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ЕДА ПРОТИВ ТАБАКА. ИТОГИ  
В первой части «Феникса-442» вы прочли об итогах конкурса и ознакомились с рецептом победителей,  
но ВСЕ рецепты были вкусны и полезны, поэтому было решено выделить их в отдельную публикацию.  

Приятного аппетита! 
 

РЕЦЕПТ СЫРА С ОРЕХАМИ 

 
1.Идете на базар и покупаете грецкие орехи ( можно любые другие).  
2.Идете в магазин и покупаете сыр "Ламбер" ( он без сычужных жиров).  
3.Красиво нарезаете.  
4.Украшаете орехами и зеленью.  
Лёгкий и красивый перекус готов.  
Состав табачных изделий вымывает из организма большое количество витаминов.  
Их оптимальное восполнение, после отказа от табачной продукции и девайсов, возможно с помощью 
этого простого блюда. 
В грецких орехах содержатся минеральные вещества (фосфор, натрий, калий, магний, железо, йод и 
кальций), группы витаминов Е, А, Р, В, С. Он может заменить животные белки, т. к. этот орех — 
отличный источник белка. 
Сыр богат витаминами и микроэлементами: А, С, Е, B12, рибофлавин, фосфор, селен, бета-каротин, 
цинк, йод, железо, медь, калий. 
Приятного аппетита! 
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АЛЬТЕРНАТИВА ТРУБКЕ МИРА  
(южноамериканский рецепт) 

 

  
  

 
Индейцы познакомили иноземцев не только с табаком, но и с мате. Для 

мате тоже нужна трубка, но вовсе не курительная!!! Называется она - бомбилья. 
Мате - это безалкогольный напиток из измельчённых листьев падуба 
парагвайского. Пьют его из сосуда под названием калабас. 

Этот бодрящий напиток способен утолить жажду, охладить в жаркий день, 
взбодрить утром и помогает уснуть ночью. Волшебство, да и только! Растение в 
большом количестве содержит пантотеновую кислоту, которая обладает 
антисептическими свойствами, помогает восстановить клетки, регулирует 
кровяное давление, расширяет сосуды и улучшает память. 

Рецепт очень прост: насыпать мате на 1/2 или даже 3/4 в калабас, залить 
горячей водой (60-80 градусов), можно настоять, можно и не настаивать. 
Многократная заливка раскрывает вкус напитка. 

Пить мате, потягивая его через бомбилью, прекрасная альтернатива 
курению. 

Н а т а л ь я  К о р е е в а  
 

Р. S. Все составляющие рецепта и посуда в свободной продаже по адекватным 
ценам. 
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САЛАТ «ВЕСЕННИЙ ЛУГ» 
 
Меня зовут Алёна Жилкина. Я из города Зеленодольска. Участвую в конкурсе антитабачных 

рецептов блюд. 
Согласно исследованию, проведённому в Медицинском центре университета Дьюка (США), 

были выявлены продукты, которые сдерживают желание курить. В исследовании приняли участие 209 
человек заядлых курильщиков. Они отметили следующие группы продуктов, уменьшающих тягу к 
курению: 
1. Молочные продукты; 
2. Продукты, содержащие ударную дозу витамина С; 
3. Имбирь; 
4. Продукты, обогащённые Магнием. 
На основе этих данных, я подобрала рецепт салата, который относится к здоровому питанию и 
содержит продукты, подавляющие желание курить. 

 

 
Рецепт: 
1. Одна банка зелёного горошка (продукт магниевой группы). 
2. Один большой огурец (овощ с большим количеством воды). 
3. 6 некрупных головок редиса (содержит витамин С). 
5. Лук зелёный (содержит витамин С). 
6. 2 яйца, сваренных вкрутую (белок). 
7. Сыр твёрдый (Молочный продукт). 
8. Оливковое масло или подсолнечное масло. 
9. Соль по минимуму. 
 
Приготовление: 
Выложить зелёный горошек к блюдо. Яйца, огурец, редис порезать мелкими кубиками и 
сложить в салатницу. Лук тоже мелко порезать, сложить в салатницу. Сыр твёрдый натереть 
на мелкой тёрке. Слегка посолить (я добавляю «вкусную соль» с травами). После добавить 3-4 
столовые ложки оливкового или подсолнечного масла. Ингредиенты тщательно перемешать в 
салатнице. Салат готов. 
Кушайте на здоровье! 
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САЛАТ ИЗ СВЕЖЕЙ ЗЕЛЕНИ 
 

 
 
 

Салат из свежей зелени - это просто кладезь витаминов. Листья салата, 
шпинат, укроп, редиска и залить оливковым маслом - вкусно и полезно. 
Курение табака лишает организм витаминчиков. 

 
1. Витамин С - так как этот витамин участвует в борьбе со свободными 
радикалами, которые образуются при курении. 
2. Витамин Е - является антиоксидантом и помогает защищать клетки от 
повреждений. 
3. Кальций - уменьшает усвоение кальция, что может привести к ослаблению 
костей. 
4. Магний - играет важную роль в функционировании сердца, мышц и нервной 
системы. 
5. Фолиевая кислота - необходима для правильного функционирования клеток и 
производства красных кровяных клеток. 

 
В тарелке на фото лежат: витамины С, К, Mg, A, фолиевая кислота, Са, Fe.  
И ещё важный момент так как вся зелень собрана с о своего огорода, то 

она супер-свежая и не хранилась в холодильнике ни минуты, а это тоже очень 
важно 
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ЛЛААТТИИННССККААЯЯ  ААММЕЕРРИИККАА--22002200  

 

 

 

В 2020 году мне очень повезло, я участвовал в одной из встреч мнатовского 
«Года латиноамериканской культуры в профилактике». Из темпераментного 
выступления Натальи Кореевой я узнал, как полезно каждый день съедать по 2 
бразильских орешка. Между прочим, раньше я вообще о таких орехах и не 
слышал. Мы в семье попробовали, нам понравилось, и вот уже три года у нас 
такой ежевечерний ритуал осуществляется. Очень вкусный и приятный. 3-летняя 
проверка рецепта Натальи Кореевой доказала его мудрость. За три года какие 
только стрессы не сваливались на 2 наши мнатовские головы: близких людей 
поражал ковид, бушевали (внешне)политические страсти, до меня добралась 
безработица. Как Вы думаете, сколько раз мы с женой снимали стрессы 
курением? Ни разу. 

А сколько раз мы хотя бы задумывались о дымящей антистрессовой соске в 
зубах? Ровно столько же. Ноль раз. 

Рецепт «Латинская Америка-2020» блестяще доказал свою 
антикурительную эффективность. 

В л а д и м и р  Ш и р о к о в ,  К а з а н ь  
 

P.S. Да, да. Слышу вас, внештатные защитники табачного капитала. Вы, якобы, 
переживаете за сограждан. Дорого им, мол, покупать бразильские орехи на 
каждый день. А помните, что в среднем каждый курильщик выкуривает 1 пачку в 
день? Кто-то полпачки, но кто-то и полторы-две, так что в среднем пачка на день. 
А если не подбирать чинарики около урн, сколько надо заплатить за пачку 
портативного средства измазать легкие табачным дымом? Считайте: мы с женой 
– два некурящих. То есть, каждый день экономим средства, равные цене 2 пачек. 
На эти деньги целый подъезд можно ознакомить с рецептом «Латинская 
Америка-2020»! 

Материалы публикуются в авторской редакции 

Редактор бюллетеня «Феникс»  Владимир Ловчев  

(v.Lov4ev@yandex.ru)   
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