
Сладостиладости



ОКСАНА БАДЬИНАОКСАНА БАДЬИНА — по образованию экономист, 

нутрициолог, спортивный диетолог, фудфотограф 

и кулинарный блогер, мама двух замечательных 

мальчишек. А также основательница студии  

«Мамина кондитерская», где готовятся десерты не 

только вкусные, но и полезные. В своей книге Оксана 

делится рецептами десертов, приготовленных только 

из растительных ингредиентов, не содержащих 

белый рафинированный сахар и продукты животного 

происхождения. Рецепты подойдут как для веганов 

и сыроедов, так и для всех тех, кто следит за своим 

здоровьем, но очень любит сладкое.





СЫРОЕДЧЕСКИЕ СЫРОЕДЧЕСКИЕ 
И ВЕГАНСКИЕ ДЕСЕРТЫИ ВЕГАНСКИЕ ДЕСЕРТЫ

Я  счастлива, что вы сейчас держите в  руках эту книгу, 

и  очень надеюсь, что вам будет полезно все, что в  ней 

написано.

Эту книгу я посвящаю моим друзьям, которые меня под-

держивали с того момента, как я начала заниматься сво-

им любимым делом, невероятно талантливому художни-

ку и  моему идейному вдохновителю, Наталии Войнич, 

и,  конечно же, моим близким, которые пробовали все 

мои десерты неоднократно и  дали «добро» на то, чтобы 

книга появилась.

В ПРИРОДЕ НЕТ НИЧЕГО, В ПРИРОДЕ НЕТ НИЧЕГО, 
ЧТО БЫ НЕ БЫЛО ЛЕКАРСТВОМЧТО БЫ НЕ БЫЛО ЛЕКАРСТВОМ

Я  безумная сладкоежка. Если за день не съем чего-ни-

будь сладкого, день прожит зря. Если вы, так же как и я, 

не можете представить своей жизни без конфет, пирож-

ных и  различных сладостей, эта книга для вас. «Так по-

чему же «Сладости без сахара»?»  — спросите вы. Все 

потому, что каждый рецепт этих замечательных десертов 

приготовлен без единой крупинки белого и  рафиниро-

ванного сахара. Помимо всего прочего, любой из этих 

рецептов подходит для веганов и  сыроедов.

Что касается меня, то я  не принадлежу ни к  тем, ни 

к  другим, и я  даже не вегетарианка.

«Так почему же сыроедные и  веганские рецепты?»  — 

снова спросите вы.

Все потому, что однажды попробовав сыроедческий торт, 

я  не смогла забыть этот потрясающий вкус.

С  того момента и  началась моя новая жизнь  — сладкая 

жизнь без сахара. . .
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ВСЕ ПРОСТО, ВСЕ ПРОСТО, 
ПОЛЕЗНО И ОЧЕНЬ ПОЛЕЗНО И ОЧЕНЬ 

ВКУСНОВКУСНО

В  ПОСЛЕДНЕЕ ВРЕМЯ  ВЕГАНСКИЕ И  СЫРОЕДЧЕ

СКИЕ ДЕСЕРТЫ СТРЕМИТЕЛЬНО  НАБИРАЮТ ПО

ПУЛЯРНОСТЬ ДАЖЕ СРЕДИ  СТОРОННИКОВ  ТРА

ДИЦИОННЫХ СЛАДОСТЕЙ. НА  САМОМ ДЕЛЕ НЕТ 

НИЧЕГО  СТРАННОГО, ОНИ  ДЕЙСТВИТЕЛЬНО  ОЧЕНЬ 

И  ОЧЕНЬ ВКУСНЫЕ, А  ЕЩЕ И  ПОЛЕЗНЫЕ, В  ОТЛИЧИЕ 

ОТ КЛАССИЧЕСКИХ ДЕСЕРТОВ. НАПРИМЕР, ВОЗЬ

МЕМ ЛЮБОЙ ВЕГАНСКИЙ ЧИЗКЕЙК, КОТОРЫЙ ПРИ

ГОТОВЛЕН БЕЗ ЯИЦ, МОЛОКА  И  СЛИВОЧНОГО  МА

СЛА,  НО  ПО  ВКУСОВЫМ КАЧЕСТВАМ НИЧУТЬ НЕ 

УСТУПАЕТ ТРАДИЦИОННОМУ  ВАРИАНТУ.

ПРИГОТОВИТЬ ТАКИЕ ДЕСЕРТЫ СОВСЕМ НЕ СЛОЖ

НО, И ВАМ НЕ ПРИДЕТСЯ ВОЗИТЬСЯ НА КУХНЕ ЧАСА

МИ. ВСЕ, ЧТО ВАМ ПОНАДОБИТСЯ,  ЭТО МОЩНЫЙ 

БЛЕНДЕР, ОРЕХИ,  ЯГОДЫ И  СУХОФРУКТЫ.
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