
БЛОКНОТ 
ПОЛЕЗНЫХ ПРИВЫЧЕК



Unagrande Company — 
лидер рынка свежих 
сыров России

Проекты Unagrande Company

Unagrande Sochetaizer

Unagrande YogaClub

Unagrande Business Books

Проект Sochetaizer выпустил свыше 1000 интересных видеорецептов 
салатов, закусок, супов, десертов и других полезных блюд, в основе 
которых — качественные продукты брендов Unagrande, Pretto, «Умалат» 
и «Бонджорно». Проект собрал уже более 1 миллиона подписчиков, которые 
активно обсуждают рецепты в социальных сетях и делятся ими с друзьями.

Бренд Unagrande объединяет две самые важные составляющие здорового 
образа жизни — правильное питание и физическую активность (занятия 
йогой). С приложением Unagrande YogaClub можно заниматься йогой 
в  любом месте и в любое время. Более 150 тысяч человек уже делают 
это ежемесячно. 

Компания выпускает серию печатных и аудиоверсий бизнес-книг о ведении 
переговоров, о выстраивании стратегии компании, о кадровых и бизнес-
подходах, которая все время пополняется новыми изданиями. 
Авторы книг — профессора, практикующие консультанты и тренеры, 
работающие с постоянно изменяющимся мировым рынком. 

Уже более 17 лет компания производит 
свежие сыры совершенного вкуса и 
безупречного качества. В портфеле 
Unagrande Company четыре бренда: 
итальянские сыры Unagrande и Pretto, 
кавказская линейка «Умалат», а в 2020 году 
компания выпустила не имеющую аналогов 
линейку продукции для детей под брендом 
«Бонджорно»

  Соблюдаем технологии
  Постоянно совершенствуемся
  Производим продукт, который любим
  Делаем доступным качественный сыр
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Интенсивный 
йога-курс
Обещаю себе пройти хотя бы один 
интенсивный курс по йоге

В мобильном приложении Unagrande YogaClub 
доступны интенсивные курсы длительностью от 7 дней для решения самых разных задач. 
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Трекер медитации
Обещаю себе попробовать медитировать 
хотя бы по 5 минут в день, чтобы стать спокойнее 
и избавиться от напряжения
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В мобильном приложении Unagrande YogaClub 
доступны бесплатные 5-минутные медитации и дыхательные практики.
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20 книг 
о саморазвитии

 ☐ «Максимальная самореализация. 
Работа как внутренняя игра», 
Тимоти Голви

 ☐ «Спиральная динамика: управляя 
ценностями, лидерством 
и изменениями», 
Дон Бек и Крис Кован

 ☐ «Коучинг высокой эффективности», 
Джон Уитмор

 ☐ «Человек в поисках смысла», 
Виктор Франкл

 ☐ «Эффективный коучинг», 
Дауни Майлз

 ☐ «КоАктивный коучинг», 
Лаура Уитворт, Генри Кимси-Хаус, 
Фил Сэндал

 ☐ «Поток: Психология оптимального 
переживания», 
Михай Чиксентмихайи

 ☐ «Коучинг — новый стиль менеджмента 
и управления персоналом», 
Джон Уитмор

 ☐ «Великолепный коучинг. Как стать 
блестящим коучем на своем рабочем 
месте»,  
Джули Старр 

 ☐ «Коучинг. Полное руководство 
по методам, принципам 
и навыкам персонального коучинга», 
Джули Старр

 ☐ «Альфа-лидерство», 
Роберт Дилтс, Энн Диринг, 
Джулиан Рассел

 ☐ «Когда качество действия встречается 
с центровкой. Компас для коучей», 
Питер Врица, Яна Ардуи

 ☐ «Коучинг руководителей: твердость 
и открытость», 
О'Нил Мэри Бэт

 ☐ «7 навыков высокоэффективных 
людей», 
Стивен Кови

 ☐ «Коучинг на предприятии. Стань 
менеджером-тренером», 
Эдуард Стак

 ☐ «51 метапрограмма НЛП», 
Майкл Холл

 ☐ «Варианты жизни. Очерки 
экзистенциальной психологии», 
Владимир Дружинин

 ☐ «Твой сыр взял я!», 
Дипак Малхотра

 ☐ «В погоне за звездами», 
Борис Гройсберг

 ☐ «Глобальный инноватор», 
Хэшам Хафез, Кеннет Липартито, 
Патриция Уотсон

От коуча PCC ICF и соавтора курса 
по самокоучингу 365done Галины Бобряковой

Скачать приложение 
Unagrande YogaClub
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Праздник для  
детей и взрослых

 ☐ Вспомните всех, кого хотите видеть на празднике, 
и составьте список приглашённых. Не забудьте о тех, 
кто будет +1

 ☐ Сделайте пригласительные и отправьте их гостям. 
Электронные экологичнее, зато бумажные приятно 
сохранить на память

 ☐ Позаботьтесь об украшении помещения заранее. 
Отлично подойдут воздушные шары, которые дети 
смогут забрать домой после праздника

 ☐ Какая музыка будет на вашем празднике? Найдите 
на музыкальных агрегаторах готовые плейлисты 
из советских или диснеевских мультфильмов

 ☐ Организуйте специальное место для хранения 
подарков и не забудьте о вазах для цветов

 ☐ Выспитесь и сделайте накануне маску для лица 
или что-то, что придаёт вам сил

 ☐ Приготовьте еду «на зубок»: используйте канапе, 
шпажки, порционные микро-мисочки. Дети будут 
заняты играми, но растущий организм возьмёт свое. 
За вдохновением следуйте на Pinterest

 ☐ Внесите в мероприятие немного анти-зож дестроя: 
натяните верёвку с надетыми на неё пончиками 
и устройте конкурс поедания на скорость 

 ☐ Фабрика мороженого — звучит как маленькая, 
но вполне реализуемая мечта. Купите пломбир 
и заготовьте к нему наполнители: молотые орехи, 
кокосовую стружку, цукаты, варенье, сиропы, 
шоколад, ягоды и фрукты, мармелад и печенье. 
Приготовьте ложки для создания рожков

 ☐ Оригинальный способ избежать горы грязной 
посуды или использования одноразовой — сделать 
съедобную, например, из теста, хлебцев 
и водорослей нори. Фрукты и десерты можно удобно 
разложить в съедобные вафельные рожки

 ☐ Пиццу любят все! Закажите доставку или приготовьте 
вместе с гостями, устроив кулинарный мастер-класс 

 ☐ Угостите детей и взрослых вкусными и полезными 
молочными десертами Бонджорно с добавлением 
натуральных ингредиентов: шоколада, орехов, 
ванили, меда или вишни 

 ☐ Если ваш праздник — день рождения, заранее 
составьте вишлист и разошлите его гостям. Они 
будут благодарны за заботу о себе и сэкономленное 
время, а вас это избавит от ненужных вещей 

 ☐ Классно, когда мероприятие остаётся в памяти. 
Можно снимать его на полароид, а можно сделать 
обычные фотографии и напечатать участникам 
стильные зинбуки или магниты

 ☐ Придумайте уникальный хэштег мероприятия для 
инстаграма и разместите его на видном месте — 
напротив входа или на меловой доске. 
Попросите гостей использовать его в сториз 
и постах. Не забудьте добавить его на приглашение

 ☐ Объедините всех гостей за общим занятием. 
Придумайте любую забавную поделку: корону 
на голову или пряничный домик 

 ☐ Какой праздник без сахарной ваты! Купите или 
арендуйте аппарат для её изготовления — стоит 
недорого, но точно вызовет у детей восторг

 ☐ Помогите детям с идеями для развлечений. Из белой 
простыни и гуаши можно сделать твистер, ролики 
в YouTube помогут провести мастер-класс 
по изготовлению пиньяты в виде единорога

 ☐ Добавьте немного магии. Пригласите фокусника 
на час или разыграйте домашний кукольный театр

ПОДГОТОВКА

ЕДА И НАПИТКИ

ЛАЙФХАКИ



Бонджорно
Unagrande Company выпустила продукцию, 
аналогов которой нет не только в России, 
но и в мире

  Сыры «Бонджорно» полностью 
состоят из натуральных ингредиентов 
и сертифицированы для питания детей 
от трех лет

  Без глютена, консервантов и 
растительных жиров. Сыры «Бонджорно» 
можно есть ложкой или готовить 
на их основе десерты

  Продукты от «Бонжорно» подойдут 
как для повседневного питания и так 
и для праздников. Ванильная рикотта, 
палочки из моцареллы или шоколадный 
маскарпоне — вкусные и полезные 
сладости, которые понравятся вам 
и вашим детям

Подробнее
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Колесо жизненного 
баланса
Внимательно изучите сегменты «колеса» 
и подумайте, как выглядела бы ваша жизнь, 
если бы каждый из них вы могли оценить 
на 10 баллов из 10.

Теперь оцените текущее состояние каждой 
сферы от 1 до 10 баллов (1 — внутри круга, 
10 — на внешнем круге) и закрасьте сегмент 
соответствующим образом. Сфера жизни, 
которая набрала меньше всего баллов, 
вероятнее всего, ваш главный источник 
неудовлетворенности.

Заполненное «колесо» помогает увидеть, 
изменения в какой области могут 
положительно повлиять на всю вашу жизнь 
в  целом. Подумайте, какая это сфера 
конкретно в вашем случае и какие шаги 
вы  можете предпринять для её развития уже 
в  ближайшие 72 часа.

Колесо жизненного 
баланса

@365done.ru
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Как читать состав 
молочных продуктов

√ НАТУРАЛЬНЫЙ ПРОДУКТ ✕  ПРОДУКТ, ИДЕНТИЧНЫЙ 
НАТУРАЛЬНОМУ

Наименование Состав Наименование Состав

Молоко цельное.
Молоко 

обезжиренное
100% молоко

Молочный 
напиток.
Молоко 

восстановленное.
Молочный продукт

Сухое молоко, 
сыворотка, вода

Масло сливочное * 100% сливки

Сливочно-
растительный 

спред. 
Бутербродная 

масса

Растительные 
жиры,  

стабилизаторы, 
красители, 

ароматизаторы

Творог.
Творог 

обезжиренный

Молоко, закваска 
кисломолочных 

культур

Творожный 
продукт. Творожок

Сухое молоко, 
растительные 

жиры, 
ароматизаторы

Сыр * Молоко, ферменты 
(закваска), соль Сырный продукт

Сухое молоко, 
растительные 

масла, 
консерванты, 

стабилизаторы, 
красители, соя

Кефир
Молоко, 

заквасочные 
микроорганизмы

Кефирный 
продукт. 

Кефирный напиток

Сухое молоко, 
ароматизаторы, 

загустители, 
красители

*Бренд Unagrande первым в России вынес все ингредиенты 
продуктов на лицевую сторону упаковки. Вы можете 
оценить натуральный состав уже с первого взгляда.
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Что я получу, если это произойдёт? Что я получу, если этого не произойдёт?

Что я потеряю, если это произойдёт? Что я потеряю, если этого не произойдёт?

Декартовы 
координаты
Посмотрите на ситуацию со стороны, чтобы принять верное решение.
1. Ответьте на четыре вопроса из таблицы, а затем внимательно 

перечитайте каждый из них. Какой из вариантов кажется вам 
наиболее выигрышным? 

2. Отключите анализ и прислушайтесь к своим ощущениям, 
чтобы сделать выбор сердцем.
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Лучше гор могут быть 
только горы, на которых 
еще не бывал
Лучшие горные курорты Кавказа для горных 
лыж зимой и хайкинга летом

□ Адыгея Лаго-Наки 2200 м

□ Абхазия Мамзыщха 1875 м

□ Азербайджан Шахлаг 4245 м

□ Алания Цей 2200 м

□ Армения Цахкадзор 2819 м

□ Дагестан Чиндирчеро 2500 м

□ Грузия Гудаури 4200 м

□ Ингушетия Армхи 1520 м

□ Кабардино-Балкария Эльбрус / Чегет 5642 м

□ Карачаево-Черкессия Долина Архыз 3000 м

□ Краснодарский край Красная поляна 2375 м

□ Чеченская республика Ведучи 3000 м

Хранит традиции кавказского сыра
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итальянских фильмов
30

 ☐ Ад / L’Inferno 
(Франческо Бертолини, Адольфо Падован, 
Джузеппе де Лигоро — 1911)

 ☐ Таис / Thais 
(Антон Джулио Брагэглия — 1917)

 ☐ Рим, открытый город / Roma città aperta 
(Роберто Росселлини — 1945)

 ☐ Похитители велосипедов / Ladri 
di biciclette 
(Витторио Де Сика — 1948)

 ☐ Умберто Д. / Umberto D. 
(Витторио Де Сика — 1952)

 ☐ Злоумышленники, как всегда, остались 
неизвестны / I Soliti Ignoti 
(Марио Моничелли — 1958)

 ☐ Маска Сатаны / La maschera del demonio 
(Марио Бава — 1960)

 ☐ Приключение / L’Avventura 
(Микеланджело Антониони — 1960)

 ☐ Сладкая жизнь / La Dolce Vita 
(Федерико Феллини — 1960)

 ☐ Рокко и его братья / Rocco e i suoi fratelli 
(Лукино Висконти — 1960)

 ☐ Развод по-итальянски / Divorzio all'italiana 
(Пьетро Джерми — 1961)

 ☐ Ночь / La Notte 
(Микеланджело Антониони — 1961)

 ☐ Сальваторе Джулиано / Salvatore Giuliano 
(Франческо Рози — 1962)

 ☐ 8 с половиной / Otto E Mezzo 
(Федерико Феллини — 1963)

 ☐ Леопард / Il Gattopardo 
(Лукино Висконти — 1963)

 ☐ Евангелие от Матфея / Il vangelo secondo 
Matteo 
(Пьер Паоло Пазолини — 1964)

 ☐ Битва за Алжир / La battaglia di Algeri 
(Джилло Понтекорво — 1966)

 ☐ Хороший, плохой, злой / Il buono, il brutto, 
il cattivo 
(Серджио Леоне — 1966)

 ☐ Конформист / Il Conformista 
(Бернардо Бертолуччи — 1970)

 ☐ Декамерон / Il Decamerone 
(Пьер Паоло Пазолини — 1970)

 ☐ Следствие по делу гражданина вне всяких 
подозрений / Indagine su un cittadino al di 
sopra di ogni sospetto 
(Элио Петри — 1970)

 ☐ Ящерица в женской коже/ Una lucertola 
con la pelle di donna 
(Лучио Фульчи — 1971)

 ☐ Паскуалино «Семь красоток» / Pasqualino 
Settebellezze 
(Лина Вертмюллер — 1975)

 ☐ Суспирия / Suspiria 
(Дарио Ардженто — 1977)

 ☐ Дерево для башмаков / L'Albero degli 
zoccoli 
(Эрманно Ольми — 1978)

 ☐ Однажды в Америке / Once Upon a Time 
in America 
(Серджио Леоне — 1984)

 ☐ Новый кинотеатр «Парадизо» / Nuovo 
Cinema Paradiso 
(Джузеппе Торнаторе — 1988)

 ☐ Жизнь прекрасна / La vita è bella 
(Роберто Бениньи — 1997)

 ☐ Гоморра / Gomorra 
(Маттео Гарроне — 2008)

 ☐ Великая красота / La grande bellezza 
(Паоло Соррентино — 2013)
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Непереносимость 
лактозы

Это особенность организма, из-за которой 
молочный сахар не может полностью усвоиться. 
Из-за этого многие люди отказываются 
от молочных продуктов, хотя они служат богатым 
источником витаминов и микроэлементов

 ☐ Боль в животе
 ☐ Тошнота и рвота
 ☐ Вздутие кишечника
 ☐ Диарея

 ☐ Анализ крови
 ☐ Тест на микробиом кишечника
 ☐ Оценка анамнеза пациента

 ☐ Соблюдайте безлактозную 
диету
 ☐ Употребляйте продукты, 
содержащие кальций, а также 
витамин А, D3
 ☐ Откажитесь от молока 
и молочных продуктов 
допускается употребление 
кисломолочных продуктов
 ☐ Покупая готовые продукты 
и лекарства, ознакомьтесь 
с их составом

СИМПТОМЫ

ДИАГНОСТИКА

ПРОФИЛАКТИКА

Unagrande Company выпустила линейку безлактозных 
свежих сыров и сливочного масла. Натуральный состав, 
в который входят только молоко, закваска и соль, 
гарантируют привычный вкус. Много пользы и никакого 
дискомфорта после еды.
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Что готовить

НА ЗАВТРАК 
☐ Омлет с вишней и ванильной рикоттой
☐ Яичница с сулугуни и помидорами
☐ Пикантная манная каша
☐ Сырники из рикотты

☐ Воздушные оладьи с рикоттой 
☐ Гавайские мини-кальцоне
☐ Бельгийские шоколадные вафли
☐ Фриттата со сладким перцем и рикоттой

НА ОБЕД
☐ Рулет из курочки с сыром в фольге
☐ Салат капрезе с орешками 
☐ Панцанелла с безлактозной моцареллой
☐ Гречневая лапша с робиолой

☐ Салат с куриной печенкой и моцареллой
☐ Картофельные котлетки с сыром
☐ Куриное филе с маскарпоне и кейлом
☐ Свекольные оладьи с кремчизом

НА УЖИН
☐ Конкильоне с мясными шариками
☐ Сёмга под тосканским соусом
☐ Качо-э-пепе 
☐ Фаршированные перцы в итальянском стиле

☐ Утиные грудки с тыквой под гранатовым соусом
☐ Кордон Блю с моцареллой
☐ Жареный рис по-итальянски 
☐ Ризотто с форелью, инжиром и робиолой

БЫСТРЫЙ ПЕРЕКУС
☐ Ролл из лаваша с курицей
☐ Сэндвич «Грибоедов»
☐ Кабачковые рулетики

☐ Освежающий сэндвич с огурцом
☐ Тосты с ванильной рикоттой, грушей и миндалем
☐ Жареный сыр с клюквенным джемом

38 идей для завтрака, обеда, ужина 
и десерта

НА ДЕСЕРТ 
☐ Клубничный тарт-желе
☐ Апельсиновая панакота
☐ Десерт с малиной и рикоттой
☐ Простой чизкейк с кремчизом

☐ Яблочные розочки
☐ Каннеллони с рикоттой 
☐ Печенье «Красный бархат»
☐ Классический тирамису

Скачать приложение с рецептами

Android IOS 
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итальянских фильмов

12 вопросов об
итогах года

Конструктор чеклистов и списков 
365done.ru

1. С кем и из-за чего вы
ссорились в этом году? Что
вы можете сделать, чтобы не
ссориться в следующем
году?

2. Что изменилось
профессионально в этом
году для вас?

3. С какими людьми вы
познакомились в этом году?

4. Как вы отдыхали в этом
году? Куда вы ездили или
как переключались?

5. Какие книги вы прочитали в
этом году? Выделите 5
наиболее важных и
напишите для себя, чем они
вас зацепили.

6. Вспомните несколько
печальных эпизодов этого
года. Как бы вы поступили
сейчас, если ситуация
повторится?

7. Подумайте, как развивались
ваши семейные и дружеские
отношения?

8. Какие ежедневные
привычки доставляли вам
радость?

9. Какое событие этого года
заставило вас задуматься о
жизни, повлияло на вас?

10. Вспомните что-то, чем вы
гордитесь: поступки,
достижения, слова.
Поблагодарите себя за эти
события.

11. Подумайте о тех, кто вам
помогал в этом году.
Постарайтесь
поблагодарить каждого
человека из этого списка.

12. Вспомните цели, которые
вы себе ставили. Все ли
удалось реализовать? Если
нет, подумайте, почему, что
было важнее выполнения
этих целей.



БЛОКНОТ 
ПОЛЕЗНЫХ ПРИВЫЧЕК




