Peuenmu 3 baperux seus

1.Canam i3 yepemuoro
2. papuuposani auua 3 wini
3.Jlawmem 3 G0M0CLKUM 20PIXOM

4. Popumar
5. Maiiones oomauii

6.Illoxo0na0HUL MyC

Bio Oaveu O3eproi



Conom 7 “epemmor

31 CeiCUM 02IPOUKOM

LH 2 mopuii @ 15 XBUAMH
CRJIATHUEKN

4 KYPSTUUIX SIS
1 cepe/iHiil Oripok
100 T yepeMuri
4-5 CT.JL. KYKYPY/I3H
4 CT.JI. CMCTaHHI
1 4.JI Tipuniti

CiJTb 32 CMaKOM

[HCTPYKIIIT:

1. BiiBapiTp ALt IPOTATOM 10 XBILTHH,
BAJIMITE XO0JI0THOIO BO/IOI0 Ta TIOYUCTITh.

2. $Tii1g Ta OripoK MopizkTe KyOuKaMu,
yepeMury moApioHITD.

3.JlojaiiTe KyKypy/3y Ta ciib, rmepeMimaiire.

4.CMeTany 3MilmainTe 3 TipuynIieio Ta
3anpapTe caiar.

Oavea O3¢pua: Hympinionoz ma Kovy 3i CXYOUCHHA Ma 3MIHU 36UHO0K



http://olgaozerna.com/

Qapwupoboni siys

3 nepuurom

LH 4-5 Topuit @ 15 XBUAMH
CRJIATHUEKN

10 BapCHIUX SIEIb
100 T CYJIyTYHL
5 CT.JI. TPEIBKOT0 HOrypTy
1 Y.JL Tipunii
Tepenp vifi 3a cMaKoM
ciJIb 32 cMakoM

3€JEHD A IIPUKpPallaHHA

[HCTPYKIIIT

1. $Tii11s1 BiZIBApUTH, OXOJIOIUTH TA OYMCTUTIH.
IToTiM akypaTHO po3pizaTu HaBIiI Ta
BUIHATH KOBTKU. }KOBTKU IOM’ITH
BU/IEJIKOIO.

2.CyJIyryHi HATE€PTH HA APiOHY TEPTYHIKY Ta
3MIIIATH 3 JKOBTKAMIL.

3.JIoaaTH Ciib, HOTYPT Ta iPYMIio, FApHO
BUMILIATH.

4.11010BUHKH SIETTH HahapmpyBaTu
CYMIIIIIIO, TIOCUTIATH Yiji Ta MPUKPACUTH
3€JIEHHIO.

Oavea O3¢pua: Hympinionoz ma Kovy 3i CXYOUCHHA Ma 3MIHU 36UHO0K



http://olgaozerna.com/

[Tawmem 7 fonocekum ropixom

31 CMaAdICeH 010 YUOVABLKOI0

Eﬂ 5 nopuiit ® 25 XBUAMH
CRJIAITHVKHA

4 BAPCHUX SIITIST
BEJIMKA IOy IMHA
100 I' BOJIOCHKUX TOpiXiB
2 3y0UNKN YaCHUKY
2 CT.JI. BEPIIKOBOT'O
Macia

ciJIb 32 cMaKOM

[HCTPYKIIIT

1. [I16y.110 TOAPIOHUTH Ta 06CMAKUTH 10
30JI0TUCTOTO KOJIbOPY HA BEPITKOBOMY
Mac.Ii.

2.V yarry 6.J1eH/1epy NOKJIACTH I'OPiXU, TPOXU
NOAPIOHUTH, ITOTIM JI0JATH SIS,
MmiicMasKeHy U0YJIbKY, YACHHUK Ta Cilb, Ta
MOIPIOHITH 1€ /10 CTaHY IJIaIeHbKOT
cyMini.

3.ITojlaBaTH J10 Mi/ICYIIEHOT0 YOPHOTO
XJi0YNKy ab0 7K Ha TIACTUHKAX 3 OripOYKiB,
JAKOHY Ui HABITD A0.1yKa.

Oavea O3¢pua: Hympinionoz ma Kovy 3i CXYOUCHHA Ma 3MIHU 36UHO0K



http://olgaozerna.com/
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3 NIdNCHICMIO

LﬂJH arsmopuii - () 15 xomann IHCTPYKU,IT
CKJAJTHUKU 1./licTanbTe MacJI0 3 XOJIOIIBHIKA, 100
BOHO HArPLI0OCsS 10 KIMHATHOT
4 Aiing TEMIEPATYPH.
500 1 (ite ocees 2. BigBapiTh il MpoTAroM 8 XBUJIMH, {00
o OTPUMATH HiZKHUI JKOBTOK.

3.0ce1eenp MopisaTu MMATOYKAMIU,
50 T BEPIIKOBOI'Q

BUIHSTH KiCTOYKIL.

Maciaa .

4.TToKIa71iTD y 6J1CH/IED NIMATOYKU OCEIE/TIIS,
OUNIICHI SIS, UOY.II0 Ta MACJI0, Ta
nepeouiiTe 10 0JHOPIIHOCTI.

5.ITojlaBaiiTe i3 3eJIeHHIO Ta YOPHUM

XJIi0UNKOM, 260 7K Ha IMMATOYKAX OIiPKH YI

TANKOHY.

Oavea O3¢pua: Hympinionoz ma Kovy 3i CXYOUCHHA Ma 3MIHU 36UHO0K



http://olgaozerna.com/

/i/ladoHe; domawmid

1 R C R IHCTPYKIIT
CKJAJHUKN 1. Slilig BiziBApUTH, OXOJIOIUTH TA HOYUCTUTH
2.TloK/1acTH BCi CKIQHUKN Y OJICH]IED Ta
4 st 30UTH JI0 I1a/ICHLKOT OJTHOPITHOT CyMillri.
3 BYGUUKIT YACHIKY 3. BUKOPUCTOBYBATH SIK 3alIPABKY JI0 CaJIaTiB

" a00 JK COYC JI0 Y.II00JIEHIX CTPaB.
4 CT.JL TEILIOT BOJII

4 CT.JI. 0OJIMBKOBOT 200
JTOMAITHLOT
COHSIIITHUKOBOI 0.Ti1
1-3 9.JL TipuuIii
1 9.7 coi

1 9.J1 A0JIyIHOTO OIITY

Oavza O3epra: HYMPINio.102 Ma KOV 3i CXVOHCHHA MA 3MIHU 36UYOK


http://olgaozerna.com/

(/oxonadnui myc

3 Kopuuero

LH 5 nopuiit @ 15 minutes IHGTPYKL[IT

CKJAJTHUKU 1. fliing BiIBApITH BKPYTY, OXOI0UTH (MO/KHA
HaBiTb Y X0I0NIBHUKY), TOYUCTUTI

~

.2/3 MIOKO.Ia/Ly PO3TOIUTH Ha BOJAHIIT OaHi.
JlojlaTit y OJ1eH;Iep sdls, PO3TOILIEHUI
oKo.1aj1, Qiniku (6e3 KicTo4oK), Cijib, 1 CT./L.

5 SA€Ib

%)

80 I YOPHOTO HIOKOJIATY

2 CT.JI. KaKao ) o
. KaKao Ta MOJIOKO, 30MTH 10 OTHOPIHOT CyMilIi.

50-70 T (hiHIKiB

4.JloaTH eIty MIOKo.Ia1y, 30UTH TaK, 100

npidka coui . .
IIOKOJIAJT TTO/IPIOHUBCS HA HEBEJIMKI

1/4-1/3 CKJISIHKHA MOJIOKA IIMATOKI

1/2 4.JL. KOpHI s.1lepekiacTit y pOPMOYKH, TIOCUTIATHU PEIITOI0
KaKao 3MIiIIAHOr0 3 KOPUIIEIO, OXOJI0UTH.

6.1lepe 1moavero MOsKHA IPUKPACUTU 30U TUMU

BEPIIKAMIL.

Oavea O3¢pua: Hympinionoz ma Kovy 3i CXYOUCHHA Ma 3MIHU 36UHO0K



http://olgaozerna.com/

Onera Ozepra

cepmugpirosanutt Hympinionoz ma Koyy 3i CXyOHEHHA Ma 3MIHU 36UUOK

KROPHCHI
[TOCNJIAHHSA:

olga.ozerna.com
@0&7

FoodScienceWellbeing
nutricoach_ozerna
ozerna.olga

olga.ozerna

300

ITPO MEHE:

®  MaMa y;Ke aKTHBHOI OJMHAAISTHPIYHOT JIBYMHKI
® TIPOIILIA Yepes JOCBI/] CXY/HEHHS MiC/s T0JI0TiB,

napajieIbHoO 3MIHMBIIM CBill CTaH Ta BUPIIUBIIT
po6.IeMI COATAHCY IYKPY Y KPOBI, BHIKEHOT
(GYHKIIT IMTOIOAI0HOT 3a/1031, MiCIAII0I0I0BOT
Jenpecii Ta CUIbHOTO BUCHAZKEHHST

* HABYAIO TYPOOTIUBOMY CXY/IHEHHIO 0€3 ;KOPCTKUX

00Me7KeHb, & TAKOK CTBOPEHHIO BJIACHOI cTpaTerii
XapuyBaHHsI Ta 03/[0POBICHHS ;KUTTEBIX 3BIHUYOK

e mpainoio y hopMaTi MoeTHaHHI HAYKOBOTO MiIX0TY

Ta IEePCOHATIZ0BAHNX KOYYIHIOBHX CTpATeriii

®  3amlPOIIYIO JI0 3aKPUTOLO0 JKIHOYOT0 KIYQY “BirbHa

BiJI IieT”, Jie imocs faraTbMa ceKpeTaMy CMauyHOIro
XapUyBaHHS Ta BUCOKOTO PiBHS eHepril


https://pages.olgaozerna.com/home
https://olga-ozerna-wellness.kwiga.com/landing/c18aa53a-cd6a-4e69-bdf0-5227ffdef527
https://www.instagram.com/olga.ozerna
https://t.me/nutricoach_ozerna
https://www.facebook.com/ozerna.olga/
https://www.youtube.com/@FoodScienceWellbeing
https://www.facebook.com/ozerna.olga/
https://www.facebook.com/ozerna.olga/
https://t.me/nutricoach_ozerna
https://t.me/nutricoach_ozerna
https://www.instagram.com/olga.ozerna
https://www.youtube.com/@FoodScienceWellbeing
http://olga.ozerna.com/

	Рецепти з варених яєць
	Салат із черемшою
	Фаршировані яйця з чілі
	Паштет з волоським горіхом
	Форшмак
	Майонез домашній
	Шоколадний мус

	Салат з черемшою
	зі свіжим огірочком
	СКЛАДНИКИ
	4 курячих яйця  1 середній огірок  100 г черемші 4-5 ст.л. кукурудзи 4 ст.л. сметани 1 ч.л. гірчиці сіль за смаком

	ІНСТРУКЦІЇ:
	Відваріть яйця протягом 10 хвилин, залийте холодною водою та почистіть.
	Яйця та огірок поріжте кубиками, черемшу подрібніть.
	Додайте кукурудзу та сіль, перемішайте.
	Сметану змішайте з гірчицею та заправте салат.
	Ольга Озерна: нутріціолог та коуч зі схуднення та зміни звичок



	Фаршировані яйця
	з перчиком
	СКЛАДНИКИ
	10 варених яєць 100 г сулугуні 5 ст.л. грецького йогурту 1 ч.л. гірчиці перець чілі за смаком сіль за смаком зелень для прикрашання

	ІНСТРУКЦІЇ
	Яйця відварити, охолодити та очистити. Потім акуратно розрізати навпіл та вийняти жовтки. Жовтки пом’яти виделкою.
	Сулугуні натерти на дрібну тертушку та змішати з жовтками.
	Додати сіль, йогурт та гірчицю, гарно вимішати.
	Половинки яєць нафарширувати сумішшю, посипати чілі та прикрасити зеленню.
	Ольга Озерна: нутріціолог та коуч зі схуднення та зміни звичок



	Паштет з волоським горіхом
	зі смаженою цибулькою
	СКЛАДНИКИ
	4 варених яйця велика цибулина 100 г волоських горіхів 2 зубчики часнику 2 ст.л. вершкового масла сіль за смаком

	ІНСТРУКЦІЇ
	Цибулю подрібнити та обсмажити до золотистого кольору на вершковому маслі.
	У чашу блендеру покласти горіхи, трохи подрібнити, потім додати яйця, підсмажену цибульку, часник та сіль, та подрібнити це до стану гладенької суміші.
	Подавати до підсушеного чорного хлібчику або ж на пластинках з огірочків, дайкону чи навіть яблука.
	Ольга Озерна: нутріціолог та коуч зі схуднення та зміни звичок



	Форшмак
	з ніжністю
	СКЛАДНИКИ
	4 яйця 500 г філе оселедця 50 г цибулі 50 г вершкового масла

	ІНСТРУКЦІЇ
	Дістаньте масло з холодильника, щоб воно нагрілося до кімнатної температури.
	Відваріть яйця протягом 8 хвилин, щоб отримати ніжний жовток.
	Оселедець порізати шматочками, вийняти кісточки.
	Покладіть у блендер шматочки оселедця, очищені яйця, цибулю та масло, та перебийте до однорідності.
	Подавайте із зеленню та чорним хлібчиком, або ж на шматочках огірки чи дайкону.
	Ольга Озерна: нутріціолог та коуч зі схуднення та зміни звичок



	Майонез домашній
	ІНСТРУКЦІЇ
	СКЛАДНИКИ
	Яйця відварити, охолодити та почистити
	Покласти всі складники у блендер та збити до гладенької однорідної суміші.
	Використовувати як заправку до салатів або ж соус до улюблених страв.
	4 яйця 3 зубчики часнику 4 ст.л. теплої води 4 ст.л. оливкової або домашньої соняшникової олії 1-3 ч.л. гірчиці 1 ч.л. солі 1 ч.л. яблучного оцту
	Ольга Озерна: нутріціолог та коуч зі схуднення та зміни звичок



	Шоколадний мус
	з корицею
	СКЛАДНИКИ
	5 яєць 80 г чорного шоколаду 2 ст.л. какао 50-70 г фініків дрібка солі 1/4-1/3 склянки молока 1/2 ч.л. кориці

	ІНСТРУКЦІЇ
	Яйця відварити вкруту, охолодити (можна навіть у холодильнику), почистити
	2/3 шоколаду розтопити на водяній бані.
	Додати у блендер яйця, розтоплений шоколад, фініки (без кісточок), сіль, 1 ст.л. какао та молоко, збити до однорідної суміші.
	Додати решту шоколаду, збити так, щоб шоколад подрібнився на невеликі шматочки.
	Перекласти у формочки, посипати рештою какао змішаного з корицею, охолодити.
	Перед подачею можна прикрасити збитими вершками.
	Ольга Озерна: нутріціолог та коуч зі схуднення та зміни звичок



	Ольга Озерна
	сертифікований нутріціолог та коуч зі схуднення та зміни звичок
	КОРИСНІ ПОСИЛАННЯ:
	ПРО МЕНЕ:


