɊОЛЛЫ ɂ ɋɗɇȾȼɂɑɂ
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Ɋаɩ с ɛаклаɠаном и красным ɩерɰем
• � тортилья из цельнозерновой муки
• � ст.л. приготовленного по-домашнему соуса баба гануш �стр ���
• Ƚорсть промытой рукколы
• �/� сырого красного перца, тонко порезанного на полоски
•	 1/4	авокадо
• Небольшой кусок красной луковицы, тонко нарезанный
• �/� лимона
• Очищенные семена кунжута
• Перец

ɉриготовление�
 Выложите тортилью на ровную поверхность.
 Ɋаспределите соус баба гануш по тортилье.
 Выложите слоями рукколу, красный перец, авокадо и лук на тортилью.
 ɋбрызните соком дольки лимона, уберите косточки при попадании.
r Приправьте кунжутом и перцем.
s ɋверните тортилью.
t Наслаждайтесь!
 ɉримечание - Вы можете заменить соус баба гануш на любой другой 

из предложенных.

ɉɈɅȿɁɇɕȿ ɊȺɉɕ ɂ ɋɗɇȾȼɂɑɂ
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Ɋолл ©Ɂеленая маɲинаª
• � тортилья из цельнозерновой муки
• � ст.л. приготовленного по-домашнему соуса хумус �стр ��� или баба

гануш �стр ���
• � средняя капуста или листовая свекла
• �/� свежего зеленого перца чили серрано� наɪеɡанноɝо ɦелкиɦи кɭбикаɦи

ɦоɠно ɡаɦенить ɡеленɵɦ болɝаɪскиɦ пеɪцеɦ� 
• Нарезанный огурец
• Нарезанный помидор
• Ɍертая морковь
• 1/4	авокадо
• � ст.л. абсолютно натурального зеленого соуса VDOVD YHUGH

�ɦоɠно ɡаɦенить лɸбɵɦ ɞɪɭɝиɦ соɭсоɦ�
• Неотшелɭшеннɵе семена кунжута
• Перец

ɉриготовление�
 Выложите тортилью на ровную поверхность.
 Ɋаспределите соус хумус, баба гануш или гуакамоле из зеленого горошка 

по тортилье.
 Выложите слоями капусту/листовую свеклу, перец чили, огурец, помидор, 

морковь и авокадо на тортилью.
 Полейте ингредиенты ложкой соуса сальса.
r Приправьте кунжутом и перцем.
s ɋверните тортилью.
t Наслаждайтесь.
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ɋуɩерсуɲи �� ролл, раɡреɡанный на ��� ɲт��
Очень интересный способ сочетать нори - питательный морской продукт - 
с самыми обычными овощами. Не расстраивайтесь, если Ваши роллы не 
будут идеальными - чем больше роллов Вы сделаете, тем больше навыков 
приготовления суши получите. Добавьте коричневый рис, овощи, и водоросли 
будут иметь прекрасный вкус, независимо от того, какой ɮормы получатсея 
Ваши роллы!

• �/� тертой моркови
• �/� чашки шпината или смеси зелени
• �/� авокадо, нарезанного тонкими полосками
• �/� огурца, нарезанного тонкими брусочками
• �/� моркови, натертой или нарезанной тонкими брусочками
• �/� чашки клейкого коричневого риса �методика приготовления ниже�
• �/� чашки ростков люцерны или подсолнечника
• � большой лист водорослей нори
• сырые, отшелɭшеннɵе семена кунжута
• нарезанный имбирь и/или васаби для сервировки �испольɡɭɣте ɦаɪино-
ваннɵе пластинки иɦбиɪя� они ɝибкие и пɪекɪасно ɞополнят блɸɞо� ɷкспеɪи-
ɦентиɪɭɣте с коɪнеɦ иɦбиɪя или ɞɪɭɝиɦи овоɳаɦи и тɪаваɦи� 
• �/� чашки приправы �жидкие аминокислоты Ȼрэгга� �вɵбеɪите лɸбоɣ натɭ-

            ɪальнɵɣ соевɵɣ соɭс с неɡнаɱительнɵɦ соɞеɪɠаниеɦ соли�. 

          ɉриготовление�
       Приготовьте � чашки коричневого риса в соответствии с инструкциями 

      для приготовления риса, при этом добавив дополнительную чашку воды, 
      чтобы обеспечить достаточную для суши клейкость.

       Выложите нори на ровную твердую поверхность.
       Ɋаспределите �/� чашки �или меньше� приготовленного липкого риса на 

      листе тонким слоем, оставляя по крайней мере пол сантиметра края нори 
      без риса.

       Выложите полоски овощей на самом краю нори, убедившись, что они не 
      занимают более �/�  от всего листа нори.

r       Плотно сверните суши, но так, чтобы не повредить нори.
s       Ɂапечатайте край ролла, окунув палец в воду и проведя им по открытому 

      краю нори.
t       Нарежьте ролл острым ножом на �-� штук.
u       Подавайте с имбирем и/или васаби, либо обмакивая в �жидкие аминокис-

      лоты Ȼрэгга� �здоровая альтернатива соевому соусу�.

ɉɈɅȿɁɇɕȿ ɊОЛЛЫ ɂ ɋɗɇȾȼɂɑɂ
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ɇаслаɠдайтесь реɰептами обеденных блюд
на любой стадии. 
ɋалат иɡ дикого риса, чечевиɰы и рукколы
• � чашки приготовленного дикого риса �канаɞскиɣ ɪис и ɱеɪнɵɣ инɞиɣскиɣ�
• � чашки приготовленной чечевицы
• �/� чашки оливкового масла
• �-� зубчика чеснока
• свежий тимьян �по желанию�
• � лимона
• � чашки свеɠеɣ рукколы
• � тоɦата
• свежий шалɮей �по желанию�

ɉриготовление�
 Приготовьте и остудите � чашки Вашего любимого сорта риса.
 Приготовьте и остудите � чашки Вашего любимого сорта чечевицы.
 ɋоедините рис и чечевицу в миске.
 ɋмешайте �/� чашки оливкового масла, сок � лимонов, �-� зубчика 

чеснока и свежий шалɮей в низкой чашке до полного соединения ингре-
диентов.

r Ɂалейте смесью рис и чечевицу.
s Добавьте � чашки свежей рукколы.
t Добавьте � чашку нарезанных помидоров.
u Подавайте охлажденным или теплым. В теплом виде подавайте рис и 

чечевицу поверх рукколы и заливайте соусом.

ɏɈɊɈɒɂɃ ɁȿɊɇɈȼɈɃ ȽȺɊɇɂɊ
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�ɇачинка� иɡ кинои
• � чашки приготовленной кинои
• � стебля сельдерея
• � морковки
• щепотка морской соли
• сушеная клюква

ɉриготовление�
 Приготовьте � чашки  кинои любимого сорта и добавьте ее в миску, пока 

она еще теплая.
 Нарежьте � стебля сельдерея и добавьте в миску.
 Нарежьте � сырых моркови и добавьте в миску.
 Добавьте �/� чашки �или больше по вкусу� сушеной клюквы в миску.
r Посыпьте гималайской морской солью и подавайте к столу.
Ⱥльтернатива� Для создания более комɮортной для зимы еды следует 
поместить все ингредиенты в кастрюлю и запекать при температуре 
��� градусов в течение примерно �� минут.

Ʉиноя таɛули
• � чашки приготовленной кинои �ɡаɦена� бɭлɝɭɪ или пшенная кɪɭпа�
• �/� луковицы среднего размера, измельченной
• � зубчика чеснока, давленного или нарезанного
• � чашки свежей петрушки
• � тоɦат среднего размера, нарезанный
• � ст.л. оливкового масла  холоɞноɝо отɠиɦа
• � ст.л. свежего лимонного сока
• морская соль и перец по вкусу

ɉриготовление�
 Добавьте � чашки приготовленной кинои в миску.
 Поместите лук, чеснок, петрушку и помидоры в низкую чашку и переме-

шивайте, пока все ингредиенты не будут нарублены/измельчены.
 Ɂалейте этой смесью киною.
 Добавьте оливковое масло, лимонный сок, соль и перец к другим ингре-

диентам и перемешайте.
r Охладите в холодильнике.

ɏɈɊɈɒɂɃ ɁȿɊɇɈȼɈɃ ȽȺɊɇɂɊ
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ȼегетарианский картоɮельный салат
• �� небольших розовых картоɮелин
• � початка сладкой кукурузы
• � стебля сельдерея
• � морковки
• � желтый слаɞкиɣ перец
• �/� чашки оливкового масла
• �/� чашки бальзамического уксуса
• �-� зубчика чеснока
• � побега свежего тимьяна

ɉриготовление�
 Ƚотовьте на пару �� маленьких розовых картоɮелин и � початка кукурузы 

до мягкости.
 Охладите кукурузу, срежьте зерна со стебля в миску.
 Охладите картоɮель, нарежьте его на � части и поместите в миску.
 Нарежьте � стебля сельдерея и добавьте в миску.
r Нарежьте � сырых моркови и добавьте в миску.
s Нарежьте один желтый перец и добавьте в миску.
t ɋоедините в низкой чашке �/� чашки оливкового масла, �/� чашки баль-

замического уксуса, �-� зубчика чеснока и � веточки свежего тимьяна. 
ɋмешивайте до получения однородной массы.

u Вылейте смесь поверх ингредиентов в миске и перемешайте.
v Охладите.
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Ɇексиканская ɡаɩеканка
• � чашки коричневого риса
• � баночка натуральной черной ɮасоли
• � зубчик чеснока �по желанию�
• �� помидоров черри
• �/� небольшой луковицы
• � веточки кинзы
• � перец халапеньо �остɪɵɣ ɠɝɭɱиɣ пеɪец� ɞля сниɠения остɪотɵ� пеɪеɞ

пɪиɝотовлениеɦ ɭɞалите сеɦена�
• �/� авокадо

ɉриготовление�
 Отварите � чашки коричневого риса.
 Подогрейте на плите � банку органической черной ɮасоли с одним дав-

ленным зубчиком чеснока.
 Добавьте �� помидоров черри, �/� небольшой луковицы, � веточки кинзы, 

перец халапеньо �по желанию� и сок одного лайма в низкую чашку и пере-
мешайте для приготовления сальсы.

 В кастрюлю насыпьте ложкой слой коричневого риса на дно, затем 
ɮасоль, затем сальсу.

r ɋверху украсьте нарезанным авокадо �или слоем гуакамоле, см. стр ���.
s Подавайте к столу.
ɉримечание - авокадо и гуакамоле становятся коричневыми очень быстро 
при контакте с воздухом. Добавьте их к запеканке непосредственно перед 
подачей и выдавите лайм сверху для сохранения зеленого цвета.

ɏɈɊɈɒɂɃ ɁȿɊɇɈȼɈɃ ȽȺɊɇɂɊ
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Ʌетний салат иɡ нута
ɏотя нут не является зерновым, это сложный углевод, который мы хотим 
включить в этот список. Наслаждайтесь этим восхитительным бобовым 
рецептом вместе с другими зерновыми блюдами!
• � баночка натурального нута
• � крупных помидора �или �� помидоров черри�
• � стеблей сельдерея
• �/� чашки оливкового масла
• �-� зубчика чеснока
• свежий тимьян �по желанию�
• � лимона

ɉриготовление�
 Нарежьте � стеблей сельдерея и добавьте в миску.
 Нарежьте � помидора �или разрежьте на � части �� помидоров черри� и 

добавьте в миску.
 Промойте одну банку натурального бараньего гороха �нута� и добавьте 

в миску.
 ɋмешайте �/� чашки оливкового масла, сок � лимонов, �-� зубчика чеснока 

и свежий тимьян в низкой чашке до полного соединения ингредиентов.
r Ɂалейте смесь поверх ингредиентов в миске и перемешайте.
s Посыпьте гималайской морской солью.
t Подавайте к столу или остудите в холодильнике.
 ɉримечание - Другие любимые овощи, такие как сырой красный перец или

артишок, будут вкусной добавкой к этому блюду. 7   
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Ɋиɡотто с листовой свеклой и кедровым орехом
Приготовление этого блюда занимает некоторое время �а также пару 
кастрюль и сковородок�, но его изысканный вкус и питательность стоят 
времени и усилий!

• � л овощного бульона
• � чашек воды
• �/� чашки кедровых орехов
• � ст.л. оливкового масла
• � чашка мелко нарезанного лука
• � зубчика чеснока, мелко нарезанного
• � чашки сырого круглого коричневого риса
• � чашки крупно нарезанной листовой свеклы �примерно � пучок�
• ɋоль и перец по вкусу

ɉриготовление�
 ɋмешайте бульон и воду и вскипятите на медленном огне в большой 

кастрюле. Оставьте кипеть и накройте крышкой.
 Обжарьте кедровые орехи в сухой сковороде на умеренно низком огне, 

часто встряхивая для получения равномерного коричневого цвета. ɋни-
мите с огня при появлении запаха и коричневого цвета. Переместите 
в отдельную посуду охлаждаться.

 Нагрейте масло в средней кастрюле на среднем огне. Добавьте лук и 
чеснок и готовьте, помешивая, до мягкости, от � до � минут. Добавьте 
сырой рис и листовую свеклу и размешивайте осторожно, пока рис не 
станет обжаренным и ароматным, а листовая свекла не увянет �примерно 
от � до � минут�.

 Добавьте � чашку смеси бульона и воды и варите, постоянно помешивая, и 
при необходимости поддерживайте кипение, регулируя температуру, пока 
жидкость почти не впитается. Повторите процесс, добавляя �/� чашки 
бульона с водой каждый раз, пока рис не станет мягким, около �� минут.

r Приправьте по вкусу, поместите в среднюю миску и посыпьте поджарен-
ными кедровыми орешками.

s Наслаждайтесь!

ɏɈɊɈɒɂɃ ɁȿɊɇɈȼɈɃ ȽȺɊɇɂɊ
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Ɂаɩеченные в духовке ɩироɠки иɡ сладкого 
картоɮеля �на � ɩорɰии�
Наслаждайтесь этой запеченной версией жареных картоɮельных блинчиков.

• � средних клубня сладкого картоɮеля, очищенного и крупно натертого
• �/� луковицы
• �/� чашки ���� яблочного пюре �без подсластителей, загустителей и т.п.�
• � ст.л. муки из цельнозерновых злаков
• � ч.л. порошка для выпечки
• �/� ч.л. кошерной соли
• �/� ч.л. черного перца

ɉриготовление�
 Ɋазогрейте духовку до ����ɋ.
 ɋлегка смажьте противень для выпечки оливковым или кокосовым 

маслом.
 Натрите картоɮель и лук в большую миску. Добавьте яблочный соус, муку, 

порошок для выпечки, соль и перец и тщательно перемешайте вручную.
 Поместите округлые лепешки из смеси на противень �около � дюймов 

диаметром�.
r Выпекайте в течение �� минут, переверните с помощью лопатки и выпе-

кайте с другой стороны в течение еще �� минут или до золотистого цвета.
s Подавайте с яблочным соусом и тертым хреном.
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ɋалат иɡ огурɰов
• � тепличных или � обычных огурца
• � небольшая красная луковица
• �/� чашки уксуса из яблочного сидра Ȼрэгг �вɵ ɦоɠете ɡаɦенить ɞаннɵɣ

виɞ пɪоɞɭкта ɞɪɭɝиɦ натɭɪальнɵɦ яблоɱнɵɦ ɭксɭсоɦ� пɪиобɪести котоɪɵɣ
вɵ ɦоɠете в ɦаɝаɡинах оɪɝаниɱеских пɪоɞɭктов или соответствɭɸɳих
отɞелах кɪɭпнɵх ɦаɝаɡинов вашеɝо ɝоɪоɞа�

• � щепотки стевии �слаɞкая тɪава� ɡаɦена ± ɦелконаɪеɡаннɵе листья коɪи-
анɞɪа� ɦятɵ� пɪеɞваɪительно сɦешать с � ó ɱ.л.натɭɪальноɝо ɦеɞа и ɞо-
бавить в блɸɞо в каɱестве ɞополнительноɝо инɝɪеɞиента�

• � веточки тимьяна �по желанию�

ɉриготовление�
 Нарежьте тонкими кольцами � тепличных или � обычных огурца �около 

�/� дюйма толщиной� и добавьте в миску.
 Ɍонко нашинкуйте красную луковицу и добавьте в миску. 
 Добавьте �/� чашки уксуса из яблочного сидра Ȼрэгг, � зубчик чеснока, 

� веточки свежего тимьяна �по желанию� и � щепотки стевии в низкую 
чашку и смешивайте до однородной консистенции.

 Ɂалейте уксусную смесь поверх ингредиентов в миске.
r Перемешайте и оставьте на ночь �вкус хорош сразу, но будет еще лучше, 

если все настоится вместе какое-то время�. Встряхните немного перед 
подачей на стол.

ɋȺɅȺɌɇɕȿ ȽȺɊɇɂɊɕ
ИɁ СȼЕɀИɏ ОȼОɓЕɃ
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Ȼыстрое ɛлɸдо иɡ ɡеленых ɛоɛов �на � ɩорɰии�
• �/� чашки отваренных зеленых соевых бобов
• � чашка нарезанных сырых зеленых бобов �такɠе� вɵ ɦоɠете сɞелать

сɦесь стɪɭɱков ɦолоɞоɣ стɪɭɱковоɣ ɮасоли и ɡеленоɝо сахаɪноɝо ɝоɪошка�
• � чашка нарезанной сырой цветной капусты
• � чашка нарезанного сырого помидора
• � чашка нарезанного сырого красного слаɞкоɝо перца
• � ст.л. оливкового масла
• сок �-х лимонов
• �/� ст.л. бальзамического уксуса
• �-� зубчика чеснока
• � веточки свежего тимьяна �по желанию�

ɉриготовление�
 Нарежьте все овощи и сложите в большую салатницу.
 ɋмешайте �/� чашки оливкового масла, сок � лимонов, �-� зубчика 

чеснока, �/� чашки бальзамического уксуса и свежий тимьян в низкой 
чашке до полного соединения ингредиентов.

 Вылейте соус на овощи и перемешайте.
 Подавайте к столу или охладите.
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ɋалат иɡ сырой ɲинкованной каɩусты
• � чашка натертой и нарезанной моркови
• � чашка натертой и нарезанной краснокачанной капусты
• � чашки натертой и нарезанной зеленой капусты
• � ч.л. семян сельдерея
• � ч.л. чесночного порошка 
• �-� ст.л. свежего перца
• �-� ст.л. кленового сиропа
• � ст.л. с горкой соуса 9HJDQDLVH
• �/� чашки лимонного сока по вкусу

ɉриготовление�
 Добавьте первые � ингредиентов в большую салатницу.
 Добавьте кленовый сироп или сироп из агавы, соус 9HJDQDLVH и лимон 

в низкую чашку и блендируйте до полного соединения ингредиентов. 
 Ɂалейте смесь поверх ингредиентов в миске и перемешайте.
 Охладите.

ɋȺɅȺɌɇɕȿ ȽȺɊɇɂɊɕ
ИɁ СȼЕɀИɏ ОȼОɓЕɃ
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ɋалат иɡ сырой ɲинкованной каɩусты
• � чашка натертой и нарезанной моркови
• � чашка натертой и нарезанной краснокачанной капусты
• � чашки натертой и нарезанной зеленой капусты
• � ч.л. семян сельдерея
• � ч.л. чесночного порошка 
• �-� ст.л. свежего перца
• �-� ст.л. кленового сиропа
• � ст.л. с горкой соуса 9HJDQDLVH
• �/� чашки лимонного сока по вкусу

ɉриготовление�
 Добавьте первые � ингредиентов в большую салатницу.
 Добавьте кленовый сироп или сироп из агавы, соус 9HJDQDLVH и лимон 

в низкую чашку и блендируйте до полного соединения ингредиентов. 
 Ɂалейте смесь поверх ингредиентов в миске и перемешайте.
 Охладите.

ɋȺɅȺɌɇɕȿ ȽȺɊɇɂɊɕ 5$:/,&,286
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ȼегетарианский коɛɛ
• � чашек свежего рубленого римского салата
• � чашка мандариновых долек �если консервированные, то ȻЕɁ ɋИɊОПȺ�

такɠе ɦоɠно ɞобавить ò ɞолек ɦанɞаɪина и ò ɞолек кɪасноɝо
или сицилиɣскоɝо апельсина� 

• �/� чашки нарезанных маслин �по желанию�
• �/� чашки нарезанного сладкого лука
• � авокадо, нарезанный
• � чашка нарезанных пополам помидоров черри
• �/� чашки ɮасоли, слитой
• � чашка сердцевин пальмы �нарезанных�
• �/� чашки оливкового масла
• сок �-х лимонов
• �/� чашки бальзамического уксуса
• �-� зубчика чеснока
• � веточки свежего базилика �по желанию�

ɉриготовление�
 Добавьте первые � ингредиентов в большую салатницу.
 Добавьте оливковое масло, лимон, бальзамический уксус, чеснок и 

базилик в низкую чашку, перемешивайте до получения однородной смеси.
 Ɂалейте соусом салат.
 Угощайтесь!
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Ɇногослойный салат томакаво с ɛаɡиликом
ɋалат�
• � помидор сорта Ȼычье сердце
• �/� авокадо
• �-�� крупных свежих листьев базилика

Ɂаɩравка�
• � ст.л. хумуса �стр ���
• � ст.л. бальзамического уксуса

ɉриготовление�
 Нарежьте помидор �/�-дюймовыми ломтиками.
 Нарежьте авокадо �/�-дюймовыми ломтиками.
 Нарвите, промойте и высушите базилик.
 Выложите слоями помидор, базилик и авокадо.
r Добавьте хумус и уксус в низкую чашку, вымешивайте до однородной кон-

систенции.
s Ɂалейте салат непосредственно перед подачей.

ɉриготовление�
• Подавайте салат на слое свежей рукколы для дополнительной зелени.
• Ɂамените базилик кинзой, а бальзамический ускус - красным винным

уксусом для другого вкусового сочетания.

ɋȺɅȺɌɇɕȿ ȽȺɊɇɂɊɕ
ИɁ СȼЕɀИɏ ОȼОɓЕɃ
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Ȼрɸссельская каɩуста �на � ɩорɰии�
• � лук-шалот, очищенный и тонко нарезанный
• � небольшой ɮенхель, тонко нарезанный
• � �/� ч.л. сырого нектара агавы или сырого меда
• � ст.л. яблочного уксуса
• � ч.л. молотых семян горчицы
• � ст.л. оливкового масла
• ɋоль и перец по вкусу
• � пинта черри или виноградных помидоров, разрезанных пополам
• � чашки ростков чечевицы
• � чашки ростков люцерны
• �/� ɮунта молодого шпината или полевого салата

ɉриготовление�
 Ɂамочите лук-шалот в ледяной воде в течение �� минут.
 Добавьте уксус, горчичный порошок, агаву и оливковое масло в низкую 

чашку и вымешивайте до однородной консистенции.
 Высушите лук-шалот и перемешайте его с помидорами, ɮенхелем, рост-

ками и шпинатом/полевым салатом.
 ɋверху залейте соусом, встряхните, посыпьте солью и свежемолотым 

перцем.
r Наслаждайтесь!
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A: B: C :или ɬ

� ɉтиɰа�
куриная грудка�
грудка индеɣки

� Ɇɨреɩрɨɞɭктɵ�
лососевɵе� ɩалтус�
окɭнь� сɭɞак

� Ʉраснɨе ɦясɨ�
ɉостная говядина�
включая вырезку�
ɮиле� постнɵɣ
ɮарш

         1 ���� ɝр. 
ɛеɥка

� 1�� стакана
    сɵтноɝо
    и полеɡноɝо ɪаɝɭ
    на ваш вɵбоɪ  
     �стр. ���

� Ƚарнир иɡ свеɠих
    овоɳеɣ �стр. 1���

� ɋалатная зелень
на выбор

� ɋмесь свеɠих
овощеɣ на вɵбоɪ

�� стакана�

ɍтолите ɝолоɞ � ɭнцияɦи �около ��� ɝɪ.� постноɝо белка и � стаканаɦи салата иɡ свеɠих ово-
ɳеɣ или сɦесьɸ иɡ свеɠих овоɳеɣ на вɵбоɪ.

Ɇясо�ɪɵбɭ ɦоɠно ɝотовить на ɝɪиле� ɡапекать или на сковоɪоɞке� не нɭɠно ниɱеɝо ɠаɪить или
паниɪовать. ɉɪипɪавьте свеɠиɦ лиɦоннɵɦ сокоɦ� бальɡаɦиɱескиɦ ɭксɭсоɦ� соевɵɦ соɭсоɦ
или ɡапɪавкоɣ иɡ бальɡаɦиɱескоɝо ɭксɭса ɞля ©Ʉоббª салата �стɪ.���. ɇе боɣтесь ɷкспеɪиɦен-
тиɪовать и пɪиɞɭɦɵвать новɵе соɭсɵ ± пɪосто не ɡабɵваɣте� ɱто инɝɪеɞиентɵ не ɞолɠнɵ пɪо-
тивоɪеɱить инɝɪеɞиентаɦ� пɪеɞɭсɦотɪеннɵɦ ɞля ɭпотɪебления в пɪоɝɪаɦɦе. 

ȼыберите одно блюдо из категории Ⱥ или ȼ
    и дополните его блюдом из категории С



109109

 Ȼɥестяɳие веɝетарианские ɨɛеɞɵ
ɉɨɥɭɱите насɥаɠɞение ɨт 1  1 / 2  ɱаɲек ɛɥестяɳеɝɨ веɝетариан-
скɨɝɨ ɛɥɸɞа с 2  ɱаɲкаɦи саɥата из свежих овощей иɥи сɵ- 
рой овощнɨɣ сɦеси ɩɨ ваɲеɦɭ вɵɛɨрɭ.

ɑеɱевиɱнɨе раɝɭ
� � чашки нарезанноɣ морковки
� � чашки нарезанного сельдерея
� � чашки ɰуккини
� 1 чашка нарезанного лука
� 1 чашка нарезанноɣ ɰветноɣ каɩусты
� 1 чашка нарезаннɵх тоɦатов
� � чашки ɩриготовленноɣ чечевиɰы
� 1�� � 1 ст�л� оливкового масла холоɞноɝо отɠиɦа
� � чашки овощного бульона
� ɋоль и ɩереɰ ɩо вкусу

ɉриɝɨтɨвɥение�
   ɇа ɞно большоɣ кастɪɸли ɞля ɦясноɝо бɭльона влить оливковое ɦасло 

и поɞоɝɪеть на сɪеɞнеɦ оɝне�
   Ⱦобавить ɦоɪковь� сельɞеɪеɣ и лɭк� пассеɪовать� пока не станɭт ɦяɝкиɦи.
p   Ⱦобавить цветнɭɸ капɭстɭ и пассеɪовать� пока не станет ɦяɝкоɣ.
q Ⱦобавить чечевиɰу.
r   ȼлить овоɳноɣ бɭльон�
s Ⱦовести до киɩения� ɡатеɦ ɭбавить огонь�
t Ⱦобавить тоɦатɵ и тɭшить пɪиɦеɪно �� минут.
u   Ⱦобавить соль и пеɪец по вкɭсɭ.
ɉриɦеɱание:  ɞобавьте по вкɭсɭ ваши лɸбиɦɵе пɪипɪавɵ. ɉоɞать с оɞниɦ
лоɦтикоɦ хлеба или ɞобавить ò стакана коɪиɱневоɝо ɪиса� киноа или ɦакаɪон
иɡ твеɪɞɵх соɪтов пшеницɵ.
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ɉаста ɮадɠиоли
• � стакан сельɞеɪея� наɪеɡать
• � стакан стɪɸɱковоɣ ɮасоли� наɪеɡать
• � моркови� наɪеɡать тонкиɦи кɭсоɱкаɦи
• � ɡɪелɵх помидора-сливки, снять коɠицɭ и наɪеɡать
• � ст.л. томатной пасты иɡ ɷколоɝиɱески ɱистɵх тоɦатов
• � стакан ваɪеноɣ ɮасоли обɵкновенноɣ или консеɪвиɪованноɣ
• � унций �около ���-��� ɝɪ.� ваɪеноɣ пастɵ или коɪиɱневоɝо ɪиса
• � ст.л. оливкового масла
• � зубок чеснока, поɱистить и иɡɦельɱить
• �/� ч.л. молотых семян ɭкɪопа
• �/� ч.л. молотых семян кинɡɵ
• � ч.л. сушеного базилика или � ст.л свеɠеɝо баɡилика
• соль и перец по вкусу
• � ст.л наɪеɡанноɝо свеɠеɝо баɡилика или итальянскоɣ петɪɭшки ɞля

украшения
• � стакана овощного бульона

ɉриготовление�
	ɋлеɞɭя инстɪɭкции� отваɪить пастɭ.
	ȼ кастɪɸле �обɴеɦоɦ �-� л.� поɞоɝɪеть на ɦаленькоɦ оɝне оливковое ɦасло.
	Добавить в ɦасло иɡɦельɱеннɵɣ ɱеснок и обɠаɪить на сɪеɞнеɦ оɝне ɞо  

ɡолотисто-коɪиɱневоɝо цвета.
	Добавить морковь, сельдерей, стɪɸɱковɭɸ ɮасоль и нарезанные свежие 

тоɦатɵ и обɠаɪивать на сɪеɞнеɦ�сильноɦ оɝне в теɱении � ɦинɭт.
r	Добавить специи и тɪавɵ� пассеɪовать.
s	Добавить овощной бульон.
t	ɋлить ɠиɞкость с консеɪвиɪованноɣ ɮасоли и ɞобавить ɮасоль в кастɪɸлɸ.
u	Добавить тоɦатнɭɸ пастɭ или тоɦатнɵɣ соɭс� накɪɵть кɪɵшкоɣ и тɭшить ɞо  

тех поɪ� пока овоɳи не станɭт ɦяɝкиɦи.
v	Добавить пастɭ� соль и пеɪец по вкɭсɭ.
w	Ƚотовить еɳɺ �� ɦинɭт� по ɠеланиɸ ɦоɠно ɞобавить воɞɭ или бɭльон.
	Подавать к столɭ� ɭкɪасив свеɠиɦ баɡиликоɦ или итальянскоɣ петɪɭшкоɣ.

ɈȻȿȾɕ
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ȼегетарианский чили
• � зубка чеснока
• � тоɦата
• � стакан нарезанной моркови
• � стакан нарезанного сельдерея
• � стакан цуккини
• � стакан нарезанного болɝаɪскоɝо пеɪца
• � наɪеɡаннɵɣ пеɪец халапеньо �по ɠеланиɸ�
• � банка стɪɭɱковоɣ ɮасоли
• � банка ɮасоли пинто
• � банка ɱеɪноɣ ɮасоли
• � ɱ.л. оɪеɝано
• ��� ɱашки овоɳноɝо бɭльона
• �/� ст.л. оливковоɝо ɦасла

ɉриготовление�
 Поместить в большɭɸ ɱашɭ ɱеснок и тоɦатɵ и иɡɦельɱить в иɦпɭльсноɦ

ɪеɠиɦе ɞо нɭɠноɣ консистенции.
   ɇа ɞно большоɣ кастɪɸли ɞля бɭльона налить оливковое ɦасло� поɞо-

ɝɪеть на сɪеɞнеɦ оɝне.
 Добавить лук, перец, морковь, сельдерей и цуккини и ваɪить� пока овоɳи 

не станɭт ɦяɝкиɦи.
 Добавить сɦесь иɡ тоɦатов� ɮасоли� бɭльона и оɪеɝано� поɞоɝɪеть на 

среднем огне в теɱении �� минут� пеɪеɦеешивая все инɝɪеɞиентɵ.
r Убавить огонь и варить примерно � час, периодически помешивая.
s Подать к столу.
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Ʌаɩɲа соɛа с лимской ɮасольɸ и ɛрокколи
• � паɱка лапши соба иɡ ���� гречневой ɦɭки
• �/� ст.л. оливкового или кокосовоɝо масла
• �-� соцветиɣ брокколи, в зависимости от размера
• щепотка остɪоɝо перца
• черный перец
• соль
• �� виноградных томатов кɪаснɵх или ɠелтɵх, наɪеɡать половинкаɦи
• �/� стакана ɦаслянɵх бобов, промыть и слить ɠиɞкость

�с консеɪвиɪованнɵх�
• � ст.л. рисового уксуса
• � ɱ.л. баɡилика
• � ɱ.л. оɪеɝано
• бальзамический или яблочный уксус, для сбрызгивания

ɉриготовление�
 В большоɣ кастɪɸле поɞоɝɪеть и ɞовести ɞо кипения поɞсоленнɭɸ воɞɭ. 

ȼсɵпать лапшɭ соба и ваɪить соɝласно инстɪɭкции на ɭпаковке� ɡатеɦ 
слить воɞɭ и тɳательно пɪоɦɵть. Ɉтставить лапшɭ в стоɪонɭ.

 Потушить на паɪɭ брокколи� ɱтобɵ она пɪиобɪела яɪко-ɡеленɵɣ цвет
     �пɪиɦеɪно � ɦинɭтɵ� и отставить в стоɪонɭ. 
 В сковороде с антипɪиɝаɪнɵɦ покɪɵтиеɦ поɞоɝɪеть оливковое�кокосовое

ɦасло. Ⱦобавить тоɦатɵ� наɪеɡаннɵе на � ɱасти� остɪɵɣ пеɪец� соль и 
перец. Добавить приготовленную на пару брокколи и ɝотовить в течение �-� 
минутɵ до тех поɪ пока инɝɪеɞиентɵ не станɭт ɦяɝкиɦи. Ʉак только тоɦатɵ 
станɭт ɦяɝкиɦи� ɞобавить ��� стакана ɦаслянɵх бобов. ɉеɪеɦешать инɝɪе-  
ɞиентɵ и вɵлоɠить в ɦискɭ.

 В сковоɪоɞɭ� котоɪая всɺ еɳɺ ɝоɪяɱая� ɞобавить �-� ст. л. ɪисовоɝо ɭксɭса. 
Ⱦобавить в кастɪɸлɸ сваɪеннɭɸ лапшɭ соба� пɪипɪавить ɳепоткоɣ соли� 
базилика и орегано. ɉеɪеɦешать. Ʉак только лапша пɪоɝɪеется ɞо ɞоста-
тоɱноɣ степени� ɞобавить бɪокколи� бобɵ и тоɦатɵ. ɉопɪобовать на вкɭс 
и ɞобавить соль и перец по ɠеланиɸ.

r Выложите на тарелку и сбрызните бальзамическим или яблочным уксусом 
при желании.

ɈȻȿȾɕ
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Ȼелковый горɲочек
• �/� стакана сырого нута
• �/� стакана сырой чечевицы
• � стакан сырой пшеницɵ спельта, киноа, булгура или пасты из цельно-

ɡеɪновоɣ муки
• �/� ст.л. оливкового или кокосового масла для обɠаɪивания
• �/� красной луковицы, нарезать
• �-� зубка чеснока, измельчить
• � красный болɝаɪскиɣ перец, нарезать
• � кɪɭпнɵɣ тоɦат, нарезать
• � стакана шпината или капусты оɝоɪоɞноɣ, наɪеɡать кɪɭпнɵɦи кɭсоɱкаɦи
• �/� стакана свежей петрушки или кинзы, измельчить
• � ст.л. кɭнɠɭтноɣ пастɵ �паста тахини�
• � дольки лимона

ɉриготовление�
   ɋваɪить нɭт или пшеницɭ спельта �или ɡлаки на ваш вɵбоɪ� соɝласно

инструкции на упаковке. ɋлить воду и отставить в стоɪонɭ.
   Ɋаɡоɝɪеть большоɣ сотеɣник на ниɡкоɦ�сɪеɞнеɦ оɝне� ɞобавить оливко- 

вое ɦасло и пассеɪовать лɭк� ɱеснок в теɱении нескольких ɦинɭт. Ɂатеɦ
ɞобавить наɪеɡаннɵɣ кɪаснɵɣ болɝаɪскиɣ пеɪец и тоɦатɵ� пассеɪовать  
еще �-� ɦинɭт.

 Добавьте нарезанную капусту оɝоɪоɞнɭɸ или шпинат� пессеɪовать еɳɺ 
несколько ɦинɭт. Ⱦобавить кɭнɠɭтнɭɸ пастɭ� ваɪенɵе ɡлаки �иɦеется  
ввиɞɭ кɪɭпа� или нɭт� тɭшить на ɦаленькоɦ оɝне еɳɺ несколько ɦинɭт. 
ɋнять с оɝня и ɞобавить наɪеɡаннɭɸ петɪɭшкɭ�кинɡɭ. ɉɪипɪавить по 
вкɭсɭ сольɸ и пеɪцеɦ и ɭкɪасить ɞолькаɦи лиɦона и иɡɸɦоɦ. 

      ɉолɭɱилось � поɪциɣ. 

113

113



114

Ɉрехɨвɵɣ хɥеɛеɰ
� ���-��� ɝ. иɡɦельɱенноɣ сɦеси ореɯов
� 1 луковиɰа� нарезанная
� 1  зубчик чеснока� измельченныɣ
� 1 красныɣ ɩереɰ� нарезать
� 1�� стакана брокколи� мелко нарезать
� 1 ɱеɪешок сельдерея� нарезать
� 1  морковь� натеɪеть на теɪке
� 1 стакан грибов� мелко нарезать
� ��-�� ɝ. паниɪовоɱнɵх сɭхаɪеɣ иɡ хлеба (]LHNLHO �сɦ. ɪецепт�
� около �� ɝ. обычноɣ� неотбеленноɣ ɦɭки иɡ цельноɣ пшеницɵ
� ��� ɦл. овощного бульона
� 1 ч�л� тимьяна
� 1 ч�л� орегано
� соль и ɩереɰ ɩо вкусу
� 1 ст�л� оливкового или кокосового масла

ɉриɝɨтɨвɥение�
 Ɋазогреть дуɯовку до 1���ɋ�
   Ɋаɡоɝɪеть в сковоɪоɞе ɦасло и пассеɪовать лɭк в теɱении нескольких 

минут.
p Ⱦобавить ɩереɰ� сельдереɣ и грибы� пассеɪовать еще 2  минутɵ.
q Ⱦобавить чеснок и тертую морковь� пассеɪовать еɳɺ � минутɭ�
r ɋнять сковоɪоɞɭ с оɝня� ɞобавить ɦɭкɭ и пеɪеɦешать.
s Ⱦобавить овощноɣ бульон� ореɯи� паниɪовоɱнɵе сɭхаɪи� тимьян� оре- 

ɝано и немного соли и ɩерɰа�
t ɋмаɡать ɮоɪɦɭ ɞля вɵпекания ɪɭлета небольшиɦ колиɱествоɦ оливко-

воɝо ɦасла. ȼɵлоɠить сɦесь в ɮоɪɦɭ� пɪиɞавить вилкоɣ.
u Ɂапекать ɩримерно �� минут.
v Нареɡать на кɭсоɱки толɳиноɣ ��� сɦ. и поɞать
   к столɭ с салатоɦ иɡ свеɠих овоɳеɣ�
 ɉаниɪовоɱнɵе сɭхаɪи иɡ хлеба� пɪиɝотовлен-

ноɝо иɡ пɪоɪоɳенноɣ пшеницɵ� обɠаɪить в тос-
теɪе � лоɦтика хлеба (]LHNLHO или ɞɪɭɝоɝо виɞа
хлеба иɡ пɪоɪоɳенноɣ пшеницɵ ɞо светло-
коɪиɱневоɝо цвета� ɉоɦестите в ниɡкɭɸ ɱашкɭ
бленɞеɪа NUTRIBULL(T и иɡɦельɱите �-� ɪаɡа.

ɈȻȿȾɕ
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Садовые бобы с карри �� ɩорɰии�
• � большая желтая луковица, наɪеɡать кɭсоɱкаɦи
• � зубка чеснока, поɱистить
• кɭсоɱек свеɠеɝо иɦбиɪя ɞлиноɣ ��� сɦ. поɱистить и иɡиельɱить
• � ст.л. оливкового масла
• � ст.л. поɪошка карри
• �/� ч.л. молотого кардамона
• �/� ч.л. молотой корицы
• �/� ч.л. сухой горчицы
• �/� ч.л. остɪоɝо перца
• �/� ч.л. молотоɣ ɝвоɡɞики
• �/� ч.л. куркумы
• �/� ч.л. паприки
• � стакан воды
• � �/� стакана консервированных бобов �ɦоɠно ɡаɦенить их � �/� стакана

ваɪеноɣ ɱеɱевицɵ или ɞɪɭɝоɣ ɞостɭпноɣ ваɦ консеɪвиɪованноɣ ɮасоли�
• � моркови сɪеɞнеɝо ɪаɡɦеɪа, разреɡать вɞоль по ɞлине� ɡатеɦ наɪеɡать

тонкими полукольцами
• �/� стакана зеленого горошка
• �/� тоɦата� наɪеɡать кɭбикаɦи
• �/� стакана неɠиɪноɝо кокосового молока
• соль и молотый перец по вкусу

ɉриготовление�
   ɂспольɡɭя иɦпɭльснɵɣ ɪеɠиɦ� иɡɦельɱить в ɱаше пɪибоɪа NUTRIBULL(T

лɭк� ɱеснок и иɦбиɪь.
	Нагреть на ɦаленькоɦ оɝне большɭɸ кастɪɸлɸ и влить оливковое ɦасло.
 Добавить сɦесь иɡ лɭка� ɱеснока и иɦбиɪя� накɪɵть кɪɵшкоɣ и ɝотовить 

пɪиɦеɪно � ɦинɭт� пеɪиоɞиɱески поɦешивая.
 Добавить специи� ɡатеɦ ɞобавить ɦоɪковь и влить воɞɭ.
r   ɇакɪɵть кɪɵшкоɣ и ваɪить ��-�� ɦинɭт� пока ɦоɪковь не станет ɦяɝкоɣ.
s Добавьте бобы, тоɦатɵ, горошек, кокосовое молоко, соль и пеɪец 

по вкусу.
t   Тɭшить пɪиɦеɪно �� минут.
u Подавать отдельно или полить пɪиɝотовленнɵɦ блɸɞоɦ ��� стакана

коɪиɱневоɝо ɪиса� киноа или бɭлɝɭɪа. 
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Ȼɭрɝер с грибами ɩɨртоɛеɥɥо �� ɩɨрɰии�
� � гриба ɩортобелло сɪеɞнеɝо ɪаɡɦеɪа� ноɠки удалить
� 1 луковиɰа сɪеɞнеɝо ɪаɡɦеɪа� нарезать ломтиками толɳиноɣ ��� сɦ
� � ст�л� оливкового масла
� ��� ч�л� соли� ɪаɡɞелить
� 1�� ч�л� молотого черного ɩерɰа� ɪаɡɞелить
� 1 авокадо� нарезать лоɦтикаɦи
� 1�� ч�л� наɪеɡанноɝо чеснока
� 4  бɭлоɱки иɡ цельноɡеɪновоɣ ɦɭки или � анɝлиɣские бɭлоɱки иɡ

цельноɡеɪновоɣ ɦɭки �слеɝка обɠаɪить�
� 4  шт. консеɪвиɪованноɝо ɡапеɱенноɝо кɪасноɝо пеɪца

ɉриɝɨтɨвɥение�
 ɋмаɡать ɦаслоɦ ɝɪибɵ и кɭсоɱки лɭка� посɵпать ��� ɱ.л. соли 

и ��� ɱ.л. пеɪца�
   Ɋаɡоɝɪеть большɭɸ сковоɪоɞɭ или сковоɪоɞɭ-ɝɪиль на сɪеɞнеɦ или 

сильноɦ оɝне. ȼɵлоɠить ɝɪибɵ� ɝотовить пока не станɭт ɦяɝкиɦи �пɪиɦеɪ-
но �-�� ɦинɭт�� пеɪевеɪнɭв � ɪаɡ. ȼɵлоɠить ɝɪибɵ в таɪелкɭ� шляпкоɣ
ввеɪх� накɪɵть таɪелкоɣ или кɪɵшкоɣ.

p В ɷтоɣ ɠе сковоɪоɞе обɠаɪить кɭсоɱки лɭка ɞо ɡолотистоɝо цвета �пɪи-
ɦеɪно � ɦинɭт�� пеɪиоɞиɱески пɪевоɪаɱивая.

q   Теɦ вɪеɦенеɦ сɦешать ��� авокаɞо� ɱеснок и оставшиеся ��� ɱ.л. соли 
и пеɪца� пеɪеɦешивать ɞо оɞноɪоɞноɣ консистенции. ɗто ɞеɣствие ɦоɠ- 
но пɪопɭстить и воспольɡоваться пɪеɞваɪительно пɪиɝотовленнɵɦ соɭ-
соɦ ɝɭакаɦоле или ɝɭакаɦоле иɡ слаɞкоɝо ɝоɪошка �стɪ. ���.

r Ʌоɠкоɣ вылоɠить лук и пеɪец внɭтɪь шляпки ɝɪибов� ɪавноɦеɪно ɪас- 
пɪеɞелив колиɱество. Ʉаɠɞɭɸ бɭлоɱкɭ сɦаɡать сɦесьɸ иɡ авокаɞо�
гɭакаɦоле�ɡеленоɝо ɝоɪошка� свеɪхɭ вɵлоɠить ɝɪибɵ.
сверɯу ɮаршированными грибами�

s   ɋвеɪхɭ ɞобавить остав-
шиеся кɭсоɱки авокаɞо. 
Ɂакɪɵть втоɪоɣ поло- 
винкоɣ бɭлоɱки. 

t ɉодавать к столɭ 
с большоɣ поɪциеɣ
салата иɡ свеɠих овоɳеɣ�

 небольшоɣ слаɞкиɣ
болɝаɪскиɣ пеɪец
в стеклянноɣ банке.

ɈȻȿȾɕ





РУКОВОДСТВО ПОЛЬЗОВАТЕЛЯ 
И КНИГА РЕЦЕПТОВ

Извлекайте из продуктов максимум пользы 
– получайте от жизни все, что можно!

Поздравляем с приобретением прибора NUTRIBULLET! В нем сочетается мощность 
и удобство использования оригинального прибора Magic Bullet, однако 
NUTRIBULLET в два раза мощнее, в два раза вместительнее, оснащен 

РЕВОЛЮЦИОННО новыми лезвиями! 

Прибор NUTRIBULLET настолько мощный, что из употребляемых нами продуктов 
питания извлекаются все питательные вещества! Многие питательные вещества, 
содержащиеся в продуктах питания, недоступны нам при стандартных способах 

обработки – отжиме, измельчении или пережевывании. Для того чтобы из продуктов 
питания можно было извлечь самые лучшие питательные вещества – фитонутриенты, 

которые содержатся в семечках, кожуре и черешках овощей, их необходимо 
полностью измельчить. Пища, измельченная до максимальной степени, становится 

более питательной, чем такая же пища, которую мы кушаем сейчас!

Благодаря прибору NUTRIBULLET вы можете питаться невероятно полезной и 
питательной пищей, не прилагая особых усилий! Измельчая в приборе 

NUTRIBULLET арбуз с семенами, вы открываете для себя неисчерпаемые запасы 
цинка и магния; Омега-3, белки и антиоксиданты – измельчая семечки ежевики; 

вещества, препятствующие развитию рака, - измельчая брокколи, капусту листовую и 
капусту огородную – все эти питательные вещества недоступны нам, когда мы 

просто пережевываем перечисленные продукты питания. Приятного вам аппетита!

NUTRIBULLET является зарегистрированным товарным знаком 
компании HOMELAND HOUSEWARES, LLC
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