
Предисловие 
В Атлантиде мы знали: пища — это не просто еда, это волна, на которой звучит 
сознание. Она либо поднимает тебя в ясность, либо опускает в забытьё. Мы 
питались с намерением, с благодарностью, и всегда в ритме Земли. 
Сегодня я возвращаюсь — через руки, слова, рецепты, через вкусы, понятные 
современному человеку. Это не «правильное питание», это осознанная алхимия 
тела и света. Я приглашаю тебя не столько есть, сколько вспоминать. 
В каждом семени — память звезды. 
В каждой капле воды — песня древности. 
В каждом рецепте — нить, ведущая домой. 

Пища как вибрация: зачем мы возвращаемся к древнему 
знанию 
"Еда может быть просто топливом. А может быть порталом." 
Когда мы говорим о пище, мы редко задумываемся, что на самом деле кладём в 
себя. Калории, белки, жиры, витамины — да, это важно, но это только поверхность. 
Под ней — вибрация, частота, память, энергия. Пища может быть материальной… а 
может быть световой. 
В Атлантиде мы знали, пища — это форма света, спрессованная в материю. Она 
несёт в себе частоту, которую можно почувствовать не языком, а всей клеточной 
структурой. Это как музыка, еда звучит. Одни блюда отзываются в теле как тяжёлые 
низкие басы — сонные, плотные, инертные. Другие — как чистые и лёгкие обертона, 
вызывающие ясность, прилив энергии, интуицию, открытие сердца. 
Ты наверняка это чувствовал, просто не всегда придавал значение. После 
определённых продуктов возникает вдохновение, лёгкость, ощущение 
«настроенности на жизнь». После других — туман, сонливость, раздражение или 
тяжесть. Это не просто пищеварение. Это вибрационное влияние еды на твоё поле. 
Сегодня, возвращаясь к более осознанному образу жизни, всё больше людей 
интуитивно чувствуют, тело требует чистоты. Душа требует честности. Пища требует 
переосмысления. 
Мы перестаём есть для того, чтобы "просто насытиться". Мы начинаем есть, чтобы 
настроиться. На свой ритм. На Землю. На своё предназначение. 
 
Почему мы возвращаемся к древнему? 
Многие знания, сохранившиеся в легендах и памяти духовных практик, приходят к 
нам снова. Не потому, что это модно. А потому что мы дозрели до них. 
В Атлантиде питание было ритуалом, частью алхимии. Мы знали, что в каждом 
растении живёт дух, и этот дух — союзник. Что вода — не просто жидкость, а 
носитель света и звука. Что специи — это не «вкус», а коды для активации 
внутренних состояний. Что пища может настраивать сознание на ясность, сны, 
творчество, или наоборот — на восстановление и заземление. 



Сегодня мы вспоминаем это. Иногда через болезни. Иногда через внутренний зов. 
Иногда — просто потому что больше не можем есть то, что «тяжело». Это и есть 
пробуждение памяти. 

Атлантическое питание без мяса, рыбы и молочных 
продуктов 
«Пища должна быть легка, как дыхание, и чиста как вода. Тогда она пробуждает, а не 
усыпляет». — Из свитков Лаумар’Эн 
В Атлантиде пища не использовалась для выживания. Она была частью целостной 
настройки тела, ума и духа на световые частоты. Мы не ели, чтобы «жить» — мы 
ели, чтобы вибрировать выше. 
Именно поэтому в Атлантической культуре исключались продукты, связанные со 
страхом, насилием или грубой плотностью.Мясо, рыба и молочные продукты в 
нашей системе считались тяжёлыми якорями, которые замедляют процессы 
внутренней трансформации, блокируют чувствительность и приглушают голос Души. 
 
Почему не мясо и рыба? 
Животные — живые носители чувств, опыта, эмоций. Когда мы принимаем в себя их 
плоть, мы принимаем в себя и их страх, и их боль, и энергетический след их жизни. 
Даже если это было «натуральное» мясо, его природа — это опыт страдания. Он 
несёт в себе сжатие, выживание, стресс. 
Атланты стремились к лёгкости сознания, тонкости восприятия, и к жизни без 
разрушения.  
Мы считали: Нельзя строить своё тело на основе чужой смерти. Пища должна 
рождать в теле Свет, а не карму. 
 
Почему не молочные продукты? 
Молоко казалось мягким и безопасным, но в Атлантической системе оно считалось 
информационно загрязнённым. Особенно в зрелом возрасте. Молоко — это 
жидкость, созданная телом животного для выкармливания младенца. Оно содержит 
гормоны, эмоции, следы зависимости. Когда взрослый человек продолжает питаться 
детской пищей другого вида — это мешает телу «повзрослеть» вибрационно. Оно 
остаётся в энергетической зависимости, в замедлении, в ленивой тягучести. 
Кроме того, в эпоху уплотнённых энергий Земли (то есть — сегодня), молочные 
продукты часто провоцируют воспаления, слизь, тяжесть в голове и теле. Это не 
ошибка организма — это его естественная реакция на продукт, противоречащий его 
световой природе. 
 
Но где же брать силу? 
Ты можешь спросить, если убрать мясо, рыбу, молочку — откуда брать силу, тепло, 
насыщение? 
Ответ прост: из живых структур Земли. 
Из зерна, что выросло в солнце. 



Из корнеплодов, напитанных тишиной 
 
Из проростков, несущих память будущего. 
Из масел, орехов, семян, листьев, трав. 
Эти продукты не вызывают чувства вины. Они не содержат страха. Они не требуют 
насилия. 
И главное — они насыщают не только тело, но и сознание. 
 
Критика 
Конечно, на этом этапе у читателя может возникнуть логичный вопрос: «Но ведь 
современная наука говорит, что без животного белка, Омега-3, В12 и других 
компонентов человек слабеет, теряет ресурсы, гормоны, жизненность?» — и он будет 
прав в рамках нынешней физиологии. Да, в сегодняшней земной цивилизации тело 
настроено иначе: оно живёт в ускоренном ритме, в мире стресса, плотности и 
рассеянного сознания. Его ресурсы быстро сгорают, и ему действительно 
необходимы внешние «восполнители». Однако в Атлантиде всё было устроено 
иначе. 
Атлантическая медицина была на порядок тоньше, точнее, синтезированнее. Там 
разрабатывались высокочастотные добавки, жидкие коктейли на кристаллической 
воде, растительные эссенции, полностью покрывающие потребности тела — даже с 
учётом того, что продолжительность жизни могла превышать 800 лет (“Атлантида из 
будущего”, Дорнбуш). 
Одним из таких достижений были напитки живого спектра — жидкие эликсиры с 
микро- и макроэлементами, аминокислотами, ферментами, насыщенные 
солнечными и звуковыми кодами. Эти напитки были доступны повсеместно: стояли 
прямо на улицах в кристаллических дозаторах, напоминающих советские автоматы с 
газированной водой, но работающих на принципе частотной настройки. 
Ими пользовались все: студенты и учёные, беременные женщины, хранители, 
мастера света и дети. Каждый напиток настраивал тело под определённую задачу: 
усиление нейропроводимости, восстановление после ментальной нагрузки, 
очищение, центрирование или повышение вибраций перед медитацией. 
Тело не «ломалось», потому что его поддерживали не только вещества, но и 
частоты, звук, свет, дыхание и геометрия питания. 
Именно поэтому при переходе на Атлантическую модель питания в современности 
важно не просто исключать продукты, а восстанавливать энергообмен — через 
осознанность, чистоту источников, вибрации и доверие к разуму тела, которое 
помнит, как жить в Свете. 
 
Общественные кухни Атлантиды: питание как коллективный ритуал 
В Атлантиде еда не была индивидуальным делом — это было социальное, 
энергетическое и духовное событие. В каждом районе города существовали 
общественные кухни и световые столовые, куда жители приходили не просто поесть, 
но настроиться, обменяться состояниями, согласовать ритмы своих тел. 



Это была обязательная практика, особенно в обеденное время. Люди собирались 
вместе — не ради дисциплины, а потому что понимали: когда тела питаются в 
едином поле, вибрации выравниваются, и создаётся энергетическая синхронность, 
усиливающая здоровье, ясность ума и связь с Целым. 
Как это было устроено? 

�​ Столовые располагались в центральных кластерах жилых кварталов — 

лёгкие, прозрачные павильоны, наполненные светом и звуком, часто с 
кристаллическими структурами, усиливающими частоты пищи. 

�​ В среднем такая столовая вмещала от 40 до 150 человек — в зависимости от 

плотности жилого сектора. 

�​ Каждый человек выбирал пищу по своему состоянию: энергетические блюда, 

успокаивающие коктейли, тонизирующие бульоны, очищающие эссенции. Это 
не было меню — это был внутренний отклик, и помощники (интуитивные 
диетологи) помогали тебе услышать, что тебе «нужно» на уровне поля. 

�​ Пища готовилась вживую и с учётом текущего положения звёзд, геомагнитных 

потоков и сезона Земли. 
 
А как же частный сектор? 
Да, дома тоже готовили — особенно вечером, в кругу семьи или в уединении. 
Домашнее питание воспринималось как более интимный, интуитивный процесс, где 
ты мог экспериментировать с вкусами, настраиваться на себя, свои коды, создавать 
ритуальные блюда по случаю, например, затмений, переходов, посвящений. 
Таким образом, общественное и частное питание не конфликтовали, а дополняли 
друг друга. 
​
Общественные кухни — для синхронизации. Домашняя кухня — для 
индивидуальной настройки и углубления. 
 
Преимущества общественного питания в Атлантиде: 

●​ Пища была максимально живая, свежая и вибрационно настроенная. 
●​ Снижалась вероятность энергетических сбоев, так как все ели в одном поле. 
●​ Возникал ритм, поддерживающий биологические часы, согласованные с 

циклами планеты. 
●​ Люди не переедали, не заедали эмоции — потому что поле держало 

равновесие. 
 
Адаптация к современной России 
Жить в России — это жить в сильной и противоречивой земле. Здесь есть зима, 
ветер, глубина и тишина. Многим кажется, что растительное питание не подходит 
для холодного климата. Но это — иллюзия, основанная на привычках, а не на 
Истине. 



На самом деле Земля даёт всё необходимое: 

�​ Осенью и зимой — корнеплоды, крупы, бобовые, запечённые блюда, тёплые 

супы, масляные пасты. 

�​ Весной — дикоросы, крапива, щавель, пророщенные зёрна. 

�​ Летом — фрукты, ягоды, живая вода, солнце в еде. 

Атлантическая система не требует экзотики. Она требует намерения. Ты можешь 
приготовить блюдо из свёклы, репы, лука и пшена — и если ты сделаешь это с 
чувством, с красотой, с благодарностью, оно станет пищей Света. 
 
Не просто еда. Очищение пути. 
Отказ от животных продуктов — это не диета. Это обет душе, что ты не станешь 
питаться страданием. Это желание настроиться тонко. Это путь пробуждения памяти 
о себе — о том, кто ты была до забывания. 
Ты не обязана отказываться от чего-то резко. Но ты можешь вслушиваться в себя. 
Честно. Тело знает. Оно всегда знало. Питайся так, чтобы в тебе звенела Лёгкость. 
Готовь так, будто ты создаёшь музыку. Ешь так, будто вспоминаешь свою Звёздную 
Родину. 

Как пользоваться этой книгой: интуитивно, чувствами, не 
правилами 

«Свет не подчиняется рецептам - Он течёт, звучит, резонирует. Так и пища Света — 
она не о правилах, а о Чувстве». 
 — Аэл’Таария 
Ты держишь в руках не просто кулинарную книгу. Это не сборник «полезных» 
рецептов и не попытка убедить тебя отказаться от чего-либо. Это — настройка. Мост 
между древней памятью и твоим сегодняшним днём. Пространство, где можно 
готовить еду и одновременно пробуждать душу. 
Потому что Пища Света — это не про строгость, не про контроль, не про «надо». Это 
про ощущение внутренней чистоты, красоты и искренности. 
 
Забудь слово «нужно» 
В этой книге ты не найдёшь жёстких правил вроде: 

●​ «ешь столько-то грамм в день» 
●​ «запрещено то, то и то» 
●​ «только утром / только на голодный желудок» 
●​ Здесь нет диеты. Здесь есть возможность слушать себя. 

 
Ты можешь начать с любого места. Ты можешь изменять рецепты. Ты можешь 
упростить, усложнить, заменить — и всё это будет правильно, если ты это делаешь с 
вниманием и любовью. 
Потому что главная цель этой книги — вернуть тебя к себе, а не подчинить системе. 



 
Пять элементов — пять вибраций 
Всё, что существует, пронизывают пять первоэлементов: 
Воздух, Огонь, Вода, Земля, Эфир (пространство). 

Каждое блюдо в Атлантиде стремилось к балансу этих энергий. Когда они в 
равновесии — тело чувствует лёгкость, ясность, равномерный поток. Когда один 
элемент доминирует — появляется дисбаланс: перегрев, застой, туман, истощение. 

Готовя пищу, Атланты интуитивно соединяли элементы, чтобы создать внутреннюю 
гармонию. Этому можно научиться и сегодня — чувствуя, чего тебе сейчас не 
хватает: заземления, движения, покоя или огня. 

Намерение — главный ингредиент 
В Атлантиде верили -  Намерение, с которым ты готовишь, важнее, чем то, что ты 
готовишь. 
Если ты готовишь с раздражением — пища впитает этот код. 
Если ты готовишь с благодарностью — она станет лечебной. 
Если ты вкладываешь в блюдо молитву, тишину, заботу — это почувствует и твоё 
тело, и те, с кем ты разделишь еду. 
Пища может быть носителем боли. А может — молитвой в материи. 
Вот почему даже простая каша может стать высокочастотным действием, если 
варить её, вдыхая аромат, гладя зерно ложкой, думая о близких, благословляя огонь. 
 
Осознанная еда — это не идеал, это живое присутствие 
Ты не обязана быть «совершенной». 
Ты можешь есть просто. Ошибаться. Чувствовать. Меняться. 
Осознанная еда — это не ограничение, а свобода. 
Свобода выбирать, что даст тебе лёгкость, любовь, ясность. 
Свобода слышать тело, а не диету. 
Свобода превращать готовку в творчество, а приём пищи — в медитацию. 

Вода — основа жизненного обмена 



В Городе Лаумар’Эн вода была признана не просто средством утоления жажды, а 
основой жизненного обмена и живой энергией, питающей всё сущее. Атланты 
употребляли воду, которая проходила через кристаллы, минералы и солнечные лучи, 
приобретая особую структуру и вибрацию. Эта вода хранила память о чистоте и силе 
природы, несла в себе целительные энергии и энергию намерения. Питье воды 
всегда сопровождалось мысленной настройкой и внутренним посылом: «Я 
наполняюсь чистотой, Я соединяюсь с Источником». В этом заключался глубокий 
принцип — вода не просто утоляет физическую жажду, она структурирует наши 
намерения, связывает тело и дух с космическим потоком жизни. Потому пить воду 
нужно осознанно, с благодарностью и вниманием, позволяя ей стать проводником 
внутренней чистоты и гармонии. 

Кристаллы для кристаллизации воды  

Важно: не все камни можно помещать в воду напрямую. Некоторые выделяют 
токсины или разрушаются. Ниже отмечено, какие можно использовать внутри 
воды, а какие – вокруг ёмкости. 

Можно помещать в воду 

1.​ Горный хрусталь (прозрачный кварц) – универсальный усилитель, 
активирует память, гармонизирует. 

2.​ Селенит (только не оставляй надолго, быстро растворяется!) – 
приносит чистоту, доступ к высшим знаниям и эфирным полям. 

3.​ Аквамарин – работает с памятью Атлантиды, очищает эмоции, активирует 
горловую чакру. 

4.​ Аметист – повышает вибрации воды, усиливает интуицию, защищает. 

Только вокруг ёмкости (не в воду): 

1.​ Лазурит – активирует третий глаз, помогает вспомнить прошлые жизни. В воду 
класть нельзя (может содержать пирит и быть токсичным). 

2.​ Лепидолит – помогает отпустить страх, сбалансировать энергию души, но 
содержит литий. 

3.​ Молдавит (если есть доступ) – очень мощный метеоритный стеклообразный 
камень, открывает "звёздную память". 

Ритуал  

1.​ Возьми стеклянную ёмкость с родниковой или очищенной водой. 
2.​ Положи внутрь горный хрусталь + аквамарин. 
3.​ Вокруг ёмкости размести лазурит, аметист, селенит (можно на подставке). 
4.​ Произнеси: 

"Воды памяти, пробудитесь. Энергия Лаумар’Эн, войди в этот поток. Пусть 
Знание древнее оживёт и откроет врата Света в моей душе." 

5.​ Заряжай 10–20 минут под лунным или утренним светом. 



Звук, свет и структура пищи 
«Пища — это сгусток света, звучащий в материи. Кто чувствует её звуковую 
волну, тот насыщается не телом, а сутью». 

Мы привыкли видеть в пище набор веществ: углеводы, белки, жиры, клетчатка. Это 
правда — но только на уровне формы. Атланты смотрели глубже: пища — это звук, 
свет и структура, вписанные в плотную материю. 
Эта глава — о том, как еда «звучит», как она «светится», и почему это важно для 
тела и души. 
 
Звук пищи: еда как вибрационная частота 
В Атлантиде мы чувствовали продукты не языком, а телом. Еда имела «нотность»: 
вибрации, которые можно было различить как музыкальные волны. Некоторые 
продукты звучали «чисто» — они выравнивали поле, успокаивали ум, усиливали 
интуицию. Другие — создавали «шум» и внутреннее искажение, как фоновый гул в 
ушах. 
Мы не ели то, что звучало дисгармонично. Даже если это было красиво внешне. 
Гармония была важнее вкуса. 
 
Как это применимо сейчас? 
Ты тоже это чувствуешь, просто пока не осознаёшь. Например: 

●​ После живой еды (овощи, фрукты, проростки, злаки) — в теле тишина и 
ясность. 

●​ После тяжёлой термически убитой еды — гул, давление в голове, сонливость. 
●​ После переедания — как будто «музыка тела» сбивается с ритма. 

Вопрос не в том, что вкусно. А в том, что звучит чисто. Ты можешь начать слушать 
еду. Тишиной. Вниманием. Через сердце. 
 
Свет в пище: биофотонная насыщенность 
Свет — это не поэтический образ. Это конкретное энергетическое качество, 
измеримое в науке как биофотонная активность — излучение света живыми 
клетками. Живая пища (свежие плоды, зелень, орехи, семена) излучает мягкий свет. 
Это тот же свет, который мы впитываем от Солнца. 
Мёртвая пища (переработанная, обжаренная, консервированная) — лишена 
внутреннего сияния. Она тяжёлая, тусклая, сжатая. В Атлантиде свет пищи 
воспринимался буквально. Он ощущался в ауре, в пальцах, в глазах. Пища без света 
не давала энергии. Даже если она была калорийной. 
 
Как почувствовать это сейчас? 
Простой эксперимент: 
Возьми свежую зелень (например, пучок укропа или сельдерея) — подержи над 
тарелкой с тёплой водой. 
Почувствуй руками: идёт ли мягкое тепло? Есть ли ощущение лёгкого пульса? 



Потом попробуй то же с пакетом лапши быстрого приготовления или колбасой. 
Ты сразу поймёшь разницу. Свет — это то, что не обманешь. 
 
Структура пищи: как еда организует тело 
Всё, что мы едим, не просто переваривается — встраивается в нас как структура. 
Пища задаёт ритм и порядок: как работают клетки, как текут жидкости, как двигаются 
сигналы внутри нас. 
В Атлантиде понимали: каждая форма — несёт информацию. Поэтому: 

●​ Проростки — символ движения, раскрытия, обновления. 
●​ Клубни и корни — укоренение, опора, заземление. 
●​ Зелень — поток, очищение, связь с эфирными слоями. 
●​ Спиральные формы (например, фасоль, брокколи) — усиливают 

центростремительное движение энергии. 
●​ Круглые продукты — способствуют целостности и завершённости процессов. 
●​ Всё это — не суеверие, а алхимия форм и тел. 

 
Когда ты ешь что-то простое, цельное и натуральное, ты получаешь не только 
физическую структуру, но и информационную форму: организованность, ясность, 
устойчивость. 
 
Подход к продуктам: энергия, а не калории 
«Когда ты выбираешь еду, задай не вопрос “насколько это полезно?”, а — “насколько 
это живо?”» 
В современном мире еда стала математикой. Мы считаем калории, взвешиваем 
граммы, делим тарелки на белки и углеводы, и живём по табличкам, забывая о 
главном: Продукт — это не цифра. Это поток энергии. 
В Атлантиде подход к питанию был не аналитическим, а энергетическим. Нас 
интересовало не «сколько в этом калорий», а какое состояние это создаёт в теле, 
уме и поле человека. 
 
Что такое энергетическая подпись продукта? 
Каждый продукт несёт в себе энергетическую матрицу — форму, вибрацию, ритм. 
Это его “тонкое тело”, которое влияет на наше тонкое тело. Даже если продукт 
низкокалориен — он может быть тяжёлым, если в нём нет света. И наоборот — даже 
питательная еда может быть легко усваиваемой, если она живая по природе. 

Примеры 



 
Продукты-усилители энергии  

Пробуждают, насыщают светом, усиливают тонкую чувствительность, ускоряют 
вибрации. 

●​ Проростки (гречка, маш, чечевица, альфа-альфа) — несут импульс роста и 
обновления. 

Альфа-альфа (alfalfa) — это люцерна (лат. Medicago sativa), одна из самых ценных 
зеленых культур и суперовощей в живом питании. Название происходит из арабского 
al-fisfisa, что означает "отец всех кормов". 
Люцерна — это растение с мощной жизненной силой, глубочайшими корнями (до 15 
м вглубь!), способное извлекать минералы из недр земли, недоступные другим 
растениям. Именно это делает проростки альфа-альфа: 
богатыми энзимами, аминокислотами, хлорофиллом, витаминами (особенно A, C, K 
и B-комплексом) - лёгкими и вибрационно чистыми, энергетически «молодыми», 
несущими импульс пробуждения и роста. 
 



●​ Листовая зелень (мангольд, шпинат, амарант) — очищает поле, усиливает 
ясность. 

●​ Свежие сезонные фрукты — активируют радость, лёгкость, гармонию. 
●​ Орехи и семена (в живом виде) — питают структуру, заземляют через глубину. 
●​ Авокадо, оливки, растительные масла холодного отжима — поддерживают 

энергетический контур тела. 
●​ Натуральный мёд — солнечный код, активирует высшие центры. 
●​ Живая вода (родниковая, солнечная, структурированная) — несёт 

информацию и восстанавливает потоки. 
●​ Зерновые цельные (просо, киноа, полба) — дают устойчивость без тяжести. 
●​ Травы и пряности (базилик, куркума, розмарин, тимьян) — настраивают 

органы, несут «звуковой» код. 
●​ Настои и коктейли на кристаллической воде — вибрационная подпитка клеток. 
●​ Цитрусы и кислые ягоды — очищение, движение, вывод застоявшегося. 

 
Продукты-поглотители энергии  

Замедляют вибрации, создают "туман" в теле и уме, усиливают инертность, 
блокируют потоки. 

●​ Мясо (любое, включая «органическое») — несёт код страха, смерти, 
плотности. 

●​ Рыба (особенно выращенная) — информационно загрязнённая, тянет в 
низшие уровни. 

●​ Молочные продукты (особенно зрелые сыры) — провоцируют внутреннюю 
вязкость и зависимость. 

●​ Рафинированная мука и хлеб — пустая структура, сбивает ритмы 
пищеварения и тонкого тела. 

●​ Сахар и продукты с ним (торты, печенье, выпечка) — временный подъём → 
глубокий откат. 

●​  Газировка, энергетики, сладкие напитки — хаотизируют поле, блокируют 
поток. 

●​ Промышленная соль (без минералов) — вызывает жесткость, перегрузку. 
●​ Продукты с консервантами, усилителями вкуса, красителями — шумят в поле, 

нарушают тонкую настройку. 
●​ Пережаренные и сгоревшие масла — вносят угасание, энергетический спад. 
●​ Фастфуд и «мёртвая» еда — не несёт импульса жизни, оставляет «пищевые 

фантомы» в теле. 
В Атлантиде мы говорили: 
"Важно не сколько еда тебе даст, а насколько она тебя изменит". 
 
Простота как сила 
В Атлантиде питались просто, но глубоко. Пища не была вычурной, сложной, 
перегруженной ингредиентами. Главный принцип: 



Чем ближе продукт к своей природной форме, тем он чище.  Чем меньше он 
«обработан» — тем больше в нём живой энергии. 
— Варёная цельная гречка с маслом и травами — мощнее по полю, чем сложный 
десерт из 10 ингредиентов. — Запечённая свёкла с тмином и солью — целительна, в 
отличие от «полезного» протеинового батончика. 
Сила — в ясности. Ясность — в простоте. Простота — в энергии. 
 
Продукт как связь с циклом Земли 
Каждое время года даёт свои продукты. В Атлантиде мы не ели помидоры зимой и 
не хранили арбузы до весны. Мы уважали ритм Земли, потому что еда вне времени 
— это еда вне потока. Сегодня, возвращая себе чувствование, стоит спросить: 
Что выросло рядом со мной? 
Что сейчас растёт в земле, на ветру, под этим небом? 
Какое послание даёт мне эта трава, эта ягода, этот клубень? 
Ты соединяешься с Землёй, когда питаешься по её внутреннему календарю. 
 
Местные дары Земли: адаптация к климату и ритмам России 
«Ты не случайно родилась здесь. Земля, на которой ты стоишь, знает, как кормить 
тебя. Слушай не советы, слушай корни.» 
 
Когда мы говорим о питании по принципам Атлантиды, это не значит, что нужно 
искать экзотические ингредиенты с других континентов. В Атлантиде мы понимали: 
питает не то что модно, а то, что живо и созвучно Земле, на которой ты живёшь. 
Поэтому и сейчас, в условиях России, где климат переменчив, зима долгая, а весна 
медленная, ты можешь питаться по атлантически — глубоко, чисто, вибрационно. 
Просто — через то, что растёт здесь и сейчас. 
 
Принцип 1: Ешь то, что выросло в твоей земле 
Твоя Земля — неслучайна.  Корни, травы, ягоды, овощи и зёрна, растущие рядом с 
тобой, настроены на твою частоту. Они впитали те же дожди, то же солнце, ту же 
тишину лесов и глубину ночного неба.  Их вибрации — твои вибрации. 
 Крапива весной — не просто зелень, а очиститель крови и пробуждение клеточной 
памяти. Репа и свёкла — хранители тепла в теле, земные стабилизаторы. Гречка — 
зерно равновесия, любимая Атлантами за свою честность. Ягоды — медики тонких 
сосудов, особенно калина, черника, рябина. Лён, конопля, подсолнечник — масла 
внутренней устойчивости. 
 
Принцип 2: Еда — часть сезона 
В Атлантиде мы следовали не календарю, а дыханию Земли. Пища менялась вместе 
с ритмами природы. Так и в России: 
 
ЗИМА  

●​ Гречка, пшено, печёные корнеплоды 
●​ Тёплые супы с тыквой, чечевицей 



●​ Орехи, масла, семена 
●​ Яблоки, мочёные ягоды 
●​ Вода с имбирём, тмином, шиповником 
●​ Цель: Согреть, заземлить, сохранить внутренний свет. 

 
 
ВЕСНА  

●​ Крапива, сныть, одуванчик, чеснок 
●​ Пророщенные зёрна 
●​ Свекольный квас 
●​ Лёгкие бульоны на травах 
●​ Овсяные каши с маслами 

Цель: Очиститься, активировать, перейти к живости. 
 
ЛЕТО  

●​ Ягоды, фрукты 
●​ Салаты с травами 
●​ Овощи на пару или в сыром виде 
●​ Простые каши 
●​ Вода с лимоном, мятой, ромашкой 

Цель: Раскрыться, насытиться светом, увлажнить ткани. 
 
ОСЕНЬ 

●​ Тыква, кабачок, картофель 
●​ Орехи, груши, мёд 
●​ Запеканки из круп 
●​ Травяные настои 
●​ Корень имбиря, куркума, лён 

Цель: Подготовить тело к замедлению, накопить свет. 
 
Принцип 3: Еда как возвращение к предкам 
Многие забывают: традиционная русская еда была почти полностью растительной. 
До прихода массового животноводства и промышленных технологий, наши предки 
питались: 

●​ кашами, 
●​ хлебами из пророщенных зёрен, 
●​ печёными овощами, 
●​ мочёными яблоками и капустой, 
●​ луковыми похлёбками, 
●​ ягодными настоями и киселями, 
●​ постными супами на кореньях и травах. 

Это — не "бедная еда", это энергетическая база для высокой жизни духа. Именно 
поэтому, возвращаясь к ней, ты не "ограничиваешь" себя — ты вспоминаешь силу 
рода, его устойчивость и чистоту. 



 
Заключение 
«То, что даёт тебе Земля рядом — это то, что питает тебя целиком. Прими 
скромность как силу, сезонность как ритм, корень как память. И тогда даже простая 
репа станет для тебя пищей Света.» 

Переход от тяжёлого к светлому  
Как мягко изменить питание?  
Переход от тяжёлого к светлому: как мягко изменить питание 
«Питание — это путь. Он не начинается с “нельзя”. Он начинается с “я выбираю 
себя”.» 
Многие боятся перемен в питании, потому что воспринимают их как жёсткий отказ: 

●​ нельзя мясо 
●​ нельзя молоко 
●​ нельзя сладкое 
●​ нельзя жареное... 

Но Атлантический путь питания — не про «запрет». Это не про насилие над телом. 
Это про возвращение к лёгкости через мягкость. Про выбор Света — не потому что 
"надо", а потому что это чувствуется как истинное. 

Почему важно идти постепенно? 
Резкие перемены создают стресс не только для тела, но и для энергетики. Если ты 
жила в тяжёлой пище — с мясом, сахарами, химией — и вдруг перестаёшь всё это 
употреблять, тело не успевает перестроиться, и возникает: 

●​ раздражение, 
●​ слабость, 
●​ туман в голове, 
●​ отвращение к «здоровой» пище, 
●​ желание всё бросить. 

Это не потому, что путь не подходит. А потому, что движение было без Любви. 
В Атлантиде мы знали: 
Тело — живой храм. В него нельзя врываться. К нему можно только приближаться — 
с почтением. 
 
Мягкий переход — как возвращение к себе 
Вот основные принципы мягкого очищения и перехода к светлому питанию: 
 
1. Добавляй, не убирай 
Начни с того, чтобы вводить в рацион больше живого: 

●​ зелень, 
●​ семена, 
●​ свежие овощи, 



●​ пряности, 
●​ тёплые настои, 
●​ проростки, 
●​ злаки в цельной форме. 

Не спеши убирать старое. Сначала усиль живое, и оно постепенно вытеснит тяжёлое 
— без борьбы. 
 
2. Слушай, не заставляй 
Спроси тело: 
«Чего ты хочешь сейчас? Ты хочешь утешения или питания? 
Если тебе захотелось пирожка — съешь его. Но с полным присутствием. Не на бегу, 
не с виной. Просто — почувствуй. И спроси: «Ты действительно насытилась?». Один 
честный вопрос сильнее десяти запретов. 
 
3. Замени, а не исключай 

Ищи мягкие альтернативы 

Тело не будет в шоке. Оно почувствует заботу, а не давление. 

4. Двигайся в ритме природы 
Переходи к более лёгкой пище весной и летом, когда тело и так открыто очищению. 
Осенью и зимой — поддерживай стабильность, не вводи резких ограничений. 
Следуй за природой — так же, как делают это деревья, воды и птицы. 



 
5. Питайся любовью, не схемой 
Если ты ешь суп из чечевицы по схеме, но с раздражением — он не принесёт Свет. 
Если ты ешь простой хлеб с благодарностью — он станет световой настройкой. 
Важна не еда. Важно — как ты ешь. Это и есть переход: не в продуктах, а в 
состоянии. 
 
6. Очищай не только тело, но и эмоциональные причины тяги 
Многие едят тяжёлую пищу не потому, что голодны, а потому что: 

●​ хочется защищённости, 
●​ хочется притупить чувства, 
●​ хочется заземления, 
●​ хочется «не чувствовать. 

Это тоже важно видеть. Скажи себе честно: 
«Я ем это не от голода. Я ем — чтобы спрятаться. И я выбираю мягко выйти из этого 
укрытия.» 
Светлая еда пробуждает чувства. И иногда это страшно. Но именно так мы 
вспоминаем себя настоящих. 

Пища как практика. Мандалы, ритуалы, дыхание 
Медитативное приготовление пищи 
 
«Ты не просто режешь овощи — ты строишь храм из света. Каждый твой жест — 
молитва. Каждое движение — вибрация.» 
 — Аэл’Таария 
 
В Атлантиде приготовление пищи было священнодействием. Мы не просто 
смешивали ингредиенты — мы творили поле. Каждое блюдо рождалось в состоянии 
глубокой сосредоточенности, покоя и внутреннего присутствия. Это не была суета 
или обязанность. Это была форма медитации — когда всё внимание сливается с 
движением, запахом, светом и намерением. В этой главе — как ты можешь вернуть 
себе искусство медитативного приготовления пищи, даже живя в ритме большого 
города. 
 
Почему важно готовить в состоянии присутствия 
Когда ты готовишь — ты передаёшь еде то, в чём находишься: 

●​ тревожность — становится вибрацией пищи; 
●​ раздражение — записывается в воду и зёрна; 
●​ любовь — усиливает жизненную силу блюда; 
●​ благодарность — делает пищу лекарством. 

Еда впитывает поля. Она структурирует твоё состояние, как вода — звук.​
 В Атлантиде мы говорили: 
«Не спрашивай, что ты ешь. Спроси, что ты передаёшь еде.» 



 
5 этапов медитативного приготовления 
 
1. Очищение пространства и поля 
Перед началом готовки — открой окно. Включи тишину или лёгкий звук природы. 
Промой руки — не только физически, но и мысленно отпусти суету. Почувствуй, как 
входишь в другое состояние. 
Это не кухня. Это твой храм. 
 
2. Намерение 
Закрой глаза на мгновение. Спроси себя: 
Зачем я готовлю? 
Кого я хочу поддержать этой пищей? 
Что я хочу вложить в это блюдо: заботу, тепло, ясность? 
Ты можешь проговорить: 
«Я готовлю эту пищу во имя Света, во имя Любви, во имя Памяти. Пусть каждый, кто 
её примет, почувствует себя ближе к себе.» 
 
3. Сознательное касание 
Когда берёшь продукт — почувствуй его форму, вес, аромат. Скажи ему мысленно: 
«Я вижу тебя. Я благодарю тебя. Я уважаю путь, который ты прошёл.» 
Овощи, зёрна, вода — всё это носители духа Земли. И они раскрываются, когда к 
ним прикасаются с вниманием. 
 
4. Ритм как мантра 
Резать, перемешивать, наливать — делай это медленно и ритмично, как танец. 
Каждое движение — как звучание. Ты можешь даже мысленно повторять простую 
фразу:«Свет. Спокойствие. Благодарность.» 
Это превратит кухонную рутину в энергетическую настройку — и для еды, и для тебя. 
 
5. Благословение блюда 
Когда пища готова — положи над ней руки. Почувствуй тепло, пар, пульсацию. И 
скажи: 
«Да будет эта пища во благо. Да принесёт она здоровье, ясность, мир. Я благодарю 
Землю, Огонь, Воду, Воздух и Эфир. Пусть тело примет эту вибрацию как 
напоминание о Свете.» 
После этого — подай еду в тишине. Не на бегу. А как дарение энергии. 
 
Посуда как вибрационный проводник 
Каждая тарелка, чаша, ложка или кружка — это не просто утилитарная вещь. Она 
резонирует с полем пищи и поля человека. Через форму и материал она может: 

●​ усиливать жизненность еды, 
●​ создавать ощущение покоя и целостности, 



●​ заземлять или, наоборот, расширять сознание, 
●​ усиливать эстетическое восприятие пищи (а значит — её усвоение). 

В Атлантиде мы использовали натуральную, живую посуду, созданную вручную: из 
дерева, глины, кварца, керамики. Она дышала, резонировала, звучала беззвучно. 

Материалы и их вибрации 

В Атлантической традиции важна не только пища, но и то, во что она помещена. 
Материал, из которого изготовлена посуда, «звучит» вместе с едой, и может либо 
усиливать её световую структуру, либо «глушить» вибрации. Всё — проводник. И всё 
оставляет след в теле. 
Цвет как настройка 

�​ Цвет посуды влияет на восприятие еды и состояние поля: 

●​ Белый — чистота, открытость. Универсален. 
●​ Тёплый беж, охра — заземление, уют. 
●​ Голубой, зелёный — мягкость, исцеление. 
●​ Чёрный — защита, но может «тянуть» поле вниз. Использовать для глубинных 

блюд. 
●​ Яркие кислотные — возбуждают ум, мешают телу слышать себя. Лучше 

избегать. 



В Атлантиде посуда была матовой, с природными оттенками камня, песка, неба и 
воды. 
 
Сервировка как мандала 
Подача еды — это не эстетика ради эстетики. Это модуль энергии, в котором: всё 
выстроено по направлению (восток, центр, круг), блюда не перекрывают друг друга 
по цвету и весу, есть пустое пространство — как уважение к дыханию, приборы и 
чаши «разговаривают» между собой. 
Сервировка — это настройка поля. Когда ты ешь с красиво расставленного стола, 
тело открывается. Оно не защищается. Оно доверяет. А значит — усваивает тонко, 
полностью, благодарно.«Когда ты ешь из святой Чаши — ты становишься тем, кто 
принимает Свет. Неважно, что в тарелке. Важно — в каком поле ты принимаешь это. 
Пусть твой стол станет алтарём. Пусть твоя посуда станет звуком.» 

Мантры для еды. Слова, что раскрывают вкус 
«Слово — это код. Мантра — это мост. Через неё пища пробуждается и начинает 
звучать в теле Светом.» 
— Аэл’Таария 
 
Когда ты произносишь слово перед едой, ты не просто благодаришь — ты 
открываешь вибрационное поле блюда, приглашаешь пищу звучать, встраиваешь 
своё намерение в материю. 
В Атлантиде мы всегда сопровождали приём пищи звуками. Иногда — словами.  
Иногда — чистыми тонами. Иногда — шёпотом дыхания, похожим на ветер. 
Мы знали: Мантра, произнесённая с чистым сердцем, способна раскрыть вкус, 
глубину, свет и суть любого блюда. 
 
Что такое мантра в контексте пищи? 
Мантра — это не только священный слог из санскрита. Это высказанное намерение, 
способное изменить структуру: 

●​ воды, 
●​ клеток, 
●​ поля человека, 
●​ и самой пищи. 

Мантра может быть древней или собственной, главное — чтобы она была живая, 
искренняя и звучала из сердца. 
 
Почему мантры усиливают вкус и усвоение? 
Когда ты произносишь мантру: 

●​ твой ум переключается с анализа на присутствие; 
●​ тело расслабляется и готово принимать; 
●​ пища, слыша вибрацию твоего голоса, настраивается на гармонию; 
●​ ты соединяешься с глубинной благодарностью — и потому усваиваешь с 

любовью. 
Это не магия. Это физика и акустика тонкого тела. 



 
Когда и как произносить мантру 
Перед тем, как начать есть — один вдох, одна тишина, одна мантра. Иногда — после 
еды, как знак благодарности. Иногда — в процессе готовки, как настройка пищи на 
мягкость. Ты можешь произносить её вслух или шёпотом, или просто внутри. Если 
рядом близкие — предложи повторить вместе. Так создаётся общее поле благости и 
уюта, в котором пища становится даром, а не топливом. 
 
Примеры мантр перед едой 
1. Простая универсальная: 
«Благодарю Землю, Солнце, Воду и Тех, кто собрал этот дар. Пусть пища станет 
Светом в моём теле и Радостью в моей Душе.» 
 
2. Атлантический код (звукосмысл): 
«Ла’Мар Эн Сайа То. Лиара Сола Ра.» (перевод: “Я принимаю Дар Света. Да войдёт 
он мягко в моё тело”) 
 
3. Для внутреннего очищения: 
«Я принимаю только то, что питает моё Истинное Я. Всё остальное — отпускаю с 
любовью.» 
 
4. Для готовки: 
«Мои руки — проводники Любви. Моя пища — музыка Земли.» 
 
5. Для воды (как структурирующей): 
«Ты — Живая. Ты — Чистая. Ты — Память. Благодарю тебя, Вода.» 
 
Звуковые мантры (односложные) 
Если ты не хочешь слов — произнеси тон. 

�​ АУМ — пробуждение тела к осознанию. 

�​ РАМ — заземление, пищеварение, сила солнечного сплетения. 

�​ ХАМ — очищение и лёгкость. 

Ты можешь петь их на вдохе, шёпотом или в себе. Главное — настройка на тишину и 
вибрацию.  
«Ты не обязана знать санскрит, чтобы благословить еду. Твоё сердце уже знает 
нужные слова. Просто доверься звучанию. И вкус еды станет напоминанием о том, 
кто ты есть — Свет, принимающий Свет.» 

Рецепты Света: от Атлантиды к Сибири 
Утро Атлантов. Живые напитки: эликсиры, настои, растительное 
«молоко» 



«Первый напиток дня — это не просто глоток. Это первый звук, который ты 
впускаешь в своё тело.  Он должен быть чистым, живым и наполненным Светом.» 
 
Почему с напитков начинается путь Света? 
В Атлантиде утро не начиналось с еды. Утро — это настройка тела как инструмента 
света, а значит, первое, что попадало внутрь — это не пища, а живая вибрация в 
виде жидкости. 
Такие напитки: 

●​ пробуждали тело мягко и глубоко, 
●​ запускали ток лимфы и очищение, 
●​ активировали внутреннюю память, 
●​ «вспоминали» солнечную ноту внутри каждой клетки, 
●​ пробуждали голос Души. 

Современное утро в Сибири, Урале, или любом городе России — другое. Но мы 
можем вернуть себе этот утренний ритуал, используя местные растения, 
адаптированные рецепты и живые воды. 
 
Принципы утреннего напитка Атлантов 
Живой — без кипячения или с минимальной термической обработкой. 
Натуральный — без сахара, без химии, только цельные растения, орехи, злаки, мёд. 
Мягкий — не перегружает пищеварение, не «будит» насилием. 
Интуитивный — не по строгой схеме, а по ощущению, что нужно именно тебе 
сегодня. 
 
5 рецептов живых напитков 

1. Ла-Милк — Лёгкое растительное «молоко» с мёдом и специями 
Энергия: мягкость, заземление, утешение 
Ингредиенты: 

●​ 1 стакан тёплой воды (не выше 45 °C) 
●​ 1 ст. л. молотого миндаля или кешью 
●​ 1 ч. л. мёда (по желанию — финиковый сироп) 
●​ щепотка корицы 
●​ 1 капля масла топлёного кокоса (по желанию) 

Как готовить: 
Смешай всё в блендере или хорошо взбей венчиком. Пей тёплым, сидя, с чувством 
благодарности. 
Перед глотком — прошепчи: «Да станет этот дар Светом в моей крови.» 

2. Сибирский Солнар — Настой из иван-чая, календулы и душицы 
Энергия: мягкое очищение, пробуждение, женская гармония 
Ингредиенты: 

●​ 1 ч. л. иван-чая 
●​ 1/2 ч. л. цветков календулы 



●​ 1/2 ч. л. душицы 
●​ 300 мл горячей воды (70–80 °C) 

Как готовить: 
Залей травы водой в стеклянной банке или фарфоровой чаше. Настаивай 10–15 
минут. Процеди и пей тёплым, не добавляя сахара. Этот напиток — как звон 
рассвета в теле. 
 
3. Соль Солнца — Вода с лимоном, гималайской солью и куркумой 
Энергия: очистка, ясность, активация 
Ингредиенты: 

●​ 1 стакан тёплой воды 
●​ 2–3 капли лимонного сока 
●​ 1 щепотка гималайской соли 
●​ 1 щепотка куркумы 
●​ по желанию — 1 капля облепихового масла 

Как готовить: 
Перемешай всё деревянной ложкой. Выпей натощак. Можешь проговорить: «Я 
очищаю путь Свету в своём теле.» 

4. Тишина — Живой напиток из кедровых орешков и фиников 
Энергия: питание клеток, нежность, баланс 
Ингредиенты: 

●​ 1 ст. л. кедровых орехов (замочить на ночь) 
●​ 1 финик без косточки 
●​ 200 мл фильтрованной воды 

Как готовить: 
Взбей всё в блендере до кремовой консистенции. Процеди (или не процеживай — по 
вкусу). Пей медленно, ощущая, как энергия ореха входит в тело. Этот напиток 
особенно хорош в холодное утро. 
 
5. Зелёный Элемент — Настой из листьев крапивы и мяты 
Энергия: подзарядка, соединение с Землёй, насыщение микроэлементами 
Ингредиенты: 

●​ 1 ч. л. сушёной крапивы 
●​ 3–5 листиков мяты 
●​ 300 мл горячей воды 

Как готовить: 
Залей водой, накрой и настаивай 7–10 минут. Пей медленно, вдыхая аромат. Этот 
настой помогает «вспомнить тело», заземлиться и настроиться на день. 

Завтраки без глютена и молочных продуктов 

«Утро — это первая страница дневной мандалы. Лёгкость и чистота завтрака 
создают вибрацию на весь день.» 



Почему мы выбираем безглютеновые и безмолочные завтраки? 
В Атлантиде тело считали храмом Света, и пища должна была быть лёгкой, чистой и 
гармоничной. Глютен и молочные продукты часто создают тяжесть, напряжение и 
затуманивают сознание. Для современного человека, особенно в климате России с 
переменчивыми сезонами, важно поддерживать чистоту тела и лёгкость разума. Эти 
рецепты помогут мягко и вкусно войти в день, не перегружая пищеварение и 
сохраняя вибрацию Света. 
 
5 рецептов завтраков  

1. Льняная каша с ягодами и мёдом 
Энергия: мягкое очищение и наполнение антиоксидантами 
Ингредиенты: 

●​ 3 ст. л. молотого льняного семени 
●​ 200 мл тёплой воды или растительного молока (миндального, овсяного) 
●​ 1 ст. л. мёда или сиропа топинамбура 
●​ Горсть свежих или замороженных ягод (черника, малина) 
●​ Щепотка корицы 

Приготовление: 
Залей льняное семя тёплой водой или растительным молоком. Дай настояться 5–7 
минут, пока масса не загустеет. Добавь мёд, ягоды и корицу. Перемешай и 
наслаждайся. 

2. Амарантовая каша с яблоком и имбирём 
Энергия: согревающая, заземляющая, активирующая пищеварение 
Ингредиенты: 

●​ 50 г амарантовой крупы 
●​ 200 мл воды 
●​ 1 маленькое яблоко, натёртое 
●​ 1 ч. л. свежего натёртого имбиря 
●​ Щепотка корицы и ванили 

Приготовление: 
Промой амарант и вари на медленном огне в воде до мягкости (около 20 мин). 
Добавь натёртое яблоко и специи, перемешай. Дай настояться под крышкой 5 минут 
и подавай. 

3. Смузи-боул «Звёздный Свет» 
Энергия: лёгкость и заряд витаминов 
Ингредиенты: 

●​ 1 банан 
●​ 1 горсть шпината 
●​ 1 ст. л. семян чиа (замоченных на 10 минут) 
●​ 150 мл кокосовой воды 
●​ Горсть замороженных ягод (клюква, клубника) 



●​ Несколько листиков мяты 
Приготовление: 
Взбей все ингредиенты в блендере до однородной массы. Вылей в чашу, укрась 
орехами, семенами и ягодами. Ешь ложкой, ощущая свежесть и лёгкость. 

4. Пудинг из тапиоки с ванилью и ягодным соусом 
Энергия: мягкость и утончённость 
Ингредиенты: 

●​ 3 ст. л. тапиоки 
●​ 200 мл кокосового молока 
●​ 1 ч. л. ванильного экстракта 
●​ 1 ст. л. мёда или агавы 
●​ 100 г ягод (свежих или размороженных) 

Приготовление: 
Замочи тапиоку в кокосовом молоке на 30 минут. Нагрей на медленном огне, 
постоянно помешивая, пока пудинг не загустеет. Добавь ваниль и мёд. Приготовь 
ягодный соус, протерев ягоды в пюре. 
Подавай пудинг с соусом сверху. 

5. Запечённое яблоко с орехами и корицей 
Энергия: согревание, гармония и нежность 
Ингредиенты: 

●​ 1 большое яблоко 
●​ Горсть грецких или кедровых орехов 
●​ Щепотка корицы 
●​ 1 ч. л. мёда или сиропа агавы 

Приготовление: 
Разрежь яблоко пополам и вынь сердцевину. Заполни орехами, посыпь корицей, 
полей мёдом. Запекай при 180 °C 15–20 минут. Ешь тёплым, ощущая тепло и уют. 
 
Завтраки  
1. Завтрак «Земля и Солнце» 
для стабильной энергии, заземления и насыщения тела 
Ингредиенты: 

●​ Тёплая гречневая каша (на воде) — 1 порция 
●​ хумус (2 ст. ложки) 
●​ Авокадо — ¼ шт, нарезанное 
●​ Щепотка морской соли, оливковое масло 
●​ Листья зелени (шпинат, руккола) 

Этот завтрак насыщает, но остаётся лёгким. Гречка заземляет, хумус даёт белок, а 
зелень — чистоту для ума. Идеален перед активным днём. 
2. Завтрак «Светлый Поток» 
Для детокса, лёгкости, ясности и утренней медитации 



Ингредиенты: 
Смузи из: 

●​ 1 банана 
●​ ½ зелёного яблока 
●​ Щепотки имбиря 
●​ 1 ч. л. семян льна (замоченных) 
●​ Миндальное или кокосовое молоко — 200 мл 
●​ Несколько листочков мяты или базилика 

Такой смузи мягко активирует перистальтику, улучшает водный обмен и утреннюю 
ясность. Подходит для йоги, дыхательных практик, творчества. 
 
3. Завтрак «Тепло Сердца» 
для душевного уюта, внутреннего баланса и питания крови 
Ингредиенты: 

●​ Овсяная каша (на воде или ореховом молоке) — 1 порция 
●​ Тёртое яблоко, запаренный изюм или финики 
●​ Молотая корица и кардамон 
●​ Щепотка соли 
●​ Капля мёда или кленового сиропа (по желанию) 

Это — пища мягкости и безопасности. Очень хорошо в утренние часы, когда хочется 
тепла и душевной гармонии. 
 
4. Завтрак «Чистый Вектор» 
для концентрации, мозговой ясности и лёгкости 
Ингредиенты: 

●​ Тост из цельнозернового или безглютенового хлеба 
●​ Намазка из авокадо + лимонный сок + соль 
●​ Сверху: ростки, немного оливок, семена тыквы 
●​ Зелёный чай или настой крапивы 

Этот завтрак идеально подходит для дней, когда тебе нужна ясность и 
продуктивность. Авокадо питает нервную систему, ростки — активируют биополе. 
 
Завтрак «Внутреннее Солнце» 
для иммунитета, внутреннего огня и настроя на день 
Ингредиенты: 

●​ Печёный батат (сладкий картофель), нарезанный 
●​ Тахини (кунжутная паста) — 1 ч. ложка 
●​ Корица, карри, щепотка куркумы 
●​ Немного тыквенных семечек или орехов 
●​ Чай ройбуш или облепиховый настой 

Батат питает селезёнку и поджелудочную, тахини — источник кальция и 
устойчивости. Очень подходит в прохладные дни и для восстановления после 
нагрузки. 



 
Дополнительно: 
Пей тёплую воду с лимоном/куркумой за 15–20 минут до еды — запускает 
внутренний огонь. 
Ешь в тишине, чувствуя структуру еды и её энергетику. Не смешивай сложные белки 
и сахара — завтрак должен быть либо питательным, либо очищающим. 

Пророщенные зерна, каши и пасты 

«Зёрна — это память земли и света, спрятанная в миниатюре. Пророщенные — они 
пробуждаются и открывают нам путь к силе и гармонии.» 

Почему пророщенные зерна? 
В Атлантиде зерно было не просто пищей — это была живая сила, заключённая в 
оболочке.  Пророщенные зерна активируют энергию роста и света, они: 

●​ легко усваиваются, 
●​ содержат активированные ферменты, 
●​ питают тело энергией, 
●​ очищают и омолаживают. 

В России, где сезонность диктует ритмы жизни, пророщенные зерна и каши — 
отличный способ наполнить утро Светом и лёгкостью. 
 
5 рецептов пророщенных зерен, каш и паст 

1. Каша из пророщенной гречки с ягодами и орехами 
Энергия: очищение, сила и баланс 
Ингредиенты: 

●​ 1 стакан пророщенной гречки 
●​ 200 мл воды 
●​ Горсть лесных ягод (свежих или замороженных) 
●​ Несколько орехов (грецкие, кедровые) 
●​ 1 ч. л. мёда или сиропа топинамбура 

●​ Приготовление: 
●​ Промой пророщенную гречку. Варить в воде на медленном огне 10–15 минут 
до мягкости. Добавь ягоды, орехи и мёд. Перемешай и подавай тёплым. 
 
2. Паста из пророщенного амаранта с зеленью и лимонным соусом 
Энергия: свежесть, лёгкость и очищение 
Ингредиенты: 

●​ 1 стакан пророщенного амаранта 
●​ Пучок свежей петрушки и укропа 
●​ Сок половины лимона 
●​ 1 ст. л. оливкового масла 
●​ Соль по вкусу 



Приготовление: 
Отвари амарант до мягкости (около 20 мин). Измельчи зелень с лимонным соком и 
маслом в блендере, добавь соль. Смешай пасту с амарантом. Подавай тёплым или 
комнатной температуры. 

3. Пророщенная пшеница с фруктами и орехами 
Энергия: жизненная сила и гармония 
Ингредиенты: 

●​ 1 стакан пророщенной пшеницы 
●​ 1 яблоко, нарезанное кубиками 
●​ Горсть грецких орехов 
●​ 1 ст. л. мёда или сиропа агавы 
●​ Щепотка корицы 

Приготовление: 
Промой пророщенную пшеницу. Замочи на ночь или вари до мягкости (15–20 мин). 
Смешай с яблоками, орехами, мёдом и корицей. Подавай тёплым или холодным. 

4. Медово-ореховая паста с пророщенным леном 
Энергия: энергия земли и нежность 
Ингредиенты: 

●​ 2 ст. л. пророщенного льняного семени 
●​ 2 ст. л. орехов кешью 
●​ 1 ст. л. мёда 
●​ 1 щепотка ванили 
●​ Несколько капель воды для консистенции 

Приготовление: 
В блендере измельчи орехи со льном до пастообразной консистенции. Добавь мёд и 
ваниль, взбей ещё раз. По необходимости добавь воду для нужной текстуры. 
Подавай с рисовыми или гречневыми лепёшками. 

5. Пророщенная киноа с тыквой и специями 
Энергия: согревание, питание и защита 
Ингредиенты: 

●​ 1 стакан пророщенной киноа 
●​ 150 г запечённой тыквы 
●​ 1/2 ч. л. молотого кориандра 
●​ Щепотка куркумы 
●​ 1 ст. л. оливкового масла 
●​ Соль по вкусу 

Приготовление: 
Отвари киноа до мягкости (15 мин). Перемешай с запечённой тыквой и специями. 
Добавь масло и соль. 
Подавай тёплым. 



Дневная еда 

Супы и лёгкие первые блюда 

«Пища — это вибрация, питающая тело и дух. Лёгкие первые блюда создают 
пространство для энергии Света.»  

Теперь — супы Города Лаумар’Эн, главного источника жидкого тепла, заземления и 
алхимии стихий в полдень. В Атлантиде супы не варились до разрушения структуры 
— они были либо легко томлёными, либо протёртыми живыми смесями, 
насыщенными солнцем и энергией зёрен, корней, трав и эфирных масел. 
Обед — это время заземления, накопления солнечной силы и поддержки тела на 
глубоком уровне. 
 
Почему лёгкие супы? 
В Атлантиде супы были не только едой, но и священной практикой очищения и 
наполнения. Лёгкие первые блюда: 

●​ быстро усваиваются 
●​ насыщают живой энергией 
●​ поддерживают гармонию тела и разума. 

подходят под ритмы современной России. 

1. Суп из зелёного горошка с мятой и лаймом 
Энергия: свежесть и очищение 
Ингредиенты: 

●​ 200 г зелёного горошка (свежего или замороженного) 
●​ 1 лук-шалот 
●​ Несколько листиков мяты 
●​ Сок половины лайма 
●​ 500 мл овощного бульона 
●​ Соль и перец по вкусу 

Приготовление: 
Обжарь лук-шалот до прозрачности. Добавь горошек и бульон, вари 10 минут. Сними 
с огня, добавь мяту и взбей блендером до однородности. Добавь сок лайма, соль и 
перец. Подавай с мятным листом. 

2. Тыквенный суп с имбирём и кокосовым молоком 
Энергия: согревание и мягкость 
Ингредиенты: 

●​ 400 г тыквы, нарезанной кубиками 
●​ 1 небольшой лук 
●​ 1 см корня имбиря 
●​ 400 мл кокосового молока 
●​ 500 мл овощного бульона 
●​ Соль, куркума по вкусу 



Приготовление: 
Обжарь лук и имбирь, добавь тыкву и бульон. Вари до мягкости (около 20 минут). 
Добавь кокосовое молоко и специи, взбей блендером до кремовой консистенции. 
Подавай горячим. 

3. Суп из белой фасоли с зеленью и чесноком 
Энергия: насыщение и лёгкость 
Ингредиенты: 

●​ 200 г белой фасоли (предварительно замоченной) 
●​ 1 луковица 
●​ 2 зубчика чеснока 
●​ Пучок укропа и петрушки 
●​ 500 мл овощного бульона 
●​ Соль и перец по вкусу 

Приготовление: 
Варить фасоль до мягкости (около 40 минут). Обжарить лук и чеснок, добавить к 
фасоли. Добавить зелень, соль, перец. Взбить часть супа в блендере для кремовой 
текстуры. Подавайте с зеленью сверху. 

4. Суп из моркови и апельсина 
Энергия: радость и свет 
Ингредиенты: 

�​ 300 г моркови, нарезанной 

�​ 1 апельсин (сок и цедра) 

�​ 1 лук 

�​ 500 мл овощного бульона 

�​ Имбирь по вкусу 

�​ Соль, перец 

Приготовление: 
Обжарь лук, добавь морковь и бульон. Вари до мягкости. Добавь имбирь, сок и цедру 
апельсина. Взбей блендером. Подавай с щепоткой свежей зелени. 

5. Крем-суп из шпината и авокадо 
Энергия: лёгкость и баланс 
Ингредиенты: 

●​ 200 г свежего шпината 
●​ 1 спелый авокадо 
●​ 500 мл овощного бульона 
●​ Сок половины лимона 
●​ Соль и чёрный перец по вкусу 



Приготовление: 
Отвари шпинат в бульоне 5 минут. Смешай шпинат с авокадо и лимонным соком в 
блендере. Посоли, поперчи и подавай охлаждённым или тёплым. 

6. Суп «Золотое Зерно» 
Ингредиенты: 

●​ Пророщенное просо или амарант (½ стакана) 
●​ Кабачок (мелко нарезанный) 
●​ Корень пастернака (тонкие слайсы) 
●​ Куркума, имбирь (по щепотке) 
●​ Масло льна или мака (1 ч. л.) 
●​ Структурированная вода 
●​ Морская соль или мисо 

Приготовление:​
Томить на слабом огне 15 минут. Не доводить до активного кипения. Перед подачей 
— капля масла и дыхание над чашей (настройка). Формула:«Я согреваю своё ядро. 
Я нахожу внутреннюю устойчивость.» 

7. Суп «Зелёный Храм» 
Очищающий, лёгкий суп для весны или эмоциональной разблокировки 
Ингредиенты: 

●​ Брокколи (несколько соцветий) 
●​ Листья шпината 
●​ Петрушка и базилик 
●​ Лайм (несколько капель сока) 
●​ Капля масла виноградной косточки 
●​ Вода или лёгкий овощной настой 

Приготовление: 
Легко припарить или залить горячим настоем и взбить в блендере. Суп должен быть 
живым, тёплым, но не убитым. Формула: «Я обновляюсь. Я свежесть и поток. Я 
дышу изнутри.» 

8. Суп «Лунное Зеркало» 
Для питания в дни тишины, уединения или внутреннего перехода 
Ингредиенты: 

●​ Печёная тыква (или батат) 
●​ Миндальное или маковое молоко 
●​ Капля масла лаванды или шалфея 
●​ Цветки ромашки (можно настой) 
●​ Морская соль на кончике ножа 

Приготовление: 
Смешать печёную тыкву с тёплым растительным молоком, добавить цветочный 
настой. Пить как густой крем-суп под музыку или в тишине. Формула: «Я вспоминаю 
себя. Я вижу сны. Моя душа поёт.» 



9. Суп «Корень и Свет» 
Для восстановления сил, заземления, соединения с Землёй 
Ингредиенты: 

●​ Корень сельдерея 
●​ Морковь 
●​ Белый кунжут (измельчённый в пасту) 
●​ Семена тмина 
●​ Масло чёрного тмина (1 капля) 
●​ Вода 

Приготовление:​
Томить на слабом огне 20 мин. В конце добавить кунжутную пасту и взбить. Этот суп 
особенно хорош в дни холода или после энергетических практик. 
Формула: «Я укоренён(а). Моё тело — храм. Моя жизнь в потоке.» 
 
10. Суп «Белое дыхание» — живой суп без варки 
Ингредиенты: 

●​ Огурец 
●​ Миндаль (замоченный) 
●​ Белый базилик 
●​ Лепестки белой розы 
●​ Структурированная вода 
●​ Щепотка соли, капля сока лайма 

Приготовление: 
Все компоненты смешать в блендере. Получается освежающий, холодный суп — 
напоминающий жидкий эфир. Формула: «Я чист. Я лёгкость. Я тело света.» 
 
Тёплые блюда на пару и в духовке 
«Тепло — это дыхание жизни, а пар и огонь — трансформация и очищение. Через 
них пища обретает новую вибрацию Света.» 
 
Почему тёплые блюда на пару и в духовке? 
В Атлантиде почитали силу огня и воздуха как преобразующих стихий. Они не 
разрушали структуру пищи, а наоборот — помогали раскрыть её световой потенциал. 
Именно поэтому: 

●​ тёплая пища легче усваивается 
●​ сохраняет максимум живой энергии 
●​ наполняет телесное поле теплом и силой. 

особенно полезна в холодные и переходные сезоны — как у нас, в северных 
широтах. 
 В Атлантической культуре не использовали жарку на масле. Считалось, что 
перегретое масло создаёт тяжёлые вибрации, накапливает искажённый огонь, 
который не питает тело, а перегружает его. Такой огонь «горит в теле», вызывая 
внутреннее задымление и помутнение восприятия. Вместо этого использовали 



томление, запекание, пар и сушку — как более мягкие и «разумные» формы 
теплового воздействия. 
 
5 рецептов супов и первых блюд 

1. Овощи на пару с пряной заправкой 
Энергия: лёгкость и баланс 
Ингредиенты: 

●​ Брокколи — 200 г 
●​ Цветная капуста — 150 г 
●​ Морковь — 1 штука 
●​ Оливковое масло — 2 ст. л. 
●​ Лимонный сок — 1 ст. л. 
●​ Кунжут — 1 ч. л. 
●​ Соль, перец, свежая зелень по вкусу 

Приготовление: 
Нарежь овощи крупными кусками. Приготовь на пару 10–15 минут до мягкости, но 
сохраняющей структуру. Смешай оливковое масло с лимонным соком, посоли и 
поперчи. Полей овощи заправкой и посыпь кунжутом. Подавай с зеленью. 

2. Запечённый батат с розмарином и чесноком 
Энергия: согревание и защита 
Ингредиенты: 

●​ Батат — 2 средних клубня 
●​ Оливковое масло — 2 ст. л. 
●​ Розмарин свежий — 1 веточка 
●​ Чеснок — 2 зубчика 
●​ Соль и перец по вкусу 

Приготовление: 
Нарежь батат дольками или кружочками. Смешай масло с измельчённым чесноком и 
розмарином. 
Полей батат масляной смесью, посоли и поперчи. Запекай в духовке при 180 °C 
30–40 минут до мягкости и золотистой корочки. 

3. Паровые котлеты из нута и овсяных хлопьев 
Энергия: насыщение и мягкость 
Ингредиенты: 

●​ Нут варёный — 200 г 
●​ Овсяные хлопья без глютена — 3 ст. л. 
●​ Лук — 1 маленькая головка 
●​ Петрушка — пучок 
●​ Соль, перец, куркума по вкусу 

Приготовление: 



Измельчи нут в блендере с луком и зеленью до пастообразного состояния. Добавь 
овсяные хлопья и специи, хорошо перемешай. Сформируй котлеты и приготовь на 
пару 20 минут. Подавай с лёгким салатом или соусом из авокадо. 
 
4. Запечённые кабачки с томатным соусом и базиликом 
Энергия: свежесть и лёгкость 
Ингредиенты: 

●​ Кабачок — 2 штуки 
●​ Помидоры — 3 средних 
●​ Чеснок — 1 зубчик 
●​ Оливковое масло — 2 ст. л. 
●​ Свежий базилик — пучок 
●​ Соль, перец 

Приготовление: 
Нарежь кабачки кружочками, выложи на противень. Сделай томатный соус: измельчи 
помидоры с чесноком, маслом и специями. Полей кабачки соусом, посыпь 
базиликом. Запекай при 180 °C 25 минут до мягкости. 

5. Паровые овощные рулеты с рисовой бумагой 
Энергия: лёгкость и свежесть 
Ингредиенты: 

●​ Листья рисовой бумаги — 6 штук 
●​ Морковь — 1 шт., натёртая 
●​ Огурец — 1 шт., нарезанный тонкими полосками 
●​ Авокадо — 1 шт., нарезанный 
●​ Зелень (мята, кинза, петрушка) — по вкусу 
●​ Соус: соевый или тахини для подачи 

Приготовление: 
Замочи рисовую бумагу в тёплой воде, чтобы она стала мягкой. Выложи на лист 
морковь, огурец, авокадо и зелень. Аккуратно сверни рулетики. Подай с соусом. 

Крупы, бобовые, корнеплоды 

«Крупы и корнеплоды — это глубина земли, корни жизни. Они дают нам 
стабильность, силу и гармонию с природой.» 

Почему крупы, бобовые и корнеплоды? 
В Атлантиде пища была живой энергией, которую уважали и берегли. Крупы, 
бобовые и корнеплоды: 

●​ обеспечивают длительную энергию, 
●​ насыщают витаминами и минералами, 
●​ поддерживают баланс элементов внутри нас, 
●​ прекрасно адаптированы к природным циклам России. 

 



5 рецептов с крупами, бобовыми и корнеплодами 

1. Тёплый салат из гречки с запечённой свеклой и орехами 
Энергия: заземление и очищение 
Ингредиенты: 

●​ 1 стакан гречки (промытой) 
●​ 2 средние свёклы 
●​ Горсть грецких орехов 
●​ 1 ст. л. оливкового масла 
●​ Сок половины лимона 
●​ Соль, перец по вкусу 

Приготовление: 
Запечь свёклу в духовке при 180 °C 40 минут до мягкости. Отварить гречку до 
готовности. Нарезать свёклу кубиками, смешать с гречкой и орехами. Заправить 
маслом, лимонным соком, посолить и поперчить. 

2. Тушёная чечевица с морковью и имбирём 
Энергия: тепло и поддержка иммунитета 
Ингредиенты: 

●​ 1 стакан красной чечевицы 
●​ 2 моркови, нарезанные кубиками 
●​ 1 см корня имбиря, натёртый 
●​ 1 луковица 
●​ 1 ст. л. оливкового масла 
●​ Соль, куркума, кориандр по вкусу 

Приготовление: 
Обжарить лук с имбирём и морковью до мягкости. Добавить чечевицу и специи, 
залить 3 стаканами воды. Варить на медленном огне 20 минут до готовности. 
Подавайте тёплым. 

3. Запечённый топинамбур с чесноком и розмарином 
Энергия: лёгкость и очищение 
Ингредиенты: 

●​ 300 г топинамбура 
●​ 2 зубчика чеснока 
●​ Розмарин свежий — 1 веточка 
●​ 2 ст. л. оливкового масла 
●​ Соль, перец по вкусу 

Приготовление: 
Тщательно вымыть топинамбур, нарезать дольками. Смешать масло с чесноком и 
розмарином. Полить топинамбур маслом, посолить и поперчить. Запекать при 180 °C 
30 минут до золотистости. 

4. Плов из киноа с овощами и зеленью 



Энергия: лёгкость и насыщение 
Ингредиенты: 

●​ 1 стакан киноа 
●​ 1 морковь 
●​ 1 сладкий перец 
●​ 1 луковица 
●​ Пучок петрушки 
●​ 2 ст. л. оливкового масла 
●​ Соль, специи по вкусу 

Приготовление: 
Отварить киноа до готовности. Обжарить нарезанные овощи до мягкости. Смешать 
киноа с овощами и зеленью, добавить специи и масло. Подавайте тёплым. 

5. Тёплый салат из запечённой пастернака и красной фасоли 
Энергия: питание и восстановление 
Ингредиенты: 

●​ 2 пастернака 
●​ 1 стакан красной фасоли (варёной) 
●​ 1 ст. л. оливкового масла 
●​ 1 ч. л. яблочного уксуса 
●​ Соль, перец, тимьян по вкусу 

Приготовление: 
Нарезать пастернак кубиками, запечь при 200 °C 25 минут. Смешать с фасолью, 
добавить масло, уксус и специи. Подавайте тёплым или комнатной температуры. 
 
Перцы, фаршированные 
5 рецептов  
1. Перцы, фаршированные соей и киноа  
Ингредиенты: 

●​ Болгарские перцы — 3 шт. 
●​ Варёная соя (или текстурированный соевый белок) — 1 стакан 
●​ Киноа — ½ стакана 
●​ Лук — 1 шт. 
●​ Морковь — 1 шт. 
●​ Куркума, зира, соль по вкусу 
●​ Зелень (петрушка, кинза) 

Приготовление: 
Киноа отварите до готовности. Обжарьте мелко нарезанные лук и морковь, добавьте 
соевый фарш, специи и киноа. Перцы очистите от семян, нафаршируйте. Запекайте 
в духовке 25–30 минут при 180°C. 
Энергетическая суть: очищение эмоционального поля, пробуждение внутреннего 
света. 
 



2. Кабачки, фаршированные соей и зелёными овощами 
Ингредиенты: 

●​ Молодые кабачки — 2 шт. 
●​ Зелёная соя (эдамаме) — 1 стакан 
●​ Шпинат — 1 горсть 
●​ Брокколи (отварная) — ½ стакана 
●​ Лимонный сок — 1 ч. л. 
●​ Чеснок — 1 зубчик 
●​ Соль, масло авокадо — по вкусу 

Приготовление: 
Кабачки разрежьте пополам, выньте сердцевину. Соедините все ингредиенты 
начинки в блендере до грубого пюре. Наполните лодочки и запеките 20 минут. 
Энергетическая суть: восстановление мягкой энергии сердца и печени. 

 
3. Помидоры, фаршированные соей и орехами  
Ингредиенты: 

●​ Крупные помидоры — 4 шт. 
●​ Варёная соя — 1 стакан 
●​ Грецкий орех (измельчённый) — ½ стакана 
●​ Красный лук — ¼ 
●​ Свежий базилик 
●​ Соль, капля яблочного уксуса 

Приготовление: 
Помидоры аккуратно очистите от середины. Смешайте начинку из сои, орехов, лука 
и базилика. Наполните помидоры и дайте постоять 15 минут в прохладе — вкус 
раскроется лучше. 
Энергетическая суть: активация интуиции, работа с энергией ясновидения. 

 
4. Баклажаны, фаршированные соей и тахини 
Ингредиенты: 

●​ Баклажаны — 2 шт. 
●​ Соевый фарш — 1 стакан 
●​ Тахини — 2 ч. л. 
●​ Лимон — 1 ч. л. 
●​ Петрушка 
●​ Кумин, соль 

Приготовление: 
Баклажаны разрежьте пополам и запеките до мягкости. Выньте часть мякоти, 
смешайте с остальными ингредиентами. Верните смесь в баклажан, сверху — 
немного тахини. Запеките ещё 10 минут. 
Энергетическая суть: очищение и укрепление корневой чакры, энергетическое 
питание. 



 
5. Листья капусты или винограда, фаршированные соей  
Ингредиенты: 

●​ Листья капусты (бланшированные) или винограда 
●​ Соя варёная — 1 стакан 
●​ Рис или булгур — ½ стакана 
●​ Мята, укроп 
●​ Лимонный сок — 2 ч. л. 
●​ Оливковое масло, соль 

Приготовление: 
Смешайте все ингредиенты начинки. Заверните в листья, как долму. Тушите в 
кастрюле с водой и лимоном 30 минут. Энергетическая суть: связь с родом, 
восстановление древней памяти тела. 

Кремы, соусы, солнечные пасты 

«Соусы и пасты — это сияние, добавленное к пище, их вибрация раскрывает 
вкус и наполняет светом каждую тарелку. 

Почему кремы, соусы и пасты? 
В Атлантиде пища была не только телесной необходимостью, но и энергетической 
практикой. Лёгкие пасты и соусы: 

●​ усиливают вкус и вибрации пищи 
●​ делают блюда мягче и гармоничнее 
●​ помогают соединить элементы и наполнить тело светом. 

подходят для адаптации древних традиций в современную российскую кухню. 
 
5 рецептов кремов, соусов и солнечных паст 

1. Крем из кешью с лимоном и куркумой 
Энергия: очищение и свет 
Ингредиенты: 

●​ 1 стакан кешью (замоченных на 4 часа) 
●​ Сок половины лимона 
●​ 1/2 ч. л. куркумы 
●​ 1 зубчик чеснока 
●​ Соль по вкусу 
●​ Вода — для консистенции 

Приготовление: 
Слей воду с кешью, положи в блендер. Добавь лимонный сок, чеснок, куркуму и 
щепотку соли. 
Постепенно добавляй воду до получения кремовой консистенции. Используй как соус 
или дип для овощей. 



2. Солнечная паста из печёной моркови с имбирём 
Энергия: тепло и радость 
Ингредиенты: 

●​ 3 средних моркови (запечённых) 
●​ 1 см свежего имбиря 
●​ 2 ст. л. оливкового масла 
●​ Сок половины апельсина 
●​ Соль и перец по вкусу 

Приготовление: 
Очисти и запеки морковь до мягкости (около 30 минут при 180°C). Положи морковь, 
имбирь, масло и апельсиновый сок в блендер. Взбей до пастообразной текстуры, 
приправь солью и перцем. Подавай с хлебцами или как дополнение к основным 
блюдам. 

3. Крем из авокадо с кинзой и лаймом 
Энергия: свежесть и гармония 
Ингредиенты: 

●​ 1 спелый авокадо 
●​ Пучок кинзы 
●​ Сок одного лайма 
●​ 1 зубчик чеснока 
●​ Соль по вкусу 
●​ Немного воды для лёгкости 

Приготовление: 
В блендер положи авокадо, кинзу, чеснок и лаймовый сок. Взбей до однородной 
кремовой массы, добавляя воду по необходимости. Посоли по вкусу. Идеально 
подходит для намазывания или заправки салатов. 

4. Соус из томатов и базилика 
Энергия: лёгкость и вдохновение 
Ингредиенты: 

●​ 3 свежих помидора 
●​ Пучок свежего базилика 
●​ 2 ст. л. оливкового масла 
●​ 1 зубчик чеснока 
●​ Соль и перец по вкусу 

Приготовление: 
Помидоры ошпарь и очисти от кожицы. Измельчи помидоры, чеснок и базилик в 
блендере. Добавь масло, соль и перец, тщательно перемешай. Используй как соус 
для тёплых блюд или паст. 

5. Паста из подсолнечных семечек с чесноком и лимоном 
Энергия: сила и свет 
Ингредиенты: 



●​ 1 стакан подсолнечных семечек (замоченных на 3-4 часа) 
●​ Сок половины лимона 
●​ 1 зубчик чеснока 
●​ 2 ст. л. оливкового масла 
●​ Соль по вкусу 
●​ Немного воды для нужной консистенции 

Приготовление: 
Слей воду с семечек, положи их в блендер. Добавь лимонный сок, чеснок, масло и 
соль. Взбей до кремовой пасты, регулируя консистенцию водой. Подавай с овощами 
или как намазку. 

Успокаивающие блюда для заземления 

Вечерняя пища для тела и души 

«Вечер — время мягкости и покоя. Пища должна быть лёгкой, но насыщенной 
светом и теплом, чтобы успокоить тело и раскрыть сердце.» 

Почему успокаивающая вечерняя пища? 
В Атлантиде знали: как мы заканчиваем день — так и начинается новый. 
Успокаивающие блюда: 

●​ поддерживают мягкое заземление, 
●​ помогают телу расслабиться и восстановиться, 
●​ запускают процессы регенерации, 
●​ придают душевный покой и гармонию. 

 
5 рецептов вечерних успокаивающих блюд 

1. Тёплый овсяный крем с ванилью и корицей 
Энергия: уют и расслабление 
Ингредиенты: 

●​ 1 стакан овсяных хлопьев без глютена 
●​ 2 стакана воды или растительного молока 
●​ 1 ч. л. ванильного экстракта 
●​ 1/2 ч. л. корицы 
●​ Немного мёда или сиропа по вкусу (по желанию) 

Приготовление: 
Варить овсянку на медленном огне, постоянно помешивая, до кремовой 
консистенции. 
Добавить ваниль и корицу, перемешать. Подсластить по вкусу. Подавай тёплым. 

2. Паровые овощи с травами 
Энергия: лёгкость и покой 
Ингредиенты: 

●​ Брокколи, цветная капуста, морковь — по 150 г 



●​ Лавровый лист — 1 штука 
●​ Петрушка, укроп — по вкусу 
●​ Соль, оливковое масло 

Приготовление: 
Приготовить овощи на пару с лавровым листом 10-15 минут. Посолить, сбрызнуть 
маслом, посыпать зеленью. Подавать тёплыми. 

3. Суп из тыквы и сладкого картофеля 
Энергия: тепло и мягкость 
Ингредиенты: 

●​ 300 г тыквы 
●​ 200 г сладкого картофеля (батата) 
●​ 1 луковица 
●​ 1 ст. л. оливкового масла 
●​ Соль, мускатный орех по вкусу 

Приготовление: 
Обжарить лук до прозрачности, добавить нарезанные тыкву и батат. Залить водой 
так, чтобы покрыть овощи, варить до мягкости. Измельчить в пюре, приправить 
солью и мускатным орехом. Подавать тёплым. 

4. Рисовая каша с корицей и изюмом 
Энергия: заземление и сладость 
Ингредиенты: 

●​ 1 стакан круглозёрного риса 
●​ 3 стакана воды или растительного молока 
●​ 1/2 стакана изюма 
●​ 1/2 ч. л. корицы 
●​ Немного мёда по желанию 

Приготовление: 
Варить рис с изюмом на медленном огне до готовности. Добавить корицу и мёд, 
хорошо перемешать. 
Подавать тёплым. 

5. Тёплый настой из ромашки и мяты 
Энергия: успокоение и гармония 
Ингредиенты: 

●​ 1 ст. л. сушёной ромашки 
●​ 1 ст. л. сушёной мяты 
●​ 500 мл кипятка 
●​ Мед по вкусу (по желанию) 

Приготовление: 
Залить травы кипятком, настоять 10-15 минут под крышкой. Процедить, добавить 
мед при желании. 
Пить тёплым за 30 минут до сна. 



Вечерняя пища для тела и души 

«Тёплые напитки и супы — это объятия природы, которые согревают тело и 
уносят мысли к спокойствию.» 

Почему тёплые настои и супы? 
В Атлантиде знали, что в конце дня важно поддержать тело и дух, помогая им 
перейти в состояние покоя. Тёплые настои и супы: 

●​ мягко разогревают и успокаивают, 
●​ способствуют глубокому заземлению, 
●​ насыщают организм живой энергией, 
●​ помогают мягко очиститься и восстановиться. 

 
5 рецептов тёплых настоев и мягких супов 

1. Настой из липы, меда и имбиря 
Энергия: тепло и расслабление 
Ингредиенты: 

●​ 2 ст. л. сушёных цветков липы 
●​ 1 см свежего имбиря (нарезать тонко) 
●​ 500 мл кипятка 
●​ 1 ч. л. мёда (по желанию) 

Приготовление: 
Залить липу и имбирь кипятком, настоять 15 минут. Процедить, добавить мёд по 
вкусу. Пить тёплым за час до сна. 

2. Мягкий суп из цветной капусты и картофеля 
Энергия: лёгкость и покой 
Ингредиенты: 

●​ 300 г цветной капусты 
●​ 2 средних картофелины 
●​ 1 луковица 
●​ 1 ст. л. оливкового масла 
●​ Соль, мускатный орех по вкусу 
●​ Вода — 1 литр 

Приготовление: 
Нарезать овощи, обжарить лук до прозрачности. Добавить капусту и картофель, 
залить водой. Варить до мягкости (около 20 минут). Измельчить в блендере, 
приправить солью и мускатным орехом. Подавать тёплым. 

3. Настой из мелиссы и ромашки 
Энергия: успокоение и гармония 
Ингредиенты: 

●​ 1 ст. л. сушёной мелиссы 
●​ 1 ст. л. сушёной ромашки 



●​ 500 мл кипятка 
●​ Мед по вкусу 

Приготовление: 
Залить травы кипятком, настоять 10–15 минут. Процедить, добавить мёд. Пить 
тёплым за 30–40 минут до сна. 

4. Тыквенный суп-пюре с кардамоном 
Энергия: тепло и мягкость 
Ингредиенты: 

●​ 400 г тыквы 
●​ 1 луковица 
●​ 1 ст. л. оливкового масла 
●​ Щепотка молотого кардамона 
●​ Соль по вкусу 
●​ Вода — 700 мл 

Приготовление: 
Обжарить лук, добавить тыкву и воду. Варить до мягкости (20–25 минут). Измельчить 
в пюре, добавить кардамон и соль. Подавать тёплым. 

5. Настой из фенхеля и мяты 
Энергия: лёгкость и успокоение 
Ингредиенты: 

●​ 1 ст. л. семян фенхеля 
●​ 1 ст. л. сушёной мяты 
●​ 500 мл кипятка 

Приготовление: 
Залить семена фенхеля и мяту кипятком, настоять 15 минут. Процедить и пить 
тёплым перед сном. 
 
Почему ужин — это молитва? 
В Атлантиде пища воспринималась не только как топливо для тела, но и как 
проявление духовной практики. 
Простой ужин, приготовленный с любовью и вниманием, становится молитвой — 
актом благодарности и признания жизни. 

●​ Медленное приготовление — это медитация в движении. 
●​ Простые натуральные продукты — дань природе. 
●​ Внимание к деталям и намерениям — наполнение еды светом и смыслом. 

 
5 рецептов простого ужина 

1. Тёплый салат из печёных овощей и зелени 
Энергия: благодарность и сила 
Ингредиенты: 

●​ 1 средняя свёкла 



●​ 1 морковь 
●​ 1 сладкий перец 
●​ Горсть рукколы или шпината 
●​ 1 ст. л. оливкового масла 
●​ Соль, свежесмолотый перец 

Приготовление: 
Запечь свёклу, морковь и перец при 180°C до мягкости (около 30–40 минут). 
Нарезать и смешать с зеленью, сбрызнуть маслом, приправить солью и перцем. 
Перед едой сказать благодарственную мантру: «Благодарю свет Земли за эту пищу, 
пусть она укрепит тело и душу.» 

2. Каша из гречки с зелёными травами 
Энергия: чистота и спокойствие 
Ингредиенты: 

●​ 1 стакан гречки 
●​ 2 стакана воды 
●​ Щепотка соли 
●​ Зелень укропа и петрушки 
●​ 1 ст. л. льняного масла (по желанию) 

Приготовление: 
Промыть гречку, сварить до готовности. Добавить зелень и масло, аккуратно 
перемешать. Проговаривать про себя: «Пусть эта простая пища принесёт мне покой 
и силу.» 

3. Овощное рагу с томатами и базиликом 
Энергия: тепло и гармония 
Ингредиенты: 

●​ 1 кабачок 
●​ 1 баклажан 
●​ 2 помидора 
●​ 1 луковица 
●​ Несколько листиков базилика 
●​ Соль, оливковое масло 

Приготовление: 
Нарезать овощи кубиками, обжарить лук до золотистого цвета. Добавить остальные 
овощи, тушить под крышкой 20–25 минут. За 5 минут до конца добавить базилик и 
соль. Произнеси в момент приготовления:  «С любовью и светом готовлю эту пищу 
для тела и души.» 

4. Тёплый салат из чечевицы с зеленью 
Энергия: сила и обновление 
Ингредиенты: 

●​ 1 стакан красной чечевицы 
●​ 2 стакана воды 



●​ Зелень петрушки и кинзы 
●​ Сок лимона 
●​ Соль и перец по вкусу 

Приготовление: 
Варить чечевицу до мягкости, слить воду. Добавить зелень, лимонный сок, 
приправить. Медленно перемешать, думая: «Пусть эта пища наполнит меня светом и 
жизненной силой.» 

5. Настой из мяты и мелиссы 
Энергия: умиротворение и ясность 
Ингредиенты: 

●​ 1 ст. л. сушёной мяты 
●​ 1 ст. л. сушёной мелиссы 
●​ 500 мл кипятка 
●​ Мед по желанию 

Приготовление: 
Залить травы кипятком, настоять 10 минут. Процедить, добавить мед по вкусу. Перед 
питьём поблагодари: «Благодарю этот напиток за спокойствие и свет.» 

Безсахарные десерты 

«Сладость — не в сахаре, а в вибрациях и намерении. Питайся светом, и 
сладость откроется изнутри.» 

Почему безсахарные десерты? 
В Атлантиде сладкие угощения создавали из живых продуктов, наполненных 
энергией и светом, без рафинированного сахара. Такой подход поддерживает 
баланс, не нарушая гармонию тела и сознания. 
 
5 рецептов безсахарных десертов 

1. Финиковый батончик с орехами и семенами 
Ингредиенты: 

●​ 1 стакан фиников без косточек 
●​ 1/2 стакана миндаля 
●​ 1/4 стакана семян тыквы 
●​ 1/4 стакана семян льна 
●​ 1 ч. л. корицы 

Приготовление: 
Измельчить финики в блендере до пасты. Добавить орехи, семена и корицу, 
перемешать до однородности. Выложить массу в форму, утрамбовать и поставить в 
холодильник на 2 часа. 
Нарезать на батончики. 

2. Авокадо-крем с какао 



Ингредиенты: 
●​ 1 спелый авокадо 
●​ 2 ст. л. сырого какао-порошка 
●​ 1 ч. л. ванильного экстракта 
●​ Немного воды или растительного молока для консистенции 

Приготовление: 
Взбить все ингредиенты в блендере до крема. Охладить 30 минут перед подачей. 

3. Запечённые яблоки с корицей и орехами 
Ингредиенты: 

●​ 2 крупных яблока 
●​ 1 ч. л. корицы 
●​ 2 ст. л. измельчённых грецких орехов 
●​ Немного воды 

Приготовление: 
Вырезать сердцевину из яблок. Наполнить орехами и посыпать корицей. Поставить в 
духовку при 180°C на 20 минут, поливая немного водой. 

4. Чиа-пудинг с кокосовым молоком 
Ингредиенты: 

●​ 3 ст. л. семян чиа 
●​ 200 мл кокосового молока 
●​ 1 ч. л. ванильного экстракта 
●​ Несколько ягод для украшения 

Приготовление: 
Смешать все ингредиенты, оставить в холодильнике минимум на 4 часа. Перед 
подачей украсить ягодами. 

5. Орехово-фруктовые шарики 
Ингредиенты: 

●​ 1 стакан кешью 
●​ 1/2 стакана сухофруктов (курага, изюм) 
●​ 1 ст. л. кокосовой стружки 
●​ 1 ч. л. лимонного сока 

Приготовление: 
Измельчить кешью и сухофрукты в блендере до липкой массы. Добавить лимонный 
сок, сформировать шарики. Обвалять в кокосовой стружке. Охладить перед подачей. 

Сладости на финиках, орехах и специях 

«Вкус сладости — это музыка Земли, которую мы чувствуем сердцем и 
наполняем светом.» 

Почему финики, орехи и специи? 



В Атлантиде сладости создавали из живых, питательных продуктов — натуральные 
сахара фиников, белки и жиры орехов и богатство ароматов специй. Такой подход 
питает не только тело, но и энергетику, поддерживает внутренний баланс. 
 
5 рецептов сладостей на финиках, орехах и специях 

1. Финиково-миндальные батончики с корицей и кардамоном 
Ингредиенты: 

●​ 1 стакан фиников без косточек 
●​ 1 стакан миндаля 
●​ 1/2 ч. л. молотой корицы 
●​ 1/4 ч. л. молотого кардамона 
●​ Щепотка соли 

Приготовление: 
Измельчить миндаль в блендере до крупной крошки. Добавить финики, корицу, 
кардамон и соль. Перемешать до однородной массы. Выложить в форму, 
утрамбовать, охладить 2 часа. Нарезать на батончики. 

2. Орехово-финиковый рулет с имбирём 
Ингредиенты: 

●​ 1 стакан фиников 
●​ 1/2 стакана грецких орехов 
●​ 1/4 стакана семян льна 
●​ 1 ч. л. свежего тёртого имбиря 
●​ Немного воды при необходимости 

Приготовление: 
Измельчить орехи и семена льна. Добавить финики и имбирь, взбить до плотной 
массы, при необходимости добавить немного воды. Распределить массу на пищевой 
плёнке, свернуть рулетом. Охладить в холодильнике минимум час. 

3. Финиковые шарики с кардамоном и апельсиновой цедрой 
Ингредиенты: 

●​ 1 стакан фиников 
●​ 1/2 стакана кешью 
●​ 1/2 ч. л. молотого кардамона 
●​ 1 ч. л. апельсиновой цедры 

Приготовление: 
Измельчить кешью и финики в блендере. Добавить кардамон и цедру, тщательно 
перемешать. 
Сформировать шарики. Охладить перед подачей. 
 
4. Финиково-гречневые квадратики с мускатным орехом 
Ингредиенты: 

●​ 1 стакан гречки (заранее замоченной и пророщенной) 



●​ 1 стакан фиников 
●​ 1/2 стакана грецких орехов 
●​ 1/4 ч. л. молотого мускатного ореха 
●​ Щепотка соли 

Приготовление: 
Измельчить грецкие орехи и финики. Добавить пророщенную гречку, мускатный орех 
и соль, тщательно перемешать. Выложить в форму, утрамбовать, охладить 2 часа. 
Нарезать на квадратики. 

5. Орехово-финиковая паста с корицей 
Ингредиенты: 

●​ 1 стакан фиников 
●​ 1 стакан фундука или кешью 
●​ 1 ч. л. молотой корицы 
●​ Немного тёплой воды (для консистенции) 

Приготовление: 
Измельчить орехи в блендере до пасты. Добавить финики и корицу, взбить до 
однородности. 
При необходимости добавить воду, чтобы получить кремообразную текстуру. Хранить 
в холодильнике и использовать как намазку или самостоятельный десерт. 

Кондитерские дары без запекания 

«Истинная сладость — в природе продуктов и чистоте намерений.» 

Почему без запекания? 
В Атлантиде уважали живую силу пищи, стремясь сохранить максимум энергии и 
вибраций, избегая термической обработки. Такие десерты помогают сохранить 
природные ферменты, витамины и минералы, даря телу лёгкость и радость. 
 
5 рецептов кондитерских даров без запекания 

1. Финиково-ореховые шарики с кокосом 
Ингредиенты: 

●​ 1 стакан фиников без косточек 
●​ 1/2 стакана миндаля 
●​ 1/4 стакана кокосовой стружки + для обвалки 
●​ 1 ч. л. ванильного экстракта (по желанию) 

Приготовление: 
Измельчить финики и миндаль в блендере до однородной массы. Добавить 
кокосовую стружку и ваниль, перемешать. Сформировать шарики, обвалять их в 
кокосовой стружке. Охладить в холодильнике минимум 1 час. 

2. Медовые орехово-фруктовые квадратики 
Ингредиенты: 



●​ 1 стакан фиников 
●​ 1/2 стакана грецких орехов 
●​ 2 ст. л. мёда 
●​ 1/4 стакана изюма 
●​ Щепотка корицы 

Приготовление: 
Измельчить финики, орехи и изюм в блендере. Добавить мёд и корицу, перемешать 
до однородной массы. Выложить в форму, утрамбовать, охладить 2 часа. Нарезать 
квадратиками. 

3. Крем из кешью с ванилью и лимоном 
Ингредиенты: 

●​ 1 стакан кешью (замочить на 4 часа) 
●​ 2 ст. л. лимонного сока 
●​ 1 ч. л. ванильного экстракта 
●​ 2-3 ст. л. воды (по необходимости) 

Приготовление: 
Слить воду с кешью, взбить их в блендере с лимонным соком и ванилью. Добавить 
воду для нужной консистенции. Охладить минимум час. Подавать с ягодами или как 
самостоятельный десерт. 

4. Тропический пудинг из семян чиа 
Ингредиенты: 

●​ 3 ст. л. семян чиа 
●​ 200 мл кокосового молока 
●​ 1 ч. л. мёда или сиропа агавы 
●​ Мякоть 1/2 манго 

Приготовление: 
Смешать семена чиа с кокосовым молоком и мёдом, оставить в холодильнике на 
ночь. Перед подачей перемешать, добавить мякоть манго. Можно украсить свежими 
листьями мяты. 

5. Шоколадные трюфели из какао и авокадо 
Ингредиенты: 

●​ 1 спелый авокадо 
●​ 3 ст. л. сырого какао-порошка 
●​ 2 ст. л. мёда или кленового сиропа 
●​ 1 ч. л. ванильного экстракта 
●​ Какао-порошок или кокосовая стружка для обвалки 

Приготовление: 
Взбить авокадо с какао, мёдом и ванилью до крема. Охладить массу, затем 
сформировать шарики. 
Обвалять их в какао или кокосовой стружке. Держать в холодильнике. 



Другие рецепты 

В Городе Лаумар’Эн, как и во всей духовной традиции Атлантиды, море считалось 
священной Матерью-Проводницей, источником жизни, памяти и глубинной мудрости. 
Растения из моря не просто использовались — они были неотъемлемой частью 
питания, целительства и алхимии. Их выращивание и употребление происходили в 
полном единстве с ритмами океана, лунных приливов и вибраций воды. 

Какие употребляли морские растения? 
Морские водоросли 

●​ Ламинария (подобие современной келпы) — использовалась как источник 
минералов, особенно йода и кальция. 

●​ Синезелёные и красные водоросли — подобные спирулине и порфире. Они 
были ценны за энергетическую плотность и лёгкость усвоения. 

●​ Тонкие золотые нити водорослей — в Лаумар’Эн их называли нитями 
солнечного дна, употребляли в высушенном или размоченном виде, добавляя 
в супы и эликсиры. 

Морские травы и мхи 
●​ Травы на мелководье, похожие на морской укроп или солянку — 

использовались для ферментированных блюд, заквасок и солений. 
●​ Лунный мох — мягкая субстанция с перламутровым оттенком, которую 

собирали в ночные часы. Считался активатором энергии снов и интуиции. 
 
Как их выращивали и собирали? 
Слияние с морскими ритмами 
Атланты не контролировали, а взаимодействовали с морем. У берегов Лаумар’Эн 
были обустроены плавучие сады и мелководные купели, где водоросли могли расти 
в кристально чистой, структурированной воде. Эти зоны были защищены от волн с 
помощью каменных кругов, выложенных из кварца и морского базальта. 
 
Настройка воды 
Прежде чем «посеять» морское растение, атланты настраивали воду: насыщали её 
звуковыми вибрациями, мантрами и солнечным светом. Это усиливало 
энергетический потенциал растения. 
 
Сбор по лунным циклам 
Сбор водорослей и мхов происходил в определённые фазы Луны — чаще всего на 
растущую Луну, когда растения наполнялись жизненной силой. Те, что собирались на 
убывающей — применялись в очищающих эликсирах и настойках. 
 
Как употребляли? 

●​ В свежем виде — с добавлением масел и ферментированной зелени. 
●​ В сушёном и измельчённом — в виде порошков в напитках и кашах. 
●​ Ферментированные морские растения — в лечебных смесях и в супах. 



●​ В виде настоев — особенно мхи и тонкие морские нити, замачивались в 
солнечной или лунной воде с кристаллом. 

 
Энергетическое значение морских растений 
Морские растения в Лаумар’Эн считались носителями глубинной памяти Земли. Их 
вибрации помогали: 

●​ очищать эмоциональное тело; 
●​ укреплять энергетические каналы; 
●​ восстанавливать память прошлых воплощений; 
●​ усиливать чувствительность и контакт с Интуитивным Источником. 

Пища из моря в Лаумар’Эн не была просто едой. Это была жидкая мудрость 
планеты, зов глубин и мягкое прикосновение древней Матери — дающее, 
очищающее, пробуждающее. 

1. Эликсир Лунной Тишины (напиток с морскими водорослями и 
кристаллом) 
Назначение: для очищения внутреннего пространства, баланса эмоций и 
гармонизации сна. Время приёма: на закате или вечером, в уединении. 
Ингредиенты: 

●​ 300 мл структурированной воды (или талая вода, заряженная на лунном свете) 
●​ 1 ч. л. сушёной ламинарии (измельчённой в порошок) 
●​ Несколько лепестков белого василька или цветка апоногетона (по желанию) 
●​ 3 капли масла светлого кунжута 
●​ Маленький прозрачный кристалл (горный хрусталь, перед употреблением 

вынимается) 
●​ Щепотка морской пыльцы (можно заменить спирулиной) 

Приготовление: 
Настройся — мысленно произнеси: «Да будет тишина внутри, да пробудится свет 
моих вод». 
Помести все ингредиенты в стеклянный сосуд, добавь кристалл. Оставь настояться 
на 10–15 минут на подоконнике при мягком свете. Удали кристалл, перемешай 
деревянной палочкой по часовой стрелке. 
Употребление: пить медленно, в тишине, слушая себя. Можно сопровождать 
глубоким дыханием. 

2. Салат «Волна Спокойствия» 
Назначение: для заземления и энергетического очищения. Лучшее время приёма: 
перед медитацией, вечером. 
Ингредиенты: 

●​ 1 горсть размоченной морской капусты (ламинарии) 
●​ 1/2 авокадо, нарезанное кубиками 
●​ 1 ч. л. сока лимона или «солнечного цитруса» 
●​ 1 ч. л. кунжутного масла 
●​ Несколько лепестков цветка синего лотоса (или бархатцев — съедобные) 



●​ Щепотка кристаллической соли 
●​ Порошок нори (по желанию — для усиления морской вибрации) 

Приготовление: 
Ламинарии тщательно промыть и замочить в тёплой воде на 10–15 минут. Отжать. 
Смешать с авокадо, заправить лимонным соком, маслом и солью. Украсить 
лепестками и посыпать порошком нори. Перед употреблением поднесите ладони над 
салатом и мысленно произнесите: «Пусть вода очистит, а земля наполнит». 

3. Салат «Дыхание Моря» с хрустящими элементами 
Назначение: для утреннего очищения и активации энергетических каналов. Время 
приёма: после дыхательной практики или утренней прогулки. 
Ингредиенты: 

●​ 1 горсть морской капусты (нарезанной соломкой, предварительно 
размоченной) 

●​ 1/2 свежего огурца, нарезанного тонкими ломтиками 
●​ 1 ст. л. пророщенного маша или зелёной чечевицы 
●​ Немного тонко нарезанного фенхеля или сельдерея 
●​ Соус: 1 ч. л. масла светлого кунжута + 1 ч. л. рисового уксуса + 1 ч. л. сока 

лайма + кристаллическая соль 
Приготовление: 
Смешайте все ингредиенты в глубокой деревянной миске. Сбрызните соусом, 
перемешайте вручную по часовой стрелке. Украсить цветами базилика или фиалки. 
Энергетическая настройка: салат особенно полезен для вибрационной очистки 
горлового и сердечного центров. Ешьте медленно, чувствуя свежесть и прохладу в 
теле. 
 
4. Салат «Лунное Переплетение» 
Назначение:  Для активации процессов очищения и перезагрузки, особенно в 
периоды смены внутренних циклов или в новолуние. 
Ингредиенты: 

●​ 1 горсть ферментированной морской капусты (ламинарии или вакаме) 
●​ 1 небольшая печёная свёкла (заранее запечённая в кожуре, остуженная и 

очищенная) 
●​ 1/2 яблока (зелёного или красного) — для связи с солнечной вибрацией 
●​ Несколько проростков люцерны или редиса 
●​ 1 ч. л. масла светлого кунжута или масла льняного семени 
●​ 1 ч. л. лимонного или яблочного уксуса (натурального, нерафинированного) 
●​ Щепотка морской или гималайской соли 
●​ Пыльца сушёной мяты или базилика (по желанию) 

Приготовление: 
Свёклу нарезать тонкими полукружками или кубиками. Яблоко тонко нарезать или 
натереть, сбрызнуть лимонным соком, чтобы не потемнело. В миске соединить 
ферментированную морскую капусту, свёклу, яблоко и проростки. Заправить маслом, 
уксусом, солью и аккуратно перемешать рукой, в тишине. 



Украсить мятной пыльцой или листиком живой зелени.  
Энергетическая настройка: 
Перед едой настройтесь на фразу: «Пусть вода очистит мою память, пусть земля 
укрепит моё основание, пусть огонь направит мою волю». 
Ешьте медленно, в молчании. Идеально — в одиночестве или с теми, с кем 
чувствуете единую вибрацию. 

Амарант 

 Это не просто растение, а древний носитель вибрационной памяти, и он не случаен 
в контексте Лаумар’Эн. Амарант в Атлантиде — это не просто растение. Это было 
священное существо и носитель вибрационной памяти. Его роль охватывала сразу 
несколько уровней: энергетический, генетический, алхимический и духовный. 

Амарант как Хранитель Жизни 
В Атлантиде амарант был известен под именем Эм'Ра’Ту — что означает «Несущий 
Невядающееся», или «Живой вне Времени». 
Это растение: 

●​ никогда не увядало, его суть воспринималась как вечная матрица жизни; 
●​ служило носителем первокода ДНК, благодаря своей устойчивости, 

вибрационной гармонии и связи с Солнечным спектром. Его выращивали не 
ради еды, а ради настройки на частоты Земли и Звезды-Источника. 

Амарант — это не просто растение, а символ живой, вечной матрицы, которой ничто 
земное не может повредить: 

●​ Он не вянет (даже на физическом уровне семена амаранта живут очень 
долго); 

●​ Он не стареет во времени (в энергетике — символ «вечной молодости»); 
●​ Он настроен на Звёздный Источник, несёт первокод ДНК — ту форму, что 

существовала до падения частот, до искажения. 
Эм’Ра’Ту, Амарант, «Несущий Невядающееся», был для атлантов не пищей, но 
Настройкой. Он хранил частоту вне времени — вибрацию Жизни, не подверженной 
умиранию. Его энергетика соединяла Солнце и Землю в одном дыхании. Он звучал в 
поле, как память о Первичной Гармонии, до искажений, до падений, до страха. Это 
растение — как открытая дверь в ту реальность, где тело не умирает, потому что не 
разъединено с Источником. 
 
Амарант как Вибрационная Печать Памяти 
Каждое зерно амаранта в храмах Лаумар’Эн считалось структурой кристаллической 
записи. 
Оно могло быть «записано» через звук, мысль или прикосновение — и хранить эту 
частоту веками. 
Жрецы и хранители использовали амарант в актах Песнопения Памяти — как якорь, 
чтобы сохранить знание вне времени. 
 
Алхимическое значение 



Амарант входил в состав золотых пепловых настоев, применявшихся для активации 
шишковидной железы и расширения восприятия. 
Считается, что он усиливал способность входить в резонанс с кристаллической 
решёткой планеты. 
Его алхимическое имя: "Кровь Земли, что не свернётся" — намёк на его стойкий 
красный цвет и связь с жизненной энергией. 
 
Генетическая и пищевая роль (в поздний период) 
В поздние века Атлантиды, когда вибрации начали падать, амарант стал 
использоваться уже и как пищевой адаптоген: 

●​ Для восстановления клеточных структур. 
●​ Как «чистый белок света», идеально усваиваемый. 
●​ Для выведения тяжёлых частот и стабилизации ДНК. 

И сейчас, на Земле… 
Амарант — один из древнейших злаков планеты. Его использовали: 

●​ В Лемурии, Атлантиде, у инков и в Египте; 
●​ Он не содержит глютен, но очень питателен, богат белком и кальцием; 
●​ Многие "пробуждённые" души начинают его есть интуитивно, даже не зная 

почему — он "вспоминается". 
 
Эликсир Амаранта «Память Света» 
Ингредиенты (на 2 порции): 

●​ Семена амаранта — 3 столовые ложки 
●​ Вода (фильтрованная или родниковая) — 500 мл 
●​ Цветки лаванды (сушёные или свежие) — ½ ч. ложки (успокаивающий 

эфирный элемент) 
●​ Мед (или сироп топинамбура) — по вкусу 
●​ Щепотка гималайской соли — для минерализации 
●​ При желании: капля розовой воды или воды апельсинового цвета 

(вибрационный усилитель) 
Алхимический смысл: 

●​ Амарант — источник памяти, белка и света; 
●​ Лаванда — открывает сердце и шишковидную железу; 
●​ Соль — активирует проводимость жидкостей; 
●​ Мёд — структура солнечного кода. 

Приготовление: 
Промыть семена амаранта тщательно под проточной водой. Поместить их в 
кастрюлю и добавить 500 мл воды. Довести до кипения, убавить огонь и варить на 
слабом огне 20 минут, пока вода не станет мутно-молочной (это высвобождаются 
белки и микроэлементы). Добавить лаванду и соль, выключить, накрыть крышкой. 
Остудить до тёплого состояния (не горячего!), затем процедить. Добавить мёд и, при 
желании, каплю розовой или цветочной воды. 



Способ употребления: 
Пить медленно, осознанно, желательно до рассвета или на закате, в тишине. 
Перед приёмом можно произнести: «Да активируется Память, Хранимая в Зерне. 
Пусть мой голос вспомнит Песнь, а тело — свет его начала.» 

Гречка  

Это поистине сакральный злак для Русской Земли: заземляет, укрепляет тело, 
очищает кровь и пробуждает "родовую память", особенно в сочетании с 
правильными травами, маслами и состоянием. Рецепты, в которых гречка 
раскрывается не только как гарнир, но как носитель вибраций земли, воды, солнца и 
древнего знания. Всё адаптировано под российский климат, продукты — доступны, 
рецепты — просты, но несут глубокий смысл. 

Гречка – зерно Памяти 

1. Гречка «Ана’Ра» с корнем и хвоей 
Для заземления и восстановления внутренней опоры 
Ингредиенты: 

●​ Гречка зелёная  — 1 стакан 
●​ Вода — 2 стакана 
●​ Сельдерей корневой (тёртый) — 2 ст. л. 
●​ Иглы сосны или ели (свежие, промытые) — щепотка 
●​ Масло льняное — 1 ч. л. 
●​ Соль каменная — по вкусу 

Приготовление: 
Отварить гречку с корнем сельдерея и хвойными иголками (можно завязать в 
марлевый мешочек и удалить после варки). После варки — настоять 10 мин. 
Добавить льняное масло, перемешать с благодарностью. 
Энергетический эффект: активирует защитное поле, раскрывает глубинную память 
предков, особенно полезна в периоды внутренней неуверенности. 

2. Гречка "Лу’Май" с лавандой и медом 
Пробуждает сердце, возвращает контакт с душой 
Ингредиенты: 

●​ Гречка (отварная) — 1 стакан 
●​ Мёд (липовый или луговой) — 1 ч. л. 
●​ Лаванда (сухая, пищевая) — щепотка 
●​ Вода — 50 мл (для запаривания лаванды) 
●​ Масло кокосовое — 1 ч. л. (по желанию) 

Приготовление: 
Залить лаванду кипятком, настоять 5 минут. Процедить. Смешать готовую гречку с 
мёдом и маслом, сбрызнуть лавандовой водой. Есть медленно, в тишине, 
концентрируясь на сердцебиении. 
Энергетический эффект: открытие анахаты (четвёртая чакра в индийской йогической 
системе, сердечный энергетический центр, расположенный примерно в области 



груди, между сосками, чуть выше солнечного сплетения, центр любви, сострадания и 
гармонии), восстановление утраченного контакта с внутренним «я». 

3. Гречка "К'Раи-Тар" с грибами и копчёной паприкой 
Блюдо воинов Духа. Сила, воля, движение. 
Ингредиенты: 

●​ Гречка — 1 стакан 
●​ Грибы лесные (или шампиньоны) — 200 г 
●​ Лук репчатый — 1 шт. 
●​ Масло подсолнечное — 1 ст. л. 
●​ Паприка копчёная — 1/2 ч. л. 
●​ Чёрный перец, соль — по вкусу 

Приготовление: 
Обжарить лук и грибы до золотистости. Добавить отварную гречку, специи, 
перемешать и обжарить ещё 5 мин. Подавать с зеленью (укроп, крапива, петрушка). 
Энергетический эффект: активация манипуры, баланс духа и действия, пробуждение 
решимости. 

Чечевица 

В вибрационном плане чечевица — это злак баланса, символ духовной стойкости и 
мягкой силы. В городе Лаумар’Эн, где пища служила не только телу, но и душе, 
чечевицу могли использовать в медитативных, очищающих, восстанавливающих 
ритуалах. Рецепты, адаптированные к российским реалиям: с привычными травами, 
маслом, но с сакральным смыслом. Всё — просто, глубоко, и с возможностью 
соединения с "памятью души". 

Чечевица — Зерно Сердечного Равновесия 

1. Чечевица "Ра-Мэа" с тмином и луком 
Уравновешивает эмоции, способствует очищению тонких тел 
Ингредиенты: 

●​ Чечевица зелёная — 1 стакан 
●​ Вода — 2,5 стакана 
●​ Лук репчатый — 1 шт. 
●​ Тмин — 1/2 ч. л. 
●​ Масло подсолнечное нерафинированное — 1 ст. л. 
●​ Соль — по вкусу 

Приготовление: 
Отварить чечевицу до мягкости (20–25 мин), посолить в конце. Обжарить лук с 
тмином до янтарного цвета. Смешать всё, дать настояться под крышкой 10 мин. 
Энергетика блюда: восстановление после стрессов, заземление, восстановление 
связи с нижними центрами. 

2. Чечевица "Лаум'аЛи" с крапивой и лимоном 
Активирует силу предков, очищает кровь, наполняет жизнью 



Ингредиенты: 
●​ Чечевица красная — 1 стакан 
●​ Крапива (молодая, свежая или замороженная) — 1 горсть 
●​ Лимонный сок — 1 ч. л. 
●​ Кедровое масло (или оливковое) — 1 ч. л. 
●​ Куркума — щепотка 
●​ Соль — по вкусу 

Приготовление: 
Промыть чечевицу, варить 15–20 мин. За 5 мин до готовности добавить крапиву и 
куркуму. При подаче сбрызнуть лимонным соком и добавить масло. 
Энергетика блюда: активация сердечного поля и родовой энергии, полезно весной и 
в периоды духовных практик. 

3. Чечевица "Тар-Луур" с грецким орехом и чесноком 
Пища силы. Гармонизирует дух и тело, пробуждает внутреннего стража 
Ингредиенты: 

●​ Чечевица коричневая — 1 стакан 
●​ Грецкие орехи (измельчённые) — 2 ст. л. 
●​ Чеснок — 2 зубчика 
●​ Масло сливочное или топлёное — 1 ст. л. 
●​ Соль, чёрный перец — по вкусу 

Приготовление: 
Чечевицу отварить до мягкости. На сливочном масле слегка обжарить чеснок и 
орехи. Всё смешать, добавить перец, соль. 
Энергетика блюда: защита ауры, укрепление «внутреннего стержня», особенно в 
периоды активности и принятия решений. 
 
Раздел: Салаты — Единство Стихий 

1. Салат "Эль-Мар'Ра" с молодой капустой и укропом 
Пробуждение тела, чистота мыслей, активация весенней энергии 
Ингредиенты (на 2 порции): 

●​ Капуста молодая — 200 г 
●​ Огурец — 1 шт. 
●​ Укроп свежий — 1 пучок 
●​ Льняное масло — 1 ст. л. 
●​ Лимонный сок — 1 ч. л. 
●​ Соль, щепотка молотого тмина 

Приготовление: 
Капусту нашинковать, слегка помять с солью. Добавить нарезанный огурец, укроп, 
масло, лимон. 
Посыпать тмином. Подавать сразу. 
Энергетика: очищение мыслей, соединение с весной, вибрация свежести и потока. 



2. Салат "Ла-Тиана" со свёклой, яблоком и кедровыми орешками 
Гармония воды и земли, заземление через сладость 
Ингредиенты: 

●​ Свёкла отварная — 1 шт. 
●​ Яблоко зелёное — 1 шт. 
●​ Кедровые орешки — 1 ст. л. 
●​ Оливковое масло — 1 ч. л. 
●​ Яблочный уксус — 1 ч. л. 
●​ Мёд — 1/2 ч. л. 
●​ Щепотка соли 

Приготовление: 
Свёклу и яблоко натереть на крупной тёрке. Орешки слегка подсушить на сухой 
сковородке. Смешать все ингредиенты, добавить заправку (масло, уксус, мёд). 
Энергетика: очищение крови, стабилизация эмоций, раскрытие анахаты. 

 3. Салат "Раа'Мель" с чечевицей, морковью и крапивой 
Сила роста, защита, память рода 
Ингредиенты: 

●​ Чечевица отварная (любая) — 1/2 стакана 
●​ Морковь свежая — 1 шт. 
●​ Крапива (бланшированная или свежая молодая) — горсть 
●​ Масло подсолнечное тёмное — 1 ч. л. 
●​ Соль, лимонный сок — по вкусу 
●​ Куркума — щепотка 

Приготовление: 
Морковь натереть, крапиву мелко нарезать. Смешать с чечевицей, заправить 
маслом, лимоном и куркумой. Дать настояться 10 мин перед подачей. 
 
Фруктовые напитки 
Основные принципы 

Пей на пустой желудок — лучше всего утром или между приёмами пищи 

Не пей сразу после еды – вызывает брожение 

Старайся не смешивать кислые и сладкие фрукты 

Используй растительное молоко, воду или травяные настои как основу 

Можно добавлять травы, специи, семена, адаптогены 

Не добавляй мёд в горячее — он теряет целебные свойства 

Когда пить напитки 



Основные типы напитков 

1. Эфирный (легкий) напиток — для утренней чистоты 
Ингредиенты: 

●​ Яблоко (зелёное) 
●​ Огурец 
●​ Мята или базилик 
●​ Лимон 
●​ Вода или настой крапивы 

Энергия: очищает, бодрит, даёт лёгкость. Идеально перед медитацией. Пить: утром, 
натощак 

2. Земно-солнечный напиток — для насыщения 
Ингредиенты: 

●​ Банан 
●​ Манго или хурма 
●​ Кунжутное молоко или кокосовое 
●​ Щепотка кардамона 
●​ 1 ч. л. семян чиа 

Энергия: заземление, поддержка кроветворения. Пить: на второй завтрак или перед 
активной работой 
 
3. Восстанавливающий (зеленый) — для кишечника  
Ингредиенты: 

●​ Киви 
●​ Шпинат 
●​ Сельдерей 
●​ Груша 
●​ Настой ромашки/одуванчика 

Энергия: мягкое очищение, заживление слизистой. Когда пить: между 10–11 или в 
15:00 

4. Световой (ягодный) — для иммунитета 
Ингредиенты: 



●​ Черника или малина 
●​ Свекольный сок (чуть-чуть) 
●​ Миндальное молоко 
●​ Пыльца или спирулина (по желанию) 
●​ Капля масла черного тмина 

Энергия: клеточное питание, активация 3 глаза, антиоксиданты. Когда пить: как 
"эликсир" — в середине дня 

5. Вечерний напиток (если хочется сладкого) 
Ингредиенты: 

●​ Запаренный инжир или финик 
●​ Тёплая вода или растительное молоко 
●​ Щепотка корицы 
●​ Чуть-чуть кокосового масла 

Энергия: мягко расслабляет, питает нервную систему. Когда пить: до 18:00 (или 2–3 
часа до сна) 
 
Добавки в напитки 

Рецепты напитков Лаумар’Эн 
Фруктово-зелёные эликсиры для поддержания витаминов и эфирного баланса 

1. Напиток "Зелёное Сердце" 
Для поддержки иммунитета, крови и чистоты тела 
Ингредиенты: 

●​ 1 зелёное яблоко 
●​ Горсть свежего шпината или молодой крапивы 
●​ ½ огурца 
●​ 1 стебель сельдерея 
●​ Сок ½ лимона 
●​ 1 капля эфирного масла мяты (или лист мяты) 
●​ Стакан структурированной воды (или кокосовой воды) 



Приготовление: 
 Всё смешать в блендере до однородной массы. Процедить по желанию. Пить утром 
или в полдень. 
Вибрационный посыл: «Я очищаюсь. Моё сердце спокойно. Моё тело — сосуд 
света.» 

 2. "Жёлтый Свет" — цитрусовый напиток  
Для активации пищеварения, солнечной энергии и бодрости 
Ингредиенты: 

●​ Сок 1 апельсина 
●​ Сок ½ лимона 
●​ Щепотка куркумы 
●​ 1 ч. л. мёда (по желанию) 
●​ 1 капля масла имбиря или кусочек свежего 
●​ Тёплая вода (не кипяток) 

Приготовление: 
Смешать всё вручную в стеклянной чаше, не кипятить. Пить натощак утром или в 
активный час дня. 
Вибрационный посыл:«Я сияю. Моя энергия чиста. Моя сила мягка и стабильна.» 

3. «Розовый Восход» — напиток для Любви и Женской энергии 
Поддержка гормональной системы, мягкости, женского поля 
Ингредиенты: 

●​ Горсть клубники 
●​ 1 спелая груша 
●​ Лепестки розы (съедобные, сушёные или свежие) 
●​ Несколько листочков мелиссы 
●​ Вода (тёплая или холодная) 

Приготовление: 
Настоять в воде 30 минут, можно измельчить в блендере. Процедить. Пить вечером 
или в моменты, когда нужно вернуть себе нежность. 

4. «Фиолетовый Нектар» — напиток интуиции 
Очищение мозга, улучшение сна, пробуждение памяти 
Ингредиенты: 

●​ Горсть черники 
●​ 5–6 ягод чёрного винограда 
●​ 1 ч. л. сока лимона 
●​ Вода с кристаллом (настаивалась ночью) 

Приготовление: 
Смешать всё в блендере или просто настоять. Пить после медитации или вечером 
перед сном. 
Вибрационный посыл: «Я вспоминаю. Я соединён(а). Я вижу за гранью видимого.» 



5. "Дыхание Земли" — зелёный тоник для минерализации и заземления 
Укрепляет кости, очищает кровь, насыщает микроэлементами 
Ингредиенты: 

●​ Щепотка порошка хлореллы или спирулины 
●​ Сок ½ лайма 
●​ Листья петрушки (настаивать или взбивать) 
●​ Несколько капель сока алоэ (если тело принимает) 
●​ Стакан чистой воды 

Приготовление: 
Смешать всё и выпить сразу после приготовления. 
Вибрационный посыл: «Я укоренён(а) в Свете. Моё тело мудро. Моя сила — в 
тишине.» 

Эликсир 

Эликсир в Атлантиде: Божественный Нектар  
В Лумин’Эан — одном из священных городов древней Атлантиды — эликсир не был 
просто напитком. Он был священным соединением стихий и звёздной алхимии, 
наделённым сознанием и намерением. Эликсир служил не только для 
восстановления тела, но и для настройки полей души, гармонизации тонких тел и 
активации внутренней памяти. 
Эти божественные составы назывались «живой водой света», и готовились по 
строгим сакральным канонам. Каждый компонент подбирался по принципу 
энергетической вибрации, соответствующей определённым целям: очищению, 
исцелению, расширению сознания или углублению связи с Матрицей Света. 
Эликсиры использовались: 

●​ во время ритуалов обновления; 
●​ в целительных храмах звука и воды; 
●​ мастерами и жрицами для открытия памяти души; 
●​ в период внутреннего перехода или перерождения. 

 Суть эликсира 
Эликсир в Атлантиде — это напиток Света, рожденный из намерения, природы и 
вибрации. Он соединяет кристаллическое сознание Земли с эфирными потоками 
высших сфер, настраивая человека на его изначальный Божественный код. Это 
была не просто жидкость — это была форма живого сознания, активируемого через 
звук, свет и прикосновение человеческой воли. 
 

Рецепт  

Цель: Очищение, восстановление баланса и усиление связи с энергиями света и 
природы 
Ингредиенты: 



●​ Кристаллическая вода: 250 мл чистой родниковой или дистиллированной 
воды, заряженной кварцем или аметистом (держать воду рядом с кристаллом 
на 4–6 часов под солнечным светом) 

●​ Цветочные эссенции: 5 капель эссенции ландыша или лаванды 
●​ Эфирные масла: по 1 капле эфирного масла сандала и жасмина 
●​ Мед натуральный: 1 чайная ложка (по желанию — для смягчения и 

наполнения жизненной силой) 
●​ Металлический импульс: маленький серебряный шарик или серебряная ложка 

для перемешивания (серебро усиливает энергетическую проводимость) 
Подготовка и ритуал: 

●​ Очистка пространства: Зажгите белую свечу, представьте, что свет заполняет 
комнату, и произнесите:  «Открываю дверь в свет, в гармонию и силу. Пусть 
этот эликсир будет наполнен чистотой и любовью.» 

●​ Зарядка воды: Возьмите воду с кристаллом и поднесите её к солнечному 
свету, визуализируя, как солнечные лучи наполняют воду живой энергией. 

●​ Добавление эссенций: Медленно капайте цветочные эссенции в воду, ощущая, 
как каждая капля привносит свет и гармонию. 

●​ Эфирные масла: Добавьте эфирные масла, смешайте серебряной ложкой или 
шариком, при этом мысленно направляя энергию любви и исцеления в смесь. 

●​ Медитация с эликсиром: Держите эликсир в руках, закройте глаза и 
представьте, как свет пронизывает каждую клетку вашего тела, наполняя вас 
здоровьем и внутренним покоем. 

●​ Приём: Пейте эликсир медленно, с благодарностью, три глотка в утренние 
часы или перед сном. 

Расширенный рецепт  
Ингредиенты: 

●​ Кристаллическая вода — 250 мл (заряженная кварцем или аметистом на 
солнце 4-6 часов) 

●​ Цветочные эссенции: 
●​ Ландыш — 3 капли 
●​ Лаванда — 2 капли 

Эфирные масла: 
●​ Сандал — 1 капля 
●​ Жасмин — 1 капля 
●​ Мёд натуральный — 1 ч. л. (по желанию) 
●​ Серебряная ложка — для перемешивания 

 
Эликсир «Нейро-Свет» 
Для активации мозга, ясности мышления, памяти и ментальной энергии 
Ингредиенты: 

●​ Вода структурированная (фильтрованная, лучше с шунгитом или кремнием) — 
250 мл 

●​ Ягоды черники (или экстракт черники) — 1 ч. л. 



●​ Экстракт гинкго билоба — 15 капель 
●​ Лимонный сок — 1 ч. л. 
●​ Морская соль на кончике ножа (натрий + микроэлементы) 
●​ Мед (или сироп топинамбура) — 1 ч. л. 
●​ L-карнитин или родиола розовая (по желанию) — для энергии 
●​ Капля эфирного масла мяты (только пищевого класса!) или лист мяты 

Применение: утром перед умственной работой, натощак или после воды. 
 
Эликсир «Кристалл» 
Для костей, суставов, зубов и опорно-двигательного аппарата 
Ингредиенты: 

●​ Кунжутное или миндальное молоко — 200 мл 
●​ Спирулина в жидкой форме или порошке — ½ ч. л. 
●​ Кальций из водорослей (или яичная скорлупа в порошке) — ½ ч. л. 
●​ Витамин D3 (капли) — дозировка по инструкции 
●​ Экстракт хвоща полевого (источник кремния) — 10 капель 
●​ Щепотка куркумы (активация регенерации тканей) 
●​ Чайная ложка льняного масла (омега-3) 

Применение: после еды, 1–2 раза в день. 
 
Эликсир «Живой желудок» 
Для ЖКТ, микрофлоры, мягкой детоксикации и восстановления слизистой 
Ингредиенты: 

●​ Вода с ферментированным яблочным уксусом — 200 мл воды + 1 ч. л. уксуса 
●​ Алоэ вера сок (без сахара) — 1 ст. л. 
●​ Имбирный сок или тёртый имбирь — ½ ч. л. 
●​ Настой ромашки или календулы — 50 мл (по желанию) 
●​ Мед (натуральный фермерский) — 1 ч. л. 
●​ Пробиотики (капсула вскрытая, добавлена внутрь) 
●​ Семена чиа — 1 ч. л. (предварительно замочить) 

Применение: за 30 минут до еды, 1–2 раза в день. 
 
Минеральная Вода Атлантов (ежедневный базовый напиток) 
Ингредиенты: 

●​ Вода очищенная — 1 литр 
●​ Кристалл горного кварца (вымытый, настаивать 3–4 часа) 
●​ Щепотка гималайской или морской соли 
●​ Сок ½ лимона 
●​ 5 капель концентрата ионных минералов (или 10 капель хлорофилла) 
●​ Мята, базилик или розмарин — по желанию 

Применение: пить в течение дня как основную воду для минерализации. 
 
Рекомендации по приёму 



Пить эликсиры осознанно, проговаривая намерение:  "Я активирую память тела. Я 
питаю светом и жизнью каждую клетку." 
Использовать стеклянную или керамическую посуду 
 
Они работают на уровнях: 

●​ тело — клеточное питание 
●​ эфир — вибрационная активация 
●​ душа — восстановление памяти 
●​ ум — ясность, фокус, синхронизация с кодами Земли и Звёзд 

 
Вибрационный Эликсир  
Ингредиенты: 

●​ Вода родниковая или структурированная — 500 мл 
●​ Кристалл горного кварца или селенит (очищенный, положить в сосуд на 1 час) 
●​ Ионные минералы  (или жидкий хлорофилл) — 5–10 капель 
●​ Сок лимона или лайма — 1 ч. л. 
●​ Голубая спирулина (или жидкая водоросль фукус) — 1/2 ч. л. 
●​ Мёд акации или цветочный нектар — 1 ч. л. 
●​ Настой шелковицы или цветков лаванды — 30 мл (по желанию, вибрационная 

настройка) 
●​ Розовая гималайская соль  — 1 щепотка (минерализация) 

 
Важно: Приготовь в стеклянной прозрачной посуде, в тишине или под звуки 432/528 
Гц. 
 
Атлантский Сердечный Эликсир 
Для нормализации давления и поддержки сердечно-сосудистой системы 
(1 порция, на утро) 
Основа: 

●​ Свежая вода (структурированная или родниковая) — 200 мл 
●​ Сок половины лимона — витамин C, улучшение эластичности сосудов 
●​ Сок арбуза или граната — 50 мл 

Природный источник цитруллина и калия (снижение давления) 
Формула для сердца и сосудов 

●​ Свежий сок сельдерея** — 30–50 мл - расслабление сосудов, выведение 
натрия 

●​ 1 ч. л. масла чёрного тмина - нормализация давления, поддержка сердца, 
мягкое очищение крови. 

●​ 1 маленький зубчик чеснока (измельчённый) - расширяет сосуды, 
предотвращает тромбы, понижает давление. 

●​ Щепотка гималайской соли или калиевой соли - минеральный баланс, вывод 
лишней жидкости. 

Дополнительные элементы (по желанию) 
(если организм хорошо переносит) 



�​ 1 ч. л. яблочного уксуса - разжижает кровь, снижает давление 

�​ Магний (в порошке или 5 капель) - расслабляет сосуды, поддерживает ритм 

сердца 

�​ ½ ч. л. мёда (необязательно) — если хочется мягкости вкуса 

Важно 
Не рекомендуется совмещать с препаратами от давления без консультации с 
врачом. При очень низком давлении — применять с осторожностью (в малых дозах). 
Не добавляй сразу всё — начни с базовой версии: вода + лимон + сельдерей + 
масло чёрного тмина 
 
Рецепты - лангеты 
1. Лепешки из зелёной гречки с травами 
Лёгкие, с живой энергией, идеальны для обеда и ужина 
Ингредиенты: 

●​ ивкового масла (для теста) 
●​ 1 стакан гречневой муки (зелёная, пророщенная и высушенная) 
●​ ½ стакана тёплой воды 
●​ Щепотка соли морской 
●​ Свежий укроп, петрушка, базилик (по вкусу) 

Приготовление: 
Смешать все ингредиенты до консистенции густой сметаны. Оставить на 15 мин для 
набухания. Выпекать на сухой сковоролоде с двух сторон до золотистого цвета.  
1 ст. л.  
Подача: 
 С мятно-лимонным соусом (см. ниже). 
 
2. Лангеты из киноа и нута с кориандром 
Ингредиенты: 

●​ 1 стакан варёного киноа 
●​ ½ стакана размоченного нута (или нутовой муки) 
●​ 1 маленькая морковь, натёртая 
●​ Свежий кориандр (пучок) 
●​ 1 зубчик чеснока 
●​ 1 ч. л. куркумы 
●​ Щепотка соли 
●​ 2 ст. л. льняного семени, замоченного (замена яйца) 

Приготовление: 
Смешать все ингредиенты в блендере или вручную. Сформировать котлеты. 
Выпекать на сухой сковороде с двух сторон до золотистого цвета. 
Подача: С томатно-базиликовым соусом. 
 



Соус «Мятно-лимонный Свет» 
Освежающий, чистый, идеально дополняет лепешки 
Ингредиенты: 

●​ Горсть свежей мяты 
●​ Сок ½ лимона 
●​ 1 ст. л. оливкового масла 
●​ Щепотка соли 
●​ 1 ч. л. мёда (по желанию) 

Приготовление: 
Взбить все в блендере до однородной массы. 
 
Соус «Томатный Рассвет» 
Тёплый, солнечный, насыщенный ароматом базилика 
Ингредиенты: 

●​ 2 спелых помидора 
●​ Несколько листьев базилика 
●​ 1 зубчик чеснока 
●​ 1 ч. л. оливкового масла 
●​ Щепотка соли и перца 

Приготовление:​
 Пюрировать все ингредиенты в блендере. Можно слегка подогреть перед подачей. 
 
Рецепты полдников  

1. Энергетические шарики  
Из орехов, сухофруктов и эфирных масел 
Ингредиенты: 

●​ ½ стакана грецких орехов 
●​ ½ стакана фиников без косточек 
●​ 1 ст. л. семян чиа 
●​ 1 ч. л. кокосовой стружки 
●​ Капля эфирного масла апельсина или лимона 

Приготовление: 
Измельчить орехи и финики в блендере до липкой массы. Добавить семена чиа и 
масло, перемешать. 
Сформировать маленькие шарики и обвалять в кокосовой стружке. Охладить 30 
минут перед употреблением. 

2. Фруктово-травяной смузи  
Свежесть и лёгкость, наполняющая тело и ум 
Ингредиенты: 

●​ 1 спелый банан 
●​ Горсть клубники 
●​ Листья мяты и мелиссы 



●​ Стакан воды или миндального молока 
Приготовление: 
 Смешать все ингредиенты в блендере до однородной массы. 

3. Хрустящие палочки из огурца с хумусом  
Свежесть и лёгкая насыщенность 
Ингредиенты для хумуса: 

●​ 1 стакан варёного нута 
●​ 2 ст. л. тахини 
●​ Сок ½ лимона 
●​ Чеснок, щепотка соли 
●​ Капля масла оливы 

Приготовление: 
Смешать все ингредиенты в блендере. Огурец нарезать палочками. Подавать 
вместе. 

4. Семена и орешки с мёдом и специями 
Небольшая порция энергии и тепла 
Ингредиенты: 

●​ Смесь из семян тыквы, подсолнуха и орехов (30 г) 
●​ 1 ч. л. мёда 
●​ Щепотка корицы и имбиря 

5. Ягодный микс с кедровыми орешками и мятой 
Свежесть и очищение 
Ингредиенты: 

●​ Смесь свежих ягод (черника, малина, клубника) 
●​ Немного кедровых орешков 
●​ Листья мяты 
●​  

Рецепты сладостей и десертов 

1. Энергетические шарики  
Из фиников, орехов и какао 
Ингредиенты: 

●​ 1 стакан фиников (без косточек) 
●​ ½ стакана грецких орехов 
●​ 2 ст. л. сырого какао-порошка 
●​ 1 ч. л. ванильной пудры (натуральной) 
●​ Щепотка корицы 
●​ Кокосовая стружка для обваливания 

Приготовление: 



Измельчить финики и орехи в блендере до однородной массы. Добавить какао, 
ваниль и корицу, хорошо перемешать. Сформировать шарики, обвалять в кокосовой 
стружке. Охладить в холодильнике 30 минут. 

 2. Крем из авокадо и кокоса  
Гладкий, мягкий десерт с мягким светом 
Ингредиенты: 

●​ 1 спелый авокадо 
●​ 100 мл кокосового молока (жирного) 
●​ 2 ст. л. мёда или кленового сиропа 
●​ Сок ½ лайма 
●​ Ваниль по вкусу 

Приготовление: 
 Взбить все ингредиенты в блендере до кремовой консистенции. Охладить перед 
подачей. 

3. Фруктовый салат 
Свежесть и радость в каждой ложке 
Ингредиенты: 

●​ Клубника, малина, голубика, нарезанный манго 
●​ Несколько листиков мяты 
●​ Сок апельсина и лимона для заправки 
●​ Немного натёртого имбиря (по желанию) 

Приготовление: 
 Смешать все ингредиенты, дать настояться 10 минут перед подачей. 

4. Печенье из овсяных хлопьев и банана  
Простое, мягкое и питательное 
Ингредиенты: 

●​ 2 спелых банана 
●​ 1 стакан овсяных хлопьев 
●​ ½ стакана изюма или клюквы 
●​ Щепотка корицы 
●​ 1 ч. л. ванильного экстракта 

Приготовление: 
Размять бананы, добавить овсяные хлопья, сухофрукты и специи. Сформировать 
небольшие печенья, выложить на противень. Запекать при 180°С 15–20 минут до 
лёгкой золотистости. 

5. Лёгкий десерт  
Для медитативных моментов и расслабления 
Ингредиенты: 

●​ 150 мл кокосового йогурта (растительного) 
●​ 1 ст. л. мёда 



●​ Несколько лепестков съедобной розы 
●​ Щепотка кардамона 

Приготовление: 
Смешать йогурт с мёдом и кардамоном. Украсить лепестками розы. 
 
Рецепты сладких соусов  

1. Соус из фиников и апельсина 
Ингредиенты: 

●​ 8–10 мягких фиников без косточек 
●​ Сок и цедра 1 апельсина 
●​ 1 ч. л. ванильного экстракта 
●​ ½ ч. л. молотой корицы 
●​ Немного воды (по необходимости для консистенции) 

Приготовление: 
Замочить финики в тёплой воде на 10 минут. Смешать все ингредиенты в блендере 
до гладкой, кремовой консистенции. При необходимости добавить воды для нужной 
густоты. Подавать охлаждённым или комнатной температуры. 

2 Кремовый соус из авокадо и мёда  
Ингредиенты: 

●​ 1 спелый авокадо 
●​ 2 ст. л. мёда или кленового сиропа 
●​ Сок ½ лимона 
●​ Щепотка ванильной пудры 
●​ Несколько капель розовой воды (по желанию) 

Приготовление: 
Взбить все ингредиенты в блендере до однородного, кремового состояния. Можно 
добавить немного воды для более лёгкой текстуры. 
 
3. Ягодный соус  
Ингредиенты: 

●​ 1 стакан свежих или замороженных ягод (малина, клубника, черника) 
●​ 1 ст. л. мёда 
●​ Сок ½ лимона 
●​ Несколько листиков мяты 

Приготовление: 
Слегка подогреть ягоды, размять вилкой или пюрировать в блендере. Добавить мёд, 
лимонный сок и мелко нарезанную мяту. Охладить перед подачей. 

4. Соус из кокосового молока и ванили 
Ингредиенты: 

●​ 100 мл кокосового молока (жирного) 
●​ 1 ч. л. натурального ванильного экстракта 



●​ 1 ст. л. мёда или кленового сиропа 
Приготовление:  
 все ингредиенты венчиком до лёгкой пышности. Охладить перед подачей. 

5. Тропический соус из манго и лайма «Остров Радости» 
Ингредиенты: 

●​ 1 спелый манго 
●​ Сок 1 лайма 
●​ 1 ч. л. мёда 
●​ Щепотка кайенского перца (по желанию для лёгкой остроты) 

Приготовление: 
Пюрировать манго с соком лайма и мёдом в блендере. Добавить кайенский перец, 
если хочешь остринку. Подавать охлаждённым. 

Хлеб Лаумар’Эн: Пища, несущая Свет 
В Лаумар’Эн — одном из энергетических центров Атлантиды — хлеб не был просто 
пищей. Это была алхимическая матрица, созданная для настройки тела и души на 
определённые вибрационные частоты. Люди понимали, что каждая молекула зерна, 
каждая капля воды и каждый вдох мастера — это частица великого Поля Жизни. 

Не выпекание, а сотворение 
Хлеб в Лаумар’Эн не "выпекался" в привычном понимании, а сотворялся с участием 
четырёх стихий и энергии Солнца, Луны и Звука. 
 
Энергии, использовавшиеся вместо жара огня 
1. Солнечная инфузия (энергия света) 
Вместо высокотемпературной духовки применялись солнечные линзы и зеркала, 
фокусирующие мягкий свет на лепёшки. Но это был не жар, а информационный свет, 
настраивающий структуру теста на частоты здоровья и гармонии. Пища "впитывала" 
солнечный код жизни. 
 
2. Кристаллическое поле (энергия Земли и кристаллов) 
Глиняные плиты, насыщенные кварцем, турмалином или ляписом, создавали 
резонансную частоту, при которой пища "созревала", не подвергаясь разрушению 
ферментов. Это поддерживало естественную микрофлору, помогало пищеварению и 
передавало телу кристаллическую память Земли. 
 
3. Звук (энергия вибрации и звукового поля) 
Во время "выпекания" использовались звуковые настройки — через поющий голос, 
хрустальные чаши или монохорды. Мастера-хлебоделы (их называли Ра-Карас) 
произносили коды, открывающие "врата трансформации" для теста. Звук уплотнял 
структуру, но не нарушал её естественного ритма. 
 



4. Энергия дыхания и намерения 
Каждое изделие "вдыхало" в себя намерение и дыхание мастера, заряжаясь 
эмоционально-ментальной чистотой. Поэтому перед приготовлением хлеба 
проводились короткие практики тишины и соединения с Высшим Я. 
 
Ингредиенты — носители живой памяти 
Пророщенные зёрна: активированные водой и светом, зёрна "просыпались", 
открывая биокод жизни. 
Цельнозерновая мука: не отделялась от отрубей, сохраняя духовный "корень" 
растения. 
Травы: такие, как розмарин, шалфей, тимьян — усиливали связь с дыханием Земли. 
Масла: добавлялись эфиры (буквально — «эфир» в алхимическом смысле) — капли 
сандала, мирры, базилика. 
Соль кристаллов: иногда — пыль кристаллов (в безопасной форме) добавлялась в 
муку для настройки на геометрии Лаумар’Эн. 
 
Форма и подача 
Хлеб был плоским, мягким, слегка тёплым — напоминавшим одновременно лепёшку 
и тонкий пирог. Его можно было использовать как основу, как тарелку, как ложку — но 
главное: как носитель вибрационной программы. 
Иногда на лепёшках выдавливали знаки-коды, подобные звёздной письменности или 
фрактальным узорам. 
 
Ритуал принятия хлеба 

Перед тем, как вкусить хлеб, каждый человек совершал дыхательную настройку, 
соединяясь с вибрацией хлеба: 

"Я принимаю хлеб Света. Он соединяет меня с корнями и с Небом. Моё 
тело — храм, моя душа — река, моя жизнь — в Потоке." 

Таким образом, пища становилась вратами между телом и духом, между Землёй и 
Звёздами. Хлеб в Лаумар’Эн был пищей-посланием, сотворённой не ради 
насыщения, а ради настройки. Его создание требовало не только мастерства, но и 
чистоты сознания. Это был ритуал алхимии жизни, в котором каждое зерно — часть 
великой симфонии Света. 

Лепёшки и хлебцы  
1. Лепёшки из пророщенной гречки с травами и кристаллом 
Ингредиенты: 

●​ 1 стакан пророщенной гречки, высушенной и перемолотой в муку 
●​ ½ стакана тёплой структурированной воды 
●​ Щепотка морской соли 
●​ Свежий тимьян и розмарин (мелко нарезанные) 
●​ 1 ч. л. масла оливы 



●​ Маленький кристалл аметиста (для энергетической настройки, не в пищу) 
Приготовление: 
Смешать муку, воду, соль и травы до однородного теста. Оставить тесто отдыхать 20 
минут, держа рядом кристалл аметиста, визуализируя свет и силу земли. Разделить 
тесто на небольшие лепёшки. 
Обжаривать на сухой сковороде по 3-4 минуты с каждой стороны на слабом огне. 
Перед подачей провести руками над лепёшками, направляя энергию исцеления. 

2. Мягкие хлебцы из амаранта с семенами и эфирным маслом лаванды 
Ингредиенты: 

●​ 1 стакан амарантовой муки 
●​ ½ стакана воды 
●​ 1 ст. л. семян подсолнечника 
●​ 1 ст. л. семян льна, замоченных в воде (замена яйца) 
●​ 1 ч. л. масла оливы 
●​ 2-3 капли эфирного масла лаванды 
●​ Щепотка соли 

Приготовление: 
Смешать все ингредиенты до состояния густой пасты. Выложить на пергамент 
тонким слоем, сформировав круг диаметром 15 см. Выпекать при 150°С около 20 
минут — хлебцы должны остаться мягкими и эластичными. Дать остыть, разрезать 
на порции. 

3. Плоские хлебцы из киноа с базиликом и оливковым маслом 
Ингредиенты: 

●​ 1 стакан киноа (пророщенного и высушенного, перемолотого в муку) 
●​ ½ стакана воды 
●​ Свежий базилик, мелко нарезанный 
●​ 1 ст. л. оливкового масла 
●​ Щепотка морской соли 

Приготовление: 
Замесить тесто из муки и воды, добавить базилик, масло и соль. Раскатать тонко, 
выложить на противень. Запечь при 140°С 15 минут, затем перевернуть и запекать 
ещё 10 минут. Остудить, подавать с соусами или использовать как основу для 
лепёшек. 

4. Хлебцы "Тар-Ана’эль" с семенами и гречей 
Для заземления, силы рода, защиты 
Ингредиенты: 

●​ Гречневая мука — 1 стакан 
●​ Вода — 1/2 стакана 
●​ Семена льна — 2 ст. л. 
●​ Семена подсолнечника — 2 ст. л. 
●​ Соль — 1/2 ч. л. 



●​ Куркума — щепотка 
●​ Масло — 1 ч. л. (по желанию) 

Приготовление: 
Смешать все ингредиенты в густое тесто, дать постоять 10 мин. Раскатать тонким 
слоем на пергаменте. 
Выпекать при 160°C около 25–30 мин до хруста. Остудить, разломать руками. 
Энергетика: активация корневой чакры, выравнивание ауры, восстановление 
мужской/женской опоры. 

5. Хлебцы "Лу-Маэ" из чечевичной муки с крапивой 
Очистительные, усиливающие связь с природой 
Ингредиенты: 

●​ Чечевичная мука — 1 стакан 
●​ Вода — 1/3 стакана 
●​ Крапива (свежая или сушёная, измельчённая) — 1 ст. л. 
●​ Чеснок — 1 зубчик 
●​ Масло (оливковое или кедровое) — 1 ч. л. 
●​ Соль, перец — по вкусу 

Приготовление: 
Смешать ингредиенты, замесить густую массу. Выложить на бумагу, раскатать, 
нарезать ножом на квадраты. Выпекать 20–25 мин при 170°C. Энергетика: очищение 
крови, восстановление связи с природными циклами, мягкое поднятие вибраций. 

6. Хлебцы "Ра-Сол’Ма" из овсяных хлопьев и яблока 
Солнечные, детские, исцеляющие эмоциональные поля 
Ингредиенты: 

●​ Овсяные хлопья — 1 стакан 
●​ Яблоко тёртое — 1 шт. 
●​ Вода — 3–4 ст. л. 
●​ Корица — щепотка 
●​ Мёд — 1 ч. л. (или изюм) 
●​ Щепотка соли 

Приготовление: 
Смешать все ингредиенты, замесить пастообразное тесто. Выложить ложкой на 
пергамент, сформировать круглые лепёшки. Выпекать при 160–170°C до золотистой 
корочки (~20 мин). 
Энергетика: исцеление внутреннего ребёнка, мягкость к себе, открытие творческого 
потока. 
 
Банановые маффины с овсянкой  
Ингредиенты: 

●​ Спелые бананы — 2 шт. 
●​ Овсяные хлопья — 1 стакан 
●​ Миндальное или овсяное молоко — ½ стакана 



●​ Корица — 1 ч. л. 
●​ Разрыхлитель — 1 ч. л. 
●​ Орехи, изюм — по желанию 
●​ Щепотка соли 

Приготовление: Размять бананы, добавить остальные ингредиенты. Перемешать и 
выложить в формочки. Выпекать 25–30 минут при 180°C.. 
Печенье из фиников и кунжута 
Ингредиенты: 

●​ Финики без косточек — 200 г 
●​ Кунжут — ½ стакана 
●​ Овсяная или кокосовая мука — 4–5 ст. л. 
●​ Вода — 2–3 ст. л. 
●​ Корица — по вкусу 

Приготовление: Измельчите финики в блендере с водой. Добавьте муку, кунжут, 
специи. Сформируйте печенье и выпекайте при 170°C 15–20 минут. 
 
Тыквенный пирог без сахара  
Ингредиенты: 

●​ Пюре из запечённой тыквы — 1 стакан 
●​ Мука цельнозерновая или рисовая — 1 стакан 
●​ Кокосовое масло — 2 ст. л. 
●​ Изюм или финики (измельчённые) — ½ стакана 
●​ Разрыхлитель — 1 ч. л. 
●​ Корица, мускатный орех, ваниль — по вкусу 

Приготовление: Смешать все ингредиенты до теста. Выложить в форму. Выпекать 
35–40 мин при 180°C. 
 
Печенье из яблок и гречки  
Ингредиенты: 

●​ Яблоко натёртое — 1 шт. 
●​ Мука гречневая — ½ стакана 
●​ Мука овсяная — ½ стакана 
●​ Масло кокосовое или оливковое — 2 ст. л. 
●​ Изюм или курага (мелко) — 2 ст. л. 
●​ Корица — 1 ч. л. 
●​ Немного воды 

Приготовление: Смешать ингредиенты в густое тесто. Сформировать печенье. 
Выпекать 20–25 минут при 180°C. 
 
Кокосовые маффины с бананом 
Ингредиенты: 

●​ Банан спелый — 1 шт. 
●​ Кокосовая стружка — ½ стакана 



●​ Мука рисовая или овсяная — ¾ стакана 
●​ Молоко растительное — ½ стакана 
●​ Ваниль — по вкусу 
●​ Разрыхлитель — 1 ч. л. 

Приготовление: 
Размять банан, добавить остальные ингредиенты. Перемешать и разложить по 
формам. Выпекать 20–25 мин при 180°C. 

Энергетические масла и соли — алхимия тела и духа 

1. Масло "Ра-Лима" — масло Ясности и Интуиции 
Для салатов, медитаций, утреннего пробуждения 
Ингредиенты: 

●​ Масло льняное (или оливковое холодного отжима) — 100 мл 
●​ Сушёный шалфей — 1 ч. л. 
●​ Цедра лимона (сушёная или свежая) — 1 ч. л. 
●​ Синий василёк (цветы, по желанию) — щепотка 

Приготовление: 
Все ингредиенты залить маслом в стеклянной баночке. Настоять 3–7 дней в тёмном 
месте. 
Процедить. Хранить в холодильнике до 3 недель. Энергетика: пробуждение 
"внутреннего видения", поддержка в трансформациях, работа с третьим глазом. 
 
2. Масло "Аран’Ке" — масло Силы и Защиты 
Для запекания, хлебцев, гарниров. Применяется в дни очищения и действия. 
Ингредиенты: 

●​ Масло тыквенное или кедровое — 100 мл 
●​ Семена тмина — 1/2 ч. л. 
●​ Красный перец (сушёный, хлопья) — щепотка 
●​ Лавровый лист — 1 маленький фрагмент 
●​ Соль — щепотка 

Приготовление: 
Все специи слегка растолочь. Залить маслом, настоять 5–7 дней. Процедить. 
Использовать 1 ч. л. в день. 
Энергетика: защита поля, усиление воли, заземление, особенно в холодное время 
года. 

Энергетические соли 

3. Соль "Ми'Ра-Эн" — соль очищения и памяти воды 
Посыпать салаты, каши, использовать для бань, энергетических ванн 
Ингредиенты: 

●​ Морская соль крупная — 3 ст. л. 
●​ Сушёная мята — 1 ч. л. 



●​ Лаванда — 1/2 ч. л. 
●​ Цедра лимона — 1/2 ч. л. 
●​ (по желанию) щепотка голубой глины — как символ воды 

Приготовление: 
Всё смешать в ступке, перетереть до равномерности. Хранить в стеклянной банке с 
крышкой. 
Энергетика: очищение от эмоционального мусора, пробуждение памяти воды, работа 
с воспоминаниями Атлантиды. 

4. Соль "Ра-Тея" — соль заземления и внутренней мудрости 
Подходит для тушёных овощей, супов, варёных каш 
Ингредиенты: 

●​ Каменная соль или гималайская — 3 ст. л. 
●​ Сушёная крапива — 1 ч. л. 
●​ Корень лопуха (сушёный, измельчённый) — 1 ч. л. 
●​ Куркума — щепотка 

Приготовление: 
Смешать, измельчить, пересыпать в мешочек из ткани или стеклянную банку. Можно 
добавить намерение на мудрость рода при приготовлении. 
Энергетика: возвращение к корням, восстановление устойчивости и опоры. 

Живое Питание Атлантиды. Искусство Ферментации 
Во времена Лаумар’Эн, когда пространство и еда были пронизаны светом, питание 
не было просто способом насыщения тела. Это был акт священного взаимодействия 
с жизнью. Каждое растение, каждая капля воды, каждая специя несли в себе 
определённый код вибрации, активирующий глубинные слои души и тела. 
Ферментация, как её практиковали в Атлантиде, особенно в городах вроде 
Лаумар’Эн, была не столько процессом сохранения, сколько путём раскрытия 
истинной природы плода. Это было искусство мягкого пробуждения, активации 
внутреннего света овоща. 
Здесь не использовали искусственные закваски или агрессивные кислоты. 
Микроорганизмы воздуха, насыщенного кристаллической частотой, и вода из 
священных источников, обладающая разумом, были единственными соавторами 
этого процесса. Ферментация проходила в глиняных сосудах, хранящих память 
Земли, при низких температурах, чтобы не разрушать структуру энергии. 
Добавлялись лепестки лунных роз, пыльца эфирных цветов, листья священных трав. 
Их задача — не только вкус, но и передача определённой частоты в пище. Результат 
— не просто продукт, а живой носитель света, способный пробуждать древнюю 
память тела и открывать коды ДНК. 
 
Неизвестные ныне овощи Атлантиды 



В Лаумар’Эн ферментировали не только известные нам плоды, но и растения, 
утратившиеся в нашем времени. Ниже — восстановленные через каналы памяти 
названия и свойства некоторых из них: 

Селария 
Мягкий корнеплод с фиолетово-серебряной кожурой. Внутри — светящийся голубой 
сок. Способствовал гармонизации эмоций и очищению лимфы. 
 
Тар’Унели 
Длинные, гибкие стручки, напоминавшие смесь спаржи и ламинарии. При 
ферментации активировали регенеративные процессы в клетках. 
 
Фелорай 
Маленькие круглые плоды с тонким ароматом мяты и базилика. Использовались для 
настройки нейронных каналов и улучшения ясновидения. 
 
Альмурий 
Светлый корень, похожий на пастернак, но со сладким послевкусием цветов. Его 
ферментация способствовала восстановлению памяти снов. 
 
Ка-Тейла 
Листовой овощ с бархатной текстурой и золотыми прожилками. Активно работал с 
полем сердца, открывая вибрации сострадания. 
 
Ферментированные овощи  
1. Ферментированные огурцы  
Ингредиенты: 

●​ Свежие молодые огурцы — 500 г 
●​ Чистая кристаллическая вода — 500 мл 
●​ Небольшая щепотка морской соли (примерно 1 ст. л.) 
●​ Листья лавра — 2 шт. 
●​ Веточка укропа 
●​ Несколько зубчиков чеснока 
●​ Капля эфирного масла мяты (по желанию) 

Приготовление: 
1.​ Огурцы тщательно вымыть, при необходимости нарезать на крупные куски. 
2.​ Воду растворить соль, добавить эфирное масло (если используешь). 
3.​ В стерилизованную глиняную ёмкость положить огурцы, чеснок, укроп и 

лавровые листья. 
4.​ Залить рассолом так, чтобы овощи были полностью покрыты. 
5.​ Накрыть тканью, оставить при комнатной температуре на 2-3 дня. 
6.​ Затем поставить в прохладное место или холодильник. 



2. Ферментированные помидоры  
Ингредиенты: 

●​ Спелые помидоры — 700 г 
●​ Вода — 600 мл 
●​ Морская соль — 1 ст. л. 
●​ Листья базилика 
●​ Сушёный тимьян — 1 ч. л. 
●​ Капля эфирного масла лимона (по желанию) 

Приготовление: 
1.​ Помидоры промыть, крупные разрезать пополам. 
2.​ Вода с солью растворяется, добавляется эфирное масло. 
3.​ В банку положить помидоры, базилик, тимьян. 
4.​ Залить рассолом, чтобы покрыть овощи. 
5.​ Оставить при комнатной температуре на 3-4 дня, затем поставить в 

прохладное место. 

3. Микс ферментированных овощей 
Ингредиенты: 

●​ Огурцы — 300 г 
●​ Морковь — 200 г 
●​ Болгарский перец — 200 г 
●​ Капуста белокочанная — 300 г 
●​ Вода — 1 л 
●​ Морская соль — 2 ст. л. 
●​ Листья мяты, лаванды и мелиссы — по вкусу 

Приготовление: 
1.​ Овощи нарезать крупными кусками или соломкой. 
2.​ Смешать воду с солью до полного растворения. 
3.​ Положить овощи в глиняную ёмкость, добавить травы. 
4.​ Залить рассолом, придавить грузом, чтобы овощи не всплывали. 
5.​ Накрыть, оставить ферментироваться 4-5 дней при комнатной температуре, 

затем хранить в прохладном месте. 

4. Ферментированная морковь с имбирём и мятой 
Ингредиенты: 

●​ Морковь — 400 г (нарезать полосками или натереть на крупной тёрке) 
●​ Вода — 700 мл 
●​ Морская соль — 1,5 ст. л. 
●​ Свежий имбирь — 2 см кусочек (тонко нарезать) 
●​ Листья мяты — 5-6 шт. 

Приготовление: 
1.​ Растворить соль в воде. 
2.​ В глиняной ёмкости смешать морковь, имбирь и листья мяты. 
3.​ Залить рассолом так, чтобы овощи были покрыты. 



4.​ Придавить грузом, накрыть тканью, оставить при комнатной температуре на 
3-4 дня. 

5.​ Переложить в прохладное место для дальнейшего хранения. 

5. Ферментированная капуста с укропом и фенхелем» 
Ингредиенты: 

●​ Белокочанная капуста — 1 кг (нашинковать) 
●​ Вода — 1 л 
●​ Морская соль — 2 ст. л. 
●​ Семена укропа — 1 ст. л. 
●​ Семена фенхеля — 1 ст. л. 

Приготовление: 
1.​ Смешать воду с солью. 
2.​ Нашинкованную капусту хорошо помять руками, чтобы пустила сок. 
3.​ Добавить семена укропа и фенхеля, тщательно перемешать. 
4.​ Плотно уложить в глиняную ёмкость, залить рассолом. 
5.​ Придавить грузом, накрыть тканью, оставить при комнатной температуре на 

5-7 дней. 
6.​ Хранить в прохладном месте. 

6. Ферментированные зелёные листья (шпинат, мангольд) с лимонной 
травой  
Ингредиенты: 

●​ Свежие листья шпината или мангольда — 300 г 
●​ Вода — 500 мл 
●​ Морская соль — 1 ст. л. 
●​ Листья лимонной травы — 3-4 шт. (мелко нарезать) 

Приготовление: 
1.​ Воду с солью растворить. 
2.​ Листья сложить в ёмкость, посыпать лимонной травой. 
3.​ Залить рассолом, придавить грузом. 
4.​ Оставить ферментироваться 2-3 дня при комнатной температуре. 
5.​ Хранить в холодильнике. 

 

7. Ферментированные специи — чеснок и имбирь  
Ингредиенты: 

●​ Чеснок — 100 г (зубчики, очищенные) 
●​ Имбирь — 100 г (тонко нарезанный) 
●​ Вода — 300 мл 
●​ Морская соль — 1 ст. л. 

Приготовление: 
1.​ Растворить соль в воде. 



2.​ Положить чеснок и имбирь в стеклянную или глиняную ёмкость. 
3.​ Залить рассолом, придавить грузом. 
4.​ Оставить ферментироваться при комнатной температуре 5 дней. 
5.​ Хранить в прохладном месте. 

Таблица ферментации и хранения ферментированных овощей  

Советы для идеальной ферментации 
●​ Используйте только качественную морскую соль без добавок. 
●​ Следите, чтобы овощи были полностью покрыты рассолом — это 

предотвращает появление плесени. 
●​ Регулярно проверяйте запах и внешний вид — ферментация должна быть 

приятной и свежей. 



●​ Для усиления энергии процесса ставьте рядом кристаллы или эфирные масла, 
делайте дыхательные настройки перед началом. 

Пища как Память. Лаумар’Эн — вибрационный город 
В глубинах древних знаний Атлантиды таится Лаумар’Эн — город света и звука, 
построенный на гармонии вибраций и энергетических потоков. Его архитектура, 
музыка и даже пища были созданы как живые коды памяти, способные пробуждать 
внутренние слои сознания и соединять человека с первоисточником. 

Вибрации Лаумар’Эн 
Каждый элемент этого города был вибрационно выверен — камни, улицы, сады, 
храмы. Их структура и энергия резонировали с космическими ритмами, создавая 
поле, в котором сознание могло расширяться, наполняясь светом и знаниями. 
Пища в Лаумар’Эн была не просто питанием тела — она была посланием, живой 
вибрацией, носителем памяти и света. 
 
Пища как хранитель памяти 
Питание в этом городе строилось на вибрациях, исходящих от самой Земли и 
Солнца. Каждый продукт хранил в себе частоту и энергию, способные пробуждать 
воспоминания о древних знаниях, соединять с родовой памятью и вселенскими 
потоками. 
Вкусы, ароматы и структура пищи становились каналом передачи информации, 
открывающим дверь в глубины сознания. 
 
Вибрационные коды в еде 
В Лаумар’Эн блюда готовили с особой внимательностью к звуку, свету и намерению. 
Рецепты включали живые продукты, наполненные энергией роста и света, а специи и 
травы добавляли вибрационную глубину, усиливая резонанс. 
Приготовление пищи сопровождалось ритуалами и звуковыми мантрами, которые 
активировали память и усиливали поток жизненной энергии. 
 
Современный путь к Лаумар’Эн 
Сегодня, адаптируя принципы Лаумар’Эн к жизни в России, мы можем 
восстанавливать связь с природой, выбирать продукты, соответствующие ритмам 
нашей земли, и готовить пищу с вниманием к вибрациям. 
Так мы не только питаем тело, но и активируем внутреннюю память, возвращая свет 
древних знаний в современную жизнь. 
 
Еда как возвращение к истоку 
В каждом зерне, в каждой капле растительной силы скрыта память Земли — та 
самая древняя мудрость, что передаётся из поколения в поколение через живую 
связь с природой. Еда — это не просто набор веществ для тела, это мост, который 
соединяет нас с истоком, с первозданным состоянием бытия. 



 
Исток — в природе и сознании 
Наше тело создано для того, чтобы резонировать с вибрациями Земли, с её ритмами 
и энергиями. Когда мы выбираем натуральную пищу — овощи, фрукты, зёрна, орехи 
и семена, — мы не просто питаем тело, а восстанавливаем эту вибрационную связь. 
Питаясь таким образом, мы словно возвращаемся к истоку — к состоянию 
целостности и гармонии, где тело, разум и дух работают как единое целое. 
 
Еда как живая память 
Каждый продукт несёт в себе не только химический состав, но и энергетическую 
историю. Это — память солнечного света, дождя, почвы, дыхания ветра и времени, в 
течение которого он рос. Включая эту пищу в своё меню, мы принимаем этот поток 
жизни и становимся частью его. 
Так еда становится живым архивом, в котором запечатлены циклы природы и 
внутренние коды здоровья и развития. 
 
Возвращение через осознанность 
Ключ к истоку — осознанность. Медленное, внимательное питание, благодарность за 
каждый кусочек, умение слушать своё тело и его реакции — всё это помогает нам 
«распаковать» вибрации пищи и соединиться с её глубинным смыслом. 
Этот путь — не о запретах или правилах, а о доверии и любви к себе и миру вокруг. 

Образ питания в будущем: Земля после выбора Света 
Воплощение света — это не просто метафора, а реальный путь трансформации, 
который уже начинается в каждом из нас и на всей планете. Представим, что Земля 
сделала свой выбор — выбор Света, гармонии и уважения ко всему живому. Как 
изменится тогда образ питания, и что это значит для нас? 
 
Питание как сакральный акт созидания 
В будущем еда станет не только необходимостью, но и сакральным ритуалом — 
осознанным, наполненным благодарностью и любовью. Люди будут выбирать 
продукты не по привычке или удобству, а по вибрационной совместимости с собой и 
Землёй. 
Пища будет поддерживать не только физическое тело, но и эмоциональное и 
духовное здоровье, укреплять связь с природой и Космосом. 
 
Земля как живой организм и партнёр 
Питание будущего — это партнёрство с Землёй, основанное на взаимном уважении и 
бережном использовании её даров. Земля — живое существо с собственной 
мудростью, которое мы учимся слушать и понимать. 



Выращивание пищи будет проходить в гармонии с природными ритмами, без 
разрушения экосистем, с применением древних знаний и новых технологий, которые 
усиливают жизненную силу продуктов. 
 
Резонанс с космическими циклами 
Пища будущего будет созвучна не только Земле, но и космосу — лунным фазам, 
солнечным циклам, звездным потокам. Люди будут есть в ритмах природы и 
Вселенной, активируя внутренние энергии и поддерживая баланс. 
Вибрации пищи будут очищать и наполнять тело светом, пробуждая способности к 
ясности, творчеству и исцелению. 
 
Сообщество и общность 
Питание будет объединять людей в сообщества, где совместное приготовление и 
приём пищи станут формой единения, обмена энергией и мудростью. 
Традиции Лаумар’Эн — города вибраций и света — вновь оживут в сердцах и домах, 
открывая путь к коллективному свету и гармонии. 
 
Наш выбор сегодня 
Выбор Света — это выбор осознанного питания здесь и сейчас. Это маленькие шаги: 
отказ от тяжёлых и разрушительных продуктов, любовь к природным дарам, 
внимание к тому, что и как мы едим. 
Эти шаги ведут к великому пути — к Земле, где пища — это память, свет и жизнь во 
всей полноте. 
 
«Будущее — это свет, который мы выбираем сегодня. Пища — ключ к этому свету, 
мост между Землёй и небом.» 

Питание без страха, без вины, без жертв 
В современном мире питание часто обрастает сложными эмоциями — страхом 
перед «неправильным» выбором, чувством вины за свои предпочтения или 
ощущением жертвы ради здоровья или идеалов. В этом цикле эмоций мы теряем 
естественную связь с телом и его мудростью. 
 
Освобождение от страха 
Страх — один из сильнейших блоков, который мешает нам слышать своё тело и 
наслаждаться пищей. Он рождается из множества правил, запретов и навязанных 
стандартов. 
Осознанное питание Атлантиды учит нас освобождаться от страха, встречать еду с 
доверием и уважением к своему уникальному телу и ритмам. Еда — это дар, не поле 
битвы. 
 
Отказ от вины 



Вина за то, что съел «не то», или за нарушение диеты отнимает энергию и радость. 
Вибрационный подход к питанию предлагает видеть пищу как поток энергии, где 
каждый выбор — часть пути, а не приговор. 
Прощая себя, мы освобождаемся и позволяем телу исцеляться и настраиваться на 
свои собственные вибрации. 
 
Питание без жертв 
Жертвенность — когда мы заставляем себя есть то, что «нужно», а не то, что 
«хочется» — приводит к внутреннему сопротивлению и стрессу. В Атлантиде пища 
была практикой радости и творчества, а не обязаловкой. 
Позволить себе выбирать легко, слушая тело и душу — значит дать себе 
возможность быть в гармонии и полноте. 
 
Свобода выбора и ответственность 
Без страха и вины мы приходим к свободе — свободе уважать свои желания и 
одновременно нести ответственность за своё здоровье и планету. Это тонкий баланс 
между интуицией и мудростью, между телом и разумом. 

«Пища — это не поле боя, а танец жизни. Позволь себе танцевать без страха, 
без вины, с открытым сердцем.» 

Приложения 

Таблица вибрационных качеств продуктов 



 



В этой таблице собраны продукты, которые несут в себе максимальную живую 
энергию, соответствуют принципам света и вибрационного питания, а также легко 
доступны в современных условиях России. Используйте эту таблицу как ориентир 
при выборе ингредиентов для вашего питания. 

Как пользоваться таблицей 
●​ Выбирайте продукты с учётом сезонности и локальной доступности — это 

усиливает связь с Землёй и её ритмами. 
●​ Предпочитайте органические и минимально обработанные продукты, чтобы 

сохранить их природную вибрацию. 
●​ Комбинируйте продукты из разных категорий, создавая сбалансированные и 

гармоничные блюда. 
Вибрация пищи — это не только энергетическая характеристика, но и приглашение 
жить в согласии с собой и миром. Эта таблица — ваш помощник на пути осознанного 
выбора, наполненного светом и жизненной силой. 
 

Питание света и кровь. О дефиците железа и B12.  
Железо и B12: алхимия воплощения 
«Свет живёт не в отказе, а в осознании. Каждое тело несёт свою вибрационную 
решётку, и питание должно звучать в резонансе с нею. Железо и B12 — не враги 
света, а его якоря в материи. Без них душа не сможет якориться в теле, а сознание 
— проявиться в действии. Питание должно быть не жертвой, а мостом. Не 
ограничением, а алхимией». 
 
Когда мы говорим о духовном питании, об отказе от животной пищи, о свете, который 
струится через клетки, — важно помнить: свету нужно тело. И чем выше вибрация 
души, тем надёжнее должна быть её опора в материи. Этой опорой является кровь. 
В Атлантиде знали: кровь — это храм жизни. И если свет — дыхание, то кровь — 
сосуд. Без неё свет не закрепится. 



Многие современные веганы и вегетарианцы, особенно идущие по пути духовных 
практик, сталкиваются с внутренним конфликтом:между желанием «облегчить» тело 
и потребностью питать его на глубоком уровне. Но осознанность — не в исключении, 
а в выстраивании диалога. С телом. С его задачей. С его потребностями. 
В этой главе мы поговорим о том: 

●​ почему железо и B12 — это не материальные капканы, а энергетические 
опоры; 

●​ как устроена вибрация этих веществ; 
●​ и какие пути поддержки есть для тех, кто выбрал растительное питание — без 

жертв, без дефицитов, без иллюзий. 

 Почему веганы и вегетарианцы часто теряют баланс? 
В древней Атлантиде знали: пища — это носитель кода. Каждое вещество несёт 
вибрацию и задачу: 

●​ Железо — якорит душу, наполняет кровь жизненной волей. 
●​ Витамин B12 — проводник света в нервной системе. Это память, фокус, 

ментальная ясность. 
При исключении животных продуктов без глубокого понимания, возможны 
нарушения: 

Таблица: Нарушения при несбалансированном растительном 
питании 



Сочетания для повышения усвоения железа 
(вегетарианский/веганский путь) 



«Железо — металл духа. Оно просит огня, но также и лимонного дождя» 

Источники B12 для растительного пути 
B12 не синтезируется растениями. В Атлантиде он встраивался через эфирные коды 
и симбиотическую флору. Сегодня: 
Надёжные формы: 

●​ Метилкобаламин (таблетки под язык 2–3 раза в неделю) 
●​ Гидроксокобаламин (инъекции или спрей) 

Обогащённые продукты: растительное молоко, дрожжевые хлопья (внимательно 
читать состав) 
Совет: «Время пришло соединить науку и свет. Ты не предаёшь дух, добавляя B12 — 
ты строишь мост к нему.» 
 
Дополнительные дефициты у веганов — и как их сбалансировать 

Основные проблемы у современных веганов 



В чём корень этих проблем? 
 
1. Духовное объяснение: 

●​ Многие приходят в веганство через боль, вину или страх (а не изнутри, от 
Любви). 

●​ Отключение от инстинкта → тело теряет внутренний голос → дефициты. 
●​ Веганство становится "религией контроля", а не каналом света. 

2. Физиологическое: 
●​ Без глубокого понимания биохимии организма легко потерять баланс. 
●​ Некоторые вещества просто отсутствуют в растительной пище (B12, DHA). 



●​ Другие усваиваются плохо (негемовое железо, цинк, кальций). 
3. Энергетическое: 

●​ Растительная пища часто "высокая", "лёгкая", но не всегда заземляющая. 
●​ При ослаблении тела страдает духовная связь — ты как бы “витаешь в 

облаках”, но без опоры. 
 

Как не допустить этих ошибок? 
●​ Слушать тело: оно мудрее, чем идеи. 
●​ Добавки — не враг, а мост: особенно B12, D3, омега-3, железо при 

необходимости. 
●​ Жиры = гормоны = радость: без них тело "отключает удовольствие". 
●​ Сочетания важнее, чем отдельные продукты: белок+витамин C, 

железо+ферменты, жиры+витамины. 
●​ Сезонность и тёплая пища — основа в холодном климате. 
●​ Питание должно быть простым и радостным, а не “кармой” или обязанностью. 

Словарь понятий (Лаумар’Эн, Пища Света, Элементы и др.) 
В этом словаре собраны основные термины и понятия, используемые в книге, 
которые помогут вам ориентироваться в вибрационном и духовном мире 
Атлантического питания. 
 
Лаумар’Эн 
Древний город Атлантиды, символ вибрационной памяти и центра звуковой матрицы. 
В книге Лаумар’Эн олицетворяет связь с древними знаниями, чистыми энергиями и 
силой памяти Земли. 
 
Пища Света 
Концепция пищи, наполненной энергией света, вибрациями здоровья и чистоты. 
Такая пища не только питает тело, но и восстанавливает энергетику, способствует 
гармонии сознания и тела. 
 
Элементы 
Основные стихии природы — Земля, Вода, Огонь, Воздух — которые отражаются в 
структуре и вибрациях пищи, а также в её воздействии на организм и сознание. 
 
Вибрация 
Энергетическая частота, с которой резонирует пища, продукты и сам организм. 
Вибрации пищи влияют на настроение, здоровье и состояние сознания человека. 
 
Звук и Свет 



Два фундаментальных аспекта творения, которые пронизывают всё сущее. В 
питании Атлантиды звук (мантры, вибрационные коды) и свет (энергия солнечного и 
космического излучения) играют ключевую роль. 
 
Каналы Света 
Энергетические пути в теле и сознании, через которые проходят потоки энергии, 
очищения и восстановления. Питание Света активирует эти каналы. 
 
Активизация памяти 
Процесс пробуждения древних знаний и связи с первоисточником через пищу, звуки 
и вибрации, раскрывающий глубинное понимание себя и мира. 
 
Осознанная еда 
Практика внимательного, уважительного и благодарного подхода к процессу питания, 
включая выбор продуктов, приготовление и приём пищи. 
 
Мандала пищи 
Визуальное и энергетическое оформление блюда, создающее гармонию и 
активирующее позитивные вибрации приёма пищи. 
 
Питание без страха и вины 
Освобождение от негативных эмоций, связанных с едой, принятие себя и своего тела 
в процессе питания. 
 
Сезонность 
Принцип выбора продуктов в соответствии с природными циклами года, 
обеспечивающий максимальную пользу и гармонию. 
 
Заземление 
Энергетический процесс соединения с энергией Земли через пищу и практики, 
обеспечивающий стабильность и внутреннюю опору. 
 
Пища как молитва 
Практика наполнения еды благодарностью и намерением, что усиливает её 
лечебные и энергетические свойства. 

Заключительное слово 
Эта книга — не просто собрание рецептов. Это приглашение вспомнить. Вспомнить 
ту древнюю гармонию, в которой человек жил в союзе с Землёй, с Небом и с самим 
собой. В Городе Лаумар’Эн пища была отражением внутреннего света, способом 
общения с природой, инструментом пробуждения души. Здесь каждое зерно, каждый 



плод, каждая капля воды воспринимались как живое послание — наполненное 
вибрацией, светом и духом великого Целого. 
Мудрость Атлантиды не исчезла — она живёт в клеточной памяти, в дыхании 
утреннего солнца, в нежном вкусе зелени, в пульсе сердца, ищущего истину. Питание 
— один из самых тонких и глубоких путей возвращения к себе. Это путь не аскезы, а 
красоты. Не ограничений, а раскрытия. Не диеты, а дара. 
Пусть эта книга станет для тебя не просто руководством, а компасом. Вспоминай. 
Чувствуй. Дыши. Ешь с любовью. Питай не только тело, но и душу. Потому что ты — 
живая часть великой Вселенной, и в каждом приёме пищи ты можешь соединяться с 
её светом. 
Город Лаумар’Эн жив в тебе. 

С любовью к твоей свободе, 

Аэл’Таария 
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