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Введение



Перед вами сборник рецептов постных блюд, собранный прежде всего 

в наших монастырях, а также от наших матерей и сестер по всему 

миру. Мы постарались указать и на духовную сторону поста, давая 

с каждым рецептом поучения о правилах поста.
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Первая заповедь от Бога, данная человеку в раю, была заповедью 
поста: «И заповедал Господь Бог человеку, говоря: от всякого де-
рева в саду ты будешь есть, а от дерева познания добра и зла 

не ешь от него, ибо в день, в который ты вкусишь от него, смертью 
умрешь» (Быт. 2, 16–17). Этими словами Бог установил пост в самом на-
чале человеческой истории и тем самым назначил потребность челове-
ческой природы в этом подвиге. Мы видим, что первая заповедь говори-
ла не о количестве пищи, а о ее составе, потому что Господь конкретно 
указал Адаму, с какого дерева ему не следует есть плоды. Поэтому те, 
кто скрывает свое непослушание, говоря, что во время поста неважно, 
что мы едим, а важно количество съеденного, не правы.

«Поелику мы не постились, то изринуты из рая. Потому будем по-
ститься, чтобы снова взойти в рай. Не видишь ли, как Лазарь чрез пост 
взошел в рай?» (Лк. 16, 20–31) 

Пост породил пророков. Моисей постился перед тем, как стал про-
роком Бога, получив скрижали закона. Илия также постился перед 
встречей с Богом на Хориве. В Ветхом Завете мы имеем пример, когда 
не только люди, но и животные постились: «чтобы ни люди, ни скот, 
ни волы, ни овцы ничего не ели, не ходили на пастбище и воды 
не пили» (Иона 3, 7). Последний пророк Ветхого Завета, первый апо-
стол и евангелист Нового Завета, святитель Иоанн Предтеча и Крести-
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тель постился и жил подвижнически. Печать на потребности человека 
в посте поставил сам Господь Иисус Христос, который постился сорок 
дней и сорок ночей, готовясь к Своей миссии на земле. Постилась 
и Пресвятая Богородица, постились и святые апостолы, которые ввели 
пост в церковные каноны своим 69-м правилом. Насколько нам важен 
пост, указывает это правило Апостольского Собора, которое говорит, 
что те, кто не соблюдает пост в среду или пятницу, или Святую четы-
редесятницу (Пасхальный пост), должен быть отлучен от Церкви 1.

Хотя воздержание от определенных продуктов мы называем постом, 
у поста есть и другое измерение – духовное. Духовная сторона по-
ста намного сложнее физической. Пост телесный – это воздержание 
от жирной пищи, а пост духовный – воздержание от злых мыслей, 
дел и слов. Без духовного измерения пост перестает быть христиан-
ским постом и становится обычной диетой. Воздерживаясь от жир-
ной пищи, мы помогаем духовной борьбе со страстями. Мы умеряем 
страсти и зажигаем любовь к Богу и к ближним. Сердце, которое 
душит жир, борется только за себя, а необремененное – отдает боль-
ше любви своим ближним. Через пост человек посвящает и свое тело, 
и свою душу Богу и ближним.

Преподобный Симеон Новый Богослов говорит: «Пост, как врач душ 
наших: у одного христианина смиряет плоть, у другого укрощает 
гнев; от одного отгоняет сон, другого возбуждает на большее до-
броделание; у одного очищает ум и делает его свободным от злых 
помыслов, у другого вяжет неудержимый язык и страхом Божиим, 
как уздою, удерживает его, не позволяя ему говорить праздные 
и гнилые слова, а у иного не дает глазам смотреть туда и сюда 
и любопытствовать, что делает тот или другой, но всякого 
располагает внимать себе самому и свои собственные рассматри-
вать грехи и недостатки» 2.

Пост должен вести нас к смирению, а не к высокоумным размышле-
ниям о себе, о том, что мы лучше тех, кто не постится. Пост побужда-
ет нас к благотворительности, а не к размышлениям о еде. Святитель 

1 Если кто епископ, или пресвитер, или диакон, или иподиакон, или чтец, или певец не постится 

во святую четыредесятницу пред Пасхою, или в среду, или в пятницу, кроме препятствия 

от немощи телесной: да будет извержен. Если же мирянин: да будет отлучен.
2 Сборник проповедей. Святитель Симеон Новый Богослов, Образ Светачки, Белград, 2005.
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Иоанн Златоуст говорит: «Ты постишься? Докажи мне это своими 
делами. Какими, говоришь, делами? Если увидишь нищего – подай 
милостыню; если увидишь врага – примирись; если увидишь сво-
его друга счастливым – не завидуй; если увидишь красивую жен-
щину – пройди мимо. Пусть постятся не одни уста, но и зрение, 
и слух, и ноги, и руки, и все члены нашего тела» 3.

Посты и разговения в течение года
Однодневные посты

Каждую среду и пятницу, кроме постных недель.

Пост по средам установлен в память предательства Иудой Господа, 
которое произошло в среду, а по пятницам мы постимся, потому что 
в этот день Господь был распят на кресте. Шестьдесят девятое апо-
стольское правило повелевает поститься по средам и пятницам.

Крестный день накануне Богоявления (5/18.1) – пост на масле 
и вине.

Глава Марка 4 на тот день в Минее говорит: «В тот день, после Литур-
гии, хлеб и вино принимаем… После окончания вечери с маслом едим; 
сыр, яйца и рыбу не дерзнем есть» 5. Он ясно говорит нам о субботе 
и воскресении: «Если канун Крещения приходится на субботу или 
воскресенье, поста нет. И в этот день мы едим сыр и яйца» 6.

Усекновение главы Иоанна Крестителя (29.8/11.9) – трапеза разре-
шена на вине и масле.

3 Святой Иоанн Златоуст. Деяния, том 3, третья проповедь о статуях. Нишская епархия, Ниш, 

2013.
4 Саваитский монах Марк (†900), впоследствии епископ Идрунты (ныне Отранто), гимнограф 

и литург. В гимнографии он наиболее известен как автор первой половины канона Великой 

Субботы. Будучи литургом и монахом монастыря Святого Саввы в Палестине, он собирал 

все дополнения и изменения к первоначальному уставу монастыря Святого Саввы, стараясь 

систематизировать их. Он интерпретировал и адаптировал их к нуждам Церкви. Позже 

его толкования типика печатались в богослужебных книгах, обычно в конце службы, под 

общепринятым названием «Глава Марка». Ему приписывались и другие интерпретации, 

например, в XVI веке есть дополнения от других литургистов, которые использовали его 

монограмму МР.
5 Миней за январь. ЕУО Шумадийско-Банатской епархии, Крагуевац-Вршац, 1984. С. 139.
6 Там же. С. 138.
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Типик (Типикон) монастыря святого Саввы Освященного 7 предпи-
сывает на этот день: «На трапезе разрешено масло, и по мере малая 
чаша вина, по усердию бдения» 8.

Крестовоздвижение – Крестный день (14/27 сентября), пост на масле 
и вине.

Примечание из Типика Романа (стр. 86): «О посте сегодня Никон Чер-
ногорский (Сириец) пишет в XI веке: «Мы ничего не могли найти на-
писанного о посте Воздвижения Креста Господня, но он соблюдается 
повсеместно. Конечно, по примеру великих святых, потому что у них 
был обычай очищаться от грехов постом в большие праздники» 9.

Типикон предписывает на этот день: «На столе утешение братии: мас-
ло, вино и разные овощи. Сыр, яйца и рыбу не осмеливаемся есть» 10.

«Важно отметить, что в те дни, когда мы совершаем Святую литургию, 
понемногу разрешаются масло и вино за приношения, евхаристии 
(исключение, конечно, Великая суббота). Соответственно, во время 
Великого поста нет литургии с понедельника по пятницу (Литургия 
преждеосвященных даров не имеет приношения, евхаристии, но яв-
ляется торжественным актом причащения)» 11.

Многодневные посты

Великий пост, который также называют Святым постом, Пасхаль-
ным постом или Святой четыредесятницей, был установлен святыми 
апостолами, которые в своем 69-м правиле предписывают всем хри-
стианам поститься в него. Как следует из названия, это пост перед 
самым большим христианским праздником – Пасхой. Он начинается 
с понедельника после Страстной недели и длится 40 дней, отсюда 
и название «Сорок дней». Столько постился сам Господь Иисус Хри-
стос (Мф. 4, 2), в Ветхом Завете Моисей постился 40 дней (Исх. 34, 28), 
а также пророк Илия (1 Цар. 19, 8).

7 Типик святого Саввы Освященного лавры святейшего патриарха Иерусалимского является 

правящим типиком в Православной Церкви.
8 Типикон. РПЦ, Москва, 2002.
9 Типик: Богослужебные заметки на год Господень 2022. Священный Синод Епископов 

Сербской Православной Церкви, Белград, 2022. С. 855.
10 Типикон. РПЦ, Москва, 2002.
11 Типик: Богослужебные заметки на год Господень 2022. Священный Синод Епископов 

Сербской Православной Церкви, Белград, 2022. С. 855.
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Страстная неделя или, как мы ее еще называем, Великая неделя, следует 
за Богоявлением. Страстная неделя посвящена памяти последних дней 
земной жизни Господа нашего Иисуса Христа, Его крестных страданий, 
смерти и погребения. В Великий четверг мы поминаем Тайную вече-
рю, то есть евхаристию (литургию), и на столе разрешено масло и вино. 
Страстную пятницу стараются проводить, воздерживаясь от еды 
и питья до снятия плащаницы (примерно до трех часов дня), и даже 
после этого те, кто может, соблюдают сухоядение, то есть едят не при-
готовленную пищу, а невареную, свежие или сушеные фрукты и овощи. 
На следующий день – Великая и Страстная суббота, когда мы отмечаем 
погребение и сошествие в ад Господа Иисуса Христа, именно поэто-
му это единственная суббота в году, в которую необходимо поститься 
на воде. Так как литургия совершается в этот день с вечерней службой, 
на Афоне она бывает только после полудня, так что даже немощные 
ничего не едят до девятого часа (трех часов дня), пока стол не накрыт.

ПАСХАЛЬНЫЙ ПОСТ (Великий в русской православной тради-
ции. – Примеч. ред.) – самый строгий пост в году. Первые три дня 
пасхального поста называются тримирье (трехдневный). В монастырях 
избегают всякого общения между братией, регулярного послушания 
не практикуют, в эти дни монахи проводят время только в храме 
и в своих кельях. Во время тримирья монахи воздерживаются от прие-
ма пищи и воды до причастия на первой Литургии преждеосвященных 
даров, которая проходит в среду. Это исключительно монашеский под-
виг – вряд ли его могут держать мирские люди, которые ходят на рабо-
ту и выполняют другие повседневные обязанности. Этот подвиг нельзя 
совершать без благословения духовника!

Во время Пасхального поста мы постимся на воде с понедельника 
по пятницу, в субботу и воскресенье – на масле. Единственным ис-
ключением не только в этом посте, но и во всем году является Вели-
кая суббота, единственная суббота, в которую мы постимся на воде. 
Во время Пасхального поста на Благовещение и Вербное воскресенье 
разрешена рыба. Масло и вино разрешено на трапезу в Великий чет-
верг, а также допускаются в праздник Преображения главы святого 
Иоанна и в праздник святых 40 мучеников Севастийских (приходится 
на 9 марта).
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В Студеницком типике святой Савва говорит о субботах и воскресе-
ньях Великого поста: «Два блюда с маслом и, если найдешь – осьми-
ноги или икра. В эти два дня вам дается большая обычная красоволия 
на обед и питье» 12 (большая красоволия – 250 мл вина). Кроме того, 
в Студеницком типике сказано, что в праздники Обретения главы 
Иоанна Предтечи (в этот день принято в молитвах просить у свято-
го Иоанна о здоровье детей), если они приходятся на понедельник, 
вторник или четверг, разрешены к употреблению масло, осьминоги 
и вино, а рыба запрещается 13. В праздник Благовещения святой Савва 
по примеру других типиков разрешает рыбу и вино. Примечательно, 
что в Студеницком типике он поясняет: «Ешьте завтра то, что осталось 
от праздничного стола. Также, если у вас есть рыба, съешьте ее на сле-
дующее утро, чтобы отпустить праздник» 14. То же самое говорится 
хиландарским монахам в типике их монастыря: «Но завтра съешьте 
то, что осталось со вчерашней трапезы» 15.

Вследствие слабости по усердию выполняемой работы, 
и прежде всего по телесной немощи, следует обратиться 
к духовнику, приходскому священнику, чтобы получить 

благословение на более мягкую форму поста.

АПОСТОЛЬСКИЙ ПОСТ (так называется Петров пост в Сер-
бии. – Ред.). Через неделю после Пятидесятницы, в понедельник 
после Недели Всех Святых, начинается Апостольский пост, который 
заканчивается 29 июня (по новому стилю 12 июля) праздником 
святых апостолов Петра и Павла. Учитывая, что начало этого поста 
зависит от Пасхи, а окончание всегда приходится на один и тот же 
день, то в какой-то год он короче, в какой-то длиннее. Самый долгий 
Апостольский пост может длиться шесть недель, а самый короткий – 
восемь дней. Продолжительность этого поста не одинакова во всех 
православных храмах. Поскольку Пасха у всех одна, начало этого 
поста во всех поместных церквях приходится на один и тот же день, 
через неделю после Пятидесятницы. Однако в церквях, где принят 
григорианский календарь, этот пост заканчивается на 14 дней раньше, 
в праздник Святых Апостолов по новому стилю.

12 Святой Савва. Студеницкий типик. Монастырь Студеница, 2018. С. 68–69.
13 Там же. С. 69.
14 Там же.
15 Святой Савва. Хиландарский типик, глава 10.
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Церковь установила этот пост в память апостолов, постившихся после 
сошествия Святого Духа и перед тем, как идти проповедовать Святое 
Евангелие (Деян. 13, 2–3). Первое упоминание об этом посте мы нахо-
дим у святителя Афанасия Великого (296–373) и в Апостольских уста-
новлениях: «По Пятидесятнице празднуй неделю, а потом постись».

О Рождественском и Апостольском постах святой Савва говорит 
в Студеницком типике: «Во вторник и четверг дважды едим с маслом 
и пьем вино. И в понедельник, и в среду, и в пятницу мы едим один 
раз: ни с маслом не едим, ни вина не пьем. А в субботу и воскресенье 
и рыбу едим, и все, что нам подносят, и вино пьем» 16. В Хиландар-
ском типике он указывает: «Ешьте два блюда с маслом, кроме среды 
и пятницы, потому что в эти дни мы не едим масло и вино не пьем. 
Во вторник и четверг мы едим осьминогов, а в субботу и воскресенье 
рыбу и пьем (вино) большим красовольем» 17.

Следует знать, что монахам необходимо поститься в понедельник, 
также в среду и пятницу. Поэтому в типиках, написанных преимуще-
ственно для монастырей, наряду со средой и пятницей упоминается 
понедельник. Сегодня от незнания авторы мобильных приложений, 
пишущие рекомендации по правилам поста, часто дают неверные ре-
комендации. Поэтому миряне постятся только по средам и пятницам 
на воде, а в остальные дни на масле. В субботу и воскресенье разреше-
на рыба. Если день памяти великого святого приходится на среду или 
пятницу, разрешается пост на масле. В Видов день и Иванов день раз-
решена рыба. В праздник же Святых Апостолов, если он приходится 
на среду и пятницу, разговение переносят на следующий день, и в этот 
день разрешена рыба.

УСПЕНСКИЙ ПОСТ. Четырнадцатидневный пост в честь Пресвя-
той Богородицы начинается 1 августа (по новому стилю 14 августа) 
и длится до праздника Успения Пресвятой Богородицы. Это самый 
молодой многодневный пост, и об этом свидетельствует тот факт, что 
святой Савва не упоминает о нем ни в одном из типиков: Карейском 
(1199), Хиландарском (1200) или Студеницком (1208). Исторически он 
был учрежден на Константинопольском соборе 1166 года. По строго-

16 Святой Савва. Студеницкий типик. Монастырь Студеница, 2018. С. 70.
17 Святой Савва. Хиландарский типик, глава 10.


