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С огромно вълнение ви представям тази книга. В нея ще открие-
те любимите ми здравословни рецепти – вкусни и засищащи, без 
да са нито сложни, нито скъпи. Здравословното хранене е моя 
голяма страст от години. За мен то е проява на самоуважение 
и грижа. Има огромна разлика между здравословното хранене и 
токсичната култура на диети и ограничения, като в основата 
е самата настройка и отношение „ще спазвам диета, защото 
не си харесвам тялото“ или „ще се храня по-здравословно, защо-
то тялото ми заслужава да се погрижа за него“. При първото 
твърдение доминира желанието да се харесаме на някого или да 
се доближим до стереотип, а при второто – желанието да се 
погрижим за себе си. Защото телата ни са страхотни, без зна-
чение от формата и размера! Тялото е единственото място, в 
което трябва да прекараме живота си. Можем да сменим апар-
тамента, града, държавата и дори континента, но не и тялото 
си. Не сте ли съгласни тогава, че точно за него трябва да се 
грижим най-добре? Храната е удоволствие, храната е необходи-
мост и вдъхновение. Тя сплотява семействата ни по празници-
те, разкрива ни различни култури, когато пътуваме, дава ни не 
само енергия, но и емоция. 

Набързо ще засегна и темата за броене на калории – аз лично 
никога не съм го правила. Здравословното хранене предполага, 
че ядем качествени и полезни за тялото ни храни. Калориите не 
са показател за качеството на храната, а само за количеството 
енергия, която получаваме от нея. 

Ето 2 примера за обяд от 300 калории:

обяд 1 (300 ккал) = 65 г шоколад 

обяд 2 (300 ккал) = 2 варени яйца, 180 г салата от домати и крас-
тавици (овкусена), филийка пълнозърнест хляб.

здрасти, хора, лелчи here! Следите ли ми мисълта? Това, че за обяд си приел малко кало-
рии, не означава задължително, че си обядвал здравословно. 
Обяд 1 ще повиши кръвната захар, не засища, няма особена 
(положителна) стойност за тялото; обяд 2 засища значително 
по-добре, ще даде на тялото протеини, въглехидрати, фибри, 
витамини и минерали.

В тази книга съм събрала любими рецепти, с които можете 
да разнообразите менюто си и – надявам се – да откриете, че 
здравословното хранене не е някаква странна и недостъпна 
концепция, а напротив, то е просто, икономично и вкусно.

Искрено вярвам, че това да сме най-добрата версия на себе си, 
започва именно с храната, която ежедневно консумираме. Тя 
влияе както на физиката, така и на психиката ни. 

днес е чудесен ден да избереш 
най-доброто за себе си!

лелчи е с теб!

здрасти, хора, лелчи here!
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необходими продукти

1 краставица
30 г ядково или крема сирене
½ авокадо
4 – 5 листенца спанак
5 ореха
сусам
сол
черен пипер

суши с 
краставица

(за едно руло – 8 хапки):
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С помощта на белачка правим тънки лентички по 
дължина от краставицата.

Подреждаме лентичките в чиния, „постлана“ с фо-
лио, като всяка лентичка леко застъпва предната. 
Щом подредим всички лентички, започваме да до-
бавяме плънката, както е посочено на снимката. 
Поръсваме със сол и черен пипер, може да добави-
те различни неща според вашия вкус. 

Накрая навиваме внимателно с помощта на фоли-
ото. 

Оставяме полученото руло, както си е с фолио, в 
хладилник за поне 10 минути.

Нарязваме на хапки и поръсваме със сусам преди 
сервиране. 

Една от първите рецепти, които записах на видео 
в социалните мрежи и която бързо стана любима 
на много от вас. Свежо и вкусно.

начин на приготвяне:
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