
Онлайн-школа 
Анастасии Адоньевой

Купил.

Съел.

Похудел.
Экспресс-подборка 
продуктов из доставок 
и магазинов у дома



Хорошо худеть, когда у тебя 
много времени на готовку. 
А что делать, если ешь на бегу? 
Или сил после работы готовить 
нет, максимум — зайти в магазин 
и что-нибудь купить?

Этот гайд — готовый 
список доступных 
продуктов, которые не 
требуют готовки, 
отлично насыщают, 
богаты белком и 
помогут вам 
оставаться в 
дефиците калорий без 
лишних усилий!

В конце подарок: 3 простейших рецепта 
из этих блюд, которые можно 
приготовить буквально за пару минут!



Сельдь Fish House (филе-
кусочки в укропном соусе)
Дешевый, сытный и невероятно полезный источник 
белка и жирных кислот Омега-3. В скумбрии и сельди 
Омега-3 содержится даже больше, чем в дорогом 
фермерском лососе (в скумбрии — 2,7 г на 100 г, в 
фермерском лососе — 1,4 г). Отличный вариант, когда 
хочется яркого вкуса и быстрого насыщения!

Калории 234 ккал

Белки 18 г

Жиры 18 г

Углеводы 0 г

*на 100 г продукта

Экспресс-рецепт: Кусочки сельди + 
консервированная красная или белая 
фасоль (источник медленных углеводов и 
клетчатки). Сытный ужин за 2 минуты!



Грудка цыпленка Новгородский 
Бекон (варено-копченая)
Вкусная, сочная альтернатива сухой вареной грудке. 
Дает колоссальное и долгое чувство сытости за счет 
плотной белковой структуры. Не нужно бояться 
качественного копчения, если вы не едите его на 
завтрак, обед и ужин ежедневно.

Калории 130 ккал

Белки 20 г

Жиры 5 г

Углеводы 1 г

*на 100 г продукта

Экспресс-рецепт: Нарежьте грудку 
слайсами, добавьте маринованные 
огурчики (пикули) или квашеную капусту. 
Идеальный белковый ужин с минимумом 
калорий.



Филейный рулет «Мясная 
ферма» (из мяса кур)
Нежная, нежирная и уже нарезанная замена 
классической докторской колбасе. Помогает 
моментально закрыть потребность в белке и сделать 
быстрый и здоровый бутерброд без лишних жиров.

Калории 91 ккал

Белки 14 г

Жиры 3 г

Углеводы 2 г

*на 100 г продукта

Экспресс-рецепт: Положите пару 
слайсов рулета на цельнозерновой 
хлебец, сверху добавьте кружочки 
свежего огурца — идеальный перекус 
готов за 30 секунд.



Тунец Fish House 
в собственном соку
Настоящая классика любого худеющего. 
Практически чистый белок (около 24 г белка на 
баночку) без лишнего жира и углеводов. Очень 
удобно хранить про запас дома или в офисе.

Калории 73 ккал

Белки 16.3 г

Жиры 0.8 г

Углеводы 0 г

*на 100 г продукта

Экспресс-рецепт: Слейте сок, разомните 
тунец вилкой, смешайте с парой ложек 
греческого йогурта Teos и добавьте 
консервированную кукурузу. Получится 
нежный, сытный салат.



Коктейль из морепродуктов 
Fish House в рассоле
Мидии, кальмары и креветки — идеальный деликатес 
для худеющих. Минимум калорий, отличный 
аминокислотный профиль белка и быстрое 
усвоение. Отличная альтернатива тяжелой пище 
перед сном.

Калории 35 ккал

Белки 6 г

Жиры 1 г

Углеводы 1 г

*на 100 г продукта

Экспресс-рецепт: Смешайте коктейль со 
свежим листовым салатом из пакета и 
консервированным зеленым горошком. 
Заправьте капелькой лимонного сока.



Йогурт Teos греческий 
(натуральный 2%)
Густой, сливочный, богатый белком йогурт. 
Прекрасная альтернатива жирной сметане и 
майонезу. Намного вкуснее и нежнее, чем 
обычный сухой творог.

Калории 66.8 ккал

Белки 8 г

Жиры 2 г

Углеводы 4.2 г

*на 100 г продукта

Экспресс-рецепт: Используйте вместо 
соуса к куриному рулету или тунцу, либо 
добавьте горсть ягод и немного 
сахарозаменителя для легкого и сытного 
десерта.



Консервированные и 
ферментированные овощи 
(Бондюэль / Global Village)
Зеленый горошек, сладкая кукуруза, белая фасоль 
или хрустящие пикули — это незаменимая 
клетчатка и огромная польза для микробиома 
ЖКТ. Они создают объем в желудке, продлевая 
сытость, и улучшают пищеварение.

Минимальная калорийность, 
высокая концентрация пищевых волокон.

Экспресс-рецепт: Белая фасоль в 
томатном соусе нагревается в 
микроволновке за 1 минуту и 
превращается в сытный горячий гарнир к 
куриной грудке.



Как сочетать эти продукты?

3 готовых меню-конструктора

Вариант 1: Белковый сытный салат (~350 ккал)
Банка тунца в собственном соку + половина банки 
кукурузы Global Village + 100 г греческого йогурта 
Teos в качестве заправки. Зелень по вкусу.

Вариант 2: Горячий быстрый ужин (~380 ккал)
150 г варено-копченой грудки «Новгородский 
Бекон» + половина банки теплой белой фасоли в 
томате + хрустящие пикули вприкуску.

Вариант 3: Легкий вечерний детокс (~220 ккал)
Морепродукты Fish House в рассоле + свежий 
огурец + 100 г зеленого горошка. Легкость в 
желудке перед сном гарантирована.

Важно! Консервы, копчености и обработанные продукты — не 
самая полезная еда на каждый день, но они не имеют равных 
в простоте и скорости. Наша задача — находить среди них те 
самые «бриллианты», которые не будут пустыми калориями. 
И помните: они содержат соль, поэтому пейте достаточно 
чистой воды, чтобы избежать утренней отечности.


