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Аннотация
В крупных городах ритм жизни не замирает ни на минуту, и их

обитателям приходится под него подстраиваться. Часто это ведет
к стрессам, повышенной тревожности и проблемам со здоровьем,
а недели и месяцы жизни пролетают незаметно. Мы спешим есть,
одеваться и общаться с другими людьми, поэтому закусываем
фастфудом, ценим «быструю» моду и бегаем после работы на
«быстрые» свидания. За скорость «быстрой» жизни рано или
поздно следует расплата: мы теряем способность радоваться
простым вещам и просто никуда не спешить.

В противовес «быстрой» жизни появилось движение Slow
Life, о котором рассказывает в своей книге Екатерина
Ракова. Она делает акцент на умении осознанно замедляться,
сохраняя продуктивность и концентрируясь на каждом моменте.



 
 
 

Автор раскрывает о философии движения Slow Life, которое
развивается с конца 2000-х годов и увлекло сотни тысяч людей
по всему миру.
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значена исключительно для частного использования в лич-
ных (некоммерческих) целях. Электронная книга, ее части,
фрагменты и элементы, включая текст, изображения и иное,
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Введение

 
 

Как появилась эта книга
 

Несколько лет назад я была из тех людей, которые бегут
по ступенькам эскалатора, хотя на самом деле никуда не то-
ропятся. Я делала кучу дел одновременно, потому что дума-
ла, что многозадачность – признак успешного человека. Я
несколько месяцев не замечала куст розмарина, который рос
в Черногории прямо у нашего подъезда. Я покупала огром-
ное количество ненужных вещей и не понимала, почему я
не могу расслабиться, даже находясь дома, – оказывается, в
моей жизни было слишком много лишнего.

Как-то раз я прочитала книгу Карла Оноре «Без суеты:
Как перестать спешить и начать жить»1, из которой узнала
о движении сторонников «медленной» осознанной жизни –
Slow Life. Оказалось, что интуитивно я давно стремлюсь к
такому образу жизни. Я невероятно вдохновилась и написа-
ла ее автору Карлу Оноре (он мне ответил, и мы до сих пор
иногда обсуждаем эту тему). К сожалению, в книге не было
инструкций о том, как осуществить Slow Life на практике,

1 Оноре К. Без суеты: Как перестать спешить и начать жить / Карл Оноре. – М.:
Альпина Паблишер, 2014.



 
 
 

поэтому я стала искать ответ на этот вопрос самостоятельно.
Шаг за шагом я училась замедляться – в путешествиях,

приготовлении еды, воспитании сына и других сферах жиз-
ни. Так появилась книга, в которой я рассказываю о том, как
я училась (и продолжаю учиться) следовать принципам Slow
Life. На этом пути я сделала много интересных и важных от-
крытий. И сейчас с уверенностью могу сказать: умение де-
лать паузы, замечать течение жизни и отказываться от лиш-
него в пользу важного – лучшее, чему мы можем научиться
сами и научить наших детей.

 
* * *

 

В жизни нужно делать паузы,
Проверять углы своего паруса,
Замечать все маленькие радости,
Добавлять в горький кофе немного сладости.
Открывать окно, делать глоток кислорода,
Пересматривать кино с любимого эпизода.
Перечитывать все мечты и планы,
Целый час не вылезать из теплой ванной.
Не закусывать капучино инстаграмом,
Помнить о действительно самом главном.
Перестать считать дни до наступления лета,
Быть здесь и сейчас, а не когда-нибудь где-то.



 
 
 

 
1

Что такое Slow Life
и почему нам всем

нужно притормозить
 

Как возникло движение Slow Life

Обязательно ли ехать в деревню или становиться даун-
шифтером, чтобы перестать бежать и суетиться?

Slow Life – модный тренд или необходимое условие балан-



 
 
 

са и душевного спокойствия?

Пять важных причин для того, чтобы замедлиться

Устройте себе Slow Life Day



 
 
 

 
Как возникло движение Slow Life

 
В 1986 году в центре Рима, рядом со знаменитой площа-

дью Испании, открылся первый ресторан быстрого питания –
«Макдоналдс». Казалось бы, что в этом такого? Когда в Рос-
сии открылся первый «Макдоналдс», это вообще был насто-
ящий праздник: люди стояли в очередях, чтобы отведать за-
морского фастфуда в виде картофеля фри и чизбургера.

Но итальянцы, для которых еда является неотъемлемой
частью жизни и культуры, не могли стерпеть такого «оскорб-
ления» – фастфуд никак не ассоциировался у них с получе-
нием удовольствия. Противники фастфуда во главе с глав-
ным идеологом протеста Карло Петрини и его единомыш-
ленниками (организация «Друзья Бароло») стояли у входа в
«Макдоналдс» с тарелками пасты и лозунгом «Мы не хотим
фастфуд, мы хотим Slow Food!»

«Макдоналдс» все же открылся, но действия энтузиастов
«медленной» еды не остались незамеченными: в  качестве
уступки митингующим вывеска заведения была сделана чуть
меньше стандартной. Спустя три года после этого события
зародилось международное движение ценителей «медлен-
ной» еды – Slow Food Movement, основными ценностями ко-
торого являются здоровое и вкусное питание из полезных,
качественных (но при этом доступных) ингредиентов и, ко-
нечно, никакой спешки во время еды. Сегодня движение



 
 
 

Slow Food действует в 170 странах, в том числе и в России. В
2001 году оно было включено журналом The New York Time
Magazine в число 80 идей, которые потрясли мир (или хотя
бы его встряхнули).

Вот выдержка из манифеста движения Slow Food
Movement: «Скорость стала нашими кандалами, мы превра-
тились в жертв вируса “быстрой” жизни. Чтобы достойно но-
сить имя Homo Sapiens, человек должен избавиться от суе-
ты и спешки, потому что они неизбежно приведут человече-
ский род к вымиранию. Во имя производительности “быст-
рая” жизнь изменила нас и теперь угрожает окружающей
среде. Получайте наслаждение от еды, от жизни, не торопи-
тесь – и обретете счастье!»2

Со временем идеи «медленной» жизни начали проникать
и в другие сферы: путешествия (Slow Travel), мода (Slow
Fashion), воспитание детей (Slow Parenting), бизнес (Slow
Business) и др. Сегодня философия Slow Life – это гораз-
до больше, чем просто идея замедления. Это поиск подхо-
дящего темпа жизни, в котором будет комфортно жить, ра-
ботать, отдыхать и при этом достигать поставленных целей.
А еще это отказ от всего лишнего и концентрация на самом
важном: в «медленной» жизни гораздо больше ценится ка-
чество, а не количество.

2 Манифест движения Slow Food Movement (Slow Food Manifesto). – https://
slowfood.com/filemanager/Convivium%20Leader%20Area/Manifesto_ENG.pdf.

https://clck.ru/adqki
https://clck.ru/adqki


 
 
 

 
Обязательно ли ехать в деревню
или становиться дауншифтером,

чтобы перестать бежать и суетиться?
 

Мы дети большого города, и от этого никуда не деться.
Как будто это заложено на каком-то генетическом уровне.
Однако вопреки распространенным стереотипам для того,
чтобы практиковать Slow Life, не нужно становиться даун-
шифтером или уезжать в деревню: принципы «медленной»
жизни можно успешно применять, живя даже в шумном и
суетливом мегаполисе, – я проверила это на практике.

Говорят, что, куда бы ты ни ехал, ты берешь с собой себя.
Это абсолютно верное утверждение. Поэтому отъезд в де-
ревню или на Бали совершенно не гарантирует, что вы нач-
нете жить более осознанно и замедлитесь, хотя в качестве
терапии спешки и суеты этот способ отлично подойдет.

Я практиковала Slow Life в маленьком черногорском го-
родке, где все располагает к тому, чтобы замедлиться и на-
чать смотреть по сторонам и вглубь самого себя. Именно
Черногория, где нам однажды посчастливилось провести це-
лых девять месяцев, научила меня не торопиться и прожи-
вать каждый новый день более осознанно – как первокласс-
ников учат старательно выводить каждую новую букву в про-
писях. С каждым днем я все чаще ловила себя на мысли, что



 
 
 

иногда хочется замедлить шаг и просто побыть в настоящем
моменте, сохранив его не в виде фотографии в телефоне, а
в памяти.

В Черногории есть понятие «полако», что в переводе с
сербского означает «медленно». В общем, что-то типа Slow
Life по-черногорски, но только с особенностями местного
менталитета. Например, если идет дождь, а вы ждете ка-
кую-нибудь доставку, то с большой долей вероятности ее
не будет. Ведь ехать куда-то в дождь – это настоящее пре-
ступление против «полако»! В дождь надо сидеть дома и
пить ракию в хорошей компании. А если вам говорят «сут-
ра» (то есть «завтра»), то это практически испанское «ма-
ньяна», которое может быть и завтра (что, как вы поняли,
маловероятно), и послезавтра, и через две недели. В общем,
может быть когда-нибудь. Поэтому лучше расслабиться и не
переживать.

Когда мы должны были возвращаться в Петербург, я бо-
ялась, что не смогу сохранить это ощущение неспешности
в большом городе. Но оказалось, я зря волновалась. Конеч-
но, жизнь в мегаполисе гораздо больше располагает к суете
и спешке, но если научиться замечать и отслеживать такие
моменты, то можно сохранять в себе это ощущение, в какой
бы точке земного шара вы ни находились.

В большом городе тоже можно найти свои места силы
и способы замедления, просто на это потребуется немного
больше времени и усилий. В своей книге я подробно расска-



 
 
 

жу о том, как я внедряла принципы Slow Life на практике,
живя в мегаполисе.



 
 
 

 
Slow Life – модный тренд или
необходимое условие баланса

и душевного спокойствия?
 

Интерес к теме Slow Life постоянно растет, так как лю-
ди порядком устали от постоянного достигаторства и стрем-
ления стать «лучшими версиями себя». Росту популяр-
ности «медленной» жизни значительно поспособствовал и
2020 год, который резко поставил на паузу весь мир. Несмот-
ря на принудительный характер этого замедления и все со-
путствующие ему сложности, именно в эти непростые вре-
мена многие осознали важность простой настоящей жизни и
заботы о своем здоровье – как физическом, так и психоло-
ги-ческом.

Сегодня Slow Life – гораздо больше, чем просто замед-
ление. И нет, это не гламурные интерьеры инстаблогеров
в скандинавском стиле, которыми сегодня пестрит «Инста-
грам» по тегам #slowlife и #slowliving. Это философия, ос-
новными ценностями которой являются отказ от лишнего в
пользу главного и от количества в пользу качества, соблюде-
ние баланса между работой и личной жизнью, отказ от на-
вязанных обществом стереотипов и жизнь в соответствии со
своими ценностями и желаниями.



 
 
 

 
Пять важных причин для
того, чтобы замедлиться

 
Итак, какие же бонусы может принести замедление ритма

жизни?

1. Вы перестанете жить на автомате
В эпоху технического прогресса и космических скоро-

стей мы все чаще перестаем обращать внимание на то, что
действительно важно. Живем на автопилоте, следуем чужим
программам и установкам, все время куда-то бежим и при
этом все равно ничего не успеваем.

Когда мы бежим и суетимся, мир вокруг кажется таким
же суматошным. Но стоит лишь на минуту остановиться, как
начинаешь замечать, что все самое главное – это и есть жизнь
с ее маленькими радостями и повседневными открытиями.
Следование принципам Slow Life поможет вырваться из бес-
конечного «дня сурка», научит слушать себя и свои настоя-
щие «хочу». А возможно, вы даже решитесь на кардиналь-
ные перемены в жизни.

2.  Вы снизите тревожность и укрепите душевное
здоровье

Мне кажется, что «медленную» жизнь можно с уверенно-
стью назвать одним из главных методов превентивной ме-



 
 
 

дицины – то есть мер, которые прежде всего направлены на
профилактику возникновения болезней, а не на их лечение.
Особенно это важно сейчас, в эпоху пандемии, когда люди
стали гораздо чаще обращаться к психологам из-за тревож-
ности, стресса и неуверенности в будущем. Конечно, само по
себе замедление не заменит психотерапию, но как минимум
поможет почувствовать твердую почву под ногами, жить в
настоящем и меньше беспокоиться о прошлом и будущем,
снизить уровень стресса и сохранить спокойствие в эти тре-
вожные времена.

3. Вы повысите концентрацию и быстрее достигне-
те своих целей

В глобальном смысле наша жизнь – это марафон. Если на
старте сразу ринуться бежать сломя голову и не следить за
своим темпом, пульсом и самочувствием, то очень быстро
выдохнешься и вряд ли пересечешь финишную прямую. Фи-
лософия Slow Life рекомендует вовремя и регулярно делать
паузы (в идеале – научиться отдыхать еще до того, как силь-
но устали). Это поможет восполнять уровень энергии и без
стресса и суеты двигаться к своим целям.

К тому же «медленная» жизнь предполагает концентра-
цию на самых важных вещах и работу в режиме однозадач-
ности. Выполняя одну задачу за раз, мы учимся быть более
собранными и сконцентрированными и в результате успева-
ем делать гораздо больше (а главное – качественнее), чем в



 
 
 

режиме мультитаскинга. Возвращаясь к метафоре марафо-
на – возможно, на первых нескольких километрах вас обго-
нит основная масса бегунов, но, если вы будете концентри-
роваться на главном, получать удовольствие от процесса и
регулярно снижать скорость, чтобы отдохнуть и набраться
сил, вы придете к финишу с гораздо большей вероятностью,
а возможно, и быстрее своих соперников.

4. Станете проводить меньше времени с гаджетами
Философия «медленной» жизни – это в числе прочего и

о том, как избавиться от лишнего и найти время на действи-
тельно важное. Первое, от чего хочется отказаться, начав
практиковать Slow Life, – поглощение огромного количества
информации, которая льется на нас со всех сторон. Особен-
но это касается соцсетей, которые часто заставляют нас срав-
нивать себя с другими (конечно же, не в нашу пользу).

Однако чем больше начинаешь замечать и ценить свою
настоящую жизнь, тем меньше хочется брать в руки теле-
фон. Из режима бездумного поглощения постепенно пере-
ключаешься в режим созидания, начинаешь выискивать сре-
ди огромного количества контента только то, что действи-
тельно радует и вдохновляет. А еще появляется свободное
время, которое можно провести с пользой и удовольствием,
воплощая в жизнь свои мечты.

5. Вы найдете свой tempo giusto и станете счастливее



 
 
 

В музыке есть термин tempo giusto, что означает «пра-
вильный темп» – то есть темп, в котором произведение зву-
чит наиболее красиво и гармонично. Slow Life не призыва-
ет всех поголовно замедлиться; его суть – найти свой tempo
giusto, то  есть такую скорость, с которой именно вам бу-
дет комфортно жить и достигать поставленных целей и при
этом находить время на себя. Такую мелодию, которая заста-
вит вас звучать красиво и гармонично, а окружающих лю-
дей – остановиться и заслушаться. Конечно, бывают момен-
ты, когда быстрая реакция просто необходима, но к боль-
шинству ситуаций как нельзя лучше подходит пословица
«Тише едешь – дальше будешь».

Когда Дэн Бюттнер, автор книги «Голубые зоны»3, спро-
сил у одной из жительниц Сардинии, как она проводит свое
свободное время, она ответила: «Я нахожу тень и ем апель-
син». Мне кажется, что в этой фразе заключено столько сча-
стья и наслаждения жизнью! Я думаю, всем нам порой не ме-
шает «сесть в тени и съесть апельсин», – уверена, что такие
моменты помогут сделать жизнь счастливее и продуктивнее!

3 Бюттнер Д. Голубые зоны: 9 правил долголетия от людей, которые живут
дольше всех / Дэн Бюттнер. – М.: Манн, Иванов и Фербер, 2015.



 
 
 

 
Устройте себе slow Life Day

 
26  февраля во всем мире отмечается Всемирный день

неторопливости (Slow Life Day). Его суть – заставить людей
хотя бы на один день замедлиться и заняться тем, на что
всегда не хватает времени, – например, нарисовать картину,
сходить в кино или встретиться с друзьями. В этот день на
родине Slow Life, в Италии, специальные полицейские вы-
писывают штрафы людям, которые идут слишком быстро.

Представьте, что было бы, если бы вы выписывали такие
штрафы сами себе? За каждый момент, когда бежали вме-
сто того, чтобы спокойно идти, или тянули ребенка за руку,
когда он чересчур увлекался рассматриванием окружающего
мира по дороге в детский сад, – бежали за чьими-то чужими
целями и мечтами, толком не понимая, что и зачем вы дела-
ете. Сколько таких штрафов накопилось бы у вас? У той ме-
ня, какой я была несколько лет назад, вышла бы немалень-
кая сумма.

Я не хочу выписывать вам штрафы. Я хочу показать, что
можно жить по-другому – без бесконечной гонки и суеты,
получая от жизни удовольствие и при этом достигая своих
целей в комфортном для себя темпе. Надеюсь, моя книга по-
может вам немного замедлиться и вдохновит на маленькие и
большие перемены. А для начала попробуйте устроить себе
такой День неторопливости и сделать то, что давно хотели



 
 
 

сделать, но постоянно откладывали.



 
 
 

 
2

Slow Food:
Как осознанно питаться в

мире фастфуда и еды на бегу
 

Как я начала вести фуд-блог и почему перестала это де-
лать

Основные принципы Slow Food и их применение в реальной
жизни

Как привить своей семье навыки кулинарного гедонизма



 
 
 

Как превратить приготовление еды в медитацию и полу-
чать от этого удовольствие

Практика: три шага к тому, чтобы замедлиться в еде

Нам не жалко тратить деньги на то, что априори
должно быть качественным, – бытовую технику, мебель,
хорошее образование. Но почему-то еда  – первое,
на чем мы пытаемся сэкономить (неважно, идет
ли речь о финансовых или временны́х затратах),
хотя качественное и правильное питание  – один
из важнейших аспектов нашего здоровья, хорошего
самочувствия и настроения. В этой главе я расскажу об
основных принципах Slow Food и о том, как осознанное



 
 
 

отношение к тому, что и как мы едим, может помочь
замедлиться и стать счастливее.



 
 
 

 
Как я начала вести фуд-блог и
почему перестала это делать

 
Мы живем в удивительное время, когда при помощи еды

можно совершать настоящие открытия и путешествия! По-
сле первой поездки в Италию я всерьез увлеклась кулина-
рией. Мы с мужем даже завели фуд-блог, в котором расска-
зывали о своих гастрономических открытиях и делились ре-
цептами любимых блюд. Путешествия и еда с тех пор ста-
ли для нас единым целым, ведь еда – это культурный код
страны. Через еду можно по-настоящему узнать людей, и это
будут не поверхностные small talk, а истинно душевные раз-
говоры. Наши друзья из Рима, у которых мы снимали ком-
нату, приглашали нас на собственноручно приготовленный
ужин – пасту с соусом, который им привезла мама, живущая
на юге Италии. Что вы скорее всего запомните – такой ужин
или гамбургер, заглоченный на бегу?

Мы вели наш фуд-блог несколько лет – я писала тексты,
а муж делал фотографии. Мы посещали гастрономические
фестивали, знакомились с начинающими кулинарами и ре-
стораторами, многие из которых открыли свои заведения
(например, ребята, которые делали французские десерты на
заказ, сегодня являются владельцами популярной сети фран-
цузских кафе в Петербурге). Но в один прекрасный момент я
поняла, что приготовление новых блюд начало превращаться



 
 
 

для меня не в источник радости и вдохновения, а в контент
для блога. Ведь нужно было не только приготовить блюдо,
но и красиво его сфотографировать, а потом написать пост.
Вся эта суета отвлекала от главного – самой еды. Невозмож-
но одновременно наслаждаться едой и думать о том, в ка-
ком ракурсе ее нужно сфотографировать, чтобы она аппе-
титно смотрелась. Представьте себе: вы запекли в духовке
вкусное блюдо, вытащили его, вам не терпится его отведать,
но нужно делать пост в блог. Вы достаете фотоаппарат, со-
здаете композицию, делаете несколько кадров. На это уходит
минимум десять минут, блюдо остывает – и аппетит тоже.
А еще исчезает какая-то магия, которая присуща только пи-
ще с пылу с жару. А фотографировать свежеприготовленную
пасту – это вообще кощунство, в Италии принято звать се-
мейство еще до того, как вы разложили пасту по тарелкам. В
общем, я поняла, что процесс приготовления еды мне нра-
вится гораздо больше, чем ее съемки и описание. Поэтому
мы приняли решение поставить блог на паузу, но до сих пор с
теплотой вспоминаем этот интересный опыт, который помог
нам начать захватывающее путешествие в мир такой разной
и такой удивительной еды.



 
 
 

 
Основные принципы Slow Food и
их применение в реальной жизни

 
Практически все принципы Slow Food довольно просты

и легко выполнимы на практике. При этом совсем необяза-
тельно воспринимать их как догму. Относитесь к этому как к
увлекательной игре, ищите то, что вам больше всего по душе,
и начинайте исследовать неповторимый мир гастрономии!

 
1. Покупайте продукты осознанно

 
Приверженцы Slow Food стараются соблюдать концепцию

под названием kilometro zero (в переводе «нулевой кило-
метр») – то есть покупать продукты, которые производятся
недалеко от того места, где вы живете. Конечно, в идеаль-
ном мире было бы здорово питаться исключительно такими
продуктами, но в российских условиях это представляется
сложнореализуемым. Даже живя в Черногории или Испании,
мы столкнулись с тем, что достаточно большое количество
продуктов – привозные, а не заботливо выращенные мест-
ными фермерами, в частности китайский чеснок или арген-
тинский перец. Но здесь, как и во всем, тоже можно найти
разумный компромисс – например, начать покупать продук-
ты с бо́льшим вниманием, изучать их состав и происхожде-



 
 
 

ние (во многих супермаркетах сегодня можно найти продук-
ты местных производителей). Попробуйте не кидать товары
в тележку (а потом на сковородку или в духовку), а выбирать
их так, словно вы выбираете себе эмоции или впечатления
на день.

 
2. Покупайте то, что произведено

людьми, а не фабриками
 

Служба доставки привозит продукты за 15 минут. Заказ
из фермерского магазина с товарами от местных производи-
телей приходится ждать почти неделю. Да, иногда быстрая
доставка – это удобно, если вдруг чего-то не оказалось под
рукой. Но когда я жду доставку из фермерского магазина, то
предвкушаю настоящий праздник – потому что знаю, у кого
из фермеров самый вкусный адыгейский сыр, а у кого лучше
брать творог для сырников. Эта еда такая живая, такая на-
стоящая. И ее достаточно совсем чуть-чуть, чтобы насытить-
ся. Я не знаю, как это работает, но это действительно так.
А еще, покупая местное у фермеров, я чувствую себя боль-
ше чем просто потребителем. Еда наполняется смыслом, и я
ощущаю себя частью этого всего.

Как-то раз, будучи в Италии, мы побывали на семейной
фабрике по производству пасты и побеседовали с ее владель-
цами. Они рассказали нам, что в больших компаниях пасту
готовят по упрощенному и сокращенному режиму производ-



 
 
 

ства – чтобы произвести как можно больше продукции. Но
в результате это приводит к серьезной потере качества. Пас-
та, произведенная на маленькой фабрике с ручным контро-
лем качества, отличается на вкус от промышленной – обяза-
тельно хотя бы раз попробуйте такую пасту и сравните свои
ощущения.

Когда мы путешествуем, то стараемся покупать еду на
местных рынках и общаться с теми, кто выращивает ее, – так
здорово чувствовать связь с человеком, с природой и самому
становиться частью этой цепочки. Мне кажется, что у еды,
купленной у того, кто ее заботливо вырастил, совершенно
другая энергетика. Когда позапрошлой зимой мы жили в Ис-
пании, я каждый вторник ходила на рынок именно за этим
ощущением, которое невозможно получить в супермаркете.
Я выбрала одного дедушку и основную часть продуктов по-
купала у него. А он каждый раз радостно приветствовал ме-
ня, рассказывал о своем маленьком хозяйстве и подкидывал
всякие «бонусы» в виде лишнего апельсина или пары ягод
клубники. Я бы очень хотела, чтобы такой рынок был у меня
рядом с домом в Петербурге.

Педрам Шоджай в книге «Городской монах»4 пишет:
«Идя по ближайшему фермерскому рынку, я могу видеть
два прилавка, за которыми продавцы торгуют яблоками, но
у одного из них они стоят дороже. Логика требует, чтобы я
купил те, что дешевле. Но продавец, торгующий яблоками

4 Шоджай П. Городской монах / Педрам Шоджай. – М.: Бомбора, 2017.



 
 
 

подороже, выходит каждое утро в сад и молится там вместе
со своими деревьями, а также заботится о сиротах в Афри-
ке. Он отдает долю своей прибыли на благотворительность,
а когда я прохожу мимо, окликает меня по имени. Возмож-
но, мне нравится история, которую мне рассказал продавец
более дорогих яблок, и я потрачу немного больше денег и
куплю яблоки у него. Так работает субъективная ценность,
и она определяет цену всего на свете».

 
3. Покупайте простые и

понятные сезонные продукты
 

В книге «Биохакинг без фанатизма»5 я прочитала инте-
ресную рекомендацию – стараться не покупать ничего тако-
го, что ваша бабушка не назвала бы едой. Мне кажется, этот
совет напрямую отражает суть Slow Food – питаться макси-
мально простой и полезной пищей в соответствии с природ-
ными циклами. Летом есть больше огурцов, помидоров и зе-
лени, зимой употреблять в пищу капусту и корнеплоды.

Я очень люблю кулинарные эксперименты, регулярно по-
купаю новые продукты и специи. Но намного больше я люб-
лю простую еду. Например, я ни на что не променяю свеже-
испеченный хлеб из пекарни, политый настоящим оливко-
вым маслом, которое пахнет солнцем, счастьем и свежеско-

5 Мутовин И. Биохакинг без фанатизма: Как прожить долгую полноценную
жизнь / Илья Мутовин. – М.: Эксмо, 2020.



 
 
 

шенной травой. А если добавить к этому кусочек фермер-
ского адыгейского сыра с травами и пару сочных летних по-
мидорок – это будет самый прекрасный обед в мире!

 
4. Чаще готовьте дома

 
Сегодня, когда еда и блюда из ресторанов доступны бук-

вально в один клик, теряется их ценность. Нас уже сложно
чем-то удивить, поэтому для меня все более важное значе-
ние приобретает приготовление еды дома. Мне доставляет
огромное удовольствие планирование того, что я хочу при-
готовить. Я люблю просматривать кулинарные книги, делать
закладки, составлять список ингредиентов, выбирать про-
дукты и подходящие к блюду вино и закуски. Мне нравится
само предвкушение блюда.

Я не трачу много времени на приготовление завтрака или
обеда, но почти каждый день я позволяю себе роскошь по-
святить (не потратить!) час приготовлению ужина. Я не счи-
таю это потерянным временем – для меня это источник сча-
стья и радости. А еще иногда еда может быть настоящей те-
рапией для души.

Для меня кулинарные хлопоты не трата, а инвестиция:
в здоровье, радость и хорошее настроение – свое и своей се-
мьи. Ведь пища – это не просто топливо, это эмоции, удо-
вольствие от жизни, воздействие на органы чувств. Это спо-
соб замедлиться после рабочего дня. Я включаю любимый



 
 
 

плейлист и начинаю творить волшебство. В это время суще-
ствуем только я и моя кухня. Поэтому я всегда с нетерпением
жду вечера, чтобы окунуться в царство вкусов и ароматов.

 
5. Ешьте не спеша

 
Мы – это не только то, что мы едим, но и то, как мы это

делаем. Но, к сожалению, выделить себе на прием пищи до-
статочное количество времени, при этом не отвлекаясь ни на
что, кроме самой еды, сегодня для многих роскошь. Кстати,
по мнению диетологов, замедление процесса еды уже само
по себе постепенно приведет к снижению веса, ведь если есть
более медленно, то насыщение происходит раньше, а значит,
вы не положите себе в рот лишнего.

Считается, что качественный и осознанный прием пищи
должен продолжаться не менее 20 минут. А Майкл Поллан,
один из главных французских идеологов Slow Food6, дает со-
вет тратить на поглощение еды столько же времени, сколько
вы потратили на ее приготовление. На самом деле для того,
кто привык постоянно перекусывать на бегу, даже десятими-
нутный прием пищи будет казаться вечностью, поэтому док-
тор Андрей Беловешкин в своей книге «Что и как есть»7 со-

6 Поллан М. Правила еды: Руководство едока / Майкл Поллан. – М.: Манн,
Иванов и Фербер, 2021.

7 Беловешкин А. Что и когда есть: Как найти золотую середину между голодом
и перееданием / Андрей Беловешкин. – М.: Бомбора, 2020.



 
 
 

ветует начинать увеличивать время понемногу (каждые три
дня прибавляя по 5 минут), а также стараться находить «от-
влекающие» факторы: рассматривать еду, вдыхать ее аромат,
вести беседы. Еще он дает такой совет для того, чтобы на-
учиться есть медленнее: «Чем больше внимания мы обраща-
ем на еду, тем медленнее едим и тем она вкуснее. Один из
способов замедления – сложная еда, которая требует усилий
и внимания при потреблении. Например, рыба с костями (а
не рыбные котлеты), орехи со скорлупой (грецкие), гранат,
крабы, кокос, перепелки, вареные яйца и т. п.».

Мне нравится делать паузы во время еды и вниматель-
но прислушиваться к своим вкусовым ощущениям, изучать,
как сочетаются те или иные продукты у меня в тарелке,
искать самые удачные сочетания, чтобы использовать их в
дальнейшем. Еще мы с семьей за столом часто обсуждаем
приготовленные блюда, предлагаем идеи, какой ингредиент
можно попробовать добавить в следующий раз. Когда мы си-
дим за столом, то соблюдаем обязательное правило: не торо-
питься и не торопить других. Мы никогда не говорим сыну:
«Быстрее доедай!», и он сам часто подает нам пример тем,
что не спеша смакует блюда.

 
6. Ешьте в хорошей компании

 
В детстве нас учат, что за едой нельзя разговаривать, но

как получить удовольствие от еды, если ты ни с кем его не



 
 
 

разделяешь? Есть вкусное блюдо, молча уткнувшись в свою
тарелку,  – это преступление! Slow Food для меня  – это в
первую очередь семейный ужин или ужин с друзьями с ин-
тересными душевными разговорами.

Процесс еды в хорошей компании сам по себе замедляет.
Ведь этот процесс всегда растягивается за счет интересных
бесед, которые сопровождают прием пищи.

Наверняка во время просмотра французских или ита-
льянских фильмов вы обращали внимание на то, как у них
проходят семейные обеды: обычно это длинные трапезы с
долгими разговорами на самые разные темы. Я мечтаю од-
нажды побывать на таком ужине! Мы привыкли к тому, что
еда – это топливо, источник жиров, белков и углеводов. Но
нас не учили тому, что еда – это еще и истинная культура,
кладезь удивительных открытий, а иногда и самая настоящая
терапия!

Во Франции рекомендации врачей по здоровому питанию
включают в себя совет обязательно принимать пищу в ком-
пании. Кстати, слово «компаньон» произошло от латинско-
го com panis (с хлебом). То есть компаньон – это человек,
с которым делишь хлеб. Поэтому старайтесь чаще «делить
хлеб» в хорошей компании.

 
7. Интересуйтесь едой и пробуйте новое

 
Когда я работала в Москве в редакции делового журнала,



 
 
 

нам выделялась определенная сумма в месяц на оплату обе-
дов. Сначала мы ходили в одно и то же кафе на бизнес-ланч,
но потом захотели чего-то нового и начали исследовать все
близлежащие кафе и ресторанчики, открывая для себя па-
литру вкусов разных кухонь мира. Так как офис находился
в центре города, заведений было предостаточно. Оказалось,
что вегетарианские блюда порой могут быть даже вкуснее
классических блюд с мясом – одно время мы чуть ли не це-
лый месяц ходили в вегетарианское кафе, которое находи-
лось напротив редакции.

Я люблю изучать еду всеми возможными способами: чи-
тать кулинарные книги, посещать мастер-классы, смотреть
интересные кулинарные каналы. В этом году я дала себе обе-
щание хотя бы раз в неделю готовить новое блюдо по одному
из сборников, которые есть у нас дома, а не искать рецепты в
интернете. При этом мне не нравятся блюда, для приготов-
ления которых требуется большое количество продуктов, к
тому же еще и тех, которые не найти в ближайшем магази-
не. Мне нравятся простые и вкусные рецепты, которые дают
возможность экспериментировать с ингредиентами. И мне
достаточно иметь на своей кухне несложный набор специй и
свежих трав, чтобы это осуществить.

Периодически я готовлю «долгие» блюда – например, хо-
тя бы раз в месяц варю бульон медленного приготовления в
течение минимум шести часов (чем дольше варится бульон,
тем он ценнее, тем больше в нем содержится полезного кол-



 
 
 

лагена, важного для строительства клеток). Однажды я гото-
вила перловую кашу по рецепту Вильяма Похлебкина – ее
нужно было варить шесть часов (правда, за меня это сделала
мультиварка). В результате блюдо превзошло все мои ожи-
дания: на вкус получилась совсем не каша, а вкуснейший и
нежнейший пудинг.

Кроме того, у нас в семье есть правило – пару раз в ме-
сяц мы обязательно пробуем что-то совершенно новое: на-
пример, прошлой зимой мы открыли для себя новый сорт
редьки – арбузный; эта редька оказалась настолько вкусной,
что на весь сезон прописалась в нашем регулярном рацио-
не. А еще недавно мы впервые приготовили пиццу на основе
муки из зеленой гречки: нам настолько понравилось, что на
следующий день мы приготовили эту пиццу еще раз и теперь
с удовольствием готовим ее время от времени.

Также мы обязательно пробуем в путешествиях традици-
онные продукты и блюда местной кухни. Гамбургер или кар-
тошка фри в любой точке мира будут иметь примерно одина-
ковый вкус, и мне кажется, что намного интереснее отыскать
что-то более уникальное, порадовать свои вкусовые рецепто-
ры и получить новые впечатления. Кстати, в рамках движе-
ния Slow Food существует своеобразная красная книга под
названием «Ковчег вкуса» – в ней собрана база продуктов
и рецептов со всего мира, которые могут исчезнуть с лица
земли, если мы не начнем активно их потреблять (на сегодня
их больше 5000), а также рецепты, которые призваны сохра-



 
 
 

нять кулинарные традиции. Благодаря инициативам движе-
ния в Италию вернулось 130 продуктов (например, чечевица
из Абруццо, черный сельдерей Треви). Из российских про-
дуктов в эту книгу занесены березовая медовуха, петровская
репа и чухонский золотой карась.
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