
ГАЙД: ТОП-10 Сбалансированных Завтраков для Энергии и Здоровья 
 
Правило «Тарелки» 
Прежде чем перейти к рецептам, запомните формулу идеального завтрака: 
1. Белок (30–40% тарелки): Яйца, творог, рыба, тофу или протеин. Дает сытость и 
строительный материал для мышц. 
2. Сложные углеводы + Клетчатка (40–50%): Цельнозерновые крупы, овсянка, гречка, 
цельнозерновой хлеб. Дают энергию. 
3. Жиры (10–20%): Авокадо, орехи, семена, оливковое масло. Нужны для усвоения 
жирорастворимых витаминов и гормонального фона. 
4. Овощи/Зелень (опционально, но желательно): Запускают перистальтику с утра. 
 
--- 
 
1. «Ленивая» Овсянка с Маракуйей и Семенами Чиа 
 
Идеально для тех, у кого нет времени утром. Готовится с вечера. 
 
· Польза: Чиа — рекордсмен по Омега-3 и клетчатке (впитывает воду в 12 раз больше 
своего веса, давая объем желудку). 
· Рецепт: Смешайте 40 г овсяных хлопьев (не быстрых), 1 ст.л. семян чиа, 200 мл 
растительного молока (или кефира). Уберите в холодильник на ночь. Утром добавьте 
мякоть 1 маракуйи (витамин С) и горсть грецких орехов. 
· КБЖУ: ~ 450 ккал, Б-18г / Ж-22г / У-45г. 
 
2. Омлет «Фриттата» с Лососем и Шпинатом 
 
Белковый удар для насыщения до обеда. 
 
· Польза: Жирная рыба + яйца = идеальный коктейль для мозга (холин + витамин D). 
Шпинат нивелирует тяжесть белка железом. 
· Рецепт: Взбейте 3 яйца с 50 мл молока. Вылейте на холодную сковороду, сверху 
выложите горсть шпината и кусочки слабосоленого лосося (50 г). Запекайте в духовке 15 
минут при 180°C (или под крышкой на медленном огне 10 минут). Посыпьте зеленью. 
· КБЖУ: ~ 410 ккал, Б-28г / Ж-30г / У-5г. 
 
3. Гречневая «Каша-минутка» с Грибами и Авокадо 
 
Отличная замена привычной рисовой каше для здорового кишечника (гречка — 
пребиотик). 
 
· Польза: Гречка — медленный углевод, содержит рутин для сосудов. Грибы — 
растительный белок и витамины группы В. 



· Рецепт: Заранее отварите 150 г гречки (или залейте кипятком в термосе на ночь). 
Обжарьте шампиньоны с луком на капле масла. Смешайте с кашей. Подавайте с 
половинкой авокадо, сбрызнув лимоном. 
· КБЖУ: ~ 480 ккал, Б-16г / Ж-25г / У-48г. 
 
4. Творожная Запеканка без Муки с Ягодами 
 
Лайфхак для сладкоежек, которые худеют. 
 
· Польза: Творог (казеин) дает длительное чувство сытости. Отсутствие муки снижает 
калорийность и глютеновую нагрузку. 
· Рецепт: Смешайте 400 г мягкого творога (5%), 2 яйца, 2 ст.л. кукурузного крахмала и 
подсластитель (или банан для сладости). Залейте в форму, сверху выложите 
замороженную чернику/смородину. Выпекайте 40 минут при 170°C. 
· КБЖУ: ~ 320 ккал (на порцию), Б-24г / Ж-12г / У-20г. 
 
5. Тосты с Козьим Сыром, Грушей и Бальзамиком 
 
Ресторанный завтрак для здорового ЖКТ. 
 
· Польза: Козий сыр легче усваивается, чем коровий. Груша — источник калия и клетчатки, 
а бальзамик улучшает пищеварение. 
· Рецепт: Подсушите 2 куска цельнозернового хлеба. Намажьте мягким козьим сыром (или 
рикоттой). Сверху выложите тонкие ломтики груши. Полейте каплей бальзамического 
крема и посыпьте кедровыми орешками. 
· КБЖУ: ~ 430 ккал, Б-15г / Ж-24г / У-38г. 
 
6. Смузи-боул «Зеленый Детокс» 
 
Для тех, кому сложно есть плотную пищу утром (завтрак в жидком виде). 
 
· Польза: Хлорофилл из зелени + клетчатка сельдерея очищают лимфу. Важно: 
добавляем жиры (авокадо/орехи), чтобы усвоились витамины из зелени. 
· Рецепт: В блендере смешайте: 1 замороженный банан, горсть шпината, 1 стебель 
сельдерея, 20 г авокадо, 1 ст.л. семян конопли, воду до нужной консистенции. Перелейте 
в пиалу, посыпьте кокосовой стружкой. 
· КБЖУ: ~ 350 ккал, Б-12г / Ж-18г / У-40г. 
 
7. Киноа с Тыквой и Корицей 
 
Безглютеновый суперфуд для поджелудочной железы. 
 
· Польза: Киноа — полный растительный белок (все 9 незаменимых аминокислот). Тыква 
— бета-каротин для зрения и кожи. 



· Рецепт: Отварите 100 г киноа на воде (2:1). Запеките кусочки тыквы в духовке с корицей 
до мягкости. Смешайте, добавьте горсть клюквы и ложку тыквенных семечек. 
· КБЖУ: ~ 390 ккал, Б-18г / Ж-14г / У-46г. 
 
8. Завтрак для микрофлоры: Скир/Греческий Йогурт с Мюсли и Инжиром 
 
Скир (или греческий йогурт) — это концентрированный белок и пробиотики. 
 
· Польза: Высокое содержание белка и ферментов. Инжир — пребиотик (питает бактерии) 
и содержит магний. 
· Рецепт: Возьмите 200 г скира 0–2% жирности. Добавьте 25 г безглютеновой гранолы (без 
сахара) и 2 свежих инжира (или курагу без серы). Полейте ложкой жидкого меда (если нет 
инсулинорезистентности). 
· КБЖУ: ~ 380 ккал, Б-25г / Ж-8г / У-42г. 
 
9. Паровые Рыбные Котлеты с Бурым Рисом и Овощами 
 
Сытный мужской (или восстановительный) вариант. 
 
· Польза: Белая рыба (треска, хек) — легкоусвояемый белок с низким содержанием жира. 
Бурый рис — сложный углевод с оболочкой (витамины В1). 
· Рецепт: Из филе рыбы и лука сделайте фарш (в блендере), добавьте яйцо. 
Сформируйте котлеты, готовьте на пару 20 минут. На гарнир — бурый рис и тушеный 
цуккини с морковью. 
· КБЖУ: ~ 500 ккал, Б-32г / Ж-12г / У-55г. 
 
10. Лабне (Творожный сыр) с Помидорами Черри и Заатаром 
 
Средиземноморский завтрак без выпечки. 
 
· Польза: Лабне — это выдержанный йогурт, концентрат кальция. Пряности (заатар — 
смесь тимьяна, кунжута) разгоняют метаболизм. 
· Рецепт: Выложите на тарелку плотный слой лабне (или адыгейского сыра, размятого 
вилкой). Сверху — лопнувшие на гриле помидоры черри (томить 5 минут на сковороде). 
Посыпьте заатаром, полейте оливковым маслом холодного отжима. Ешьте с овощными 
палочками (морковь, огурец) вместо хлеба. 
· КБЖУ: ~ 310 ккал, Б-20г / Ж-22г / У-12г. 
 
 
Советы нутрициолога к завтраку (Бонусный блок) 
1. Время: Старайтесь завтракать в течение 1–1.5 часов после пробуждения. Это 
«запускает» кортизоловый ритм и предотвращает переедание вечером. 



2. Жидкость: За 20 минут до еды выпейте стакан теплой воды с лимоном (для 
желчеоттока). Кофе разрешен после еды, а не до, чтобы не раздражать слизистую 
натощак. 
3. Индивидуальность: Если у вас высокий индекс массы тела (ожирение) — замените 
фрукты в рецептах на ягоды с низким ГИ (черника, клубника) и увеличьте долю белка. 
4. Движение: Легкая зарядка или прогулка перед завтраком повышает чувствительность 
клеток к инсулину, помогая углеводам уходить в мышцы, а не в жир. 
 
 
 
Более простые рецепты: 
Ниже — адаптированный гайк с ТОП-10 максимально простых завтраков. Всё, что нужно: 
плита/микроволновка, сковорода и 5–10 минут времени. 
 
Главное правило сохраняем: Белок + Медленные углеводы + Жиры (чтобы не хотелось 
есть через час). 
 
 
1. Яичница-глазунья на сухой сковороде с овощами 
 
Самый быстрый белок. Минимум масла — максимум пользы. 
 
· Рецепт: Разогрейте сковороду с антипригарным покрытием (капли масла не нужно). 
Вбейте 2 яйца. Рядом выложите горсть замороженной овощной смеси (брокколи/цветная 
капуста). Накройте крышкой на 3-4 минуты. Пока готовится — отрежьте кусок 
цельнозернового хлеба. 
· Время: 5 минут. 
 
--- 
 
2. Творог с ягодами (замороженными) и медом 
 
Даже ничего не нужно варить или жарить. 
 
· Рецепт: Достаньте пачку творога (200 г, любой жирности, но не 0%). Залейте горстью 
замороженных ягод (вишня, черника, смородина) — они сами чуть подтают и дадут сок. 
Смешайте, добавьте 1 ч.л. меда или варенья. 
· Совет: Если творог сухой, добавьте 2 ложки сметаны или кефира прямо в тарелку. 
· Время: 2 минуты. 
 
--- 
 
3. Овсянка «5 минут» на воде/молоке с бананом 
 



Быстрее только залить кипятком, но мы сделаем чуть полезнее. 
 
· Рецепт: Залейте 50 г обычных хлопьев (не моментальных, а «Экстра» или «Геркулес») 
стаканом кипятка или горячего молока. Накройте тарелкой на 5 минут. Порежьте туда 
банан кружочками и бросьте щепотку любых орехов или семечек (подсолнуха). 
· Время: 5 минут (пассивное ожидание). 
 
--- 
 
4. Бутерброд горячий: Хлеб + Сыр + Яйцо (в микроволновке) 
 
Горячий сэндвич за 3 минуты без духовки. 
 
· Рецепт: Положите на тарелку кусок хлеба. Сверху — ломтик сыра. Разбейте сверху 1 
яйцо так, чтобы желток не растекся (вилкой проколите желток, чтобы не взорвался). В 
микроволновку на максимальной мощности на 1.5–2 минуты. Посолите, поперчите. 
Съешьте с огурцом. 
· Время: 3 минуты. 
 
--- 
 
5. Гречка из пакетика с куриной грудкой (консервированной) 
 
Для тех, кто вообще не хочет утром стоять у плиты. 
 
· Рецепт: Сварите пакетик гречки (в кипящей воде 7 минут). Откройте банку тунца в 
собственном соку или куриного филе (кусочками). Слейте жидкость, смешайте горячую 
гречку с мясом, добавьте ложку оливкового масла и зелень (сушеный укроп). 
· Время: 7 минут (ставить и забыть). 
 
--- 
 
6. Пшенная каша на кефире (без варки!) 
 
Необычно, но очень полезно для кишечника. 
 
· Рецепт: Залейте 2 ст.л. пшена (промытого) стаканом теплого кефира или ряженки. 
Оставьте постоять, пока чистите зубы (5–7 минут). Крупа разбухает и становится мягкой. 
Добавьте горсть изюма или яблоко, натертое на терке. 
· Время: 5 минут (ожидание). 
 
--- 
 
7. Яйцо-пашот на тосте с авокадо (или просто с маслом) 



 
Кажется сложным, но на самом деле — ничего варить. 
 
· Рецепт: Вскипятите воду в кружке (электрический чайник). Разбейте яйцо в кружку с 
водой и поставьте в микроволновку на 1 минуту (или просто залейте кипятком в пиале и 
накройте блюдцем на 4 минуты). Пока ждете — поджарьте хлеб в тостере. Положите 
сваренное яйцо на хлеб, разомните вилкой, посыпьте солью. Если есть авокадо — 
разомните его рядом. 
· Время: 4 минуты. 
 
--- 
 
8. Ленивые вареники (или творожные шарики) за 5 минут 
 
Вкус детства без возни с тестом. 
 
· Рецепт: Смешайте пачку творога (200 г), 1 яйцо и 2 ст.л. муки (можно любой). Скатайте 
колбаску и порежьте на кусочки (или просто бросайте ложкой в кипящую воду, как клецки). 
Варить 2–3 минуты после всплытия. Подавать со сметаной. 
· Время: 5 минут (вода закипит в чайнике быстрее). 
 
--- 
 
9. Запеченное яблоко с творогом (в микроволновке) 
 
Сладкий завтрак-десерт без сахара. 
 
· Рецепт: У яблока вырежьте сердцевину, чтобы получилась «чашечка». Набейте ее 
творогом, смешанным с корицей. Поставьте в микроволновку на 3 минуты на полной 
мощности. Яблоко станет мягким, как печеное. 
· Время: 4 минуты. 
 
--- 
 
10. «Шакшука» по-ленивому (яйца в томатном соусе) 
 
Просто открыть банку томатов и разбить яйца. 
 
· Рецепт: Вылейте на сковороду банку консервированных помидоров в собственном соку 
(или просто томатную пасту, разведенную водой, 3 ст.л.). Прогрейте 2 минуты. Разбейте 
сверху 2 яйца, накройте крышкой и выключите огонь. Через 3 минуты яйца схватятся от 
остаточного жара. Ешьте с ложкой или хлебом. 
· Время: 5 минут. 
 



 
Главный «лайфхак» напоследок от нутрициолога: 
Если утром совсем нет времени, просто съешьте тарелку обычной еды с ужина 
(вчерашняя курица + овощи или рыба + гарнир). Нет правила, что утром должна быть 
именно «каша» или «творог». Важен сам факт приема пищи в течение часа после 
пробуждения. Просто разогрейте — и готово! 


