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10   Храни, подредени в хранителна пирамида

За да изберем най-правилния хранителен режим за нас, е добре да си изградим най-подходящата за 
нашите нужди и цели „хранителна пирамида”. Споделям Ви моята, от която може да вземете идея. 
Много ми беше трудно да я подредя за Вас, защото е спорен въпросът от коя група храна имаме 
най-голяма нужда. При мен специално, а вероятно и при Вас, през годината нуждите се менят, нали? 
Според мен този вид на пирамидата отговаря най-много на моя начин на хранене. Към момента 
зеленчуците и плодовете заемат най-голямо място в ежедневното ми хранене, след това са полезните 
въглехидрати, като се ротират с белтъчините. Не подценявам и мазнините, разбира се. Млечните 
продукти дори бих ги изключила от пирамидата, но все пак няма да бъда крайна – балансът е важен! 
Знайте, че хранителната пирамида е един от инструментите, които ни помагат да направим първата 
крачка към здравословното хранене.



Пътувайте, създавайте си спомени, смейте се 
и гледайте позитивно на всичко около Вас. Не 
гледайте, че чашата Ви е наполовина празна, 
а че е наполовина пълна. Тази сентенция 
за мен е много полезна. И помнете винаги 
тибетската мъдрост за дълъг и щастлив 
живот: Яжте наполовина, ходете двойно, 
смейте се тройно и обичайте без мярка!
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    Каква е тайната за силната воля да не
консумираме junk foods?

Тайната е любовта и грижата към самите нас. 
Истината е, че решението ни да се чувстваме добре в собствената си кожа са именно здравословното 
хранене и душевната ни хармония. Нездравословният начин на живот и липсата на физическа 
активност водят до здравословни проблеми, това е ясно. Безразборната консумация на junk foods 
води до пристрастяване. Tepминът junk food ce oтнacя зa вcяĸa xpaнa, ĸoятo e c виcoĸo cъдъpжaниe 
нa ĸaлopии и нacитeни мaзнини, coл или зaxap. Oбиĸнoвeнo тeзи xpaни cъдъpжaт и дoпълнитeлни 
нeздpaвocлoвни вeщecтвa – нaтpиeв глyтaмaт и множество консерванти. Πopaди тeзи пpичини вoдят 
дo зaтлъcтявaнe и пристрастяване. Mнoгo xpaни oт тoзи тип имaт peдицa пpивлeĸaтeлни ĸaчecтвa – 
атрактивна опаковка, пpиятeн вĸyc и аромат. Истината е, че тe ca произведени тaĸa, чe дa пpивличaт 
ceтивaтa ни, нo тpябвa дa внимaвaме c ĸoнcyмaциятa им. Тук е важно да си зададете въпроса: Защо да 
консумирате подобен тип храни, заслужава ли си? Когато се храните, не бива вкусът да бъде водещ, 
а и имайте предвид, че той се възпитава. Друго важно нещо е, че почти всяка нездравословна храна 
има своя здравословен еквивалент! 

Хапва Ви се нещо сладичко – пригответе си здравословен сладкиш вкъщи. 
Насладете се на вкуса му, знаейки, че е 100% здравословен. Всъщност не е толкова трудно. 

Друго важно нещо е просто да не пазарувате вредни храни за вкъщи. Истината е, че ако са далеч 
от очите Ви, по-рядко ще се сещате за тях. И най-важното – винаги си припомняйте защо го правите, 
защо сте избрали да се храните здравословно? Заради самите Вас! За да бъдете здрави! Това е моята 
мотивация, както и да давам добър пример, защото знам, че той влияе ползотворно на много хора. 
Сега ще споделя с Вас една бърза и здравословна рецепта. Ще се радвам да я изпробвате още идния 
уикенд!







Здравословни питки с бадемово брашно 
(за 5 бр. малки питки)

2 яйца „Багрянка“
200 г бадемово брашно 

3 с.л. ядково сирене 
2 с.л. кокосово масло 

1 ч.л. сол
2-3 с.л. слънчогледови и тиквени семки за тестото и още толкова за декорация

Разбъркайте всички съставки в голяма купа. Ще получите доста меко и лепкаво тесто. Оформете малки 
питки и ги поставете върху хартия за печене. Поръсете ги със семките. Изпечете питките за 10 минутки 
на фурна, загрята на 40 градуса, и после за още 15 минутки печете на 180 градуса.





Веган чийзкейк с вишни
(6 порции)

За блата:
5 ръжени веган бисквитки

шепа счукано кашу
5 обезкостени фурми, нарязани

1 с.л. семена микс
1 с.л. счукани какаови зърна

3 с.л. кокосово масло

За белия пласт:
1 кофичка (400 г) подквасен кокос или друго ядково мляко

100 г веган сирене от кашу „Delishy“ 
(разбира се, може да сложите и крема сирене)

3 с.л. кокосова захар 
1 с.л. кокосови стърготини

1 пакетче желатин

За плодовия пласт: 
600 г вишни (без костилки) или друг плод по Ваш избор!

4 с.л. кокосова захар
100 мл вода

За украсата: Натрошени ядки, натурален шоколад, плодове или кокосови стърготини по Ваш избор. 
Аз ползвах филирани бадеми!

Тази рецепта е подходяща за лятото, когато е сезонът на вишните и черешите. Ако я изпълнявате 
по друго време – ползвайте замразени или други сезонни плодове. Смесете съставките за блата, 
изсипете ги във формичката за торта с диаметър 28 см и я сложете в хладилника. Най-трудната част е 
махането на костилките на вишните, признавам Ви, но си заслужава труда и още как! Така, обезкостете 
ги и ги сложете да заврат за около 20-30 минутки. Междувременно блендирайте съставките за белия 
блат, като предварително сте накиснали желатина. Разделете белия крем на две части и изсипете 
едната част върху блата. Сложете директно в камерата за 15 минутки да стегне. Междувременно 
вишните врят, нали?! Наглеждайте ги и след 25 минутки ги свалете от котлона и ги охладете добре. 
Вече изстинали, ги изсипете върху белия крем. Сложете отново формичката в камерата за 15 минутки! 
След това изсипете остатъка от белия крем, декорирайте и сложете чийзкейка в хладилник. Рецептата 
е страхотна, дано Ви хареса!

   Веган чийзкейк с вишни   107



Разкошен 
тиквен пай!

(6 порции)
700 г сварена тиква
80 г ядково мляко

80 г  кокосова сметана
4 яйца „Багрянка“

100 г счукани сурови орехи
щипка канела

2 с.л. мед
кокосово масло за 

намазняване на 
тавичката


