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О насО нас

Для васДля вас

Уже 15 лет делаем премиальную бытовую технику доступной и помогаем 
людям повышать качество питания.

Прежде чем продавать аппараты, мы проводим тщательный отбор среди 
лучших производителей Южной Кореи, Европы и США, а затем скрупулезно 
проверяем на нашей студии их качество, функционал и работоспособность. 
Для нашего интернет-магазина мы заказываем только ту технику, в кото-
рой уверены на 100%. В ассортимент наших товаров входят:

шнековые соковыжималки

технологичные дегидраторы

автоматические проращиватели 

профессиональные блендеры 

маслопрессы холодного отжима

домашние мельницы

Устали мучиться выбором, что приготовить? Надоел привычный рацион? 
Хочется удивить гостей необычным блюдом? 

В этой книге мы собрали интересные рецепты, приготовить которые вам 
помогут дегидраторы Arzia. Готовьте пикантные закуски, изящные блюда и 
заботьтесь о своем здоровье одновременно!

Наши опытные консультанты 
всегда готовы помочь с выбо-
ром техники. Напишите в чат, 
позвоните по номеру 8 (800) 
333-36-27 или  заказажите
услугу видеоконсультации.
Специалисты свяжутся с вами
и помогут подобрать аппарат
под ваши задачи.

www.vsesoki.ru

http://www.vsesoki.ru
http://www.vsesoki.ru


Скидка 5 % по промокоду «книга»

Шнековая соковыжималка Шнековая соковыжималка 
Hurom H400Hurom H400

ПОДХОДИТ ДЛЯ ЛЮБЫХ 
ФРУКТОВ И ОВОЩЕЙ
Отжимайте фрукты, овощи, зелень 
и ягоды для свежевыжатых соков, 
а также орехи для растительного 
молока.

НАПИТКИ ЕЩЕ ПОЛЕЗНЕЕ
В H400 нет металлических дета-
лей, контактирующих с продуктами, 
поэтому сок дольше окисляется 
и сохраняет максимум полезных 
веществ.

ЗАГРУЖАЙТЕ ПРОДУКТЫ 
ЦЕЛИКОМ
Соковыжималка самостоятельно 
нарезает плоды для отжима – зани-
майтесь своими делами, пока H400 
готовит сок.

ЭЛЕМЕНТАРНЫЙ УХОД БЕЗ 
ЛИШНИХ УСИЛИЙ
Детали достаточно сполоснуть 
под проточной водой, что занимает 
не больше минуты!

66

https://vsesoki.ru/sel-kt-sok
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Скидка 5 % по промокоду «книга»

СПРАВЛЯЕТСЯ С ЛЮБЫМИ 
ИНГРЕДИЕНТАМИ
Мощный блендер 
измельчает до однородности 
даже самые капризные 
ингредиенты.

ИДЕАЛЕН ДЛЯ ЗЕЛЁНЫХ 
КОКТЕЙЛЕЙ
Ножи качественно измельчают 
зелень, фрукты, овощи и 
корнеплоды, превращая 
отдельные продукты в нежный и 
густой напиток.

ГОТОВ 
К СЕРЬЁЗНЫМ ИСПЫТАНИЯМ 
Надёжный двигатель, прочная чаша 
из тритана и ножи из нержавеющей 
стали рассчитаны на интенсивную 
эксплуатацию.

ОСВОБОЖДАЕТ ОТ ХЛОПОТ 
Достаточно нажать кнопку режима 
– блендер сам приготовит овощи/
фрукты, суп, милкшейк, пасту, смузи
или ореховое молоко.

Стационарный блендер 
Arzia BS4

77



Скидка 5 % по промокоду «книга»

ФАБРИКА ПРАВИЛЬНОЙ ЕДЫ 
Бережно готовит снэки, хлебцы, 
чаи, специи, пастилу, заправки для 
соусов, йогурты и много чего ещё, 
сохраняя всю пользу и вкус.

ОПТИМАЛЬНАЯ ТЕМПЕРАТУРА 
35-75°C
Минимальная температура 35°C
сохраняет вкус и пользу трав.
Максимальная температура 75 °C
идеальна для сушки мяса, рыбы,
грибов и плотных фруктов/овощей.

БОЛЬШИЕ ОБЪЁМЫ СУШКИ 
Сушите до 3,5/4,5 кг продуктов за 
один заход, равномерно 
распределяя дольки на 10/14 
лотках или подвешивая длинные 
куски на металлических крюках.

КРУГОВОЙ ОБЗОР 
Наблюдайте за процессом сушки 
через 4 окна по периметру 
дегидратора, не нарушая 
температурный режим 
открыванием дверцы.

Дегидраторы Arzia D01 и D02 

88



Скидка 5 % по промокоду «книга»

10 автопрограмм для 
большинства задач

99

Оптимальные параметры сушки уже запрограммированы – вам нужно 
только нажать на кнопку с названием продукта.

«Яблоки» – яблоки, груши, айва, персики, нектарины, слива
«Бананы» – бананы, манго, папайя, хурма, дыня, инжир
«Цитрусы» – апельсины, лимоны, лаймы, грейпфруты, мандарины
«Травы» – петрушка, укроп, кинза, мята, чабрец, орегано, крапива
«Пастила» – ягодная/фруктовая пастила или роллы, чурчхелла
«Грибы» – грибы, кабачки, баклажаны, болгарский перец, лук, чеснок
«Томаты» – томаты, клубника, малина, вишня, киви, черника
«Курица» – курица, индейка, утка, кролик, свинина, субпродукты
«Рыба» – креветки, кальмары, рыба, рыбный фарш
«Мясо» – говядина, баранина, оленина, конина, вяленые колбаски 



Фруктовые  закускиФруктовые  закуски
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Скидка 5 % по промокоду «книга»

Сушёная хурмаСушёная хурма

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Хурма – 6 шт.

Высушенная в дегидраторе хурма 
мягче. Она легче жуется, а также 
быстро и легко готовится.

1. Очистите кожуру, порежьте
на четвертинки.

2. Удалите косточку и сердцевину.

3. Равномерно выложите на поддон
дегидратора, сушите при темпера-
туре 70 °C в течение 7 часов.

Сушеную хурму храните в гер-Сушеную хурму храните в гер-
метичных пакетах на замке или метичных пакетах на замке или 
стеклянных банках.стеклянных банках.
Поместите в холодильник при дли-Поместите в холодильник при дли-
тельном хранении.тельном хранении.

1111



Скидка 5 % по промокоду «книга»

Сушёная грушаСушёная груша

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Груша – 6 шт.

Если вам попались неспелые груши, 
высушите их в дегидраторе. Слад-
коватый вкус усилится, а текстура 
станет жевательной. 

1. Очистите груши от кожуры
и нарежьте кольцами.
2. Вырежьте сердцевину, чтобы
в результате получились кольца.
3. Вымочите груши в воде с сахаром
в течение 2 минут, чтобы предот-
вратить обесцвечивание.
4. Слейте воду, поместите груши
в дегидратор, сушите при темпера-
туре 70 °C в течение 11 часов.

Высушенные груши храните в гер-Высушенные груши храните в гер-
метичных пакетах на замке или метичных пакетах на замке или 
стеклянных банках.стеклянных банках.

1212



Скидка 5 % по промокоду «книга»

Маринад из красного Маринад из красного 
перца и сливперца и слив

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Сливы – 5 кг, сахар – 5 кг, острая 
перцовая паста кочудян – 300 г.

Июнь-июль – сезон полезных слив. Можно приготовить сливовый соус, 
а из остатков сделать маринад, добавив красный перец. Маринад хорошо 
сочетается с мясом и рыбой.

1. Промойте сливы, слейте воду.
2. Смешайте сливы с сахаром, поме-
стите в стерилизованную банку,
приготовьте сливовый соус.
3. Через 3 месяца соус будет
готов, осталось высушить сливы
отдельно.
4. Удалите косточки, оставьте
только мякоть.
5. Поместите в дегидратор
на 11 часов, установив температуру
на 70 градусов.
6. Перемешайте высушенные
сливы с острой перцовой пастой.

1313



Скидка 5 % по промокоду «книга»

Маффины с ананасамиМаффины с ананасами

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Готовая смесь для маффинов 
– 1 упаковка, яйцо – 2 шт.,
растительное масло – 40 мл,
молоко – 50 мл, орехи.

Высушенные ананасы отлично 
подходят для выпечки.

1. Очистите кожуру, мякоть мелко
нарежьте, поместите её в дегидра-
тор на 9 часов при температуре
70 градусов.

2. Смешайте молоко, растительное
масло и яйца, добавьте готовую
смесь для маффинов.

3. Хорошо перемешайте, добавьте
кусочки ананаса.

4. Залейте тесто в формочки для
маффинов, запекайте при  тем-
пературе 180 градусов в течение
25 минут.

5. Остудите маффины и подавайте
к столу.

1414



Скидка 5 % по промокоду «книга»

Персиковая пастилаПерсиковая пастила

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Свежие или консервированные 
персики – 3 шт.

Ароматная персиковая пастила не только вкусная, но еще и очень полезная. 
Персики богаты витаминами А, Е и С, которые восстанавливают упру-
гость кожи.

1. Поместите персики в блендер и
измельчите.
2. Выложите получившуюся массу
на поддоны дегидратора. Сушите
при температуре 70 °C в течение
13 часов.

1515



Скидка 5 % по промокоду «книга»

Сушеные яблоки в остром Сушеные яблоки в остром 
соусесоусе

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Яблоки – 1 кг., молотый 
красный перец – 2 ст. л., 
перцовая паста – 1 ст. л., патока 
– 1 ст. л., измельченный чеснок
– 1 ст. л., кунжут – 1 ч. л.

Попробуйте приготовить такую 
необычную закуску из яблок 
в остром соусе.

1. Вымытые яблоки нарежьте
на  4  равные части. Удалите
косточки, и нарежьте каждую часть
толщиной по 0,5 см.

2. Выложите плоды на поддоны
и сушите в дегидраторе в течение
8 часов при температуре 70 °C.

3. Высушенные яблоки тщательно
перемешайте со специями.

1616



Скидка 5 % по промокоду «книга»

Яблочные чипсыЯблочные чипсы

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Яблоки – 3-5 шт.

Почему врачи рекомендуют есть яблоки  по утрам? Фруткы содержат 
полифенольные антиоксиданты, которые полезны для нашего организма. 
Перед сушкой лучше не очищать кожуру, так как в ней содержится боль-
шое количество питательных веществ. Также она придаст кисло-сладкий 
вкус сушеным яблокам.

Если хранить высушенные яблоки Если хранить высушенные яблоки 
при комнатной температуре, они при комнатной температуре, они 
станут хрустящими. станут хрустящими. 
Можно хранить яблоки в герме-Можно хранить яблоки в герме-
тичном контейнере  в холодильнике тичном контейнере  в холодильнике 
продолжительное время.продолжительное время.

1. Промойте яблоки, промок-
ните бумажными полотенцами и
нарежьте плоды кольцами толщи-
ной по 0,5 см.

2. Вырежьте сердцевину, исполь-
зуя круглую формочку.

3. Поместите в дегидратор, сушите
в течение 11 часов при темпера-
туре 70 °C.

1717



Скидка 5 % по промокоду «книга»

Апельсиновые оладьиАпельсиновые оладьи

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Готовая смесь для 
апельсиновых оладьев – 500 г, 
молоко – 300 мл, яйцо – 2 шт., 
апельсины – 3 шт., немного 
растительного масла.

Апельсины богаты витамином С. 
Достаточно вкуса, цвета или запаха 
апельсинов, чтобы они радовали 
глаз на протяжении всего дня.

1. Очистите апельсины от кожуры,
нарежьте кубиками по 2 см.

2. Сушите в дегидраторе в течение
8 часов при температуре 70 граду-
сов.

3. Используя готовую смесь, приго-
товьте тесто, после чего добавьте
в него высушенные апельсины.
Перемешайте.

4. Смажьте сковороду раститель-
ным маслом, вылейте тесто на
сковороду, пожарьте.

5. Выложите на тарелку, посыпьте
высушенными апельсинами
и полейте кленовым сиропом.

1818



Скидка 5 % по промокоду «книга»

Канапе с кивиКанапе с киви

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Киви – 6 шт., крекеры – 20 
шт., сыр чеддер – 5 ломтиков, 
клубника, сливочный сыр, 
оливки.

Канапе отлично подойдут для дет-
ского полдника, а также послужат 
хорошим угощением для внезапно 
нагрянувших гостей.
Канапе с киви украсят любой стол!

1. Очистите киви, нарежьте коль-
цами 0,5 см. Сушите в дегидраторе
8 часов при температуре 70 °C.

2. Нарежьте сыр на мелкие ква-
драты, а клубнику и оливки тонкими
ломтиками.

3. Сушеный киви разрежьте на две
части.

4. Выкладывайте на крекеры чед-
дер, клубнику, киви, сливочный
сыр и оливки в произвольном
порядке.

1919



Скидка 5 % по промокоду «книга»

Овощные закускиОвощные закуски
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Скидка 5 % по промокоду «книга»

Баклажаны в маринадеБаклажаны в маринаде

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Баклажаны – 3 шт., зеленый 
перец – 1 шт., кунжут – 1 ч. л., 
соевый соус – 1/2 ст., вода – 1 
ст., сахар – 1 ст. л., патока – 2 
ст. л., столовый уксус – 5 ст. л., 
чеснок – 4 зубчика, лук – 1/2 шт.

1.	 Нарежьте лук небольшими 
кубиками, измельчите чеснок. 
Выложите в кастрюлю ингреди-
енты для  соуса и доведите до 
кипения. Затем остудите.

2.	 Помойте баклажаны, нарежьте 
на кусочки длиной по 6 см. Сушите 
при температуре 50 °C в течение 4 
часов.

3.	 Высушенные баклажаны поме-
стите в миску, добавьте нарезанный 
перец. Влейте приготовленный 
соус, добавьте кунжут и тщательно 
перемешайте.

4.	 Дайте блюду настояться в тече-
ние 1-2 дней в холодильнике.
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Скидка 5 % по промокоду «книга»

Палочки из сладкого Палочки из сладкого 
картофеля в шоколадекартофеля в шоколаде

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Сладкий картофель – 4 шт., 
темный шоколад – 200 г.

Сладкий картофель содержит боль-
шое количество клетчатки, хорошо 
насыщает и подходит для диетиче-
ского питания. 

1. Отварите картофель не очищая
кожуры, остудите.

2. Нарежьте палочки толщиной
с палец так, чтобы кусочки не лома-
лись.

3. Поместите в дегидратор на 4 часа
при температуре 70 °C.

4. Растопите шоколад на водяной
бане.

5. Обмакните картофель в рас-
топленный шоколад и  уберите
в  холодильник до застывания
шоколада.
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Скидка 5 % по промокоду «книга»

Рисовый пирог с тыквойРисовый пирог с тыквой

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Рисовая мука – 500 г, тыква 
– 1 шт., соль – 5 г, сахар 30 г,
финики.

1. Очистите тыкву от кожуры, уда-
лите семечки. Нарежьте тонкими
ломтиками.

2. Распределите тыкву по поддону
дегидратора, сушите в  течение
8 часов при температуре 70 °C.

3. Просейте муку через сито, сме-
шайте с солью и сахаром. Добавьте
высушенные кусочки тыквы
и перемешайте до равномерной
консистенции.

4. В пароварку постелите марлю
и разложите на нее ингредиенты
ровным слоем.

5. Сверху выложите тонкие
ломтики тыквы и финики для укра-
шения. Готовьте на пару в течение
30 минут.
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Скидка 5 % по промокоду «книга»

Морковные палочкиМорковные палочки

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Морковь – 600 г, кунжут и сахар 
– по 1 ст. л. При желании сахар
можно заменить медом.

Морковь богата клетчаткой, вита-
мином А и другими нутриентами. 
Рецепт такой полезной закуски 
не только прост, но и очень поле-
зен!

1. Нарежьте морковь палочками
8×1×1 см и отварите на пару.

2. Если переварить морковь, она
будет легко ломаться и потеряет
много полезных веществ, поэтому,
когда цвет начнет темнеть, снимите
ее с огня.

3. Сваренную на пару морковь
выложите в чашу, посыпьте саха-
ром и кунжутом, перемешайте.

4. Сушите ломтики в дегидраторе
при температуре 70 °С в течение 6
часов.
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Скидка 5 % по промокоду «книга»

Тыквенные палочки Тыквенные палочки 
с сыромс сыром

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Тыква – 1 шт., ломтики сыра 
чеддер – 4 шт.

1. Разрежьте тыкву пополам, уда-
лите семечки ложкой.

2. Нарежьте тыкву равными доль-
ками, сварите на пару.

3. Разложите кусочки тыквы рав-
номерно на поддоне дегидратора,
сушите в течение 8 часов при тем-
пературе 70 °С.

4. Положите кусочки сыра на тыкву,
сушите, пока сыр не расплавится и
не прилипнет к тыкве.
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Скидка 5 % по промокоду «книга»

Чесночный багетЧесночный багет

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Тыква – 1 шт., ломтики сыра 
чеддер – 4 шт.

1. Очистите чеснок. Сушите базилик 
и зубчики чеснок а в дегидраторе 
в течение 6 часов при температуре 
70 °С.

2. Сушеные продукты измельчите 
с помощью блендера.

3.	Растопите сливочное масло, сме-
шайте с базиликом и чесноком.

4. Багет нарежьте кусочками тол-
щиной по 1 см, смажьте сливочным 
маслом и измельченным чесно-
ком. Запекайте в предварительно 
разогретой духовке в течение 
5–10 минут при температуре 170 °С 
до золотистой корочки.

Чеснок добавляли в еду строите-
лям пирамид в древнем Египте 
для повышения работоспособно-
сти.
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Скидка 5 % по промокоду «книга»

Маринованный чеснокМаринованный чеснок

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Чеснок – 50 зубчиков, столовый 
уксус – 3 ст., вода – 6 ст. 

ИНГРЕДИЕНТЫ 
ДЛЯ МАРИНАДА:

Вода – 6 ст., столовый уксус – 4 
ст., соевый соус – 1 ст., сахар – 2 
ст., соль – 5 ст.  л.

Чеснок входит в десятку самых 
полезных продуктов в мире! У 
хорошего чеснока зубчики должны 
быть белыми и крупными, а шелуха 
– сухой.

1. Сушите чеснок в дегидраторе
в течение 6 часов при температуре
50 °С.

2. Залейте чеснок водой, смешан-
ной с уксусом, дайте ему настояться
в течение 3-4 дней, чтобы убрать
резкий вкус.

3. Приготовьте маринад из ука-
занных ингредиентов: вода, уксус,
соевый соус, сахар, соль. Остудите,
затем залейте им чеснок. Выдер-
жите 10 дней.

4. Через 10 дней слейте соевый
маринад и доведите его до кипе-
ния. Затем остудите и залейте
чеснок, повторите 2–3 раза.

5. Через месяц маринованный чес-
нок будет готов.
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Скидка 5 % по промокоду «книга»

Чесночные чипсыЧесночные чипсы

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Очищенный чеснок – 200 г, 
сахар – 2 ч. л.

1. Нарежьте чеснок кусочками 0,5 
см толщиной.

2. Сушите при температуре 70 °С в 
течение 11 часов.

3. Высушенный чеснок посыпьте 
сахаром.

Полезные для здоровья чесноч-
ные чипсы можно приготовить 
легко и просто. 

По вкусу можно добавить натёр-По вкусу можно добавить натёр-
тый пармезан.тый пармезан.
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Скидка 5 % по промокоду «книга»

Жареные на сливочном масле Жареные на сливочном масле 
королевские вешенкикоролевские вешенки

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Королевские вешенки – 200 
г, сливочное масло – 10 г, 
измельченный базилик – 1 ч. л., 
щепотка соли и черного перца

Как добиться упругой тек-
стуры королевских вешенок?  
Их необходимо слегка  подсушить, 
обжарить на сливочном масле.

1. Нарежьте грибы толщиной 0,5
см и сушите их в  дегидраторе в
течение 4-6 часов при температуре
70 °С.

2. Если сушить грибы слишком
долго, влага испарится, а естествен-
ный вкус пропадёт. Чтобы этого
избежать, необходимо постоянно
проверять степень готовности.

3. Смажьте сковороду маслом,
обжарьте высушенные грибы до
золотистой корочки, постоянно
переворачивая.

4. Выключите плиту, посыпьте
вешенки базиликом.

В результате сушки в дегидра-В результате сушки в дегидра-
торе вы почувствуете гармонию торе вы почувствуете гармонию 
натурального вкуса и аромата. натурального вкуса и аромата. 
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Скидка 5 % по промокоду «книга»

Луковые чипсыЛуковые чипсы

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Лук – 2 шт., тертый сыр 
пармезан – 50 г, растительное 
масло – 2 ст. л.

1. Нарежьте лук кольцами, толщи-
ной 0,5 см.

2. Поместите кольца в дегидратор
на 3 часа, установив температуру
70 °С.

3. Пожарьте высушенные луковые
кольца в  масле до  золотистого
цвета при температуре 160–180
градусов.
4. Перед подачей посыпьте сыром.

Л у к  о б ы ч н о  и с п о л ь з у ю т  
в качестве дополнительного 
ингредиента к основным блюдам. 
Что если использовать его как 
основу рецепта?
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Скидка 5 % по промокоду «книга»

Оладьи с луком-шалотОладьи с луком-шалот

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Лук-шалот – 200 г, мука – 1 ст., 
вода – 2/3 ст., растительное 
масло – 1 ст. л., кунжут – 1 ст. л., 
соль – 1 ч. л.

ИНГРЕДИЕНТЫ ДЛЯ СОУСА:

Соевый соус – 2 ст. л., столовый 
уксус – 2 ст. л., сахар – 1 ст. л.

1. Промойте лук, нарежьте кусочки 
по 4 см. Сушите  в дегидраторе 2 
часа при температуре 70 °С.

2. Смешайте муку, соль и воду, 
замесите тесто необходимой кон-
центрации. Добавьте лук-шалот
.
3. Жарьте оладьи на  сковороде 
с двух сторон дорумынца.

4. Готовые оладьи выложите стоп-
кой и полейте соевым соусом, 
смешанным с  уксусом.

Лук-шалот содержит много железа,  Лук-шалот содержит много железа,  
а также придает сил в жару.а также придает сил в жару.

Употребление лука-шалот 
стимулирует пищеварение, 
предупреждает желудочно-ки-
шечные заболевания и улучшает 
кровообращение. 
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Скидка 5 % по промокоду «книга»

Засахаренные ломтики Засахаренные ломтики 
имбиряимбиря

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Имбирь – 500 г, сахар – 400 г.

1. Помойте имбирь, очистите
от кожуры, нарежьте ломтиками.
Вымочите в воде, чтобы убрать
островатый вкус.

2. Поместите имбирь в дегидратор,
сушите в течение 13 часов при тем-
пературе 70 °С.

3. Обжаривайте высушенный
имбирь на слабом огне около
7 минут.

4. Помешивая, всыпайте сахар,
пока не будут готовы засахарен-
ные ломтики имбиря.

Можно есть имбирь сырым, 
а  можно засушить с помощью 
дегидратора. Приготовьте заку-
ску, которую можно подавать 
к чаю.

Гингерол, который содержится в корне Гингерол, который содержится в корне 
имбиря придает ему островатый имбиря придает ему островатый 
вкус, обладает противовоспалитель-вкус, обладает противовоспалитель-
ным действием.ным действием.
Корнеплод также убирает специ-Корнеплод также убирает специ-
фический запах мяса и рыбы.фический запах мяса и рыбы.
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Скидка 5 % по промокоду «книга»

Ферментированная паста Ферментированная паста 
из соевых бобов Чонгугчаниз соевых бобов Чонгугчан

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Соевые бобы – 500 г.

1. Промойте соевые бобы, вымо-
чите в воде в течение 6 часов.

2. Когда бобы набухнут и станут
в 3 раза больше своего обычного
размера, сварите их до мягкого
состояния.

3. Слейте воду. Поместите бобы
в емкости для ферментации и
отправьте в дегидратор на 62 часа
при температуре 45 °С.

4. Должен появиться запах, при-
сущий сквашенным бобам. Затем
поставьте емкости в холодильник
на 2-4 часа.

Рецепт полезной закуски очень прост, Рецепт полезной закуски очень прост, 
если у вас есть дегидратор.если у вас есть дегидратор.

Чонгугчан  – популярная фер-
ментированная паста в Южной 
Корее. Паста готовится путем 
сквашивания бобов бактериями 
Bacillus.
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Скидка 5 % по промокоду «книга»

Тако с начинкой Тако с начинкой 
из Чонгугчанаиз Чонгугчана

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Нори (ким) – 5 листов, 
законсервированная сладкая 
редька – 50 г, проростки 
редиса – 100 г, красный сладкий 
перец – 1 шт., Чогугчан – 200 г.

1. Приготовьте Чонгугчан (смо-
трите предыдущий рецепт).

2. Нори разрежьте на 2 равные
части, мелко нарежьте сладкий
перец.

3. На 1/3 часть нори выложите
редьку, перец, проростки редиса,
пасту Чонгугчан, после чего завер-
ните все ингредиенты в нори
(скатайте в форме ролла).

4. Подавайте с соевым соусом.

Приготовьте ферментированные 
бобы в качестве традиционного 
мексиканского блюда Тако.

Даже детям, которые не любят Даже детям, которые не любят 
Чонгугчан, понравится такая необыч-Чонгугчан, понравится такая необыч-
ная подачаная подача
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Скидка 5 % по промокоду «книга»

Мясные блюдаМясные блюда
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Скидка 5 % по промокоду «книга»

Жареный тофуЖареный тофу
со свининой устричным соусомсо свининой устричным соусом

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Тофу – 400 г, нарезанная свинина 
– 100 г, перцовое масло – 2 ст. л.,
устричный соус – 2 ст. л., чеснок –
4 зубчика, рисовое вино – 1 ст. л.

Если высушить тофу в дегидраторе, 
он приобретет упругую текстуру, 
и его будет удобно есть даже палоч-
ками.

1. Слейте жидкость с тофу, нарежьте
на кусочки 4×1 см.

2. Высушите кусочки тофу в деги-
драторе в течение 3–9 часов при
температуре 70 °С (в зависимости
от того, какую текстуру вы хотите
получить).

3. Смажьте сковороду маслом,
слегка обжарьте мелко нарезан-
ный чеснок. Добавьте свинину,
тушите  на среднем огне.

4. Влейте устричный соус и рисовое
вино. Тушите в течение 7 минут.
Затем добавьте тофу, перемешайте
и тушите до готовности.
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Скидка 5 % по промокоду «книга»

Салат с куриной грудкойСалат с куриной грудкой

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Куриная грудка – 200 г, салат-
латук – 1/2 упаковки, томаты 
черри – 5 шт., салат Айсберг – 
100 г, нарезанный миндаль – 2 
ст. л., горчичный соус – 3 ст. л., 
рисовое вино – 60 мл, щепотка 
черного перца и соли.

1. Нарежьте курицу на полоски
шириной по 1 см. Сушите в деги-
драторе при температуре 70 °С
в течение 4 часов.

2. Готовое мясо замаринуйте
на 5 часов, смешав рисовое вино,
соль и черный перец.

3. Порвите зелень на кусочки
для салата.

4. Обжарьте маринованную курицу
на  сковороде до  золотистой
корочки.

5. Положите кусочки курицы на
салат, посыпьте миндалем и наре-
занными на половинки томатами
черри,  приправьте горчичным соу-
сом.

Грудка - самой низкокалорийная 
часть куриного мяса. При этом она 
содержит большое количество 
белка.

Нежирную куриную грудку можно Нежирную куриную грудку можно 
готовить во время диетического пита-готовить во время диетического пита-
ния.ния.
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Скидка 5 % по промокоду «книга»

Вяленая говядинаВяленая говядина

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Говяжья вырезка – 1 кг., соевый 
соус – 6 ст. л., патока – 3 ст. 
л., кунжутное масло – 2 ст. л., 
чесночный сок – 1 ст. л., луковый 
сок – 1 ст. л., щепотка черного 
перца.

Для  приготовления вяленины 
берется мясо от  верхней части 
бедра говядины. После сушки 
в дегидраторе мясо приобретет 
упругую текстуру.

1. Нарежьте мясо кусочками тол-
щиной 1 см, промокните мясо
бумажными полотенцами.

2. Замаринуйте мясо в подготов-
ленных приправах минмум на 1 час.

3. Сушите говядину в дегидраторе
при 60 °С в течение 4 часов.
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Скидка 5 % по промокоду «книга»

Блюда из морепродуктовБлюда из морепродуктов
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Скидка 5 % по промокоду «книга»

Тихоокеанская сайра Тихоокеанская сайра 
с сушеными овощамис сушеными овощами

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Сайра – 4 шт., сушеные листья 
редиса – 50 г, зеленый лук – 
1 шт., красный перец – 1 шт., 
неспелый красный перец 
– 2 шт., красный молотый
перец – 2 ст. л., соевая паста
– 1 ст. л., перцовая паста
кочудян – 1 ст. л., соевый соус –
1 ст. л., немного сока имбиря,
мелко нарезанный чеснок – 1 ст.
л., рисовое вино – 2 ст. л.

1. Высушите сайру в дегидраторе
при температуре 45 °C в течение 6
часов.

2. Порежьте высушенную рыбу
небольшими полосками.

3. Вымочите сушеные листья
редиса в воде, мелко нарежьте по
диагонали красный и неспелый

Сайра богата витамином В12, 
омегой-3 и белком. Регуляр-
ное употребление сайры в пищу 
предотвращает возникновение 
анемии.

красный перец, зеленый лук.

4. В разогретую кастрюлю выло-
жите половину приправ и листья
редиса. Тушите, часто помешивая.

5. Добавьте оставшиеся приправы,
сайру, зеленый лук, красный перец,
неспелый красный перец и 2 ста-
кана воды. Варите до готовности.

4040



Скидка 5 % по промокоду «книга»

Кальмар в кляреКальмар в кляре

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Кальмар – 2 шт., панировочная 
мука – 2 ст., мука пшеничная – 
1/2 ст., вода – 2 ст., растительное 
масло – 2 ст. л.

В приготовлении кальмаров 
в кляре важно, чтобы они получи-
лись хрустящими и не сырыми.

1. Промойте и очистите кальмары.
Вяльте в  дегидраторе 2-4 часа
при температуре 70 °С.

2. Высушенные кальмары нарежьте
по 2 см толщиной. Чтобы кляр
не подгорал, обмокните их в муке.

3. Смешайте панировочную муку
с водой. Обмокните кусочки каль-
мара в кляре.

4. Обжаривайте кусочки на масле
при температуре 160-170 °С до золо-
тистой корочки.

После сушки в дегидраторе кальмар После сушки в дегидраторе кальмар 
приобретает упругую текстуру, ста-приобретает упругую текстуру, ста-
новится хрустящим.новится хрустящим.

4141



Скидка 5 % по промокоду «книга»

Сушеный минтай на паруСушеный минтай на пару

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Мороженый минтай – 2 шт., 
моллюски – 100 г, ростки 
фасоли – 200 г, омежник 
лежачий – 50 г, зеленый лук – 
1/2 пучка, зеленый и красный 
перец – по 1 шт., лук – 50 г. 
Молотый красный перец – 4 ст. 
л., мелко нарезанный чеснок 
– 2 ст. л., соевый соус – 1 ст. л.,
кунжутный порошок – 2 ст. л.,
измельченный имбирь – 1 ч.
л., вода – 3 ст. л., немного соли,
кунжута и черного молотого
перца.

1. Нарежьте минтай кусочками по
5 см, высушите в дегидраторе в
течение 19 часов при температуре
60 градусов.

2. Помойте моллюски в соленой
воде, порежьте овощи.

3. Замаринуйте минтай в при-
готовленном соусе, когда он

Сайра богата витамином В12, 
омегой-3 и белком. Регуляр-
ное употребление сайры в пищу 
предотвращает возникновение 
анемии.

немного пропитается, выложите 
в  кастрюлю, потушите. 

4. Залейте моллюски 3 стаканами
воды, отварите, добавьте слегка
проваренные ростки фасоли, зеле-
ный лук, зеленый и красный перец,
сварите до готовности.

5. Добавьте приправы, положите
крахмал, чтобы довести соус
до желаемой консистенции, после
чего посыпьте кунжутом, добавьте
омежник лежачий.

4242



Скидка 5 % по промокоду «книга»

Осьминог, тушеный в соусеОсьминог, тушеный в соусе

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Осьминог – 500 г, лук – 50 г, 
морковь – 30 г, цуккини – 30 г, 
красный перец – 1 шт., лук-шалот 
– 3 стебля, капуста пекинская – 1
кочан.

ИНГРЕДИЕНТЫ ДЛЯ СОУСА:

Перцовая паста кочудян – 
2 ст. л., красный молотый 
перец – 2 ст. л., соевый соус 
– 1 ч. л., сок имбиря – 1 ч. л.,
мелко нарезанный чеснок –
1 ст. л., кунжутная соль – 1 ч.
л., кунжутное масло – 1 ст. л.,
рисовое вино – 2 ст. л., сахар – 1
ст. л.

Осьминог богат таурином. Если его 
высушить в дегидраторе и пожа-
рить, получится не только вкусно, 
но и полезно.

1. Промойте и очистите кальмары.
Вяльте в  дегидраторе 2-4 часа
при температуре 70 °С.

2. Высушенные кальмары нарежьте
по 2 см толщиной. Чтобы кляр
не подгорал, обмокните их в муке.

3. Смешайте панировочную муку
с водой. Обмокните кусочки каль-
мара в кляре.

4. Обжаривайте кусочки на масле
при температуре 160-170 °С до золо-
тистой корочки.

4343



Скидка 5 % по промокоду «книга»

Кимпаб и кальмар в соусеКимпаб и кальмар в соусе

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Кальмар – 2 шт., нори (ким) – 4 
листа, отваренный рис – 200 г.

ИНГРЕДИЕНТЫ ДЛЯ СОУСА:

Перцовая паста кочудян – 2 ст. 
л., молотый красный перец – 1 
ст. л., соевый соус – 1 ч. л., сахар 
– 1/2 ст. л., мелко нарезанный
лук – 1 ст. л., мелко нарезанный
чеснок – 1 ч. л., кунжутное
масло – 1 ч. л., кунжут – 1 ч. л.,
мед – 1 ч. л.

1. Нарежьте минтай кусочками по
5 см, высушите в дегидраторе в
течение 19 часов при температуре
60 градусов.

2. Помойте моллюски в соленой
воде, порежьте овощи.

3. Замаринуйте минтай в при-
готовленном соусе, когда он

Чтобы он не выделял сок во время 
приготовления и был хрустящим, 
необходимо предварительно 
высушить его в дегидраторе. 

немного пропитается, выложите 
в  кастрюлю, потушите. 

4. Залейте моллюски 3 стаканами
воды, отварите, добавьте слегка
проваренные ростки фасоли, зеле-
ный лук, зеленый и красный перец,
сварите до готовности.

5. Добавьте приправы, положите
крахмал, чтобы довести соус
до желаемой консистенции, после
чего посыпьте кунжутом, добавьте
омежник лежачий.
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Скидка 5 % по промокоду «книга»

Жареные листы нориЖареные листы нори

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Нори – 20 листов, мука из 
клейкого риса – 1/2 ст., вода – 3 
ст., соль – 1 ч. л., кунжут по вкусу 
– 2 ст. л.

Морская капуста является щелоч-
ным продуктом, который богат 
витаминами и минералами.

1. Муку из клейкого риса смешайте
с водой и проварите, чтобы полу-
чился клейстер.

2. Разделите нори на 2 равные
части.

3. Смажьте получившимся клей-
стером по одной стороне каждого
листа, сверху посыпьте кунжутом.

4. Получившиеся нори с рисом
и  кунжутом выложите на лотки
дегидратора. Сушите при темпера-
туре 70 °С в течение 2–4 часов.

5. Нарежьте высушенную нори
на небольшие кусочки и обжарьте
в масле при температуре 160 °С.

4545



Скидка 5 % по промокоду «книга»

Жареная ламинарияЖареная ламинария

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Ламинария – 500 г, сахар –2 ст. 
л., растительное масло – 1 ст. л.

1. Нарежьте ламинарию кусочками
6×2 см. Свяжите концы кусочка друг
с сдргуом, чтобы получился узелок
посередине. Повторите с осталь-
ными нарезанными полосками.

2. Сушите узелки в дегидраторе
8 часов при 70 °С.

3. Обжарьте высушенную лами-
нарию в растительном масле
при температуре160 °С.

4. Обжаренную ламинарию равно-
мерно покройте сахаром.

Сушеную ламинарию можно 
обжаривать, а также добавлять 
в бульон.

Готовую ламинарию необходимо хра-Готовую ламинарию необходимо хра-
нить в герметичных  контейнерах.нить в герметичных  контейнерах.

4646



Скидка 5 % по промокоду «книга»

Тушеная морская капустаТушеная морская капуста

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Морская капуста – 400 г, 
морковь – 1/4 шт., лук – 1/4 шт., 
измельченный чеснок – 1 ст. л., 
соль и кунжут по вкусу.

Если вы отправляетесь в долго-
срочный поход, заранее выушите 
продукты в дегидраторе. Это 
позволит продлить срок хранения 
и уменьшить их вес.

1. Вымочите капусту в воде в тече-
ние 30 минут, слейте жидкость.

2. Поместите в дегидратор на 9 
часов при температуре 70 °С.

3. Непосредственно перед готов-
кой вымочите сушеную морскую 
капусту.

4. Смажьте маслом сковороду, пас-
серуйте чеснок, мелко нарезанные 
морковь и лук в течение 5 минут.

5. Добавьте капусту и тушите на 
среднем огне около 15 минут. 
Перед подачей посыпьте кунжу-
том.

4747



Скидка 5 % по промокоду «книга»

Спагетти с вонголе Спагетти с вонголе 
и томатамии томатами

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Вонголе – 500 г, томаты – 300 
г, спагетти – 300 г, оливковое 
масло – 2 ст. л., белое вино 
– 1/2 ст., чеснок – 3 зубчика,
фисташки – 15 г, щепотка
сушеного базилика, соли,
черного перца.

1. Нарежьте томаты небольшими
ломтиками и сушите в дегидраторе
в течение 9 часов при температуре
70 °С.

2. Отварите спагетти в кипящей
воде в течение 8 минут, смешайте
с оливковым маслом.

Особенностью блюда является 
то, что моллюски добавляются 
в пасту вместе с несъедобными 
раковинами, открывшимися 
в ходе приготовления

3. Мелко нарежьте чеснок, про-
мойте вонголе в соленой воде.

4. В смазанной оливковым маслом
сковороде тушите измельчен-
ный чеснок и моллюски в течение
15 минут. Влейте белое вино.

5. Когда моллюски раскроются,
выложите на сковороду спагетти
и  высушенные томаты. Пере-
мешайте и оставьте тушиться
на 10 минут.

6. Добавьте соль, черный молотый
перец, затем посыпьте базиликом,
фисташками и перемешайте.

4848



Скидка 5 % по промокоду «книга»

Натуральная приправа Натуральная приправа 
из морепродуктовиз морепродуктов

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Мясо мидии – 200 г, свежие 
грибы шиитаке – 6 шт., 
креветки – 150 г, японский 
анчоус – 100 г.

В современном мире в пищу 
добавляют слишком много арома-
тизаторов. С помощью дегидратора 
можно легко приготовить собствен-
ные натуральные приправы. 

1. Очистите и промойте мидии,
слейте воду.

2. Помойте грибы шиитаке,
нарежьте ломтиками.

3. Поместите в дегидратор мясо
мидий, грибы, креветки, японский
анчоус. Сушите при температуре
70 °С в течение 6–13 часов.

4. Измельчите все ингредиенты
в блендере по отдельности.

Сушите овощи или морепродукты, Сушите овощи или морепродукты, 
измельчайте в порошок и добавляйте измельчайте в порошок и добавляйте 
в блюда для насыщенного яркого вкуса.в блюда для насыщенного яркого вкуса.

4949



Скидка 5 % по промокоду «книга»

Зеленые водоросли Зеленые водоросли 
с приправамис приправами

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Вонголе – 500 г, томаты – 300 
г, спагетти – 300 г, оливковое 
масло – 2 ст. л., белое вино 
– 1/2 ст., чеснок – 3 зубчика,
фисташки – 15 г, щепотка
сушеного базилика, соли,
черного перца.

1. Нарежьте томаты небольшими
ломтиками и сушите в дегидраторе
в течение 9 часов при температуре
70 °С.

2. Отварите спагетти в кипящей
воде в течение 8 минут, смешайте
с оливковым маслом.

Водоросли богаты клетчаткой, 
содержат небольшое количество 
калорий и эффективны при диети-
ческом питании. Их можно легко 
засушить на зиму.

3. Мелко нарежьте чеснок, про-
мойте вонголе в соленой воде.

4. В смазанной оливковым маслом
сковороде тушите измельчен-
ный чеснок и моллюски в течение
15 минут. Влейте белое вино.

5. Когда моллюски раскроются,
выложите на сковороду спагетти
и  высушенные томаты. Пере-
мешайте и оставьте тушиться
на 10 минут.

6. Добавьте соль, черный молотый
перец, затем посыпьте базиликом,
фисташками и перемешайте.
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Скидка 5 % по промокоду «книга»

ПриправыПриправы

5151



Скидка 5 % по промокоду «книга»

Красный молотый перецКрасный молотый перец

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Красный острый перец 4 кг.

Высушите в дегидраторе урожай 
красного перца и измельчите его 
в домашних условиях. Пригото-
вив приправу своими руками, вы 
будете уверены в её качестве.

1. Промойте перец под холодной
водой, затем удалите жидкость
полотенцем.

2. Нарежьте перец вдоль, чтобы
получились 2 половинки, и поме-
стите в дегидратор. Сушите 15 часов
при температуре 70 °C.

3. Поместите перец в блендер
и измельчите до состояния пудры.
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Скидка 5 % по промокоду «книга»

Корейская перцовая паста Корейская перцовая паста 
КочудянКочудян

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Клейкий рис – 200 г, красный 
молотый перец – 300 г, 
растертые соевые бобы – 200 г, 
мед – 200 г, соль –1/2 ч. л.

Здоровье и сила корейского народа 
заключается в  перцовой пасте 
Кочудян! Попробуйте приготовить 
острую пасту из молотого перца, 
используя дегидратор.

1. Отварите рис, измельчите в блен-
дере.

2. В остывший рис положите рас-
тертые соевые бобы, красный
молотый перец и мед, хорошо
перемешайте.

3. Посолите готовую пасту по вкусу.
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Скидка 5 % по промокоду «книга»

Измельченная паста Измельченная паста 
ЧонгугчанЧонгугчан

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Чонгугчан – 500 г.

Измельченные соевые бобы явля-
ются профилактикой анемии, 
сахарного диабета и проблем ЖКТ.

1. Приготовьте Чонгугчан (смо-
трите рецепт выше).

2. Поместите Чонгугчан в дегидра-
тор, высушите при температуре 70
°С в течение 16 часов.

3. Измельчите высушенный Чон-
гугчан в блендере.

5454



Скидка 5 % по промокоду «книга»

Приправа из петрушкиПриправа из петрушки

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Петрушка свежая – 200 г.

Засушите в дегидраторе свежую 
петрушку, чтобы приправлять 
блюда душистой зеленью в любое 
время года.

1. Промойте петрушку под проточ-
ной водой.

2. Отожмите воду, затем выожите
зелень на лотки и сушите в деги-
драторе 6 часов при температуре
70 °С.

3. Высушенную петрушку измель-
чите в мощном блендере. Храните
в стеклянной банке.

5555



Скидка 5 % по промокоду «книга»

ДесертыДесерты

5656



Скидка 5 % по промокоду «книга»

Банановые брауниБанановые брауни

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Бананы – 2-3 шт., готовая смесь 
для брауни – 500 г, вода – 55 мл.

1.	Очистите бананы от кожуры, 
порежьте кружочками или ломти-
ками.
2.	Нарезанные бананы положите 
в дегидратор, сушите в  течение 
11 часов при температуре 70 °C.
3.	Приготовьте тесто, используя 
готовую смесь для брауни.
4.	Добавьте бананы в тесто или 
выложите по порядку бананы 
и тесто в чашу для микроволновой 
печи.
5.	Разогрейте в микроволновой 
печи.

5757



Скидка 5 % по промокоду «книга»

ЙогуртЙогурт

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Белое молоко – 1 л, 
кисломолочный йогурт – 150 
мл.

В йогурте, приготовленном в деги-
драторе, содержится больше 
кисломолочных бактерий, чем 
в обычном жидком йогурте.

1. Смешайте молоко с кисломолоч-
ным йогуртом.

2. Залейте в контейнеры для зак-
вашивания на 2/3.

3. Закройте контейнеры крышкой,
поместите в дегидратор на 45 °С
на 8-10 часов.

4. Когда йогурт будет готов, поме-
стите его в холодильник, чтобы он
загустел.

Нежирное молоко плохо закваситсяНежирное молоко плохо заквасится
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Скидка 5 % по промокоду «книга»

Ореховый хворостОреховый хворост

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Ассорти из орехов (грецкие 
орехи, миндаль, семена 
подсолнечника) – 500 г, патока 
– 2/3 ст., сахар – 2-3 ст. л.,
растительное масло – 1 ст. л.

Орехи богаты жирными кислотами, 
которые улучшают упругость кожи 
и стимулируют мозговую деятель-
ность.

1. Слегка обжарьте орехи на сково-
роде без масла.

2. Смешайте патоку, растительное
масло и сахар, отварите, выложите
в глубокую чашу, остудите.

3. Добавьте орехи к сиропу
и хорошо перемешайте.

4. С ф о р м и р у й т е  и з  м а с с ы
небольшие шарики и поместите
в дегидратор.

5. Сушите в течение 9 часов при тем-
пературе 50 °C.
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Скидка 5 % по промокоду «книга»

Пирожные с кунжутомПирожные с кунжутом

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Обычный кунжут – 200 г, 
черный кунжут – 200 г, семена 
подсолнечника – 100 г, патока – 
5 ст. л., растительное масло – 1 
ст. л.

В кунжуте содержится большое 
количество токоферола, который 
полезен для кожи. Вместе с бобо-
выми они составляют идеальный 
баланс аминокислот.

1. Смешайте семена подсолнечника
с кунжутом, обжарьте на сковороде
без масла, остудите.

2. Вскипятите сахар, патоку и рас-
тительное масло, дождитесь, пока
сахар растворится, затем остудите.

3. Обжаренные ингредиенты
добавьте в остывший соус
из патоки, перемешайте.

4. Точно также перемешайте с чер-
ным кунжутом.

5. Вылепите пирожные круглой
формы и сушите в  дегидраторе
в течение 8 часов при температуре
70 °C.
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Полезная еда может быть вкусной. Не отказывайте себе в удовольствии 
насладиться любимыми блюдами, ведь практически у всех вредных ингре-
диентов есть безопасные альтернативы. Приготовить их легко и быстро 
можно с помощью качественной техники.

vk.com/vsesoki

ok.ru/vsesoki

instagram.com/vsesoki

rutube.ru/channel/1735077/

youtube.com/vsesoki

vsesoki.ru

8 (800) 333-36-27

*деятельность организации Meta Platforms Inc и ее продуктов
Instagram и Facebook запрещена в Российской Федерации.

МЫ В СОЦИАЛЬНЫХ СЕТЯХНАШИ КОНТАКТЫ

https://vk.com/vsesoki
https://ok.ru/vsesoki
https://instagram.com/vsesoki
https://youtube.com/vsesoki
https://vsesoki.ru?greencoc
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