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Зимният сезон ни дава много поводи да се съберем с близките си около 
масата. И може би той отправя най-голямото предизвикателство пред 
всички – да сервираме здравословни ястия по време на празниците. 
Точно това е нашата мисия. Да намерим баланса. Да направим съзна-
телния избор. Вдъхновени от философията за здравословно хранене и 
любовта ни към храната, създадохме тази книга, за да ви подарим на-
шите съвети как да направите по-добрия избор на продукти, богати на 
нутриенти през зимата, да изберете по-удачното им съчетаване и по-
добрите методи на приготвяне. В нея ще откриете микс от здравословни 
и иновативни авторски рецепти с уникален вкус, аромати и цветове, с 
традиционни и интернационални щрихи, които да поднесете без никак-
ви угризения на тържествената маса на Бъдни вечер и Коледа, на охол-
ната Новогодишна вечеря, на събуждащия първоянуарски брънч или 
на празника на детето си. Полезни ястия, които можете спокойно да 
приготвяте и в ежедневието през целия зимен сезон. Направете ваша 
индивидуална селекция, но не пропускайте да изпробвате всяко едно 
от тях. Няма да броим калориите, не се отказваме напълно от месото, 
глутена и млечните продукти, защото вярваме, че здравото тяло има 
нужда периодично от всичко по-малко. С мярка. Наблягаме на сезон-
ните продукти, сготвени с огромно желание, любов и финес. Не на по-
следно място, вярваме, че грижата за имунитета трябва да е постоянен 
навик. Затова ви предлагаме едноседмичен режим, с който да засилите 
естествените си съпротивителни сили и през студените дни. И понеже 
ценим десертите, от време на време си позволяваме и сладки изкуше-
ния. За удоволствие. И за разкош. Защото доброто настроение според 
нас е един от задължителните нутриенти през всички сезони!
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