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ной, муки, 250 г проросших 
зерен пшеницы, овса или 
ржи. Растворить фруктовый 
сахар или сорбит в 0,5 л во-
ды. Размешать, добавить 
дрожжи. После их растворе-
ния — муку, зерна. Хорошо 
вымесить тесто, сделать 1–
2 каравая. Поставить в печь 
с температурой 100 °С, при-
открыв дверцу. Дайте тесту 
подняться в два раза. Затем 
закройте дверцу печи и уста-
новите терморегулятор на 
350 °С. Печется хлеб около 
50 мин. Когда сформирует-
ся корочка и хлеб будет от-
ставать от противня — он 
готов.

Снимите хлеб, смажьте слег-
ка каким-либо маслом, что-
бы корочка оставалась мяг-
кой, и осту дите.
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Колотые орехи или финики, 
смородина, изюм, чернослив, 
инжир могут быть добавлены 
в тесто для получения раз-
личных вариантов.

Рецепты натуральной кухни

Зерно проросшее.  � Зерно за-
мочить и оставить на время, 
необходимое для появления 
ростков. Такое, отчасти са-
мопереваренное, зерно осо-
бенно годится для питания 
стариков, так как слюнные 
железы у них уже не выра-
батывают достаточного фер-
мента.

Ореховая мука с фрукта- �
ми или ягодами. Орехи очи-
стить, смолоть на кофемолке 
или в ступке. 100 г ореховой 
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муки смешать с 100–150 г 
фруктов: нарезанных яблок, 
груш, слив, черешен или 
ягод. Можно добавить 1 сто-
ловую ложку меда или фрук-
тового сахара.

Ореховая мука с сушеными  �
фруктами. Намочить изюм, 
финики, инжир или суше-
ные груши, 50 г смешать со 
100 г ореховой муки.

Ореховая мука с овощами.  �
Смешать 100 г ореховой му-
ки с 50 г редиса, моркови, 
капусты, картофеля, мел-
ко нарубленных. Можно ис-
пользовать и другой набор 
овощей: тертый корень пет-
рушки или сельдерея, мор-
ковь, брюкву, репу, тыкву, 
картофель.
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Ореховая мука с цветами.  � Вме-
сто овощей приправить муку 
30 г съедобных цветов (оду-
ванчик).

Блюдо из овса для подростков.  �
30 г орехов (лесных или мин-
даля) изрубить и соединить 
с 30 г намоченных сушеных 
фруктов, добавить 3 столо-
вые ложки целого овса (не-
очищенного) или пророщен-
ной пшеницы.

Сушеные фрукты в кислом мо- �
локе. 80–100 г сушеных фрук-
тов положить на 15–20 ч 
в кислое молоко в пропор-
ции 1 часть фруктов на 4 ча-
сти молока по весу, закрыть 
от солнца и света; держать 
при комнатной температуре. 
Можно подать к этому блюду 
5–10 грецких орехов или не-
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сколько ложек размягченно-
го зерна.

Салат по Коррингтону.  � Нарезать 
мелко 100 г свежих яблок, 
груш или любых других 
фруктов, прибавить суше-
ные фрукты (финики, кура-
гу), горсть орехов, 1 чайную 
ложку меда или несколько 
ложек взбитых сливок.

Гречневая каша с черносливом.  �
Намочить в 3 столовых лож-
ках воды 12 штук нарезан-
ного чернослива. Отдельно 
намочить 2 столовые ложки 
вымытой ядрицы на 9 частей 
воды, слить воду, дать под-
сохнуть, чтобы поверхность 
была сухая, положить на нее 
чернослив вместе с водой. 
Желательно прибавить не-
сколько орехов и 1 столовую 
ложку клюквенного сока.
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