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                     C серединой лета, или уже не совсем! 

После перерыва в два с половиной года я вышла вновь на работу в офис, и 

возникла необходимость готовить дома обеды и брать их с собой. Признаюсь, что 

еду разогретую в микроволновой печи, я не употребляю, поэтому все мои «take-

away» рецепты предполагают, что блюда остаются холодными, но при этом 

имеют отличные вкусовые, а также питательные характеристики.  

Каждый день я ем, как можно больше клетчатки, а также примерно 90 грамм мяса 

(рыбы либо курицы), которых, на мой взгляд, достаточно, чтобы получить на 

день все необходимые аминокислоты, содержащиеся в протеинах. Важными 

составляющими моего рациона также являются ненасыщенные жиры, которые 

всегда входят в мой завтрак. Никогда не пропускаю в офисе полдник – это 

отличный способ набраться сил до ужина дома. 

Мы с Анной надеемся, что все рецепты текущего летнего выпуска журнала 

помогут вам разнообразить рацион вашего питания на рабочем месте вне дома. 

Все блюда можно также брать с собой на пикник либо, например, в самолет. 

 

Лето – время моих любимых пикников на природе. Но, как заметила ранее в блоге 

Юлия, их можно устраивать в любое время года и в любом месте, даже за рабочим 

столом. 

Приближается уже август – пик сезона отпусков по всему миру. Чтобы сделать 

этот период наиболее счастливым и безопасным, мы подготовили памятку при 

посещении ресторанов и кафе с безглютеновым меню. Просим не пренебрегать 

рекомендациями даже в заведениях со 100% кухней без глютена, так как в 

соответствии с нашим международным опытом небрежность или обман 

случаются и в таких местах.   

Мы с Юлией опять также вам напоминаем, что все ссылки на ингредиенты в 

журнале активные и содержат реферальный код. Делая покупки, переходя по 

ним, вы помогаете нам создавать журнал, а также можете заработать и сами. 

Подробно прочесть об этом можно здесь. 

  

Юлия Шустрова, 

создатель 

«I like gluten free» 

Анна Барейко, 

автор Instagram 

блога @beatrooty 

https://i-like-gluten-free.com/
https://i-like-gluten-free.com/%D0%BF%D0%BE%D0%BA%D1%83%D0%BF%D0%BA%D0%B8-%D0%BD%D0%B0-iherb-com/
https://i-like-gluten-free.com/
https://www.instagram.com/beatrooty/
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Основные рекомендации при посещении ресторанов и кафе с 

безглютеновым меню в России и заграницей: 

1. Изучите безглютеновое меню заранее 

на сайте заведения, а также забронируйте 

столик заблаговременно, не забыв сообщить 

о ваших пищевых ограничениях менеджеру 

кафе / ресторана (устно по телефону либо по 

электронной почте). Если не владеете 

иностранным языком, то попросите ваших 

знакомых еще в России, кто знает, например, 

английский, сделать это за вас. Карточки с 

основными необходимыми фразами можно 

также подготовить еще до путешествия. 

2. Если будете звонить в ресторан и 

делать бронь по телефону, то обязательно 

поинтересуетесь заранее следующими 

вопросами: 

 Соответствует ли безглютеновое 
меню перечню, заявленному на сайте 
заведения? 

 Как организована кухня кафе / 
ресторана в целях исключения рисков кросс-
загрязнения глютеном? Не стесняйтесь 
попросить, чтобы вам в подробностях 
описали все этапы приготовления 
безглютеновых блюд. Поинтересуйтесь, 
используется ли специальное отдельное  
оборудование, инвентарь и посуда 
(например, разделочные доски, сковороды, 
тостер, фритюрница и прочее)  только для 
безглютеновых клиентов. Более подробно о 
10 «узких мест» в ресторане / кафе вы 
можете найти на странице сайта i-like-gluten-
free.com - «Для HORECA» либо на YouTube 
канале «I like gluten free». Скачать 
презентацию «Доступная среда для людей с 
глютеновой энтеропатией» здесь. 

 

Внимание! Если вам что-то не 
понравилось в разговоре (либо на любом 
другом этапе посещения ресторана) и вы 
сомневаетесь в своей безопасности, не 
ешьте в этом заведении. 

3. При посещении кафе / ресторана 

сообщите официанту либо повару, что у вас 

целиакия / непереносимость глютена, и 

диету вы должны соблюдать по 

медицинским показаниям. Можете также 

рассказать, что с вами случится, если к вам в 

организм попадет глютен. Лучше всего это 

делать на языке той страны, в которой вы 

находитесь. По моему опыту, во многих даже 

европейских странах очень плохо понимают 

такие особенности на английском языке. 

4. Даже если вы находитесь в полностью 

безглютеновом кафе, не пренебрегайте 

задать следующий вопрос: 

 Как в заведении определяют, что 

ингредиенты не содержат глютен? Спросите 

про маркировку и бренды, в особенности 

таких составляющих как: специи, подливы, 

бульоны, соевые соусы, уксусы и другие 

заправки. 

5. Если вы не уверены, что блюдо, 

которое вам принесли, не содержит глютен, 

переговорите еще раз с официантом / 

поваром / менеджером / владельцем 

ресторана. Уважительно и спокойно еще раз 

напомните, что даже от маленькой крошки 

вы можете сильно заболеть.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Автор: Юлия Шустрова 

Если все прошло отлично, и 
последующие дни вы чувствуете себя 
хорошо, то, пожалуйста, напишите / 
позвоните и оставьте положительный 
отзыв. Любому заведению стоит 
огромных ресурсов предоставлять 
безглютеновое питание. Благодарные 
клиенты – одна из главных мотиваций. А 
если что-то пошло не так, обсудите это 
также с менеджером, чтобы отследить 
ошибку и предотвратить ее в будущем.  

https://i-like-gluten-free.com/
https://i-like-gluten-free.com/
https://i-like-gluten-free.com/
https://i-like-gluten-free.com/для-horeca/
https://www.youtube.com/channel/UCVbbSFU3cjVQGbu0IvOb99Q
https://www.youtube.com/channel/UCVbbSFU3cjVQGbu0IvOb99Q
https://i-like-gluten-free.com/wp-content/uploads/2018/03/HORECA.pdf
https://i-like-gluten-free.com/wp-content/uploads/2018/03/HORECA.pdf
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«Безглютеновое гастрономическое путешествие по 

Копенгагену» 

Копенгаген, пожалуй, наиболее «устойчивый» город в мире, в котором существует не только 

огромные ветропарки и многоуровневые велострады, но даже Исследовательский Институт 

Счастья.  Слово «hygge» (в переводе на русский - «хюгге») встречается в датской лексике чаще 

других. Вся жизнь в Дании сосредоточена вокруг уюта, комфорта, благополучия и 

гастрономических удовольствий. Последние важно для датчан иметь возможность взять с собой. 

Поэтому фразу: «Take away or here?», я нигде столько раз не слышала, как в ресторанах и кафе 

Копенгагена.   

 

Признаться, мне не во всех заведениях понравилась еда, и восторг первых дней сменился позже 

легким разочарованием. Я все время сравнивала мое путешествие по Копенгагену с поездкой в 

https://i-like-gluten-free.com/
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Осло, в котором не было ни одного места, где бы мои гастрономические рецепторы не ликовали. 

О безглютеновых приключениях в столице Норвегии читайте здесь. 

Но зато в Копенгагене есть 100% безглютеновые заведения, которых в Осло нет. Перейдем к ним, 

а также к тем, которые предоставляют безглютеновое блюда наравне с другими.  

БЕЗГЛЮТЕНОВЫЕ ПЕКАРНИ 

«Feelgood Bakery» (адрес: Prinsesse Charlottes Gade 41, 2200 København N) – единственная 100% 

безглютеновая и органическая пекарня в Копенгагене – открыта для частных лиц только по 

четвергам, в остальное время работает для корпоративных клиентов. Об этом написано на 

странице кондитерской на Facebook здесь. Я была в Копенгагене с пятницы до вторника, поэтому, 

к моему сожалению, в нее не попала. Возможно, когда вы будете посещать столицу Дании, то вам 

повезет больше – окажетесь там в нужное время; либо также всегда есть вероятность, что 

заведение поменяет свою политику обслуживания клиентов в пользу частных лиц. 

 

https://i-like-gluten-free.com/
https://i-like-gluten-free.com/%D0%B1%D0%B5%D0%B7%D0%B3%D0%BB%D1%8E%D1%82%D0%B5%D0%BD%D0%BE%D0%B2%D1%8B%D0%B9-%D0%BE%D1%81%D0%BB%D0%BE/
https://www.facebook.com/feelgoodbakery/
https://www.facebook.com/feelgoodbakery/
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В «Naturbageriet» (адрес: Frederiksborggade 29, 1360 København), наверное, 70% продукции либо 

даже больше без содержания глютена, а также преимущественно без молока и яиц (то есть 

веганские). Для меня пекарня оказалась раем. Вкус выпеченных изделий немного специфичный, 

но, если вы гурман, то оцените обильное количество специй в черничных слойках и 

скандинавских булочках. «Naturbageriet» также продает безглютеновые и веганские готовые 

продукты различных брендов: пасту, печенье, растительные йогурты и напитки, тофу, соусы, 

лакрицу и многое другое. Выбор в кондитерской намного больше, чем в супермаркетах в центре 

города, поэтому я бы рекомендовала сразу приобретать продукты там, особенно, если у вас мало 

времени в путешествии. 

Я очень люблю горячий шоколад – это самый мой любимый напиток для согрева в любое время 

года. К сожалению, обращаю ваше внимание, что в отличие от Финляндии, США и, например, 

Норвегии, в Дании в «Starbucks» и других сетевых кофейных заведениях какао не является 

безглютеновым! 

БЕЗГЛЮТЕНОВЫЕ КАФЕ И РЕСТОРАНЫ 

 

https://i-like-gluten-free.com/
https://www.facebook.com/pages/Naturbageriet-N%C3%B8rreport/177794182245870
https://www.facebook.com/pages/Naturbageriet-N%C3%B8rreport/177794182245870
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Копенгаген намного дороже Осло, поэтому я решила выбрать более демократичные заведения. 

Наилучшим решением оказался фуд-корт в центре города – «Torvehallerne», где собрано 

несколько 100% безглютеновых точек. Одна из них – это «Vita Boost» (адрес: Linnésgade 17, stade 

C8, København), в котором мне с удовольствием показали весь список ингредиентов, 

содержащихся в их панини. Нет в них ни глютена, ни молока, ни яиц. Абсолютно весь ассортимент 

кафе безопасен при целиакии. При этом панини готовят не только в веганском исполнении, но 

также с лососем либо курицей. Я попробовала несколько раз оба последних, и меня захлестнул 

вкус умами. Ради них не хотелось покидать Копенгаген. 

Вторая 100% безглютеновая точка в «Torvehallerne» - это «Paleo» - сетевое кафе, которое 

расположено и по другим адресам в Копенгагене. Мне еда не понравилась, возможно, потому что 

из-за содержания яиц я не смогла попробовать их знаменитые лепешки с начинками и бургеры, 

вместо этого довольствовалась блеклым и невыразительным салатом. 

 

Не покидайте рынок, не заглянув в «Uganic» - у них потрясающие безглютеновые веганские 

баунти из органических ингредиентов. 

https://i-like-gluten-free.com/
https://torvehallernekbh.dk/
https://www.facebook.com/vitaboost.dk/
https://torvehallernekbh.dk/
https://www.palaeo.com/
https://www.facebook.com/uganic/


~ 8 ~ 
 

C O P Y R I G H T  ©  2 0 1 8  ·  I - L I K E - G L U T E N - F R E E . C O M  
 

«simpleRaw» (Gråbrødretorv 9, 1154, København K) – 100% безглютеновый и веганский ресторан в 

центре Копенгагена. Там тоже, по уверению администрации заведения, людям с целиакией есть 

безопасно. Мои впечатления остались двояки: с одной стороны, вкус бургера меня покорил; с 

другой стороны, из-за обилия клетчатки разных видов, а также большого количества уксуса в 

блюде всю следующую ночь и утро мой желудок испытывал дискомфорт.  

 

«42°RAW» - как и предыдущее заведение, является 100% безглютеновым и веганским, и также 

подает преимущественно блюда, сделанные из сырых ингредиентов. «42°RAW» - это сетевое 

кафе, которое расположено по всему Копенгагену. Я побывала в том, что находится в аэропорту 

внизу в Терминале 2 (на первом этаже), перед отлетом в Петербург. Попробовала лазанью из 

цуккини, сладости, смузи. Все понравилось, кроме одного факта, что блюда были холодными, а в 

тот прохладный день хотелось согреться. Спас только горячий шоколад в «42°RAW», но он 

оказался невкусным. 

В «SOULS» я пришла еще в середине моего путешествия в надежде, что отведаю что-то более 

существенное, но просмотрев их большое безглютеновое меню, поняла, что не могу больше есть 

https://i-like-gluten-free.com/
https://www.simpleraw.dk/
http://www.42raw.com/
http://www.42raw.com/
http://www.42raw.com/
http://www.soulscph.dk/
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различные салатные «bowls» и пока не готова даже на несколько дней подряд стать веганом. 

Ретировавшись, я направилась есть те самые панини в «Vita Boost».  

В «Osteria Del Grappolo Blu» я заказала на вечер столик лишь потому, что меня заманили 

мишленовские стикеры, когда я проходила как-то днем мимо. Безглютеновая кухня находится в 

отдельном помещении ресторана. Но такой отвратительной на вкус и гастрономически 

непрезентабельной пиццы я еще никогда не ела. Вердикт: «Non va bene»! 

 

Было еще в Копенгагене место и хуже предыдущего – где мне принесли, наверное, в три раза 

пересоленный и прожженный стейк. Я без стеснения выразила свое недовольство пищей и 

платить за блюдо мне не пришлось, от замены на другое я просто сразу отказалась. 

А вот в музее «Louisiana» я ощутила самое что ни есть настоящее безглютеновое хюгге во всех его 

формах, включая послеобеденный сон на траве.  

https://i-like-gluten-free.com/
https://www.facebook.com/vitaboost.dk/
https://www.osteria.dk/
https://en.louisiana.dk/
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БЕЗГЛЮТЕНОВЫЙ ШОПИНГ В СУПЕРМАРКЕТАХ 

Помимо как в «Naturbageriet», в Копенгагене можно, конечно же, также купить безглютеновую 

продукцию и в супермаркетах. Хотя выбор в датских магазинах не так велик, как, например, в 

Финляндии, мой чемодан по дороге домой был все же преимущественно заполнен едой. Многие 

супермаркеты, которые упоминаются в статьях 2018 года безглютеновыми англоязычными 

блогерами, к моему удивлению, оказались закрыты уже как несколько лет.  Мне показалось, что в 

центре столицы Дании лучше всего направляться на фуд-шопинг в «Irma», где продаются также 

много органических и безмолочных продуктов. 

Автор: Юлия Шустрова 

https://i-like-gluten-free.com/
https://www.facebook.com/pages/Naturbageriet-N%C3%B8rreport/177794182245870
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https://i-like-gluten-free.com/
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«Про безглютеновую косметику и санскрины» 

 

По международным стандартам, продукт считается безглютеновым, если в нем содержится 

меньше 20 частиц глютена на миллион общих частиц. И речь чаще идет о еде. Но задумывались 

вы о том, какое количество глютена попадает в ваш кишечник не через пищу?! Зубная паста, 

ополаскиватель для рта, а также губная помада и косметика, которая проникает на слизистую с 

рук либо через поцелуи вашего партера, может нанести урон здоровью. 

Я начала интересоваться данным вопросом еще с 2014 года и к 2015 постепенно перешла на 

полностью безглютеновую косметику. Вначале сменила все бальзамы для губ и средства для 

гигиены полости рта, а позже целиком поменяла линии ухода для тела, лица и волос на те, что 

имеют маркировку «без глютена».  

Санскрины для знойного лета сейчас тоже появились и в безглютеновых версиях. 

  

https://i-like-gluten-free.com/
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1. Тонированный крем для лица с SPF 

40. 

2. Кокосовый бальзам для губ с SPF 15. 

3. ВВ-крем с SPF 30. 

4. Безглютеновый крем для тела с SPF 

45. 

5. Санскрин для губ с SPF 15. 

6. Стик-санскрин на 15 мл с 

максимальной защитой SPF 50. 

7. Безглютеновый крем для защиты от 

солнца с SPF 30. 

8. Легкий крем с небольшим пигментом 

и без эффекта BB-крема (SPF 15). 

 

Автор: Юлия Шустров  

8 безглютеновых SPF 

средств, которые 

были опробованы под 

петербургским и 

тосканским солнцем, а 

также в 30 градусную 

жару Коннектикута 

1
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https://ru.iherb.com/pr/Physician-s-Formula-Inc-Organic-Wear-Tinted-Moisturizer-SPF-40-Light-Medium-1-2-oz-35-ml/67237?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/Physician-s-Formula-Inc-Organic-Wear-Tinted-Moisturizer-SPF-40-Light-Medium-1-2-oz-35-ml/67237?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/Palmer-s-Coconut-Oil-Lip-Balm-SPF-15-4-g-0-15-oz/74004?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/Physician-s-Formula-Inc-Super-BB-All-In-1-Beauty-Balm-Cream-SPF30-Light-1-2-fl-oz-35-ml/54255?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/Alba-Botanica-Very-Emollient-Sunscreen-Sport-Mineral-Protection-SPF-45-4-oz-113-g/58535?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/Alba-Botanica-Very-Emollient-Sunscreen-Sport-Mineral-Protection-SPF-45-4-oz-113-g/58535?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/Babo-Botanicals-Nutri-Soothe-Lip-Treatment-SPF-15-Coconut-Apple-0-15-oz-4-2-g/67998?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/MyChelle-Dermaceuticals-Sun-Shield-Clear-Stick-SPF-50-Normal-5-fl-oz-15-ml/71033?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/MyChelle-Dermaceuticals-Sun-Shield-Clear-Stick-SPF-50-Normal-5-fl-oz-15-ml/71033?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/Derma-E-Natural-Mineral-Sunscreen-SPF-30-4-oz-113-g/56973?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/Derma-E-Natural-Mineral-Sunscreen-SPF-30-4-oz-113-g/56973?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/Devita-Moisture-Tints-Multi-Benefit-Beauty-Balm-Light-SPF-15-2-5-oz-75-ml/55037?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/Devita-Moisture-Tints-Multi-Benefit-Beauty-Balm-Light-SPF-15-2-5-oz-75-ml/55037?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/Physician-s-Formula-Inc-Organic-Wear-Tinted-Moisturizer-SPF-40-Light-Medium-1-2-oz-35-ml/67237?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/Palmer-s-Coconut-Oil-Lip-Balm-SPF-15-4-g-0-15-oz/74004?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/Think-Thinksport-Insulated-Sports-Bottle-Silver-25-oz-750-ml/67925?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/Alba-Botanica-Very-Emollient-Sunscreen-Sport-Mineral-Protection-SPF-45-4-oz-113-g/58535?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/Celestial-Seasonings-Herbal-Tea-Caffeine-Free-Chamomile-20-Tea-Bags-0-9-oz-25-g/8549?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/Celestial-Seasonings-Herbal-Tea-Caffeine-Free-Chamomile-20-Tea-Bags-0-9-oz-25-g/8549?rcode=KLD028
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https://ru.iherb.com/pr/MyChelle-Dermaceuticals-Sun-Shield-Clear-Stick-SPF-50-Normal-5-fl-oz-15-ml/71033?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/MyChelle-Dermaceuticals-Sun-Shield-Clear-Stick-SPF-50-Normal-5-fl-oz-15-ml/71033?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/MyChelle-Dermaceuticals-Sun-Shield-Clear-Stick-SPF-50-Normal-5-fl-oz-15-ml/71033?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/MyChelle-Dermaceuticals-Sun-Shield-Clear-Stick-SPF-50-Normal-5-fl-oz-15-ml/71033?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/MyChelle-Dermaceuticals-Sun-Shield-Clear-Stick-SPF-50-Normal-5-fl-oz-15-ml/71033?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/MyChelle-Dermaceuticals-Sun-Shield-Clear-Stick-SPF-50-Normal-5-fl-oz-15-ml/71033?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/MyChelle-Dermaceuticals-Sun-Shield-Clear-Stick-SPF-50-Normal-5-fl-oz-15-ml/71033?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/MyChelle-Dermaceuticals-Sun-Shield-Clear-Stick-SPF-50-Normal-5-fl-oz-15-ml/71033?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/MyChelle-Dermaceuticals-Sun-Shield-Clear-Stick-SPF-50-Normal-5-fl-oz-15-ml/71033?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/MyChelle-Dermaceuticals-Sun-Shield-Clear-Stick-SPF-50-Normal-5-fl-oz-15-ml/71033?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/Derma-E-Natural-Mineral-Sunscreen-SPF-30-4-oz-113-g/56973?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/Devita-Moisture-Tints-Multi-Benefit-Beauty-Balm-Light-SPF-15-2-5-oz-75-ml/55037?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/Babo-Botanicals-Nutri-Soothe-Lip-Treatment-SPF-15-Coconut-Apple-0-15-oz-4-2-g/67998?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/Physician-s-Formula-Inc-Super-BB-All-In-1-Beauty-Balm-Cream-SPF30-Light-1-2-fl-oz-35-ml/54255?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/iHerb-Goods-Stainless-Steel-Tea-Infuser/63968?rcode=KLD028
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Вдохновляющие безглютеновые идеи летних обедов в офисе 

Летом готовить и брать с собой обеды на работу довольно необременительно. Легче, чем в 

холодную погоду, вставать на полчаса раньше, чтобы сделать что-нибудь особенное. Без труда 

можно также найти огромное количество сезонных свежих овощей и фруктов, которые делают 

рацион в значительной степени разнообразнее и гастрономически привлекательнее. 

В этом году, чтобы моя трапеза на работе была еще более приятной, я позволила себе траты на 

пару-тройку тарелок и чашку с блюдцем, целый комплект которых для дома я бы финансово не 

осилила. А также купила себе новый ланч-бокс (приобрести здесь), о котором так давно мечтала, 

и беру в нем еду, когда обедаю на улице – прямо на скамье в ближайшем сквере. Все эти, на 

первый взгляд, несущественные вещи дают мне сейчас заряд вдохновения на создание новых 

рецептов; а также помогают не падать духом от того факта, что готовить приходится каждый 

день, как бы я не уставала. 

Мне кажется, что в таком темпе скоро наберется материал на целую отдельную книгу 

безглютеновых рецептов «take-away» обедов с домашней кухни. А пока поделюсь с вами в этом 

номере журнала тремя наиболее любимыми на данный момент времени идеями для вашего 

вдохновения. Ознакомиться с похожими рецептами вы можете также на сайте здесь.  

Автор: Юлия Шустров   

https://i-like-gluten-free.com/
https://www.iherb.com/pr/Think-Thinksport-GO2-Container-White-1-Container/65131?rcode=KLD028
https://www.iherb.com/pr/Think-Thinksport-GO2-Container-White-1-Container/65131?rcode=KLD028
https://i-like-gluten-free.com/category/рецепты/пикник/
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Салат с зелеными овощами и безглютеновыми крутонами 

 

По моему мнению, если салат выступает в соло, то есть в качестве основного блюда, то он должен 

насыщать. Поэтому я всегда его балансирую жирами, углеводами и белками. Из последних чаще 

выбираю ингредиенты с протеином животного происхождения: жареные креветки, копченую 

рыбу, вареную куриную грудку либо запеченную говядину.  

Летом хитом сезона на моей кухне являются овощи зеленого цвета – клетчатка, которая делает 

любое блюдо не только полезным и вкусным, но и потрясающе красивым. Приготовить такой 

салат можно, как накануне вечером, так и утром либо разделить и часть ингредиентов сделать 

заранее, а остальное в тот день, когда будете его есть. После рекомендую положить салат в 

стеклянный большой контейнер, потом наслаждаться в обед прямо из него либо красиво 

сервировать в тарелки на кухне вашего офиса. 

  

https://i-like-gluten-free.com/
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Ингредиенты на 1 порцию: 

 креветки любого размера, но лучше 

чищенные (можно также и без 

хвостиков) 

 стакан свежих стручков гороха 

 свежие листья шпината 

 свежие листья любого любимого 

зеленого салата (можно также взять 

микрозелень) 

 свежий укроп 

 свежий эстрагон 

 безглютеновый черный хлеб 

 оливковое масло 

 соль 

 молотый черный перец 

 одна чайная ложка свежего 

лимонного сока 

 щепотка молотого кайенского перца 

(опционально) 

Способ приготовления: 

1. Хлеб нарезать на кубики и 

поджарить на сковороде с маслом 

либо запечь на пергаментной 

бумаге в противне без масла. 

2. Стручки гороха очистить с двух 

сторон от хвостиков и бросить в 

кипящую подсоленную воду на 3-5 

минут. Откинуть на дуршлаг и 

промыть холодной водой. 

3. Укроп и эстрагон крупно нарезать. 

4. Шпинат и салат промыть, 

обсушить на полотенце и порвать. 

5. Креветки отварить пару минут 

либо обжарить на раскаленной 

сковороде с оливковым маслом и 

кайенским перцем. 

6. Соединить все приготовленные 

ингредиенты и заправить 

лимонным соком, оливковым 

маслом, солью и черным перцем.

Я часто получаю сообщения от читателей материалов сайта i-like-gluten-free.com, что они 

хотели бы ввести в свой рацион клетчатку, в частности, употреблять много овощей и зелени, но 

те доставляют их кишечнику боль и вздутие. Я подготовила несколько простых советов, которые 

помогли мне быстро  «подружиться» с клетчаткой. Уверена, следующие рекомендации помогут и 

вам. Необходимо: 

a. Принимать месяц комплекс пребиотиков и пробиотиков, они уберут дискомфорт в кишечнике 

и наладят одновременно микрофлору. Делайте это параллельно с вводом клетчатки в рацион. 

b. Начинать дружбу лучше с тех видов овощей, которые вызывают наименьшее брожение в 

животе, например, батат, тыква, кабачок.  

c. Употреблять вначале предпочтительнее больше фруктов и ягод (если нет проблем с уровнем 

сахара), а потом перейти планомерно на овощи и зелень. 

d. Знать, что приготовленные (например, отварные и запеченные) овощи, фрукты и ягоды тоже 

вызывают меньше дискомфорт у кишечника, но при этом и имеют ниже ценность для 

организма. 

e. Самое главное – делать все постепенно, увеличивать количество клетчатки в небольших 

порциях от недели к следующей! 

 

Успехов! Я буду продолжать и дальше ратовать за увеличение употребления клетчатки.   

https://i-like-gluten-free.com/
https://ru.iherb.com/pr/Olympian-Labs-Inc-Complete-Prebiotic-Probiotic-30-Vegetarian-Capsules/65096?rcode=KLD028
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Spring роллы 

 

Роллы настолько же весело и интересно делать, насколько вкусно их есть. Наполнение я делаю 

всегда разным, а неизменными ингредиентами у меня остаются только рисовая бумага и 

кунжутное масло. Я уже много экспериментировала с жареным тофу и креветками. На следующей 

странице вы найдете также один из вариантов приготовления с курицей. Попробуйте сделать их 

хотя бы раз и поверьте, что, если вы возьмете spring роллы в офис, ваши «глютеновые» коллеги 

вам позавидуют. 

 

  

https://i-like-gluten-free.com/
https://ru.iherb.com/pr/deSIAM-Thai-Rice-Paper-Spring-Roll-Wrappers-20-Sheets-3-5-oz-100-g/74544?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/La-Tourangelle-Sesame-Oil-Toasted-16-9-fl-oz-500-ml/73004?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/Mori-Nu-Silken-Tofu-Extra-Firm-12-3-oz-349-g/34257?rcode=KLD028
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Ингредиенты: 

 рисовая бумага 

 куриная грудка 

 лапша 

 молодой шпинат 

 свежий огурец 

 кинза/петрушка 

 соль и молотый перец 

 1-2 очищенных головки чеснока 

 1 чайная ложка кокосового сахара 

 безглютеновый соевый соус (можно 

заменить на вот этот кокосовый 

вариант) 

 оливковое масло 

 кунжутное масло 

Способ приготовления: 

1. Куриную грудку нарезать и 

поместить на час в маринад из 1 

столовой ложки оливкового масла, 

2 чайными ложками кунжутного, 1 

столовой ложкой соевого соуса, 

раздавленного чеснока и солью с 

перцем. Далее обжарить на вок-

сковороде до готовности. 

2. Лапшу приготовить в 

соответствии с инструкцией 

производителя. 

3. Огурец нарезать полосками. 

4.  Бумагу намочить и обернуть в ней 

ингредиенты. 

https://i-like-gluten-free.com/
https://ru.iherb.com/pr/deSIAM-Thai-Rice-Paper-Spring-Roll-Wrappers-20-Sheets-3-5-oz-100-g/74544?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/Miracle-Noodle-Angel-Hair-Shirataki-Pasta-7-oz-198-g/37585?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/Nutiva-Organic-Coconut-Sugar-1-lb-454-g/46020?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/Kikkoman-Soy-Sauce-Gluten-Free-10-fl-oz-296-ml/49601?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/Coconut-Secret-The-Original-Coconut-Aminos-Soy-Free-Seasoning-Sauce-8-fl-oz-237-ml/24098?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/Gaea-Green-Fruity-Extra-Virgin-Olive-Oil-17-fl-oz-500-ml/32984?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/La-Tourangelle-Sesame-Oil-Toasted-16-9-fl-oz-500-ml/73004?rcode=KLD028
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Его Королевское величество smørrebrød 

 

Вдохновленная Копенгагеном, теперь делаю в офис каждую неделю smørrebrød или по-нашему 

бутерброд (еще американская версия – открытый сэндвич). Спросите: «Что особенного?». Отвечу: 

«Бесконечные эксперименты». Как и датчане, кладу на свой безглютеновый хлеб все, что найду в 

холодильнике. Наиболее предпочтительными питательными вариантами для smørrebrød считаю: 

жареную рыбу, домашнюю буженину, сардиновый спред, печеночный паштет, вареную куриную 

грудку; сверху много овощей и зелени. Черный smørrebrød интересен также на вкус в сладком 

исполнении: с жареными персиками и колбасой из фиников и инжира. Все составляющие можно 

положить в контейнер с разделителем и собрать свой бутерброд уже на месте в офисе. Люблю 

есть smørrebrød с вилкой и ножом. 

Автор: Юлия Шустров   

https://i-like-gluten-free.com/
https://ru.iherb.com/pr/Bavarian-Breads-Gluten-Free-Whole-Grain-Bread-17-6-oz-500-g/31897?rcode=KLD028
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Ферментированный хлеб из одного ингредиента 

 

Данный хлеб готовится довольно долго, но при этом способ приготовления очень прост. Он имеет 

явно выраженный вкус гречневой каши. Моему сыну Марку, у которого сильнейшая аллергия на 

молоко и яйца, он очень понравился. Из ферментированного гречневого хлеба получаются даже 

вот такие вот симпатичные сэндвичи с веганским сыром. Вы можете брать их с собой на работу, 

университет, либо давать детям в школу и детский сад. Рецепт на следующей странице. 

 

Автор: Анна Барейко

  

https://i-like-gluten-free.com/
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Ингредиенты: 

 210 г зеленой гречи 

 150 мл воды (+ для замачивания) 

 1/2 чайной ложки соли 

 2 столовой ложки орегано 

 масло для запекания 

Способ приготовления: 

1. Замочить гречку в воде на 4-6 часа 

(не больше!). 

2. Далее промыть и дать стечь 5 

минут. Перемешать гречку и 150 

мл воды в блендере, накрыть 

полотенцем и поставить в тёплое 

место на 7 часа.  

3. Добавить соль и орегано, перелить 

в смазанную маслом форму, 

накрыть полотенцем и дать 

постоять еще 1-1,5 часа в тёплом 

месте.  

4. Выпекать 1 час при 175С на 

среднем уровне духовки, 

предварительно поставив вниз 

духовки емкость с водой. Дать 

полностью остыть на решетке.

  

https://i-like-gluten-free.com/
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Райский Баунти 

 

За безглютеновым hand-made Баунти необязательно ехать на фуд-корт Копенгагена, как Юлия. 

Его можно сделать дома и взять с собой. Тут все просто: около 100 г кокосовой муки либо стружки 

смешать с 2 столовыми ложками сиропа агавы и 1/2 чайной ложки кокосового жирного молока 

(до клейкой массы). Далее сформировать «колбаски» и заморозить на 15 минут в морозильнике. 

После просто расплавьте около двух-трех плиток шоколада (либо 200 г шоколадной крошки) на 

водяной бане и обмакните в него Баунти. А если вы не любите, как я твердый шоколад в таких 

десертах, то добавьте к глазури 1/4 чашки кокосового молока и 1 чайную ложку кокосового 

масла. И приятного чаепития! 

Автор: Анна Барейко

  

https://i-like-gluten-free.com/
https://ru.iherb.com/pr/Edward-Sons-Let-s-Do-Organic-100-Organic-Coconut-Flour-1-lb-454-g/32716?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/Edward-Sons-Let-s-Do-Organic-100-Organic-Unsweetened-Shredded-Coconut-8-oz-227-g/32712
https://ru.iherb.com/pr/Madhava-Natural-Sweeteners-Organic-Golden-Light-Blue-Agave-11-75-oz-333-g/42571?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/Endangered-Species-Chocolate-Natural-Dark-Chocolate-with-88-Cocoa-3-oz-85-g/32749?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/Enjoy-Life-Foods-Mini-Chips-Semi-Sweet-Chocolate-10-oz-283-g/32772?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/Nutiva-Organic-Coconut-Oil-Refined-15-fl-oz-444-ml/62278?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/Nutiva-Organic-Coconut-Oil-Refined-15-fl-oz-444-ml/62278?rcode=KLD028
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Бюро безглютеновых находок 

(наведите на цифру, нажмите ctrl и щелкните ссылку) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Удобный чайник для офиса и дома на 

400 мл, можно мыть даже в 

посудомойке. 

2. Будьте осторожны – пакетики для чая 

могут содержать глютен в клее, а 

также есть вероятность кросс-

загрязнения на производстве. 

Компания «Bigelow» позаботилась о 

нашей безопасности. 

3. Термос-бутылка для чая/кофе и воды 

создана с заботой о человеке и 

экологии планеты. 

4. Для тех, кому нельзя кофе, но 

нравится ритуал, подойдет 

завораживающий вкус «Herbal Coffee». 

5. Один из самых удобных способов 

заваривать листовой чай – 

использовать сито из стали. 

6. Если в офисе нужно успокоиться, 

выпейте ромашку. 

7. Чтобы не мыть «заварник», можно 

заказать и одноразовые чайные 

пакетики. 

8. Просто любимый мате. 

 

ВТОРОЙ ЗАВТРАК И ПОЛДНИК В 

ОФИСЕ ПОМОГАЮТ 

ОРГАНИЗУМУ НАСЫТИТЬСЯ И 

ПОЛУЧИТЬ ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЙ 

ПРИЛИВ ЭНЕРГИИ 

Мы подобрали 8 наиболее 

любимых товаров для 

чаепития 

1
2

3

4

5

6

7

8

https://i-like-gluten-free.com/
https://ru.iherb.com/pr/Rishi-Tea-Simple-Brew-Loose-Leaf-Teapot-13-5-fl-oz-400-ml/67352?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/c/bigelow?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/Think-Thinksport-Insulated-Sports-Bottle-Silver-25-oz-750-ml/67925?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/Teeccino-Chicory-Herbal-Coffee-Dandelion-Medium-Roast-Caramel-Nut-Caffeine-Free-10-oz-284-g/79804?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/iHerb-Goods-Stainless-Steel-Tea-Infuser/63968?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/Celestial-Seasonings-Herbal-Tea-Caffeine-Free-Chamomile-20-Tea-Bags-0-9-oz-25-g/8549?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/Rishi-Tea-Loose-Leaf-Tea-Bags-100-Tea-Bags/67351?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/Rishi-Tea-Loose-Leaf-Tea-Bags-100-Tea-Bags/67351?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/Guayaki-Yerba-Mate-Traditional-Loose-Leaf-8-oz-227-g/9469?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/Rishi-Tea-Simple-Brew-Loose-Leaf-Teapot-13-5-fl-oz-400-ml/67352?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/Bigelow-Classic-Oolong-Tea-20-Tea-Bags-1-50-oz-42-g/62173?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/Think-Thinksport-Insulated-Sports-Bottle-Silver-25-oz-750-ml/67925?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/Teeccino-Chicory-Herbal-Coffee-Dandelion-Medium-Roast-Caramel-Nut-Caffeine-Free-10-oz-284-g/79804?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/iHerb-Goods-Stainless-Steel-Tea-Infuser/63968?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/Celestial-Seasonings-Herbal-Tea-Caffeine-Free-Chamomile-20-Tea-Bags-0-9-oz-25-g/8549?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/Rishi-Tea-Loose-Leaf-Tea-Bags-100-Tea-Bags/67351?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/Guayaki-Yerba-Mate-Traditional-Loose-Leaf-8-oz-227-g/9469?rcode=KLD028
https://ru.iherb.com/pr/iHerb-Goods-Stainless-Steel-Tea-Infuser/63968?rcode=KLD028

