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Аннотация
Какие продукты принесут пользу вашему здоровью? Как восполнить нехватку витаминов и минеральных веществ, не прибегая к таблеткам? Как изменить полюбившийся рецепт, если появились объективные противопоказания к отдельным ингредиентам, чтобы не ухудшить вкусовые качества пищи и собственное здоровье? Как не превратить продукты в источник возникновения новых заболеваний?
В книге структурировано и доступно для понимания каждого дана информация о более чем 100 продуктах повседневного питания. Вы узнаете, какие продукты при широко распространенных болезнях помогут вам сократить, а иногда и полностью предотвратить прием медикаментов. Эффективность рекомендаций подтверждена лучшими диетологами страны и миллионами зрителей программы «О самом главном» на телеканале «Россия 1» во главе с доктором Агапкиным. Опираясь на знания, полученные из этой книги, вы сможете сделать продукты настоящими стражами своего здоровья!


Сергей Агапкин
Тайная сила продуктов
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Введение

«Ты есть то, что ты ешь». — сказал Гиппократ. Вряд ли найдется среди нас человек, который бы не слышал или не произносил бы сам эти слова, давно ставшие аксиомой. К сожалению, в реальности мы сплошь и рядом нарушаем этот непреложный закон. Жирная, жареная, рафинированная пища и переизбыток сахара соблазняют нас на каждом шагу. Неудивительно, что в наше время самые распространенными заболеваниями являются сахарный диабет, атеросклероз и болезни желудочно-кишечного тракта, ведь причиной их возникновения является неправильное питание. А ведь еда — это главный источник витаминов и минералов — строительных материалов, которые формируют наше тело. Некоторые необходимые для правильного функционирования нашего организма вещества мы можем получать только с пищей.
Но не всегда мы вредим своему организму сознательно. Иногда мы просто не знаем, где взять достоверную информацию. Как питаться правильно, если полки магазинов забиты продуктами с консервантами, ароматизаторами и усилителями вкуса, овощи и фрукты напичканы пестицидами, а Интернет буквально наводнен ошибочной информацией, которая, многократно тиражируясь, постепенно превращается в устойчивые мифы?
Не случайно в нашей передаче существует рубрика, посвященная вопросам здорового питания. Мы развенчиваем мифы, рассказываем о том, какие полезные вещества можно получить из того или иного продукта, раскрываем секреты хранения и приготовления продуктов, которые позволяют сохранить максимальное количество витаминов и минералов. А еще мы изобретаем полезные рецепты, которые не только удивляют потрясающим вкусом, но и помогают улучшить здоровье и сбросить лишний вес.
Многие наши зрители во время передачи пытаются записать наши рекомендации и рецепты. Но такие «заметки на полях», как правило, со временем теряются. Поэтому мы решили собрать и систематизировать для вас весь накопленный опыт за время существования нашей программы. Перед тем как пойти в магазин за продуктами или начать готовить то или иное блюдо, загляните в эту книгу. Это займет у вас считаные минуты, но поможет избежать многих ошибок и нежелательных последствий для вашего здоровья от употребления некачественных или противопоказанных именно вам продуктов.
Мы хотели сделать эту книгу информативной и удобной для повседневного пользования и надеемся, что она станет таким же непременным атрибутом на вашей кухне, как и поваренные книги.
Удалось ли это нам — судить вам, наши дорогие читатели.

Предисловие


Рекомендуемая суточная потребность

В этой книге вам будет часто встречаться таинственная аббревиатура — РСП. Это сокращение термина «Рекомендуемая суточная потребность». Важно понимать, что данный термин учитывает два нюанса.
Первый. РСП — это расчетное количество потребления в пищу различных веществ человеком в сутки, необходимое для поддержания нормального, то есть здорового, состояния организма. Это означает, что 100 % РСП, например кальция, — это норма, которую должен получать человек, чтобы у него не возник дефицит данного вещества, который может привести к развитию заболеваний. 100 % РСП кальция поможет в профилактике остеопороза, но не будет являться лечебным фактором при наличии уже развившегося заболевания.
Второй важный нюанс — нормы РСП являются усредненными. Для лучшего понимания можно привести простой пример.
Суточная потребность в железе
Мужчины → 10 мг
Женщины → 18 мг
Беременные женщины → 20 мг
Кормящие грудью → 25 мг
Пожилые люди → 10–15 мг
Дети 1–6 лет → 10 мг
Дети 7–10 лет → 12 мг
Дети 11–17 лет → мальчики – 15 мг, девочки – 18 мг

Как видите, РСП железа колеблется в зависимости от пола, возраста и сопутствующих состояний (кормление грудью, беременность). Потребность в том или ином элементе может также изменяться в связи с повышенной физической нагрузкой, стрессами, а также при наличии заболеваний. Поэтому нельзя придерживаться норм РСП безоговорочно, можно лишь опираться на них. Более детальную информацию по потребности именно вашего организма в том или ином веществе вы можете узнать у вашего лечащего врача.

Как правильно мыть овощи, фрукты, ягоды, зелень

Как это ни парадоксально, большинство людей моют овощи и фрукты неправильно, что крайне опасно. Известны случаи, когда употребление в пищу неправильно вымытых плодов и корнеплодов приводило к сильнейшим отравлениям, а то и к гибели людей! Одной из опасностей, которую хранят в себе плохо вымытые овощи и фрукты, являются паразиты-нематоды. Они вызывают поражения желудочно-кишечного тракта, что приводит к развитию диареи, серьезных аллергических реакций, а в запущенных случаях и к поражению кожи и подкожно-жировой клетчатки с образованием зудящих гнойничков. Нематоды могут провоцировать развитие ларингита, бронхита и даже приводить к пневмонии. Эти гельминты могут поражать центральную нервную систему, приводя к мышечным и суставным болям.
Другой опасностью является кишечная палочка, которая вызывает интоксикацию и поражение желудочно-кишечного тракта, органов мочевыводящей системы, желчевыводящих путей и других органов, что может привести даже к развитию сепсиса.
Помните, что овощи и фрукты полезны только тогда, когда они чистые.

Огурцы и помидоры

Огурцы и помидоры — именно эти овощи поначалу обвиняли в заражении энтерогеморрагической кишечной палочкой, которая вызвала эпидемию отравлений в Европе. Почему же на огурцы и помидоры пало такое подозрение? Дело в том, что на поверхности любого овоща присутствует масса микроскопических углублений, в которых остается земля, являющаяся средой обитания бактерий и паразитов. На одном помидоре может находиться до 100 тысяч микробов! Поэтому очень важно знать, как их правильно мыть. Для этого их нужно очистить от земли в проточной воде, а затем потереть обычной щеточкой в течение 2–3 минут. Только так удастся удалить остатки грязи и смыть вредных микробов и бактерии.

Клубневые овощи

Картофель, морковь, свеклу, редис, редьку, хрен, то есть те овощи, которые растут в земле, недостаточно просто промыть водой. Ведь на них, так же как и на огурцах с помидорами, может присутствовать кишечная палочка. Если посмотреть на поверхность моркови через увеличительное стекло, можно увидеть количество «складок», «впадин», в которых остается земля, а значит, и паразиты, и микробы.
Поэтому такие овощи нужно мыть очень тщательно. Вначале необходимо очистить их от земли, для чего их заливают теплой водой и оставляют на 10–15 минут. Во время такого замачивания часть грязи размокает, отлипает и оседает на дне. Затем следует щеткой тщательно смыть оставшуюся землю, после чего промыть овощи вначале теплой, а затем холодной проточной водой.

Грибы

Грибы содержат на себе не только частички почвы. На них также могут находиться личинки насекомых. Чтобы их удалить, необходимо замочить грибы на 2 минуты в однопроцентном растворе соли — 10 г соли на 1 л воды. Замачивание также поможет частично очистить грибы от почвы, хвои, частичек навоза и торфа, которые могут содержать паразитов и микробы. И только после замачивания грибы помещают в дуршлаг и промывают под проточной холодной водой в течение нескольких минут.

Импортные овощи и фрукты

У каждой хозяйки на кухне должна быть щеточка, которую обычно используют для мытья посуды. Она нужна для того, чтобы мыть импортные овощи и фрукты. Все обращали внимание, что они очень красивые — блестящие, а на ощупь — будто покрытые жиром. Их действительно обрабатывают синтетическими восками, парафинами и другими химическими веществами, чтобы они меньше портились. Например, дифенилом, который из-за своей токсичности запрещен в США и Европе.
В больших количествах дифенил раздражает слизистые оболочки глаз и дыхательных путей, вызывает аллергию, тошноту и рвоту, подавляет деятельность центральной нервной системы и способствует развитию кожных заболеваний. Поэтому импортные фрукты и овощи нужно мыть особенно тщательно.
Простой водой химию не смоешь. Сделайте из хозяйственного мыла мыльную воду, опустите туда овощи и трите их щеточкой не менее 3 минут. Так вы очистите овощи и фрукты от восков и парафинов, ну и, конечно, от кишечной палочки.

Клубника и земляника

Красивые ягоды земляники и клубники также могут прятать в себе паразитов, кишечную палочку и не только. Под увеличением можно увидеть, что поры клубники, похожие на соты, накапливают в себе пыльцу, которая может быть опасна для аллергиков. К тому же в этих порах могут быть паразиты. Чтобы их убрать оттуда, нужно тщательно промыть ягоды в проточной воде, а затем ошпарить кипятком. Чтобы ягоды не сварились, после того как их обдали кипятком, сразу же промойте их холодной водой. Так вы сохраните вкус и полезные свойства ягод.

Зелень

Любую зелень: укроп, петрушку, кинзу, зеленый лук, салат, щавель и так далее — нужно замочить во вместительной посуде в прохладной воде на 15 минут, меняя 2 раза воду, чтобы вся грязь и личинки паразитов оседали на дне. Затем траву вынимают из воды и еще хорошенько промывают под холодным «душем» из-под крана, чтобы смыть остатки грязи.


Как замораживать овощи, ягоды и грибы

Многие из нас любят делать домашние заготовки овощей, ягод, грибов на зиму. Варенья, соленья, компоты… Это особенно актуально для сельских жителей и владельцев садовых и огородных участков. С появлением морозильных камер одним из самых популярных способов домашних заготовок стало замораживание.
Это самый щадящий способ, при котором овощи, грибы и ягоды остаются практически свежими и при хранении теряют минимум полезных свойств. Но, как показывает практика, многие люди замораживают продукты неправильно, и в итоге все витамины разрушаются. Как же этого избежать?

Овощи

Можно замораживать на зиму морковь, свеклу, лук, болгарский перец, кабачки и т. п. Потом их можно использовать для приготовления супов, рагу или борща.
Перед тем как замораживать овощи, их необходимо хорошо вымыть в проточной воде, а затем тщательно обсушить. В противном случае они примерзнут друг к другу.
Некоторые люди не моют овощи перед заморозкой. А зря. При мытье овощей мы чисто механически смываем грязь, паразитов и бактерии. Если же овощи не помыть, то некоторые бактерии при заморозке не погибнут. Они останутся на овощах в спящем состоянии. И если такие овощи потом добавить в блюда, это может вызвать отравление.
Обсушенные овощи надо нарезать ломтиками или полосками или натереть на терке. Так они быстрее заморозятся, что хорошо, потому что в них сохранится больше витаминов. К тому же потом их удобнее добавлять в блюда.
Затем овощи надо распределить на такие порции, которые необходимы для приготовления одного блюда, чтобы не приходилось размораживать все овощи, а потом снова замораживать то, что не использовано. К тому же маленькие порции быстрее замораживаются. Кроме того, при первой заморозке в овощах сохраняется больше половины витаминов и микроэлементов, а при повторных они разрушаются полностью.
Раскладываем овощи в пакеты, выпустив воздух, чтобы они стали плоскими, или в контейнеры и отправляем в морозилку. Температура для заморозки — от –18 до –23 °C. При такой температуре овощи хорошо замораживаются и могут храниться от 8 до 12 месяцев, то есть практически до следующего сезона.

Ягоды

На зиму хорошо замораживать клюкву, чернику, смородину, вишню, облепиху. Можно замораживать и более нежные ягоды — малину, клубнику, ежевику, но при их подготовке надо соблюдать осторожность, чтобы не помять.
Сначала ягоды нужно перебрать, чтобы удалить мусор: листочки, мелкую живность, гнилые и незрелые ягоды, а затем тщательно промыть в проточной воде через дуршлаг. Следующий этап — тщательная обсушка на полотенце или другом впитывающем материале.
Нежные ягоды — клубнику, малину, ежевику и т. п. — не нужно замораживать в целлофановых пакетах. Они могут помяться при заморозке и потеряют форму при размораживании. Поэтому их лучше замораживать и хранить в контейнерах. Как и чернику.
Температура хранения от –18 до –23 °C. Если температура будет выше, чем –18 °C, то срок хранения ягод не должен превышать трех месяцев.

Грибы

Многие люди просто моют грибы перед заморозкой под проточной водой. Но этого мало. После предварительной мойки надо погрузить их на 2 минуты в однопроцентный раствор соли, после чего слить через дуршлаг и еще раз ополоснуть. Так от грибов открепятся жучки, черви и личинки паразитов, которые можно и не заметить.
Потом обрезаем от грибов все лишнее. Крупные грибы режем на части, а мелкие оставляем целыми.
Затем кладем грибы в дуршлаг и оставляем так на несколько часов. Грибы должны высохнуть. Складываем грибы в пакеты или контейнеры. Замораживаем и храним при температуре от –18 до –23 °C.
Как здорово будет холодным зимним днем достать из морозильной камеры клубнику, смородину, белые грибы и вспомнить запах лета!


Сухофрукты


Чернослив, курага, сушеные яблоки и груши — о пользе сухофруктов говорят многие! Ими часто рекомендуют заменять конфеты, а также советуют их употреблять как источник витаминов зимой. Но действительно ли в засушенных фруктах остается какая-то польза? Давайте попробуем в этом разобраться.
На самом деле сухофрукты — это, конечно же, полезный продукт. Но! Некоторые свойства фруктов при высушивании теряются. Например, в сухофруктах становится в два раза меньше витамина С, чем в исходном сырье. Кроме того, в них увеличивается количество сахаров. И далеко не все сухофрукты могут принести пользу нашему здоровью. Некоторые сухофрукты могут быть даже опасны!

Чернослив

Состав → Количество → РСП
Вода → 25,0 г → 0%
Жиры → 0,7 г → 1%
Белки → 2,3 г → 4%
Углеводы → 57,5 г → 20%
Пищевые волокна → 9,0 г → 45%
Витамин Е → 1,8 мг → 12%
Калий → 864 мг → 35%
Магний → 102 мг → 26%
Фосфор → 83 мг → 10%
Энергетическая ценность – 256 ккал

Если при хранении на воздухе сухофрукты покрываются разводами и белым налетом, это говорит о том, что они содержат сульфиты, чаще всего сульфит натрия — его добавляют производители для обработки против заплесневения недосушенного чернослива. Считается, что сульфит натрия в минимальных количествах не опасен для организма человека, но все же эта добавка может вызывать расстройства желудка. Кроме того, при его чрезмерном поступлении в организм происходит разрушение витаминов В1 и Е. Детям не рекомендуется употребление продуктов с добавлением сульфита натрия.
Чтобы придать черносливу сочный вид, производители часто используют глицерин, который может вызвать диарею.
Чернослив богат калием, который выводит лишнюю жидкость из организма, что полезно при повышенном артериальном давлении и отеках. Также чернослив содержит большое количество витамина Е, который является мощным антиоксидантом — замедляет старение и защищает от онкологических заболеваний.

Курага

Состав → Количество → РСП
Вода → 20,0 г → 0%
Жиры → 0,3 г → 0%
Белки → 5,2 г → 9%
Углеводы → 51,0 г → 18%
Пищевые волокна → 18,0 г → 90%
Витамин А → 583 мкг → 32%
Бета-каротин → 3500 мкг → 70%
Витамин В2 → 0,2 мг → 11%
Витамин Е → 5,5 мг → 37%
Витамин РР → 3.9 мг → 20%
Калий → 1717 мг → 69%
Кальций → 160 мг → 16%
Магний → 105 мг → 26%
Фосфор → 146 мг → 18%
Энергетическая ценность – 232 ккал

Качественная курага должна быть твердой — при постукивании об стол издавать ясный звук. Если курага мягкая, это означает, что в нее были добавлены те же сульфиты или диоксид серы, а также гидрогенизированные жиры. Это делается для улучшения внешнего вида сухофруктов и продления срока хранения.
Слишком яркая окраска кураги говорит о том, что она изготовлена с применением сульфитов! Это опасно, потому что соединения серы могут спровоцировать астму, проблемы с желудком и органами дыхания. Гидрогенизированные жиры приводят к образованию холестериновых бляшек в сосудах.
Качественная курага — отличный источник калия. В 100 г кураги содержится практически 70 % от его суточной нормы! Также курага богата витамином А, который является антиоксидантом и улучшает состояние кожи.

Яблоки сушеные

Состав → Количество → РСП
Вода → 20,0 г → 0%
Жиры → 0,1 г → 0%
Белки → 2,2 г → 4%
Углеводы → 59,0 г → 20%
Пищевые волокна → 14,9 г → 75%
Калий → 580 мг → 23%
Кальций → 111 мг → 11%
Фосфор → 77 мг → 10%
Энергетическая ценность – 253 ккал

При неправильном хранении сушеные яблоки очень часто, особенно во влажном воздухе, покрываются очагами черной плесени. Перед покупкой следует внимательно осмотреть места под загнутыми краешками дольки — там, где видна кожица яблока. Плесень выделяет токсины, которые вызывают отравление. Некоторые виды плесени могут спровоцировать аллергическую реакцию и проблемы с дыханием.
Качественные сушеные яблоки — это отличный источник пищевых волокон.

Груша сушеная

Состав → Количество → РСП
Вода → 24,0 г → 0%
Жиры → 0,6 г → 1%
Белки → 2,3 г → 4%
Углеводы → 62,6 г → 22%
Пищевые волокна → 6,0 г → 30%
Калий → 872 мг → 35%
Кальций → 107 мг → 11%
Магний → 66 мг → 17%
Фосфор → 92 мг → 12%
Энергетическая ценность – 270 ккал

Под видом натуральной сухой груши часто продают цукат — грушу, сваренную в сахарном сиропе. Пользы в таком продукте практически никакой, а содержание сахара — как в шоколадных конфетах! Натуральная же сушеная груша — отличный источник калия и магния. Калий помогает избавиться от отеков и снизить давление, а магний улучшает работу сердца.

Ягоды годжи

О ягодах годжи ходят легенды, многократно тиражируемые на просторах Интернета. Говорят, что по пользе для здоровья с ягодами годжи не сравнится ни одна ягода или фрукт на земле. Их считают китайским секретом долгожительства. Существует поверье, что ягоды годжи необходимо постоянно употреблять — тогда иммунитет будет железным и никогда не будешь болеть. Но действительно ли они являются панацеей?
На самом деле ягоды годжи — не что иное, как дереза обыкновенная. Растут эти ягоды не только в Китае, но и в России, как в естественных условиях, так и в культуре. Никаких уникальных веществ в составе этих ягод не выявлено. Кроме того, было проведено всего три более-менее значимых исследования свойств ягод годжи, и все они были проведены только на мышах и кроликах. Народная медицина приписывает ягоде годжи самые разнообразные и уникальные свойства — считается, что годжи помогает похудеть, укрепляет иммунитет и даже защищает от рака. Однако Британская диетическая ассоциация заявляет о том, что клинических исследований недостаточно, чтобы утверждать все это. Ягода настолько мало изучена, что до сих пор нет данных о ее точном химическом составе!
С начала нынешнего века продукты из дерезы начали активно, можно даже сказать — агрессивно, рекламировать как панацею от всех болезней сначала в Северной Америке, а потом и по всему миру. Докатилась эта «мода» и до России.
Цена ягод годжи доходит до 3000 рублей за килограмм. Но есть хорошо известный всем россиянам продукт, который в 7 раз богаче витамином С и в разы дешевле. Это — шиповник.
Кроме того, ягода годжи содержит оксалаты, которые приводят к образованию камней в почках, поэтому ягоды годжи следует употреблять в строго ограниченном количестве!
ВАЖНО!
Сухофрукты не рекомендуется употреблять при избыточном весе, сахарном диабете, диарее. Кормящим матерям не рекомендуется употреблять курагу и чернослив, поскольку они могут вызвать у младенцев колики.

Сухофрукты лучше употреблять после термической обработки, поскольку она снижает токсичность химических добавок. Лучший вариант — сварить из сухофруктов полезный компот.
Предлагаем вашему вниманию рецепт, в котором сахар заменен медом и добавлена корица, которая поможет снизить риск простудных заболеваний:
Вода – 3 л
Сухофрукты – 2 стакана
Корица – 1 палочка
Мед

Сухофрукты тщательно промыть и положить в кипящую воду, варить с палочкой корицы 2 минуты под крышкой. Мед добавляем уже в готовый подостывший компот, поскольку в горячей жидкости все полезные свойства меда теряются.

Фрукты и ягоды


Абрикосы

Состав → Количество → РСП
Вода → 86,2 г → 0%
Жиры → 0,1 г → 0%
Белки → 0,9 г → 2%
Углеводы → 9,0 г → 3%
Пищевые волокна → 2,1 г → 11%
Витамин А → 133 мкг → 15%
Бета-каротин → 1600 мкг → 32%
Витамин С → 10 мг → 11%
Ванадий → 25 мкг → 62%
Калий → 305 мг → 12%
Кремний → 5 мг → 17%
Кобальт → 2 мкг → 20%
Марганец → 0,22 мг → 11%
Медь → 0,14 мг → 14%
Энергетическая ценность – 44 ккал

В горах между Индией и Пакистаном живет племя хунза. Говорят, что средняя продолжительность жизни в этом племени — 95 лет. Сами жители этого племени считают, что долгожителями они стали благодаря абрикосам!
Действительно, абрикосы обладают определенными лечебно-профилактическими свойствами. Они защищают почки от различных заболеваний: в 100 граммах свежих абрикосов содержится 305 мг калия, что составляет 12 % от рекомендуемой суточной потребности. Калий выводит из организма лишнюю жидкость, что облегчает работу почек, а также помогает снижать артериальное давление. Абрикосы замедляют старение, так как в них содержится витамин А, который борется со свободными радикалами и восстанавливает клетки кожи. Абрикос содержит микроэлемент ванадий, который усиливает чувствительность к инсулину и тем самым снижает риск развития сахарного диабета.
Поэтому при возможности съедайте каждый день по 2–3 абрикоса. И тогда вы улучшите работу почек, замедлите старение и защититесь от сахарного диабета.
ВАЖНО!
Абрикосы не рекомендуется употреблять при язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, гастрите с повышенной кислотностью. Употребление абрикоса при панкреатите, патологиях печени следует ограничить. Также абрикосы не стоит есть кормящим женщинам, так как из-за них могут возникнуть проблемы с пищеварением и аллергические реакции у младенца.

Мифы
● Мягкие абрикосы полезнее твердых.
При покупке абрикосов, наоборот, выбирайте плоды потверже — в них лучше сохраняются полезные вещества и витамины, мягкий абрикос может быть переспелым и не таким полезным. Кроме того, на мягком абрикосе могут быть помятости и темные пятна, в которых идет активный процесс брожения, — употребление таких абрикосов может привести к отравлению.
● Абрикосовое варенье лучше варить с косточками.
В косточках абрикоса содержится синильная кислота. При длительном хранении варенья она может высвободиться из косточек и вызвать отравление.
● Абрикосы могут стать причиной диареи.
Сами абрикосы не могут стать причиной диареи, так как в них содержатся дубильные вещества. Эти вещества обладают крепящими свойствами. Если же вы плохо помоете абрикос, то микробы могут вызвать расстройство кишечника.
● Сушеные абрикосы полезнее свежих, поскольку содержат намного больше витаминов, например, в свежих абрикосах витамина Е всего лишь 7 % РСП, тогда как в сушеных — около 40 %!
Тот, кто так считает, забывает, что цифры во всех подобных таблицах приводятся из расчета на 100 г продукта, а в свежих абрикосах около 76 % приходится на долю воды, тогда как в сушеных — всего 17 %. Содержание же многих ингредиентов скорее может только снизиться при неправильной сушке и хранении.

Правда
● Абрикосы лучше хранить в холодильнике.
Многие хранят абрикосы при комнатной температуре. Но лучше в холодильнике. В ГОСТе Р 50519–93 написано, что собранные абрикосы лучше сразу охладить. В холодильнике ваши абрикосы пролежат дольше и лучше сохранят свои полезные свойства.
● Абрикосы помогают избавиться от перхоти.
Дефицит витамина А — одна из причин сухости кожи и, как следствие, перхоти. В абрикосе содержится 32 % от РСП бета-каротина, который в организме преобразуется в витамин А.
● Абрикосы полезны при анемии.
В абрикосах содержится 20 % от РСП кобальта, который способствует кроветворению. Поэтому абрикосы полезно есть для профилактики малокровия.
● Абрикосы помогают снизить уровень холестерина.
В абрикосах содержится 10 % от РСП пектина — вещества, которое обладает абсорбирующими свойствами и помогает выводить вредный холестерин из организма. Поэтому абрикосы очень полезны для сосудов и защищают их от образования холестериновых бляшек. Кстати, пектин также помогает выводить токсины и соли тяжелых металлов.
● Абрикосы можно есть людям с сахарным диабетом.
Хотя многие считают, что в абрикосах много сахара и людям с сахарным диабетом лучше не употреблять эти плоды, на самом деле 2–3 абрикоса в день можно съедать смело. В 100 г абрикосов 1 хлебная единица (ХЕ). В 100 г примерно 4 шт. абрикосов. Примерная норма для одного приема пищи для диабетиков — 7 ХЕ. Поэтому несколько абрикосов вреда не принесут.
● Абрикосы полезны для зрения.
В них содержится 15 % РСП витамина А, который поддерживает ночное зрение путем образования пигмента, называемого родопсин, способного улавливать минимальный свет, что очень важно для ночного зрения. Он также способствует увлажнению глаз, особенно уголков, предохраняя их от пересыхания и последующего травмирования роговицы.

Попробуйте оригинальный гарнир к мясу из абрикосов:
Абрикосы — 8 шт.
Сливочное масло — 30 г
Сахар — 2 ч. л.
Розмарин — 1 веточка
Корица
Гвоздика
На сковороде растопить сливочное масло, добавить специи и листики розмарина, сахар. Обжарить абрикосы с каждой стороны по 3 минуты.

Авокадо

Состав → Количество → РСП
Вода → 73,2 г → 0%
Жиры → 14,7 г → 22%
Белки → 2,0 г → 3%
Углеводы → 1,8 г → 1%
Пищевые волокна → 6,7 г → 34%
Витамин В5 → 1,39 мг → 28%
Витамин В6 → 0,26 мг → 13%
Витамин В9 → 81 мкг → 20%
Витамин Е → 2,07 мг → 14%
Витамин К → 21 мкг → 18%
Витамин С → 10 мг → 11%
Витамин РР → 2,15 мг → 11%
Калий → 485 мг → 19%
Медь → 0,19 мг → 19%
Энергетическая ценность – 160 ккал

Аллигаторова груша, корова бедняка, персея американская — все это названия авокадо. Еще десять лет назад жители нашей страны и не подозревали о существовании этого фрукта. А сейчас с ним готовят все — от салатов до десертов. Диетологи всего мира рекомендуют есть авокадо, ведь оно входит в десятку самых полезных продуктов! А все потому, что авокадо защищает от онкологических заболеваний и заболеваний сердца. Кроме того, авокадо содержит фитостеролы — природные гормоны, которые продлевают молодость.
Из авокадо можно сделать отличную маску для лица. Половину авокадо разминаем и накладываем маску на 15–20 минут, а затем смываем прохладной водой. Такая маска увлажнит кожу, поможет при небольших раздражениях, поскольку авокадо содержит цинк.
Авокадо лучше употреблять сырым, поскольку оно содержит танин. Из-за него авокадо при тепловой обработке горчит. К тому же при тепловой обработке уменьшается количество витаминов.
ВАЖНО!
Авокадо нельзя употреблять только при его индивидуальной непереносимости.

Мифы
● Лучше покупать мягкие авокадо.
Слишком мягкое авокадо может быть внутри рыхлым и перезрелым. Если вы сжали фрукт и осталась вмятина, значит, так оно и есть. Такое авокадо не очень вкусное. Лучше покупать чуть твердые авокадо и дать им дозреть дома.
● Авокадо противопоказано беременным.
Наоборот, полезно. В нем содержится фолиевая кислота, очень полезная для будущих мам.

Правда
● Авокадо может заменить сливочное масло.
В авокадо содержится 26 % жиров. По консистенции и вкусу оно похоже на масло, а бутерброд с авокадо вместо масла будет даже более вкусным.
● Авокадо калорийнее банана.
Банан достаточно калориен — 96 ккал. Однако авокадо — самый калорийный из фруктов — 160 ккал!
● Авокадо снижает уровень холестерина.
Можно подумать, что из-за высокой жирности авокадо повышает холестерин. Однако исследование, проведенное среди людей со сравнительно высоким уровнем холестерина, показало, что недельная диета, содержащая авокадо, существенно снизила уровень плохого ЛНП-холестерина и повысила на 11 % хороший ЛПВП-холестерин.
● Авокадо улучшает состояние кожи.
Авокадо содержит витамин Е и витамин F — комплекс из жирных кислот: линолевой, линоленовой и арахидоновой. Витамин Е способствует улучшению снабжения клеток нашего организма кислородом и к тому же работает как антиоксидант, защищая клетки. Витамин F обеспечивает здоровое состояние кожи.

Попробуйте мусс из авокадо — он сохранит молодость и улучшит моторику кишечника, поскольку содержит большое количество пищевых волокон.
Авокадо — 1 шт.
Зеленое яблоко — 1 шт.
Огурец — 1 шт.
Лайм — 1 шт.
Оливковое масло — 25 г
Зелень
Креветки
Красная икра
Авокадо, огурцы, яблоко очищаем от кожицы, пробиваем в блендере. Добавляем сок лайма, соль и оливковое масло. Раскладываем по стаканчикам, украшаем обжаренной креветкой, красной икрой, петрушкой, лаймом.

Ананас

Состав → Количество → РСП
Вода → 85,3 г → 0%
Жиры → 0,2 г → 0%
Белки → 0,4 г → 1%
Углеводы → 11,5 г → 4%
Пищевые волокна → 1,2 г → 6%
Витамин С → 20 мг → 22%
Калий → 321 мг → 13%
Энергетическая ценность – 52 ккал

Ананасы, вопреки распространенному мнению, растут не на пальмах, а на полях. Так же, как и кукуруза. Удивительно, но этот фрукт в XVIII–XIX веках не только с успехом разводили в оранжереях России, но и даже поставляли за границу! Чудо-фрукты квасили и делали из них заправку для борща, а также тушили и использовали в качестве гарнира к мясу.
Ананасы укрепляют иммунитет и помогают справиться с последствиями стресса, поскольку богаты витамином С. Также ананасы содержат калий, который полезен при отеках. Ананасы полезно употреблять при тромбофлебите, поскольку бромелайн, содержащийся в ананасе, разжижает кровь и снижает риск образования тромбов.
ВАЖНО!
Ананас содержит большое количество органических кислот, которые раздражают слизистые оболочки, поэтому их не рекомендуется употреблять при стоматите, хейлите, гастрите с повышенной кислотностью и язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки.
ВАЖНО!
Ананас лучше не есть беременным женщинам, так как при беременности увеличивается выделение желудочного сока. Это приводит к изжоге и тошноте. Ананас за счет кислот лишь усилит эти состояния.

Мифы
● Ананасы сжигают жир.
Подобное чудодейственное свойство приписывают ананасу из-за большого количества бромелайна. Но на самом деле бромелайн свертывает белки и не имеет никакого отношения к распаду жиров.
● Ананасы снижают уровень холестерина.
В ананасах содержатся пищевые волокна, которые в принципе способствуют выведению холестерина из кишечника. Но в ананасе их слишком мало — лишь 6 % от РСП.
● В 100 г ананаса содержится суточная норма витамина С.
Суточная норма витамина С составляет 90 мг, а в 100 г ананаса в зависимости от сорта, места и условий выращивания и хранения содержится всего от 20 до 30 % РСП. При консервировании содержание этого витамина падает до 7–10 % РСП. Чтобы надежно восполнить ананасом суточную норму витамина С, придется съесть почти килограмм!
● Ананасы надо хранить в холодильнике.
Ананас не нужно хранить в холодильнике. При температуре ниже +7 °C плоды темнеют, портятся и приобретают водянистый вкус.
● Хороший ананас должен иметь сильный сладкий запах.
Спелый, не испорченный ананас имеет несильный приятный сладковатый запах. Очень сильный запах плода может указывать на то, что плод перезрел или испорчен. Откажитесь от покупки фрукта с мягкими участками, темными «глазками», кислым или алкогольным запахом.
● Ананасы уменьшают аппетит.
Ананасы, наоборот, усиливают аппетит. Все дело в органических кислотах, которые стимулируют отделение желудочного сока.

Правда
● Ананасы могут вызвать кариес.
Органические кислоты, которыми богат ананас, разрушают зубную эмаль, и это может стать причиной кариеса или ускорить развитие уже имеющегося. Поэтому после употребления ананаса необходимо почистить зубы или по крайней мере прополоскать рот водой.
● Ананасы помогают при укачивании.
Ананас имеет кисловатый вкус и приятный аромат, которые перебивают ощущение тошноты и отвлекают от него.

В летнюю жару побалуйте себя полезным фруктовым льдом из ананаса. В отличие от фруктового льда из магазина, домашний фруктовый лед не будет содержать вредных химических добавок.
Ананас — 1 шт.
Персик — 3 шт.
Банан — 4 шт.
Сукралоза
Из ананасов выжать сок, бананы размять вилкой, персики измельчить до состояния пюре в блендере. Ингредиенты соединить, добавить сукралозу по вкусу. Разлить по формочкам, воткнуть палочки и отправить в морозильную камеру до полного застывания на 6–8 часов.

Апельсин

Состав → Количество → РСП
Вода → 86,8 г → 0%
Жиры → 0,2 г → 0%
Белки → 0,9 г → 2%
Углеводы → 8,1 г → 3%
Пищевые волокна → 2,2 г → 11%
Витамин С → 60 мг → 67%
Кобальт → 1 мкг → 10%
Энергетическая ценность – 43 ккал

История апельсина насчитывает более четырех тысяч лет. Когда оранжевые цитрусы появились в России, они сразу стали любимцами. В Одессе даже существует памятник апельсинам. По легенде, одесситы преподнесли императору Павлу I несколько тысяч оранжевых плодов для того, чтобы он выделил деньги на строительство торгового порта в их городе. Вплоть до середины XIX века апельсины в нашей стране были редкой экзотикой, ну а в наше время их можно с легкостью купить в любом магазине.
Из высушенных апельсиновых корок раньше и варенье варили, и цукаты делали, и вместо чая заваривали. Но в наше время это опасно, поскольку часто апельсины обрабатывают опасными химикатами: воском — чтобы они блестели, дифенилом — чтобы не испортились во время транспортировки, красителями — чтобы апельсины были яркими.
Как же быть, если нужно использовать саму кожуру, например для варенья, цукатов или просто натереть цедру? Для этого нужно избавиться не только от налета веществ, но и от воска. Апельсин нужно потереть с мылом щеткой или жесткой стороной губки. При этом можно использовать соду. После такого мытья апельсин нужно ошпарить кипятком и обсушить.
Апельсины очень полезны для здоровья. Благодаря высокому содержанию органических кислот апельсины обладают желчегонным действием и способны выводить из организма соли мочевой кислоты. Также апельсины содержат фитонциды — это природные антибиотики, которые обладают антимикробным, противовоспалительным и иммуностимулирующим действием.
ВАЖНО!
Из-за высокого содержания органических кислот апельсины противопоказаны при заболеваниях ЖКТ, а также при сахарном диабете, поскольку содержат много сахара.

Мифы
● Апельсиновый сок полезно пить на завтрак.
С Запада к нам пришла такая традиция — пить на завтрак апельсиновый сок, но это вредно. По утрам в желудке и так повышена кислотность, а в апельсинах содержится много органических кислот. Если съесть апельсин натощак, то кислотность в желудке еще больше повысится. В итоге может возникнуть гастрит и даже язва.
● Апельсиновый сок утоляет жажду.
Многие думают, что апельсиновый сок хорошо утоляет жажду. Однако это не так. В апельсинах есть сахар (8 г на 100 г), из-за которого снова захочется пить. Поэтому лучше выпить просто стакан воды.
● Апельсиновый сок помогает избавиться от целлюлита.
Апельсин действительно содержит вещество синефрин, которое ускоряет метаболизм. Но в соке апельсина его нет. Синефрин содержится только в кожуре. Есть польза от апельсинового масла. И то его следует применять в комплексе процедур, таких, как диета и массаж.
● Апельсины лучше хранить при комнатной температуре.
Многие хранят апельсины просто на кухне. Однако так они пролежат всего неделю. В холодильнике апельсины хранятся целый месяц и дольше сохраняют свои полезные свойства.
● Апельсин помогает похудеть.
Нет, в нем слишком много сахара — 16 % от РСП.

Правда
● В апельсине больше витамина С, чем в лимоне.
В апельсине 60 % РСП, а в лимоне — всего 44 %.
● Апельсин замедляет старение кожи.
Апельсин — источник витамина С, который улучшает выработку коллагена — белка, делающего нашу кожу упругой.
● Апельсин защищает женщин от инсульта и инфаркта.
В организме женщины есть гормоны эстрогены. Нормальный уровень этих гормонов поддерживает женскую сердечно-сосудистую систему в хорошем состоянии. Но в печени эстрогены разрушаются под действием фермента цитохрома. Биофлованоиды, содержащиеся в апельсине, блокируют цитохром, и разрушение эстрогена замедляется.
● Апельсин эффективен для профилактики рака.
В апельсине много витамина С, а это мощный антиоксидант, который препятствует развитию раковых клеток.
● Апельсин повышает риск развития кариеса.
В апельсинах содержатся органические кислоты. Они способствуют разрушению зубной эмали. Поэтому не стоит есть апельсины очень часто. После употребления нужно прополоскать рот, а лучше почистить зубы.
● Апельсин можно есть при повышенной температуре.
В состав апельсина входят фитонциды. Они обладают антимикробным и противовоспалительным действием. Поэтому апельсины хорошо помогают снизить температуру и укрепить иммунитет.

Не выкидывайте апельсиновые корки! Попробуйте полезный морс из апельсинов.
Апельсины — 10 шт.
Вода — 500 мл
Корица
Сукралоза
С апельсинов счищаем цедру — кожицу без белых волокон, выжимаем сок. Кожуру варим с сукралозой и щепоткой корицы 5 минут. Остужаем. Наливаем отжатый сок. Таким образом мы получим напиток, сохранивший всю пользу апельсина.

Арбуз

Состав → Количество → РСП
Вода → 92,6 г → 0%
Жиры → 0,1 г → 0%
Белки → 0, 6 г → 1%
Углеводы → 5,8 г → 2%
Пищевые волокна → 0,4 г → 2%
Энергетическая ценность – 27 ккал

Арбуз — это бахчевое растение из семейства тыквенных, то есть арбуз — это тыквина, ложная ягода. Название «арбуз» произошло от слова «харбюза» — что означает огромный огурец. Арбуз был известен еще 4 тыс. лет назад в Египте. Его изображения найдены на древнеегипетских гробницах. Из Египта арбуз попал в Аравию, Палестину, Сирию, а затем в Среднюю Азию. В России он впервые появился примерно в VIII–X веках в Поволжье, но широкое распространение получил только в начале XVII века. Тогда арбузы употребляли только в виде вымоченных, вываренных долек с солью и острыми пряностями.
Известно, что продавцы арбузов часто обманывают покупателей — продают несладкие, незрелые арбузы. Но, как оказалось, это мелочи жизни. В наше время начали продавать… поддельные арбузы!!! И они не просто поддельные, но и вредные! Представьте, что продавцу привезли неспелые арбузы, а продать их нужно. Не выбрасывать же? В таком случае продавец вкалывает в него краситель Понсо 4R или Е 124, и арбуз становится красным. Эти красители — канцерогены, которые могут стать причиной развития онкологических заболеваний, бронхиальной астмы и аллергии. Плюс для сладости добавляют сахарный раствор. Отличить такой арбуз на глаз невозможно, но проверить арбуз на красители можно дома. Надо отрезать кусочек мякоти, погрузить его в стакан с холодной водой. Если вода порозовела — арбуз подкрашен. Ни в коем случае не ешьте его. Вы можете очень сильно отравиться.
Как же выбрать хороший арбуз?

Внешний вид

Первое, на что нужно обратить внимание, — это трещины, даже если они очень маленькие. Продавец может предложить вам такой арбуз подешевле. Но ни в коем случае не соглашайтесь!!! Не покупайте арбузы с трещиной на кожуре. Потому что туда могли попасть опасные бактерии и паразиты. Например, кишечная палочка или лямблии. И если вы съедите такой арбуз, то рискуете очень сильно отравиться. Помните также, что нельзя просить надрезать арбуз или покупать его в таком виде. Пресловутый треугольник — это открытая дверь для микробов. Они тоже любят сладкое и при такой жаре очень быстро размножаются. Пока вы донесете арбуз домой, внутри будет полно микробов.

Вес и размер

Хороший и спелый арбуз должен быть большим, но при этом легким! Потому что в процессе созревания его плотность уменьшается, и он становится более рыхлым. Если же арбуз маленький и тяжелый, значит, он еще не дозрел. В недозревшем арбузе содержится в 2,5 раза больше нитратов, чем в спелом, то есть примерно 200 мг на 1 кг арбуза. Опасность нитратов в том, что часть их превращается в нитриты, которые не дают гемоглобину переносить кислород. Из-за этого нарушается обмен веществ, страдают центральная нервная система, иммунитет, печень. Особенно восприимчивы к нитритам дети.

Кожура

Кожура у арбуза должна быть гладкой и блестящей. Качество ягоды можно проверить, если провести ногтем по кожуре. Если ее верхний слой легко снимется, значит, арбуз хороший, если нет, значит, арбуз еще не дозрел. Тусклая корка — признак перезревшего арбуза, а значит, он потерял свои полезные свойства.

Шрамики

Многие считают, что так называемые «шрамики» на арбузе — это признак плохого арбуза, которые чем-то поцарапали. На самом деле это не так. Эти «шрамики» образуются при созревании, когда арбуз лежит на веточках. И они как раз свидетельствуют о спелости ягоды.

Хвостики

Считается, что если у арбуза сухой хвостик — значит, он дозрел. На самом деле сухой хвостик — не показатель. Ведь арбуз могли срезать недозревшим, а хвостик засох по дороге. Поэтому обращайте внимание не на хвостик, а на переход от хвостика к арбузу. Именно он должен быть сухим.

Пятно

При выборе арбуза обратите внимание на пятно на боку. Это пятно появляется, потому что именно на этом месте арбуз лежал при созревании. Если пятно большое и белое, значит, арбуз мерз, ему не хватало солнца и тепла. Такой арбуз несладкий и наверняка водянистый. Если же пятно небольшое и желтое, значит, арбуз спелый и сладкий.

Звук

Всем известный способ — похлопать и постучать по арбузу. Звенеть будет зеленый плод, а спелый арбуз должен звучать глухо. Правильное простукивание происходит так: арбуз кладется на ладонь левой руки, а правая рука делает рикошетирующие шлепки сверху вниз, снизу вверх. Звук должен отдаваться в левой руке.

Сертификат

Хороший арбуз — это арбуз с документами. Вся ввозимая продукция обязательно имеет сертификат соответствия. Отечественные арбузы из Астрахани, Волгограда, Ростова и других южных городов должны иметь декларацию соответствия. Если таких документов нет, то лучше в таком месте арбуз не покупать.
ВАЖНО!
Арбуз противопоказан при диарее и мочекаменной болезни.

Мифы
● Арбузы, продающиеся у дорог, всегда вредны для здоровья.
Считается, что арбузы, купленные на дороге, впитывают в себя выхлопные газы автомобилей. Но это не так. Максимум — вредные вещества могут оседать на кожуре арбуза. Внутрь они не проникают. Но лучше все же такие арбузы не покупать — мало ли что продают продавцы. Могут быть арбузы с пестицидами…
● Арбуз улучшает потенцию.
Одно время ученые утверждали, что арбуз благотворно влияет на мужскую потенцию благодаря тому, что в арбузе содержится аминокислота цитруллин, которая способствует расслаблению и расширению сосудов подобно препаратам, используемым для лечения эректильной дисфункции. Но на сегодняшний день пока не удается с уверенностью сказать, сколько нужно употреблять этой аминокислоты для терапевтического эффекта. Известно лишь, что в арбузах ее содержится не очень много — 150 мг на 10 арбузов средней величины.
● В арбузе много витамина С.
В арбузе содержится всего 7 мг витамина С на 100 г продукта — это 8 % РСП.
● Арбуз способствует возникновению отеков.
Наоборот, он их снижает. Арбуз обладает мощным мочегонным действием, а значит, снижает отеки, вызванные, например, сердечными заболеваниями.
● Арбуз полезен беременным.
В Интернете много информации, что арбуз полезен беременным. Считается, что в нем много фолиевой кислоты, которая полезна для развития плода. Но в арбузе ее всего 2 % РСП (8 мкг на 100 г). К тому же на поздних сроках у женщин и так постоянное желание сходить в туалет — плод давит на мочевой пузырь. Есть арбуз в таких условиях совершенно некстати.

Правда
● Арбуз полезен для профилактики гипертонии.
Арбуз содержит аминокислоту цитруллин, который в процессе метаболизма превращается в аргинин и участвует в образовании оксида азота. Оксид азота влияет на тонус сосудистой стенки, расслабляет сосуды, тем самым расширяя их, что приводит к снижению давления. Плюс нельзя забывать о мочегонном свойстве арбузов, что также способствует снижению артериального давления.
● Арбуз снижает риск развития онкологических заболеваний.
Арбуз занимает одно из первых мест среди овощей и фруктов по содержанию ликопина (до 7,2 мг на 100 г). Это антиоксидант, который предотвращает развитие рака. Поэтому ешьте больше арбузов для профилактики рака.
● Арбуз помогает снизить температуру при простуде.
Арбуз — отличное средство при простуде и воспалениях, так как он на 98 % состоит из воды. Его мочегонные свойства помогают сбить высокую температуру и снять жар. В состоянии озноба и лихорадки 1,5–2 кг арбузной мякоти заменит обильное питье.

Попробуйте освежающий салат из арбуза.
Арбуз — 1 половина
Сыр фета — 150 г
Красный лук — 1 небольшая луковичка
Маслины — 50 г
Оливковое масло — 3 ст. л.
Бальзамический уксус — 1 ст. л.
Мед — 1 ч. л.
Петрушка
Мята
Базилик
Кедровые орешки
Соль
Черный перец
Половину арбуза и фету порезать на кубики, лук нарезать тонкими полукольцами, маслины порезать на половинки. Зелень мелко порубить. Перемешать ингредиенты в глубокой миске. Приготовьте заправку — смешайте оливковое масло, бальзамический уксус, мед, соль, перец. Заправьте салат, перемешайте, украсьте кедровыми орешками. Подавать салат можно прямо в кожуре от половины арбуза.


Бананы

Состав → Количество → РСП
Вода → 74,0 г → 0%
Жиры → 0,5 г → 1%
Белки → 1,5 г → 3%
Углеводы → 21,0 г → 7%
Пищевые волокна → 1,7 г → 9%
Витамин В6 → 0,38 мг → 19%
Витамин С → 10 мг → 11%
Калий → 348 мг → 14%
Магний → 42 мг → 11%
Энергетическая ценность – 96 ккал

Поскользнуться на банановой кожуре очень легко, а вот в Индии это неприятное свойство банановых шкурок используют, чтобы легче спускать на воду корабли. Для этого спуск просто намазывают раздавленными бананами. Для спуска одного корабля нужно примерно 20 тыс. бананов.
Покупая бананы, смотрите, чтобы на кожуре не было пятен. Бананы можно покупать недозревшими — они спокойно дозреют дома. Ускорить созревание бананов можно, положив их вместе с яблоками — они выделяют газ этилен, который стимулирует процессы созревания. Никогда не храните бананы в холодильнике, так как они чернеют при низких температурах.
Многие считают, что бананы не обязательно мыть перед едой, потому что они окружены кожурой. Но это заблуждение. Пока вы чистите банан, вы держите его в руках, соответственно, этими же руками пачкаете потом и сам банан.
Содержащееся в бананах вещество эфедрин при систематическом употреблении улучшает деятельность центральной нервной системы, и это непосредственно влияет на общую работоспособность, внимание и настроение.
ВАЖНО!
Бананы способствуют сгущению крови, по этой причине их нельзя употреблять в больших количествах людям, страдающим тромбофлебитом.

Мифы
● В бананах содержится столько же крахмала, сколько и в картошке.
Один из мифов, связанных с бананами, гласит, что их нельзя есть худеющим, потому что в них много крахмала, как в картошке. Но это неправда. В 100 г бананов содержится 2 г крахмала, а в 100 г картофеля — 15 г крахмала!
● Бананы могут вызвать заворот кишок.
Это миф. В 1930-е годы в нацистской Германии бананы были объявлены «непатриотичным» фруктом. В рамках этой кампании немецкие доктора выступали с «предупреждениями о вредности» банана, употребление которого якобы приводит к «завороту кишок». Многие до сих пор так думают.
● Банан — чемпион по содержанию калия среди фруктов.
Считается, что в бананах очень много калия, но это миф. В 100 г бананов содержится всего 348 мг на 100 г — 14 % РСП. Например, в 100 г зелени петрушки в 2 раза больше калия: 800 мг — 32 % РСП.

Правда
● Бананы можно есть тем, кто хочет похудеть.
Есть мнение, что тем, кто хочет похудеть, бананы есть нельзя, потому что они очень сладкие. В банане средней величины всего 96 ккал и почти нет жиров. Именно поэтому бананы советуют употреблять при диетах для похудения.
● Бананы полезны при гастрите.
Банан уникален тем, что это единственный фрукт, который можно употреблять в сыром виде, не вызывая обострений язвенной болезни и хронического гастрита. Эти плоды нейтрализуют кислоту, поэтому спасут и от изжоги.
● Бананы полезно есть при диарее.
Бананы полезны при диарее, так как они нормализуют функции толстой кишки, поглощая излишнее количество воды.

Из бананов можно приготовить вкусные и полезные десерты. Два из них мы вам и предлагаем.

Банановый манник
Бананы — 3 шт.
Яйцо — 2 шт.
Манная крупа — 2 ст. л.
Шоколад — 50 г
Йогурт — 200 г
Сукралоза
Яйца взбить блендером. Бананы нарезать маленькими кусочками и добавить в блендер к яйцам, чтобы получилась однородная смесь. Добавить в смесь манную крупу и тщательно перемешать.
Готовить манник удобно в современной пароварке. Форму для риса необходимо застелить пищевой пленкой, чтобы было удобнее доставать манник. Вылить в форму приготовленную смесь. Сверху накрыть пищевой пленкой. Налить в пароварку воду и готовить манник на пару 30 минут.
Пока манник готовится и остывает, необходимо сделать сладкий крем. Йогурт смешать с сукралозой, натереть шоколад. Остывший манник покрыть слоем крема, посыпать сверху шоколадом. Манник готов!

Бананы, запеченные с творогом
Бананы — 4 шт.
Творог — 200 г
Йогурт — 1 стакан
Яйцо — 2 шт.
Мед — 4 ч. л.
Сахарная пудра — 1 ст. л.
Сок половинки лимона
Бананы разрезать вдоль пополам, уложить в форму, смазанную маслом, сбрызнуть соком лимона. Творог протереть, добавить йогурт, яйца, мед, перемешать до получения однородной массы. Творожную массу уложить на бананы и запечь их в духовке при температуре 180 градусов в течение 10 минут. При подаче выложить бананы на блюдо и посыпать сахарной пудрой. Подавать с медом.

Виноград

Состав → Количество → РСП
Вода → 80,5 г → 0%
Жиры → 0,6 г → 1%
Белки → 0,6 г → 1%
Углеводы → 15,4 г → 5%
Пищевые волокна → 1,6 г → 8%
Бор → 365 мкг → 18%
Ванадий → 10 мкг → 25%
Кремний → 12 мг → 40%
Кобальт → 2 мкг → 20%
Энергетическая ценность – 72 ккал

Упоминания о виноградной лозе часто встречаются в произведениях искусства и в мифах. Эта культура была знакома человечеству еще со времен Древнего Египта. И по сей день виноград остается очень популярным — по разным оценкам, в мире насчитывается не менее 10 000 сортов винограда.
В зависимости от сорта содержание сахара и полезных веществ колеблется.
Белый виноград без косточек — кишмиш — содержит 20 г сахаров на 100 г ягоды. Это самый сладкий виноград. Он содержит мало калия и обладает высокой калорийностью — около 100 ккал на 100 г винограда.
Белый виноград с косточками содержит самое меньшее количество сахара среди всех сортов винограда — всего 10 г на 100 г ягоды. Но калия там также недостаточно.
Красный виноград с косточками содержит около 14 г сахаров и больше калия, чем в белом винограде, — 203 мг на 100 г винограда.
Черный виноград содержит также около 14 г сахаров, но калия там больше всего — 225 мг на 100 г продукта. Тем не менее это все равно мало — 100 г черного винограда содержат всего 8–9 % от РСП калия.
Но у винограда есть другие полезные свойства. Даже есть такое понятие, как «ампелотерапия» — лечение виноградом, и не только ягодами, но и листьями, древесиной и всем, что можно взять у этого растения.
Полезнее есть виноград с косточками, поскольку он содержит больше всего антоцианов — веществ, которые защищают наш организм от воздействия свободных радикалов. 200 граммов красного винограда в день поможет существенно снизить риск онкологических заболеваний.
ВАЖНО!
Людям больным диабетом, язвенной болезнью желудка, хроническими колитами виноград в больших количествах противопоказан. Виноград содержит большое количество глюкозы, которая вызывает холестаз – задержку выхода желчи. Поэтому тем, кто страдает заболеваниями желчного пузыря, виноград противопоказан.

Мифы
● От большого количества винограда можно опьянеть.
Есть такой миф, что если съесть много винограда, то можно опьянеть, так как в желудке он начинает бродить, как в бочке вина. Но это только миф. Потому что в желудке есть желудочный сок, который ограничивает процесс брожения.
● Виноград полезен для профилактики анемии.
Считается, что виноград защищает от анемии, так как содержит три витамина: фолиевую кислоту, витамин К и витамин Р. Они эффективно защищают от малокровия. Но их в винограде очень мало. Поэтому при анемии виноград бесполезен.
● Виноград помогает вылечить простуду.
В винограде содержится витамин С, который ускоряет выздоровление от простуды. Но его там очень мало — 6 мг — 6 % РСП. Поэтому вылечить простуду виноград не поможет.

Правда
● Виноград может стать причиной лишнего веса.
В винограде содержится много сахаров — до 20 г на 100 г, и если есть виноград каждый день, то может появиться лишний вес. Кроме того, углеводы в винограде представлены моносахарами, которые очень легко усваиваются и откладываются в жир.
● Красный виноград полезнее белого.
Только в красных сортах винограда присутствуют полифенолы. Они замедляют старение, обновляют клетки печени и нормализуют давление. А в белом их нет.
● Виноград улучшает работу головного мозга.
В винограде содержится фруктоза (8 г) и глюкоза (8 г). Эти вещества действительно улучшают работу головного мозга.
● Виноград можно есть при гастрите.
В винограде содержатся органические кислоты, которые теоретически могут даже спровоцировать приступ гастрита. Но! В винограде этих кислот не очень много. Поэтому при гастрите есть его можно.
● Виноград повышает потенцию.
Виноград богат бором — веществом, которое помогает как можно дольше сохранять половую функцию и у мужчин, и у женщин.
● Виноград полезен при кашле.
Ягоды винограда обладают отхаркивающим действием.
● Виноград может вызвать кариес.
Виноград содержит много сахаров и органические кислоты, которые воздействуют на эмаль зубов, вызывая развитие кариеса. Органические кислоты вызывают поверхностную деминерализацию зубов, поэтому рекомендуется после употребления винограда полоскать рот. Стоматологи утверждают, что двух глотков чая после винограда достаточно, чтобы обезопасить ваши зубы.
● Виноград замедляет старение.
Во-первых, подобное свойство приписывают винограду потому, что он содержит вещества-антиоксиданты — флавоноиды. Во-вторых, виноград содержит фитонцид ресвератрол, который также является мощным антиоксидантом.

Приготовьте полезный салат с виноградом.
Виноград — 100 г
Сельдерей — 3 стебля
Яблоки — 2 шт.
Салатные листья — 1 пучок
Рубленый миндаль — 1 ст. л.
Йогурт — 4 ст. л.
Лимонный сок — 2 ст. л.
Соль
Черный молотый перец
Яблоки и сельдерей нарежьте кубиками, порвите салатные листья. Заправьте салат йогуртом и лимонным соком, солью и перцем. Сверху посыпьте рубленым миндалем. Такой салат улучшит моторику кишечника, снизит уровень холестерина и снабдит организм большим количеством витаминов!

Вишня

Состав → Количество → РСП
Вода → 84,4 г → 0%
Жиры → 0,2 г → 0%
Белки → 0,8 г → 1%
Углеводы → 10,6 г → 4%
Пищевые волокна → 1,8 г → 9%
Витамин С → 15 мг → 17%
Ванадий → 25 мкг → 63%
Калий → 256 мг → 10%
Кобальт → 1 мкг → 10%
Медь → 0,1 мг → 10%
Хром → 7 мкг → 14%
Энергетическая ценность – 52 ккал

Родиной вишни считается Черноморское побережье Кавказа и Крыма, откуда она попала в Рим и распространилась по всей Европе. В Россию вишня попала в середине XIV века, а уже в XV веке она, наравне с яблоней, становится деревом, воспеваемым сказаниями, стихами и песнями.
Чтобы не только насладиться вкусом вишни, но и получить все полезные свойства этой ягоды, ее необходимо правильно выбрать. Как ее обычно выбирают? Чтобы она не была кислой, чтобы у нее был хороший запах. Но выбирать вишню нужно еще и по цвету.
Красная и розовая вишня — сочная, но кислая и быстрее портится.
Темно-бордовая вишня — самая сладкая, и именно в такой вишне содержится больше всего антиоксидантов, которые и защищают от рака. Поэтому покупайте темно-бордовую вишню. Она не только слаще, но и полезнее.
Вишню можно использовать для борьбы с жирными волосами. Маски для волос из вишни нормализуют деятельность сальных желез за счет органических кислот (1,6 г на 100 г), которые содержатся в ягоде. И волосы становятся менее жирными.
Мало кто знает, но у вишни есть одно очень полезное для всех свойство: в ней содержится мелатонин, а именно он улучшает наш сон и помогает бороться с бессонницей! Мелатонин защищает нас от рака и замедляет старение! Выпейте вечером 1 стакан вишневого сока, и тогда ни бессонница, ни ее последствия не будут вам страшны.
ВАЖНО!
Вишня противопоказана людям, страдающим язвенной болезнью желудка и двенадцатиперстной кишки, а также гастритами с повышенной кислотностью.

Мифы
● Вишня вредна для беременных.
Вишня не вредна для здоровья беременных, если ее употреблять в умеренных количествах. Беременным можно съедать в день не более 1 кг вишни.
● Вишня снижает уровень сахара в крови.
В Интернете много пишут о том, что вишня снижает уровень сахара в крови. Но это не так. Она его даже повышает, так как содержит много сахаров. Снизить уровень сахара в крови может только лекарственный экстракт вишни.
● Вишню можно есть натощак.
Нежелательно есть вишню натощак. Дело в том, что органические кислоты (1,6 г на 100 г), которые в ней содержатся, раздражают стенки пустого желудка, и может возникнуть гастрит.
● Вишня повышает уровень гемоглобина в крови.
На самом деле в 100 г вишни всего 18 мг железа, а это только 2,8 % РСП, что слишком мало для существенного повышения уровня гемоглобина в крови. К тому же железо из растительной пищи практически не усваивается.

Правда
● Вишня полезнее черешни.
Да, потому что в вишне содержится больше витаминов и минеральных веществ. В ней есть витамины В9, В6, В5, а в черешне их нет. Витаминов В1 и В2 в вишне в три раза больше, чем в черешне. В вишне также больше магния. Кроме того, в черешне, в отличие от вишни, нет таких элементов, как цинк, медь, хром, бор, ванадий.
● Вишня замедляет старение кожи.
В ней содержится витамин С, который стимулирует синтез коллагена и замедляет старение кожи.
● Вишню можно есть при запорах.
Действительно, вишня оказывает слабительное действие, а значит, при запорах она незаменима.
● Вишня помогает избавиться от отеков.
Вишня содержит калий, который помогает выводить лишнюю жидкость из организма.
● Вишня может стать причиной развития кариеса.
Да, потому что в ней содержатся органические кислоты. Они разрушают эмаль зубов, и может развиться кариес. Поэтому после употребления вишни нужно прополоскать рот водой или почистить зубы.
● Вишневые плодоножки можно употреблять в пищу.
Из вишневых плодоножек делают отвар, который полезно пить при заболеваниях суставов и мочекаменной болезни. Потому что он оказывает мягкое мочегонное действие.
● Вишня защищает от атеросклероза.
В вишне содержится пектин, который связывает плохой холестерин и выводит его из организма, а чем меньше уровень холестерина в крови, тем ниже риск развития атеросклероза. Для профилактики этого заболевания нужно съедать 150 граммов вишни в день.
● Вишня полезна при тромбофлебите.
В вишне содержатся особые вещества — кумарины. Они понижают свертываемость крови, что снижает риск образования тромбов.
● Вишня защищает от рака.
В вишне содержатся антиоксиданты, например, антоциан, которые препятствуют перерождению клеток и их мутации, а значит, защищают от рака. Кроме того, вишня содержит антиоксидант мелатонин.
● Вишневое варенье с косточками полезнее, чем без косточек.
Миф о том, что варенье с косточками опасно, родился из-за содержания в вишневых косточках синильной кислоты. Но во время длительной варки синильная кислота, содержащаяся в косточках, разрушается. Кроме того, изготовление варенья без косточек требует манипуляции с каждой ягодой для удаления косточек, что увеличивает соприкосновение мякоти ягод с кислородом, который разрушает некоторые полезные вещества.

Насладитесь вкусом и полезными свойствами вишни — приготовьте шербет.
Вишня — 500 г
Банан — 1 шт.
Сукралоза
Просто измельчите ингредиенты блендером. Поставьте в морозильную камеру до полного застывания. Перед подачей еще раз взбейте шербет при помощи блендера. В 100 г такого шербета лишь 55 ккал. Он в 4,5 раза менее калориен, чем пломбир.

Гранат

Состав → Количество → РСП
Вода → 78,0 г → 0%
Жиры → 1,2 г → 2%
Белки → 0,7 г → 3%
Углеводы → 14,7 г → 5%
Пищевые волокна → 4,0 г → 20%
Витамин В9 → 38 мкг → 10%
Витамин С → 10,2 мг → 11%
Витамин К → 16,4 мг → 14%
Медь → 0,16 мг → 16%
Энергетическая ценность – 83 ккал

Родиной граната являются горные районы Ирана или, по другой версии, Аравийский полуостров. Жители Древней Греции считали, что плод граната был воссоздан из крови Диониса, бога плодородия и виноделия. В Древнем Риме гранат называли зернистым яблоком. Яблоком его до сих пор называют и на других языках: по-немецки Granatapfel, по-итальянски melograno (от apfel, mela — яблоко). Итальянцы считают, что именно гранат был тем райским яблоком, которым соблазнилась Ева.
Как же выбрать полезный и вкусный гранат?
Во-первых, отдайте предпочтение гранатам, которые выращивались недалеко от вашего региона. Например, из Ташкента партия гранатов может доехать до места реализации за пару суток, а из Турции — иногда даже за несколько недель. Чем дольше гранаты пролежали после сбора, тем меньше в них сохранилось полезных свойств.
Во-вторых, выбирайте тяжелые гранаты. Сочный гранат будет всегда тяжелее, чем его подсохший собрат.
В-третьих, выбирайте гранаты с сухой коркой. Гранаты с сырой кожурой — недозревшие. Но смотрите, чтобы на сухой корке не было коричневых пятен — они говорят о том, что гранат начал гнить.
И, в-четвертых, не покупайте гранаты, в завязях — «макушках» — которых есть зеленые участки, такие гранаты были сорваны недозревшими. Коричневый цвет завязи говорит о том, что гранат сорвали уже созревшим, и он будет гарантированно сладким.
На российских прилавках недавно появились гранаты без косточек из Израиля и Узбекистана. Может быть, это генномодифицированный продукт? На самом деле гранат без косточек не имеет никакого отношения к генной инженерии. Он был выведен методом селекции, то есть выборкой из общей массы особей с желаемыми показателями. На самом деле даже гранат «без косточек» имеет косточки, просто они очень маленькие и мягкие.
Маски из граната помогут избавиться от проблем жирной кожи, потому что содержат органические кислоты. Они очищают кожу и снижают выработку кожного сала.
Гранат — это очень полезный фрукт. В нем есть витамин В9, который улучшает работу нервной системы и укрепляет память, витамин С, повышающий иммунитет и улучшающий состояние кожи, а также витамин К, который сгущает кровь и предотвращает внутренние кровотечения и кровоизлияния.
ВАЖНО!
Гранат содержит большое количество органических кислот, поэтому его нельзя употреблять при язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, а также при гастрите с повышенной кислотностью. Также от употребления гранатов стоит воздержаться людям, страдающим заболеваниями поджелудочной железы.

Мифы
● Гранат полезен при анемии.
Это очень распространенный миф. На самом деле в гранате очень мало железа, а главное, оно практически не усваивается организмом человека.
● Гранат содержит много витамина С.
Многие думают, что в гранате много витамина С. Но он не является одним из лидеров по содержанию этого витамина. Гранат содержит только 10 % витамина С от РСП.
● Гранат улучшает состояние зубов.
Наоборот, ухудшает. Потому что содержит много кислот (1,8 г на 100 г), которые разрушают зубную эмаль. После употребления граната нужно обязательно прополоскать рот водой.
● Косточки граната могут вызвать аппендицит.
На самом деле косточки никак не могут вызвать воспаление аппендикса. Кроме того, являясь грубой клетчаткой, они стимулируют работу толстого кишечника, избавляя от запоров.

Правда
● Тонкие перегородки граната можно употреблять в пищу.
В них содержится много танинов, они полезны при диарее, а также могут стать противоядием при отравлении солями свинца и других тяжелых металлов.
● Гранат полезен для сердца.
Гранат обладает мочегонным действием, снижает давление, а значит, действительно полезен для сердца и сосудов.
● Гранат полезен при дисбактериозе.
Органические кислоты, содержащиеся в гранате, улучшают микрофлору кишечника.
● Гранат укрепляет сосуды.
Гранат содержит танины, которые укрепляют сосудистые стенки.
● Женщинам полезно есть гранат с косточками.
В косточках граната содержится витамин Е и фитоэстрогены, которые улучшают состояние женской репродуктивной системы.

Как люди чаще всего едят гранат? Очищают и едят либо пьют гранатовый сок. Но мало кто знает, что из граната можно приготовить очень вкусный и очень полезный соус к мясу — «Наршараб», а также использовать его для приготовления салатов, например салата «Узбекистан».

Соус «Наршараб»
Гранаты
Сахар
Кориандр
Лавровый лист
Базилик
Корица
Гранаты очистить от кожуры и внутренних перегородок, после чего выжать из семян сок. Затем сок следует выпаривать на водяной бане на медленном огне 1–2 часа. Сок должен испариться до 20 % от первоначального объема и загустеть до консистенции нежирной сметаны. В готовый соус добавляют по вкусу сахар, кориандр, базилик, корицу, лавровый лист и оставляют томиться еще 5–7 минут.

Салат «Узбекистан»
Гранат без косточек — 1 шт.
Отварная говядина — 200 г
Зеленая редька — 1 шт.
Лук — 1 шт
Вареные яйца — 3 шт.
Укроп — 1 пучок
Сметана — 4 ст. л.
Соль
Черный молотый перец
Говядину, яйца и редьку нарезаем тонкими брусочками. Лук режем тонкими полукольцами. Редьку и лук замачиваем на 30 минут в холодной воде с добавлением 1 ч. л. столового уксуса, чтобы нейтрализовать горечь. Чистим гранат. Отжимаем редьку и лук, смешиваем с остальными ингредиентами, заправляем сметаной, солим, добавляем нарезанный укроп и перемешиваем.

Салат «Узбекистан» содержит триптофан, который полезен при нарушениях сна и мигрени. Говядина, входящая в состав салата, содержит много железа и повышает гемоглобин. Салат «Узбекистан» замедляет появление морщин, поскольку богат витамином С, который стимулирует синтез коллагена. Также этот салат содержит лецитин, который способствует восстановлению клеток печени.

Груша

Состав → Количество → РСП
Вода → 85,0 г → 0%
Жиры → 0,3 г → 0%
Белки → 0,4 г → 1%
Углеводы → 10,3 г → 4%
Пищевые волокна → 2,8 г → 14%
Кремний → 6 мг → 20%
Кобальт → 10 мкг → 100%
Медь → 0,12 мг → 12%
Энергетическая ценность – 47 ккал

Груша пришла к нам из доисторической эпохи. Родина ее точно не установлена. Но упоминания о культивации этой культуры встречались уже в Древней Греции, за 1000 лет до н. э. Интересно, что в Европе до XVII века груши ели только вареными. Ведь считалось, что свежие груши — ядовиты. К счастью, на дворе век XXI, и время заблуждений прошло. Ведь груша является очень полезным фруктом! Есть по крайней мере три причины, чтобы съедать хотя бы по одной груше в день.
Во-первых, груша содержит клетчатку, которая снижает уровень холестерина в крови и препятствует образованию камней в желчном пузыре, улучшает моторику кишечника и дает длительное чувство сытости.
Во-вторых, груша содержит суточную норму кобальта, который необходим для образования гормонов щитовидной железы, а ведь эти гормоны регулируют в организме все жизненно важные процессы. Также кобальт помогает нашему организму хорошо и быстро усваивать железо, которое необходимо нам для синтеза гемоглобина и улучшения кроветворения.
И, в-третьих, груша — это отличный выбор среди фруктов для тех, кто следит за фигурой. В одной груше содержится всего около 50 ккал. В отличие от яблока, груша не повышает аппетит. Ведь в ней содержится совсем немного органических кислот, которые усиливают выделение желудочного сока. К тому же она, в отличие, например, от винограда, не так резко повышает уровень сахара в крови. Поэтому ее можно без опасения есть диабетикам и пожилым людям.
ВАЖНО!
Груши противопоказаны при колитах, язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки. Сладкие сорта груши нельзя употреблять при сахарном диабете.

Мифы
● Груша предотвращает анемию.
Бытует мнение, что груша полезна при анемии, потому что в ней содержится много железа, но это миф — в груше всего 2,3 мг железа, при норме 10–18 мг в сутки. К тому же из растительной пищи железо не усваивается.
● Грушу лучше есть без кожуры.
Именно в кожуре груши содержится основная часть ценной клетчатки в виде пектина.
● Мягкие груши более полезны, чем жесткие.
Нет. Твердые груши более полезны для десен, они укрепляют десны, зубы. Более мягкие груши содержат больше фруктозы и сильнее повышают уровень сахара в крови. Твердые груши содержат больше клетчатки.
● Груша противопоказана при нарушениях функций поджелудочной железы.
Из тех сахаров, которые содержатся в груше, большинство представлены фруктозой, которая не требует для своего усвоения инсулина и, соответственно, не создает нагрузку на поджелудочную железу.

Правда
● Грушу нельзя есть натощак.
В груше есть каменистые клетки, которые воздействуют на наш кишечник подобно наждачной бумаге и раздражают его слизистую оболочку. Поэтому грушу нужно есть только через 30–60 минут после еды, чтобы пища успела обволочь слизистую кишечника.
● Груша помогает бороться с депрессией.
В груше содержатся эфирные масла, которые снимают напряжение, улучшают настроение и выводят из депрессии.
● Груша полезна при заболеваниях мочевыделительной системы.
Она обладает легким мочегонным действием, а потому полезна при заболеваниях почек.
● Груша полезна для суставов.
Груша содержит кремний, который необходим для восстановления хряща.

Попробуйте легкий салат из груши с адыгейским сыром.
Груша — 2 шт.
Адыгейский сыр — 150 г
Руккола — 50 г
Кедровые орехи — 1 ст. л.
Оливковое масло
Соль
Грушу нарезать на толстые ломтики и обжарить на гриле по 1 минуте с каждой стороны. Адыгейский сыр нарезать кубиками. Смешать ингредиенты в салатнике и заправить оливковым маслом. Посолить и посыпать сверху кедровыми орешками. Такой салат улучшит моторику кишечника и избавит от запоров.

Дыня

Состав → Количество → РСП
Вода → 90,0 г → 0%
Жиры → 0,3 г → 0%
Белки → 0,6 г → 1%
Углеводы → 7,4 г → 3%
Пищевые волокна → 0,9 г → 5%
Витамин С → 20 мг → 22%
Кобальт → 2 мкг → 20%
Энергетическая ценность – 35 ккал

Мало кто знает, но ближайший родственник дыни — огурец. В арабских странах дыню использовали для гаданий — узоры на кожуре этой ложной ягоды напоминали арабам священные письмена. Раньше дыню назначали в качестве восстановительного средства для истощенных больных, поскольку она содержит углеводы в легкоусвояемой форме.
Хотя в средней дыне содержится около 20 мг витамина С, что составляет 22 % от РСП этой ягоды, рекордсменом по содержанию витамина С является дыня сорта канталупа — она содержит около 27 мг этого витамина, то есть до 41 % от РСП! Сорт канталупа ведет свою историю от времен Крестовых походов. Считается, что католические монахи преподнесли папе римскому дыни и их семена, привезенные ими из Армении, а папа отправил семена для дальнейшего выращивания в свое имение в Канталупии. В наши дни этот сорт дынь широко распространен по всему миру.
Чтобы дыня принесла максимальную пользу для вашего здоровья и при этом была сладкой и вкусной, ее необходимо правильно выбирать. Считается, что дыня «девочка» вкуснее, чем дыня «мальчик». «Девочкой» называют дыню с толстым стеблем и крупным следом от цветка. У «мальчиков» — тонкий стебель и небольшой след от цветка. Но это на самом деле не важно. На вкус они одинаковы. С биологической точки зрения делить эти плоды по половому признаку — абсурд.
Определить спелость дыни можно с помощью простого теста. Для этого надо поскрести корку дыни в любом месте. Если без особых усилий удается добраться до зеленой кожицы — перед нами спелая дыня.
При выборе дыни обратите внимание на носик. Это то место, где у дыни был цветок. Он должен быть чуть-чуть мягким. Если носик очень мягкий, значит, дыня уже перезрела, если твердый — недозрела.
Еще одно правило выбора дыни — пошлепать по ней ладонью.
Если звук у дыни при шлепке звонкий, значит, она еще не дозрела, а если глухой, значит, спелая. Правильное простукивание производится так: дыня кладется на ладонь левой руки, а правая рука делает рикошетирующие шлепки. Звук должен отдаваться в левой руке.
ВАЖНО!
Дыню не рекомендуется употреблять при язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, а также при панкреатите. Дыня имеет высокий гликемический индекс и легкоусвояемые сахара, поэтому она противопоказана при сахарном диабете. Кормящим матерям также нельзя употреблять дыню, поскольку у ребенка это может вызвать повышенное газообразование и колики.

Мифы
● Дыня — тяжелый продукт для желудка.
На самом деле дыня вообще не переваривается в желудке, а сразу проходит через него в тонкий кишечник, где и происходит ее переваривание.
● Дыня может вызвать запоры.
Дыня содержит клетчатку, которая стимулирует перистальтику кишечника и тем самым избавляет от запоров.

Правда
● Дыня полезна для профилактики атеросклероза.
Дыня содержит клетчатку, которая помогает выводить вредный холестерин из организма.
● Дыня полезна при мочекаменной болезни.
Дыня обладает мочегонным действием и помогает вымывать песок из почек и мочевыводящих путей.
● Дыня полезна при подагре.
Дыня за счет мочегонного действия помогает выводить соли мочевой кислоты из организма.

Попробуйте необычный салат из дыни.
Дыня — 1 шт.
Авокадо — 2 шт.
Мята — 1 пучок
Апельсин — 1 шт.
Лимон — 1 шт.
Кедровые орехи — 2 ст. л.
Оливковое масло — 3 ст. л.
Соль
Перец
Дыню и авокадо очищаем и нарезаем на ломтики, мяту измельчаем. Делаем заправку для салата: выжимаем сок из апельсина и лимона, смешиваем его с оливковым маслом, солью и перцем. Заправляем наш салат, посыпаем кедровыми орешками.

Киви

Состав → Количество → РСП
Вода → 83,3 г → 0%
Жиры → 0,4 г → 1%
Белки → 0,8 г → 1%
Углеводы → 8,1 г → 3%
Пищевые волокна → 3,8 г → 19%
Витамин С → 180 мг → 200%
Калий → 300 мг → 12%
Энергетическая ценность – 47 ккал

Киви — это европейское торговое и кулинарное наименование дальневосточного плодового растения актинидии китайской (Actinidia chinensis), так называемого «китайского крыжовника». Дикорастущая актинидия имела массу плода всего 30 г и была привезена в Новую Зеландию в начале XX века. Культурная крупноплодная разновидность этого растения была выведена в Новой Зеландии; она отличается от исходного вида не только многократно увеличившейся массой плода — 100 г и более, но и лучшими вкусовыми качествами.
Свое всем известное название — киви — растение получило за сходство формы его опушенного плода с телом новозеландской практически бескрылой птички киви, которая является эмблемой этой страны.
Возделывается киви главным образом в Китае и других странах Дальнего Востока, а также акклиматизировано в Европе (Франция, Италия, другие страны Средиземноморья), в Новой Зеландии и США.
С 1992 г. киви впервые стали ввозить в Россию, сначала на рынки и в магазины Москвы и Санкт-Петербурга, а затем и всей страны.
Многие хранят киви при комнатной температуре. Но это неправильно, потому что таким образом киви будет свежим не больше 3 дней. Если же хранить плоды в холодильнике, то они не испортятся целый месяц!
Сок киви тонизирует, подтягивает и омолаживает кожу. Все благодаря органическим кислотам, поэтому его можно использовать в косметических масках для жирной кожи.
Плоды киви обладают рядом полезнейших свойств.
Во-первых, киви замедляет старение кожи. По этой причине его должна есть каждая женщина! Дело в том, что киви — один из лидеров по содержанию витамина С: в 100 г киви содержится 180 мг этого витамина, что составляет две суточные нормы! Витамин С улучшает выработку белка коллагена, а именно коллаген делает кожу упругой. По сути, киви — это молодильный фрукт.
Во-вторых, киви снижает уровень холестерина. В нем содержится 3,8 г клетчатки — 19 % РСП, а ведь именно клетчатка выводит излишки холестерина из организма, тем самым снижая его уровень. Чем меньше холестерина, тем ниже риск атеросклероза, инфаркта и инсульта.
А еще киви защищает от рака кожи. Ведь в плодах киви содержится 135 мкг меди, что возмещает 13,5 % суточной потребности нашего организма в этом элементе. Медь участвует в образовании организмом меланина, который защищает кожу от воздействия ультрафиолетовых лучей. Чем больше меланина в организме, тем ниже риск возникновения рака кожи.
Чтобы замедлить старение кожи, снизить уровень холестерина и защититься от рака кожи, достаточно съедать 2–3 киви в день!
ВАЖНО!
Киви противопоказано при гастритах с повышенной кислотностью, панкреатите, язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки.

Мифы
● Киви можно есть с кожурой.
Есть мнение, что киви можно не очищать, а есть с кожурой. Но это не так. На кожуре киви есть ворсинки, которые могут раздражать слизистую кишечника, из-за чего его работа нарушится. Может возникнуть диарея.
● Киви защищает от простуды.
В киви содержится много витамина С — в 100 г — две суточные нормы. Из-за этого многие считают, что киви эффективно защищает организм от простуды. Но на самом деле это не так. Доказано, что витамин С не является профилактическим средством от простуды, зато он на 10 % ускоряет выздоровление. Поэтому, если вы простудились, обязательно ешьте киви.
● Киви можно есть натощак.
Из-за того, что в киви содержатся органические кислоты (0,1 г на 100 г), его не следует есть натощак. Кислоты усиливают отделение желудочного сока и вызывают раздражение стенок пустого желудка, что повышает риск возникновения гастрита.

Правда
● Киви помогает избавиться от лишнего веса.
В киви содержится всего 47 ккал на 100 г. Кроме того, в нем содержатся органические кислоты (0,1 г на 100 г), которые способствуют лучшему и быстрому перевариванию пищи.
● Киви уменьшает отеки.
Киви содержит 12 % от РСП калия, который обладает мочегонным действием и за счет этого уменьшает отечность, а кроме того, предотвращает аритмию и снижает повышенное давление.
● Киви полезен для зрения.
Киви богато витамином С, который защищает хрусталик глаза от воздействия свободных радикалов, что служит хорошей профилактикой катаракты.
● Киви полезно есть курильщикам.
Киви нужно есть курильщикам каждый день! В нем содержится две суточные нормы витамина С. Именно его дефицит возникает у всех курильщиков.

За счет большого количества органических кислот киви разрушает жесткий коллагеновый белок и размягчает мясо. Кроме того, такое мясо значительно легче переваривается. Попробуйте замариновать мясо на ночь по нашему рецепту.
Говядина — 2–3 кг
Киви — 4 шт.
Чеснок — 4 зубчика
Лук — 2 шт.
Розмарин — 1 веточка
Черный молотый перец
Соль
Киви размять в пюре и смешать с мелко нарубленным чесноком, луком и розмарином. Добавить соль и перец. Мясо натереть полученной смесью, положить в полиэтиленовый пакет и оставить на ночь в холодильнике. Перед приготовлением сотрите с мяса маринад и выпекайте в духовке при температуре 180 °C.

Клубника

Состав → Количество → РСП
Вода → 91,0 г → 0%
Жиры → 0,3 г → 0%
Белки → 0,7 г → 1%
Углеводы → 5,8 г → 2%
Пищевые волокна → 2,0 г → 10%
Витамин С → 58,8 мг → 65%
Марганец → 0,39 мг → 20%
Энергетическая ценность – 41 ккал

Вряд ли найдется хоть один человек, который не знает, что это за ягода. Многие выращивают ее сами на приусадебных и садово-огородных участках. Последние годы она почти круглогодично представлена на магазинных прилавках, по крайней мере в больших городах.
Это вкусная и полезная ягода, но, к сожалению, довольно много людей, у которых на клубнику аллергия. Поэтому сначала расскажем, как сделать клубнику менее аллергенной. Для этого иногда бывает достаточно просто промыть ее и ошпарить кипятком. Если рассмотреть ягоду клубники под увеличением, мы увидим на ее поверхности поры, по форме напоминающие соты. В этих порах накапливается пыльца, которая и вызывает аллергию. Когда же мы обдаем ягоды кипятком, большее количество пыльцы уничтожается. Это очень хороший прием, и, возможно, он поможет многим читателям без вреда для своего здоровья полакомиться этой замечательной ягодой.
Очень полезны листья клубники. Их нужно собрать, высушить, а потом приготовить отвар. 2 ст. л. сухих листьев залить 0,5 л кипятка. Настаивать 2–3 часа, затем процедить. Такой настой обладает мочегонным, противовоспалительным, обезболивающим действием, а значит, его можно применять при мочекаменной болезни, астме, экземе, угрях, стоматите, ангине.
Существует несколько секретов, как выбрать спелую и сладкую клубнику, которую вырастили без всякой химии. Выбирайте ярко-красную клубнику. Темно-красные ягоды уже на пороге перезревания и порчи. А еще темно-красный цвет может означать, что клубника росла на нитратах. Клубника с белыми кончиками — недозревшая. Обратите внимание на хвостик клубники — он должен быть зеленым и не пожухлым. Выбирайте клубнику, семечки которой находятся в углублениях. Выпуклые семечки говорят о том, что ягода не дозрела.
ВАЖНО!
Клубнику не рекомендуется употреблять людям, страдающим заболеваниями ЖКТ. Входящие в состав клубники органические кислоты – салициловая и щавелевая – при контакте со слизистой оболочкой желудка могут вызвать обострения таких заболеваний, как гастрит, гастродуоденит, язвенная болезнь желудка и двенадцатиперстной кишки. Кроме того, даже при использовании вышеуказанного способа аллергикам нужно есть клубнику с очень большой осторожностью.

Мифы
● Большая клубника содержит много нитратов.
Многие считают, что если клубника большая, значит, она выращена с помощью нитратов. На самом деле это не так. Нитраты могут быть в ягодах любого размера, в зависимости от того, где и как они выращивались, а размер ягоды зависит от ее сорта.
● Клубнику можно есть натощак.
Клубника усиливает выработку желудочного сока. И если есть ее на голодный желудок, то повышается риск возникновения гастрита!
● Клубника полезна при анемии.
В Интернете пишут, что клубника полезна при анемии. Ведь в ней есть фолиевая кислота, которая нужна при этом заболевании. Но это не так. Фолиевой кислоты там очень мало. В 100 г — всего 5 % РСП.
● Клубника может усилить воспаление суставов.
Напротив, клубника содержит большое количество салициловой кислоты, которая способствует уменьшению воспаления в суставах.

Правда
● Клубника помогает избавиться от неприятного запаха изо рта.
Клубника обладает сильными противовоспалительными и антимикробными свойствами. Все благодаря антиоксидантам — особым фенольным веществам, которые называются «флавоноиды».
● В клубнике витамина С больше, чем в лимоне.
В 100 г лимона — 40,0 мг, а в 100 г клубники — 60 мг. По содержанию аскорбиновой кислоты клубника уступает лишь черной смородине.
● Клубника предотвращает появление морщин.
В клубнике много витамина С — 65 % РСП. Он способствует выработке коллагена — белка, который предотвращает появление морщин.
● Клубника помогает при дисбактериозе кишечника.
В больших количествах клубника становится источником полисахаридов. В союзе со щавелевой и салициловой органическими кислотами она способствует нормализации состава микрофлоры кишечника, что приводит к уменьшению проявлений дисбактериоза.
● Клубника может стать причиной мочекаменной болезни.
Виноват все тот же оксалат кальция, который образуется при реакции кальция и щавелевой кислоты. Если клубнику съесть без молочных продуктов и при этом не запивать водой или соком, опасные кристаллы оксалата попадают в почки и начинают расти. А это отличный фундамент для мочекаменной болезни. Лучше есть клубнику в комплексе с молочными продуктами.

Свежая клубника, клубника со сливками, клубника, протертая с сахаром, клубничное варенье — всем знакомые способы употребления и заготовки этой замечательной ягоды. Мы же хотим научить вас готовить клубничный суп. Да-да, бывает и такое!
Клубника — 150 г
Молотые овсяные хлопья — ½ стакана
Молоко — 1 литр
Сукралоза
Овсяные хлопья отварить в молоке до готовности, измельчить в блендере клубнику. Как только овсяные хлопья сварятся, добавляем в них измельченные ягоды, сукралозу и все перемешиваем. Наш клубничный суп готов. Его можно есть как горячим, так и холодным. С наступлением сезона клубники такое блюдо можно есть каждый день. Оно не приедается и поможет вам быть красивыми и здоровыми!

Клюква

Состав → Количество → РСП
Вода → 87,0 г → 0%
Жиры → 0,1 г → 0%
Белки → 0,4 г → 1%
Углеводы → 7,6 г → 3%
Пищевые волокна → 4,6 г → 23%
Витамин С → 13,3 мг → 15%
Марганец → 0,36 мг → 18%
Энергетическая ценность – 46 ккал

Научное ботаническое название клюквы — «оксикокус», что в переводе означает «кислая ягода». Клюква широко распространена в тундровой и лесной зонах России. Это типичное болотное растение.
Собирают клюкву обычно в три срока. В сентябре ягоды твердые, но при долгом хранении постепенно дозревают и размягчаются. Залитая холодной водой клюква может храниться всю зиму, поскольку богата бензойной кислотой, являющейся великолепным консервантом. Клюква, собранная поздней осенью, после первых заморозков, — наиболее вкусная и кислая. Ее хранят в замороженном виде, но после оттаивания она быстро портится. Перезимовавшая в естественных условиях клюква, собираемая ранней весной, более сладкая, но для длительного хранения непригодна.
В сельской местности на севере России для хранения клюквы до сих пор часто используют деревянные бочонки, в которых ягоды просто заливают водой. В городских условиях хранить клюкву можно, заморозив в морозильной камере, где она может храниться весь год. Если заморозка будет быстрой, то ягода практически не потеряет свои полезные свойства.
ВАЖНО!
Клюкву противопоказано употреблять при гастритах с повышенной кислотностью, при язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки.

Мифы
● В клюкве больше витамина С, чем в картофеле.
В картофеле 20 мг витамина С на 100 г — 22 % РСП, а в клюкве 13,3 мг на 100 г — 15 % РСП.
● Свежая клюква полезнее, чем замороженная.
При заморозке клюква практически не теряет своих полезных свойств. Поэтому она точно так же полезна, как и свежая.
● Клюква защищает от цистита.
Многие путают клюкву с брусникой, которая содержит большое количество бензойной кислоты, которая защищает органы мочевыделения от воспалений. А вот клюква такими свойствами не обладает. Зато она может помочь в лечении уже имеющегося цистита за счет своего мочегонного действия.
● Клюква с сахаром помогает при лечении простуды.
Только клюквенный морс и помогает вылечиться от простуды, поскольку он обладает мочегонным эффектом и помогает организму справиться с интоксикацией. Варенье и клюква в сахаре таким свойством не обладают.

Правда
● Клюква снижает риск онкологических заболеваний.
В клюкве содержатся катехины. Эти вещества являются сильнейшими антиоксидантами, которые защищают от рака.
Клюква защищает сосуды.
Клюква содержит бетаин, который препятствует появлению в организме гомоцистеина — вещества, которое повреждает стенки сосудов.
● Клюква эффективна для профилактики атеросклероза.
В клюкве содержатся пектины. Они снижают уровень холестерина в крови. Значит, можно сказать, что клюква эффективна и для профилактики атеросклероза.
● Клюква препятствует возрастной атрофии мышц.
Урсоловая кислота, которая содержится в клюкве, замедляет и предотвращает возрастную атрофию мышц.

Клюкву чаще всего в народе используют для приготовления морса. Он полезен при простуде, поскольку обладает мочегонным действием. Из-за этого вирусы и бактерии вымываются из организма, и простуда проходит быстрее.
Но как же приготовить морс так, чтобы максимально сохранились полезные свойства клюквы? Многие сразу заливают подготовленные целые ягоды кипятком. При этом они лопаются, и многие содержащиеся в них полезные вещества от высокой температуры разрушаются.
Чтобы клюквенный морс принес максимальную пользу, его вообще не надо заваривать! Готовьте морс правильно:
Клюква — 300 г
Холодная кипяченая вода — 1 л
Сукралоза
Ягоды нужно размять и залить холодной водой. Добавить сукралозу по вкусу. Настаивайте клюкву в течение 1 часа, затем отожмите через марлю, и ваш морс готов!
В таком морсе сохранится максимальное количество полезных веществ, и он эффективно поможет вам при простуде. К тому же есть исследования, показавшие, что если человек, принимающий антибиотики, употребляет клюкву, то действие лекарственных средств может усилиться в несколько раз.

Лимон

Состав → Количество → РСП
Вода → 87,8 г → 0%
Жиры → 0,1 г → 0%
Белки → 0,9 г → 2%
Углеводы → 3,0 г → 1%
Пищевые волокна → 2,0 г → 10%
Витамин С → 40 мг → 44%
Медь → 0,24 мг → 24%
Энергетическая ценность – 34 ккал

Родина лимона — Индия, Китай и тихоокеанские тропические острова. В Россию лимон был завезен более ста лет назад из Турции. В селе Павлово-на-Оке, неподалеку от Нижнего Новгорода, гостили турецкие купцы и угощали хозяев лимонами. Из лимонных косточек жители стали выращивать лимонные деревья в домашних условиях. За сезон снимали с одного дерева по 10–15 плодов. С этого времени увлечение комнатным садоводством стало распространяться по всей России.
Как правильно выбирать лимон? Не покупайте лимоны с зелеными пятнышками — они недозревшие и будут горчить. Выбирайте лимоны с блестящей кожурой. Лимоны с матовой кожурой — недозревшие. А лимоны с впадинками, трещинами, черными точками — перезревшие. Лимон на ощупь должен быть жестким. Если лимон мягкий, значит, он либо перезрелый, либо хранился в ненадлежащих условиях — его роняли, сдавливали.
Лимон обладает антибактериальными свойствами, поэтому его можно использовать в быту — время от времени протирайте разделочные доски кусочком лимона. Он не даст развиваться колониям бактерий на поверхности деревянных досок.
С помощью лимона можно сделать пилинг, который очистит вашу кожу, сделает ее нежной и бархатной. Чтобы приготовить лимонную массу для пилинга, нам понадобится 1/2 стакана молока, 1 ч. л. лимонного сока, 1 ст. л. молотой овсянки. Все ингредиенты мы перемешиваем, наносим смесь на лицо и массируем 1 минуту.
Лимон может помочь в защите от простуд. Во время эпидемии гриппа и ОРВИ нужно три раза в день жевать лимонную дольку вместе с коркой, так как именно в корке лимона содержатся эфирные масла, которые обладают антимикробным действием и тем самым защищают от простудных заболеваний.
ВАЖНО!
Лимон противопоказано употреблять при язвенной болезни, при гастритах с повышенной кислотностью, при панкреатите, колитах. Не стоит употреблять лимон людям со склонностью к изжоге.

Мифы
● Лимон — лидер среди фруктов по содержанию витамина С.
Многие уверены, что в лимоне очень много витаминов. По содержанию витамина С лимон далеко не лидер — 40 мкг на 100 г — 44,4 % РСП. Например, в хрене, смородине, киви, не говоря о шиповнике, витамина С гораздо больше. Даже в капусте витамина С содержится больше!
● Лимон помогает в лечении секущихся волос.
Бытует мнение, что лимонная кислота и витамин С очень полезны для волос. Они укрепляют структуру волоса. Но ни витамины, ни другие вещества не впитываются в волосы, а значит, и не улучшают их состояние.
● Горячий чай с лимоном более полезный, чем теплый.
В горячей воде разрушаются многие витамины, в том числе и витамин С. Кладите лимон в уже подостывший чай.
● Лимонным соком полезно «чистить» печень.
Существует распространенная рекомендация выпивать по утрам натощак стакан воды с лимонным соком. Но это миф, причем очень вредоносный! Во-первых, печень сама по себе является фильтром для всего организма, поэтому никакие «чистки» ей не нужны. А во-вторых, употребление сока лимона натощак может вызвать эрозивный гастрит.
● Лимонный сок полезен при заболеваниях зубов и десен.
В Интернете на этот счет существует множество рекомендаций: полоскания лимонным соком, чистка соком зубов и использование кожуры для натирания десен. На самом деле лимон очень богат органическими кислотами, которые разрушают эмаль зубов и раздражают слизистую оболочку рта. После употребления лимона нужно обязательно прополоскать рот!

Правда
● Лимон полезен при подагре.
Лимонный сок уменьшает синтез мочевой кислоты в организме.
● Кофе с лимоном полезнее обычного кофе.
Лимон в кофе нейтрализует действие кофеина. Поэтому такой кофе можно пить гипертоникам.
● Лимон улучшает работу нервной системы.
Лимон богат медью, которая является основным компонентом защитного внешнего покрытия нервных волокон — коллагена.
● Разрезанный лимон теряет полезные вещества.
Витамин С, содержащийся в лимоне, разрушается под воздействием света и воздуха. Поэтому старайтесь употребить оставшуюся часть лимона как можно быстрее.

К рыбе можно приготовить замечательный витаминный соус из лимона:
Лимон — 2 шт
Петрушка — 1 большой пучок
Чеснок — 3 зубчика
Топленое масло — 5 ст. л.
Соль
Перед приготовлением тщательно, не менее 3 минут, протрите лимоны жесткой щеткой с мылом, чтобы удалить с их поверхности парафин и другую «химию». Натрите на мелкой терке цедру лимона, затем разрежьте лимоны пополам и выжмите из них сок. Выскребите ложкой мякоть из одного отжатого лимона. Листья петрушки и чеснок мелко порубите и положите в миску. В небольшом ковшике растопите топленое масло, вылейте его на петрушку с чесноком и перемешайте. Вылейте туда лимонный сок и посолите. Такой соус нужно готовить непосредственно перед подачей блюда.

Малина

Состав → Количество → РСП
Вода → 84,7 г → 0%
Жиры → 0,5 г → 1%
Белки → 0,8 г → 1%
Углеводы → 8,3 г → 3%
Пищевые волокна → 3,7 г → 19%
Витамин С → 25 мг → 28%
Кобальт → 2 мкг → 20%
Марганец → 0,21 мг → 11%
Медь → 0,17 мг → 17%
Молибден → 15 мкг → 21%
Энергетическая ценность – 46 ккал

Первые плантации малины на Руси были заложены Юрием Долгоруким, о чем есть упоминание в летописях. Сегодня трудно себе представить садовый, дачный или приусадебный участок, расположенный в средней полосе России, на котором не было бы кустов малины.
Эта ягода обладает очень полезными свойствами.
Малина защищает от инфарктов и инсультов, поскольку она помогает от образования тромбов и атеросклероза. Малина содержит салициловую кислоту, которая препятствует свертыванию крови. Поэтому малину полезно есть людям, у которых повышен риск тромбообразования, особенно женщинам после 40 лет. Также малина содержит пищевые волокна, которые помогают выводить вредный холестерин из организма, а значит, защищают его от образования атеросклеротических бляшек в сосудах — одной из самых частых причин инсультов и инфарктов.
Малина омолаживает кожу! Во-первых, в ней содержится практически треть РСП витамина С, улучшающего выработку белка коллагена, который делает нашу кожу упругой. Во-вторых, малиной можно делать пилинг. Для этого нужно взять 6–7 ягод, размять их руками и нанести на кожу. Затем аккуратно помассировать лицо 1–2 минуты и смыть остатки малины теплой водой. Мелкие косточки малины снимут омертвевшие клетки кожи, а салициловая кислота поможет убить все микробы и бактерии на коже.
Малина уменьшает боль в суставах! И все дело снова в содержании салициловой кислоты. Она обладает противовоспалительным эффектом, что способствует уменьшению суставной боли.
Кроме самой ягоды очень полезными свойствами обладает и лист малины. Например, протирание лица настоем из листьев малины помогает избавиться от прыщей, так как обладает противомикробными и противовоспалительными свойствами, а также содержит дубящие вещества. Чай из малинового листа обладает потогонным, жаропонижающим и обезболивающим действием. Также за счет содержания салициловой кислоты чай из малинового листа полезен при воспалениях суставов.
ВАЖНО!
Малина не рекомендуется людям, страдающим мочекаменной болезнью и подагрой. Людям с сахарным диабетом не стоит забывать о содержащихся в малине сахарах – их там 8,5 г на 100 г. Ягода противопоказана при бронхиальной астме, поскольку содержит гистаминовые вещества и является аллергеном.

Мифы
● Чай с малиной нужно принимать одновременно с аспирином.
В малине содержится салициловая кислота, которая так же, как и аспирин, обладает не только жаропонижающим действием, но и разжижает кровь. Значит, если вы выпьете малиновый чай и примете аспирин, то действие лекарства усилится и возможна передозировка. Помните также, что малина не сможет заменить таблетку аспирина — содержание салициловой кислоты в ней в разы меньше.
● Малиновые косточки могут спровоцировать аппендицит.
Малиновые косточки очень малы, чтобы вызвать воспаление аппендикса, так что можно есть их без опаски. Хотя миф такой широко распространен.
● Малиновое варенье полезнее замороженной ягоды.
Как правило, для заморозки используют свежую ягоду, которую недавно сорвали, — это значит, в ней сохраняются почти все полезные вещества. В варенье же ягода подвергается высокой температурной обработке, и вся польза из нее практически исчезает. Поэтому во время простуды полезнее есть замороженную малину, чем малиновое варенье.
● Желтая малина полезнее красной.
Каждый сорт хорош по-своему, одно из преимуществ желтой малины — ее можно есть аллергикам, так как в клетках желтой малины минимальное содержание антоциана — аллергенного красящего вещества. Но в красной малине выше содержание полезных кислот. Поэтому отдать приоритет ни одной из них нельзя.
● Опасно есть малину с червячками.
Если в малине есть червячки, значит, это экологически чистый продукт, он выращивался без применения вредной «химии». Червячков, конечно, лучше не есть, но если вдруг съели — не переживайте, они не принесут вреда.

Правда
● В малине содержится больше витамина С, чем в клюкве.
В малине — 25 мг на 100 г (28 % РСП), а в клюкве — почти в два раза меньше — всего 15 мг.
● Малина полезна при дисбактериозе.
В малине содержатся органические кислоты (1,5 г на 100 г). Они замедляют рост патогенных бактерий в кишечнике. Поэтому при дисбактериозе полезно есть малину.
● Малину можно есть при подагре.
Бытует такое мнение, что в малине много пуринов и ее нельзя есть при подагре. Но это не так, в малине всего 9 мг пуринов на 100 г продукта — это немного. Поэтому, если вы любите малину, — ешьте на здоровье.
● Малина выводит из организма токсины.
В ней содержатся пектины, которые за счет своих желирующих свойств способствуют выведению и токсинов, и солей тяжелых металлов.
● Малина повышает риск развития кариеса.
В ней содержатся органические кислоты, которые повреждают зубную эмаль, значит, повышают риск развития кариеса.
● Сушеная малина сохраняет все полезные свойства свежей.
А в некоторых моментах даже превосходит. Например, в сушеной малине содержится больше той самой салициловой кислоты, которая хорошо помогает при простудных заболеваниях.
● Дикая малина полезнее садовой.
Потому что в лесной малине концентрация полезных веществ выше, чем в садовой.
● Малина помогает избавиться от запоров.
Потому что в малине содержатся пищевые волокна — клетчатка (3,7 г на 100 г — 18,5 % РСП). Она улучшает перистальтику кишечника и избавляет от запоров.

Попробуйте простой, но очень полезный и быстрый десерт из малины:
Малина — 250 г
Йогурт — 100 г
Сукралоза
Ягоды малины заморозить, а затем взбить в блендере с йогуртом и сукралозой. Напомним, что сукралоза — это безопасный для здоровья заменитель сахара, который содержит 0 ккал, но слаще сахара в 600 раз! Поэтому добавлять сукралозу нужно совсем чуть-чуть, на кончике ножа.

Чтобы малина приносила вам пользу, в сезон этой ягоды нужно съедать ее по 100 г каждый день и не полениться заготовить из ее листьев малиновый «чай». Делать его нужно в несколько этапов:
1) Сначала листья нужно завялить. Для этого их рассыпают слоем не толще 5 см и оставляют на день. Для равномерной сушки листья надо периодически ворошить, но не давайте им пересыхать, чтобы они не теряли эластичности.
2) Затем, растирая между ладоней, скрутите листья в небольшие веретенообразные колбаски. Они должны потемнеть от выделяющегося сока.
3) Теперь настает время наши листья ферментировать. Для этого укладываем их слоем в 5 см в эмалированную миску, накрываем мокрой тканью и ставим в теплое место на 6–12 часов для созревания. Чем выше температура, тем процесс ферментации идет быстрее. Чтобы понять, заферментировались ли ваши листья, понюхайте их. Они должны пахнуть не травой, а цветами или фруктами.
4) После ферментирования листья нужно мелко нарезать и разложить слоем в 1–1,5 см на противне с пергаментной бумагой. Сушим их при температуре 100 °C около часа. А после расфасуйте готовый чай по баночкам и наслаждайтесь им всю зиму!
Многие скажут: «Такой сложный процесс! Можно просто засушить листья и заваривать… И будет то же самое». Но не тут-то было! Именно в процессе ферментации в листьях образуются дубильные вещества, которые очень хорошо укрепляют стенки сосудов, а значит, защищают от атеросклероза и различных заболеваний сердца.

Мандарин

Состав → Количество → РСП
Вода → 88,0 г → 0%
Жиры → 0,2 г → 0%
Белки → 0,8 г → 1%
Углеводы → 7,5 г → 3%
Пищевые волокна → 1,9 г → 10%
Витамин С → 38 мг → 42%
Энергетическая ценность – 38 ккал

Мандарин — всем хорошо известный оранжевый ароматный плод — растет на одноименных кустарниках или деревьях, принадлежащих к роду цитрусовых, выделяясь среди других его представителей тем, что плоды его относительно невелики — 4–6 см в диаметре, имеют тонкую кожуру, которая легко отделяется от мякоти. Последняя у некоторых сортов даже бывает отделена от кожуры воздушным слоем так, что почти ее не касается.
На территории бывшего СССР мандарины выращивают в основном на Черноморском побережье: в Абхазии и в районе Сочи, которые считаются самыми северными в мире районами культивирования этого растения. Созревают мандарины в ноябре — декабре, поэтому у многих запах мандаринов ассоциируется с главным зимним праздником — Новым годом.

Хотя мандарин традиционно считается новогодним фруктом, но и весной, в период авитаминоза, он незаменим. Ведь в мандаринах сохраняется больше витамина С, чем, например, в яблоках и картофеле.
Из мандариновых корок получается неплохой чай — не только вкусный, но и полезный, так как даже в сухой корке мандарина содержатся эфирные масла. Эти эфирные масла действуют сродни ингаляции, заставляя откашливаться, и обладают противомикробным эффектом. Мандариновые корки высушивают, измельчают, смешивают с чаем (1 ст. л. на 200 г черного чая) и используют полученную смесь как обычный чай.
ВАЖНО!
Мандарины противопоказаны при гастрите с повышенной кислотностью, язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, колите, панкреатите.
ВАЖНО!
Из-за высокого содержания сахара мандарины не рекомендуется употреблять при сахарном диабете. Также мандарины не стоит есть людям, склонным к аллергическим реакциям.

Мифы
● Мандарины полезно есть с утра.
Мандарины содержат большое количество органических кислот, которые раздражают стенки желудка и могут вызвать обострение гастрита.
● Мандарины полезно есть вечером.
Мандарины богаты сахарами — 10,6 г на 100 г продукта. Это 21 % от РСП! Поэтому мандарины на ночь могут привести к набору лишнего веса. Лучше всего есть мандарины днем.
● Мандарины можно есть в любом количестве.
По той же причине — высокому содержанию сахара — рекомендуется есть не более 3–4 мандаринов в день.
● В мандарине больше витамина С, чем в апельсине.
Мандарин содержит 38 мг витамина С, что составляет 42 % от РСП, а в апельсине содержится 60 мг — 67 % РСП!

Правда
● Мандарин улучшает обмен веществ.
Мякоть и кожура мандарина содержат синефрин, который ускоряет метаболизм и способствует разрушению жировой ткани.
● Мандариновый сок убивает микробов.
Мандарин содержит фитонциды, которые обладают антибактериальным свойством.
● Мандарины полезны при дисбактериозе.
Мандарины содержат органические кислоты, которые способствуют улучшению микрофлоры кишечника.

Приготовьте витаминный салат с мандаринами, который укрепит иммунитет.
Мандарины — 4 шт.
Стебли сельдерея — 4 шт.
Имбирь — кусок размером 5–6 см
Морковь — 1 шт.
Оливковое масло — 2 ст. л.
Соль
Морковь и имбирь натереть на терке. Стебли сельдерея нарезать дольками. Дольки мандаринов очистить от пленки. Смешать ингредиенты и заправить оливковым маслом и солью. Такой салат ускорит метаболизм, повысит иммунитет, улучшит состояние кожи и избавит от отеков.

Облепиха

Состав → Количество → РСП
Вода → 83,0 г → 0%
Жиры → 5,4 г → 8%
Белки → 1,2 г → 2%
Углеводы → 5,7 г → 2%
Пищевые волокна → 2,0 г → 10%
Витамин А → 125 мкг → 14%
Бета-каротин → 1500 мкг → 30%
Витамин С → 200 мг → 222%
Витамин Е → 5 мг → 33%
Энергетическая ценность – 82 ккал

Эту ягоду древние греки называли «лоснящейся лошадью». Они заметили, что лошади, которые паслись в зарослях колючего кустарника, поедая золотистые ягоды, становились упитанными, а их грива и шкура начинали блестеть. Поэтому облепиху начали использовать как лекарство для больных и истощенных лошадей. Тогда же древние эскулапы решили — раз уж эта ягода помогает лошадям, то может помочь и людям, и стали лечить облепихой воинов и спортсменов.
В России облепиху начали выращивать в Санкт-Петербургском ботаническом саду в начале XIX века, а в начале 90-х годов врачи обнаружили полезные свойства облепихового масла. И случился самый настоящий «облепиховый бум». В аптеках записывались в очередь на получение этого средства, а расход облепихового масла подлежал особому учету. Масло облепихи было дефицитом! И в наше время люди продолжают пользоваться целебными свойствами облепихи. Многие садоводы обязательно сажают на своем участке пару кустиков.
Как сохранить облепиху на зиму? Протертая с сахаром облепиха имеет небольшой срок хранения. Можно сварить варенье, но при этом часть витаминов под воздействием температуры разрушится. При варке содержание витамина С уменьшается почти в 4 раза. Поэтому лучший способ сохранить облепиху на зиму — это заморозка! При этом ягода не утрачивает своих полезных свойств.
Отличными лечебными свойствами также обладает облепиховое масло — оно помогает заживлять раны и эрозии на слизистой. Так, облепиховое масло наружно применяется при лечении геморроя, стоматитов, эрозии шейки матки и других заболеваниях.
ВАЖНО!
Облепиху противопоказано есть при холецистите, поскольку она обладает сильным желчегонным действием. Из-за высокого содержания органических кислот не стоит есть облепиху при заболеваниях ЖКТ.

Мифы
● Облепиха помогает вылечить близорукость.
В облепихе содержатся бета-каротин и витамин А, известный своим благотворным действием на зрение. Он укрепляет сетчатку, способствует профилактике «куриной слепоты», но на близорукость не влияет.
● Облепиховое масло помогает при ожогах.
Это один из самых распространенных мифов — ожог нельзя мазать никаким маслом. Масло создает на ожоге пленку, рана не «дышит», и на ней образуются микробы.
● Облепиха помогает похудеть.
В облепихе содержатся Омега-7 жирные кислоты, регулирующие жировой обмен. Это вещество препятствует накоплению жировой массы, но не приводит к похудению.
● Облепиха ухудшает состояние сосудов.
Облепиха содержит рутин, который укрепляет стенки сосудов.
● Облепиха может вызвать запор.
Облепиха содержит пищевые волокна, которые улучшают перистальтику кишечника. А облепиховое масло обладает слабительным действием.

Правда
● Облепиха эффективна для профилактики болезни витилиго.
Кумарины, содержащиеся в плодах облепихи, повышают светочувствительность пигмента, что важно при лечении лейкодермии (болезнь витилиго — это образование больших пятен обесцвеченной, белой кожи на шее, руках и других местах).
● Облепиха полезна для профилактики атеросклероза.
Пищевые волокна, содержащиеся в облепихе, выводят из организма вредный холестерин и защищают сосуды от атеросклеротических бляшек. Также в облепихе содержится бета-ситостерин, который снижает уровень холестерина в крови.
● Облепиха повышает настроение.
Облепиха содержит серотонин, который также вырабатывается у человека в головном мозге и отвечает за чувство удовольствия.
● Облепиха продлевает молодость кожи.
Облепиха богата витамином А и бета-каротином, которые улучшают регенерацию клеток кожи. Также облепиха содержит более двух суточных норм витамина С, который улучшает синтез коллагена, делающего нашу кожу упругой.
● Облепиха помогает быстрее выздороветь при простуде.
По той же самой причине — высокому содержанию витамина С.
Из замороженной облепихи всегда можно приготовить замечательный напиток, который повысит настроение, укрепит иммунитет, улучшит состояние ногтей и волос.

Готовится он очень быстро и просто.
Облепиха — 100 граммов
Кефир — 500 миллилитров
Сахар — 2 ст. л.
Взбить в блендере все компоненты, процедить напиток через сито, чтобы избавиться от косточек, и ваш коктейль готов! Стакан такого коктейля на завтрак — и ваш организм весь день находится под защитой!

Персик

Состав → Количество → РСП
Вода → 86,1 г → 0%
Жиры → 0,1 г → 0%
Белки → 0,9 г → 2%
Углеводы → 9,5 г → 3%
Пищевые волокна → 2,1 г → 11%
Бета-каротин → 500 мкг → 10%
Витамин С → 10 мг → 11%
Калий → 363 мг → 15%
Кремний → 10 мг → 33%
Хром → 14 мкг → 28%
Энергетическая ценность – 45 ккал

В старину на Востоке считали, что лучшая вода для заваривания чая — та, что стекла с лепестков цветка персика, когда на них тает запоздалый весенний снег. Возможно, во многом это поверье определено необыкновенной красотой цветущих персиковых деревьев.
Долгое время считалось, что родиной персика является Иран, в древности — Персия. Но ученые выяснили, что персик распространился по всему миру из Китая. В китайской литературе о культуре персика упоминалось за 1000 лет до его появления в Иране. В Европе в первый раз дерево персика было посажено в Италии в середине I столетия.
В отличие от гладкого яблока, персик покрыт нежным пушком. То есть, по сути, это очень волосатый фрукт. С одной стороны, вроде бы ничего страшного, но с другой — из-за этой растительности он накапливает на своей поверхности в 10 раз больше грязи и бактерий, чем гладкие фрукты.
Если вы помоете его не очень хорошо, то у вас повысится риск заражения паразитами и кишечной инфекцией. Кроме того, на кожице персика оседает пыльца, что может вызвать проблемы у людей, склонных к аллергии.
Поэтому очень важно мыть персики правильно. Для этого нужно замочить их на 5 минут в холодной воде. За это время вся грязь отлипнет, а потом персики нужно тщательно промыть со щеточкой под струей холодной воды.
Молотые косточки персиков часто используют в составе скрабов для кожи.
ВАЖНО!
Персики противопоказаны при заболеваниях ЖКТ, поскольку содержат органические кислоты.

Мифы
● Мягкие персики полезнее твердых.
Плотность персика никак не влияет на количество полезных веществ. Мягкие персики, наоборот, могут быть перезрелыми, а значит, менее полезными. Поэтому покупайте как мягкие, так и твердые плоды.
● Персики полезнее нектаринов.
Персики и нектарины одинаково полезны. Состав витаминов и полезных веществ в них практически одинаковый. Так что это дело вкуса.
● Персики помогают похудеть.
В Интернете много информации, что персики эффективны для похудения — в них всего 45 ккал на 100 г. Однако в персиках содержатся органические кислоты, которые способствуют выделению желудочного сока и возбуждают аппетит.

Правда
● Персики полезны для профилактики сахарного диабета.
В персиках содержится хром — 28 % РСП. Хром регулирует уровень сахара в крови и полезен для профилактики сахарного диабета.
● Персики улучшают работу сердца.
В персиках содержится калий — 15 % РСП, который улучшает ритм сердца, а значит, защищает от аритмии и тахикардии. Кроме того, калий выводит лишнюю жидкость из организма, что помогает снизить давление и уменьшить нагрузку на сердце.

Яблоки

Состав → Количество → РСП
Вода → 86,3 г → 0%
Жиры → 0,4 г → 1%
Белки → 0,4 г → 1%
Углеводы → 9,8 г → 3%
Пищевые волокна → 1,8 г → 9%
Витамин С → 10 мг → 11%
Калий → 278 мг → 11%
Кобальт → 1 мкг → 10%
Медь → 0,11 мг → 11%
Энергетическая ценность – 47 ккал

В Англии считают, что одно яблоко в день защищает человека от болезней. И это утверждение не лишено основания. Яблоки действительно помогают сохранить здоровье.
Яблоки — одни из немногих фруктов, которые присутствуют на прилавках наших магазинов круглогодично. К сожалению, большинство из них — импортные. Очень красивые и блестящие, они остаются такими месяцами. Для увеличения срока хранения их обрабатывают различными химическими веществами, в том числе консервантом дифенилом.
Если опустить такое яблоко в горячую воду, мы увидим на ее поверхности маслянистую пленку. Это потому, что дифенил является побочным продуктом переработки нефти. Доказано, что дифенил обладает канцерогенным эффектом, а также содержит в своем составе токсичные химические вещества, которые наносят урон сердечно-сосудистой и нервной системам человека, а также почкам и печени.
В нашей стране применение данного консерванта запрещено, а в Евросоюзе — нет! Поэтому не забывайте тщательно, со щеткой и мылом, мыть такие яблоки.
Яблоки лучше хранить в холодильнике. Зачастую яблоки хранят при комнатной температуре. Согласно ГОСТу 27819–88 яблоки лучше хранить в холодильнике. Так они дольше пролежат и сохранят полезные свойства.
ВАЖНО!
Яблоки содержат органические кислоты, которые стимулируют выработку желудочного сока, что может привести к приступу гастрита. По этой же причине не стоит употреблять яблоки людям, страдающим язвенной болезнью, панкреатитом, колитом.

Мифы
● Красные яблоки калорийнее зеленых.
В 100 г яблок любого цвета содержится около 47 ккал. Цвет значения не имеет.
● Зеленые яблоки полезнее красных.
Мнение о том, что зеленые яблоки полезнее красных, — миф. В их химическом составе никакой существенной разницы нет. Поэтому и зеленые, и красные яблоки одинаково полезны.
● Яблоки восполняют дефицит железа.
Бытует мнение, что яблоки богаты железом и полезны при железодефицитной анемии. Но дело в том, что железа в яблоках мало. К тому же железо из продуктов растительного происхождения не усваивается. Поэтому яблоки бесполезны при анемии.
● Яблочные огрызки полезны для здоровья.
Есть люди, которые считают, что яблоко полезно съедать целиком. Но это опасный миф. В яблочных огрызках есть перегородки, которые наравне со шкурками семян могут травмировать стенки кишечника.
● Яблоки теряют полезные свойства при запекании.
Многие думают, что термическая обработка убивает полезные вещества. Но это не совсем так. Конечно, содержание витамина С уменьшится, а вот количество пектина на 100 г конечного продукта станет даже выше, поскольку выпарится часть воды.
● Грызть яблоки полезно для зубов.
Многие думают, что яблоки очищают зубы. На самом деле яблоки могут их испортить! В яблоках содержатся органические кислоты, которые разрушают зубную эмаль. Плюс в среднем сладком яблоке может быть до 4 ч. л. сахара. Это благодатная почва для развития бактерий в полости рта. Поэтому после употребления яблок нужно как минимум прополоскать рот, а лучше почистить зубы.

Правда
● Яблоки замедляют появление седых волос.
В яблоках содержится медь. Этот микроэлемент защищает от преждевременного поседения волос.
● Яблоки лучше есть без кожуры.
Считается, что в кожуре яблок содержится больше полезных веществ. Но в настоящее время кожуру яблок обрабатывают ядохимикатами, чтобы они не мялись и дольше сохраняли свежий вид. Эти вещества очень опасны для организма. Поэтому магазинные яблоки лучше есть очищенными. А вот если яблоки с вашего сада-огорода и вы уверены в их экологической чистоте — смело ешьте их с кожурой, ведь в ней содержится много пектина.
● Яблоки укрепляют иммунитет.
В яблоках содержится довольно много различных органических кислот — яблочная, лимонная, винная. Эти кислоты укрепляют иммунитет.
● Яблоки снижают уровень холестерина.
В яблоках много пектина, который выводит лишний холестерин из организма и тем самым защищает сердечно-сосудистую систему от атеросклероза — главной причины инфарктов и инсультов.
● Яблоки улучшают переваривание пищи.
В яблоках много органических кислот. Они облегчают переваривание пищи. Отсюда и пошла традиция запекать гуся с яблоками, так как гусь — это очень жирная птица. Яблоки помогут его перевариванию.

Приготовьте из яблок легендарную белевскую яблочную пастилу. Она невероятно вкусная. Поверьте, понравится и вам, и вашим детям. Ее готовили с начала XIX века в городе Белев Тульской области. Также ее называют прохоровской пастилой по имени купца Амвросия Прохорова. В 1858 году он заложил большой яблоневый сад, а в 1888 году открыл сушильню для переработки яблок, где и стал производить пастилу. И эта пастила стала одной из самых известных в России!
Яблоки сорта Антоновка — 2 кг
Яичный белок — 2 шт.
Сахар — 1 ст.
Сахарная пудра — 3 ст. л.
Из яблок удалите сердцевинки и запеките до готовности в духовке. Готовые яблоки измельчите блендером до состояния пюре. Добавьте к ним ½ стакана сахара и взбивайте до тех пор, пока пюре не посветлеет и не увеличится в объеме. В отдельной глубокой кастрюле взбейте белки, добавляя туда оставшуюся половину стакана сахара по 1 ч. л. К взбитым белкам добавьте пюре и еще раз взбейте. Пару столовых ложек этой смеси оставьте для того, чтобы потом промазать пастилу.
Выложите получившуюся яблочную смесь на противень, накрытый пергаментной бумагой, слоем 2–3 см. Сверху посыпьте сахарной пудрой и 4–5 часов выпекайте в духовке при температуре 90 °C.
Полученный пласт разделите на 2 куска. Один из них намажьте оставшимся пюре, закройте сверху вторым и подсушите в духовке еще 1–2 часа. Затем остудите пастилу и нарежьте на кирпичики. Хранить такую пастилу лучше в пергаменте в темном сухом месте.
В 100 г такой домашней пастилы — всего 85 ккал, а это значит, что такой пастилой можно иногда лакомиться даже худеющим!

Из яблок можно также приготовить вкусные и полезные чипсы.
Яблоки — 2 шт. (выбирайте твердый и хрустящий сорт)
Вода — 200 мл
Лимон — 1 шт.
Сахар — 150 г
Растворите сахар в кипящей воде и остудите получившийся сироп. Добавьте в него сок лимона, чтобы предотвратить потемнение яблок.
Из яблок вырежьте сердцевину, нарежьте круглыми тонкими дольками, например при помощи капустной терки. Нарезанные яблоки обмакните в сиропе и выложите на противень, покрытый бумагой для выпечки. Поставьте яблоки в духовку на 5–6 часов при температуре 80–90 °C.
В середине готовки переверните чипсы на другую сторону. Остывшие чипсы станут хрустящими.
Снизить калорийность таких чипсов можно, приготовив их без сахара. В этом случае перед помещением в духовку подержите яблоки в воде с лимонным соком.

Гамýла — это старинное русское блюдо из яблок, похожее на шарлотку. Но в обычной шарлотке много муки, а в гамуле — всего 1 ст. л. Поэтому она намного полезнее. В 100 г гамулы всего 77 ккал.
Яблоки — 1 кг
Мед — 2 ч. л.
Мука — 1 ст. л.
Ягоды
Сахарная пудра
Яблоки запечь в духовке и протереть их сквозь сито. В яблочное пюре добавить муку и мед, перемешать и выложить в форму, на которую постелен пергамент. Выпекать в духовке 1 час при температуре 80–100 °C. Готовую гамулу остудить, украсить ягодами и сахарной пудрой.

Овощи и зелень


По статистике, 97 % жителей нашей страны страдают от дефицита витамина С, 80 % — от недостатка витаминов группы В, почти половина россиян испытывает нехватку бета-каротина. Причем уже давно авитаминоз перестал быть проблемой только людей с низким уровнем доходов. Что же делать? Особенно в холодное время года? Производители пищевых продуктов предлагают нам восполнять дефицит полезных веществ замороженными овощами.
Многие люди, придерживающиеся здорового питания, уверены, что «заморозка» — лишь по вкусу отдаленно напоминает настоящий продукт, а содержание полезных веществ в ней приближено к нулю. Но это совсем не так.
Содержание витаминов в свежей (купленной зимой) и замороженной моркови
Полезные вещества → Свежая морковь → Замороженная морковь
Витамин А → 1003 мкг → 2000 мкг
Бета-каротин → 7 мг → 12 мг
Витамин С → 2 мг → 4 мг
Лютеин → 117 мкг → 332 мкг

Оказывается, замороженная морковь намного полезней свежей. Для сорванной с грядки моркови показатели будут, конечно же, выше, чем для замороженной. Но до зимы морковь лежит в овощехранилищах, а затем — на прилавках, где под воздействием кислорода и света все овощи начинают терять свои полезные свойства. Например, количество витамина С в капусте брокколи за шесть дней хранения при комнатной температуре снижается приблизительно на 60 %.
Замораживание позволяет сохранить в овощах изначальный запас витаминов — до 90 % (незначительно снижается содержание витамина С), а микроэлементы сохраняются полностью, ведь на производстве овощи подвергаются заморозке всего через несколько часов после того, как были собраны.
И происходит это благодаря специальной процедуре заморозки. Нарезанные овощи попадают в морозильный тоннель, где происходит быстрое, «шоковое», замораживание каждого овощного кусочка при –40 °C, что позволяет практически полностью сохранить полезные вещества. Поэтому не стоит избегать замороженных овощей. Главное — проверьте, чтобы они не были слипшимися в упаковке. Это говорит о том, что овощи уже подвергались размораживанию, а значит, утратили витаминный запас.

Баклажаны

Состав → Количество → РСП
Вода → 91,0 г → 0%
Жиры → 0,1 г → 0%
Белки → 1,2 г → 2%
Углеводы → 4,5 г → 2%
Пищевые волокна → 2,5 г → 13%
Калий → 238 мг → 10%
Кобальт → 1 мкг → 10%
Марганец → 0,21 мг → 11%
Медь → 0,14 мг → 14%
Молибден → 10 мкг → 14%
Энергетическая ценность – 24 ккал

Мало кто знает, но баклажан — это ягода! Родина баклажана — Бирма и тропические районы Индии. Древние греки и римляне называли баклажаны «яблоками бешенства» и считали, что употребление их в пищу приводит к сумасшествию. В Европе баклажан стали выращивать только в Средние века, да и то исключительно как декоративные растения. Но затем все-таки распробовали. В Россию баклажаны попали через Кавказ, где их назвали «овощами долголетия».
Баклажаны активно используются в кулинарии многих стран мира. Их варят, жарят, запекают, тушат, готовят на гриле, маринуют, используют для приготовления баклажанных салатов и икры, а также консервируют.
Перезревшие баклажаны употреблять в пищу не надо, так как в них содержится много соланина. В пищу лучше использовать молодые плоды.
Есть мнение, что если баклажан горчит, то он вредный и его есть не стоит. Но это не так страшно. Горечь баклажана зависит от сорта и степени зрелости. Избавиться от горечи просто — замочите баклажан в соленой воде на 20–40 минут и наслаждайтесь его вкусом без горчинки. Замачивание в воде также снижает впитывание баклажанами жира во время готовки.
ВАЖНО!
Баклажаны практически не имеют противопоказаний. От них стоит воздержаться при обострении заболеваний ЖКТ.

Мифы
● Большие баклажаны полезнее маленьких.
Конечно, все зависит от сорта. Однако большой баклажан чаще всего перезрелый, а это значит, что в нем может содержаться соланин. Это вредное вещество, которое вызывает расстройство желудка.
● Баклажаны помогают бросить курить.
В Интернете много информации, что баклажаны помогают бросить курить, так как в них содержится никотиновая кислота. Но это миф. На самом деле никотиновая кислота никак не влияет на тягу к никотину. Это два разных вещества, хоть и с похожими названиями.
● В баклажанах много витамина С.
В баклажанах очень мало витамина С — 5 мкг на 100 г — 5,6 % РСП. Поэтому вся информация о пользе баклажанов благодаря витамину С — миф.
● Баклажаны можно есть сырыми.
Баклажан один из немногих овощей, который не рекомендуется есть в сыром виде. Без термической обработки баклажан практически не усваивается, что может привести к проблемам с желудком.

Правда
● Баклажаны полезно есть худеющим.
Несмотря на то что баклажан на вкус кажется немного маслянистым, он один из самых низкокалорийных овощей — всего 24 ккал на 100 г. При этом он вызывает ощущение сытости. Но стоит помнить о том, что баклажаны сильно впитывают в себя жир во время готовки. Поэтому худеющим не стоит жарить баклажаны.
● Баклажаны снижают уровень холестерина в крови.
Баклажаны содержат пищевые волокна, большинство из которых представлены пектином. Пектин связывает жиры в желудочно-кишечном тракте и выводит их из организма.
● Баклажаны полезны при отеках.
Баклажаны содержат калий, который выводит лишнюю жидкость из организма, уменьшая нагрузку на сердце и снижая повышенное артериальное давление.

Как люди обычно едят баклажаны? Жарят, добавляют в лечо и рагу, делают из них закуски. А еще существует замечательный рецепт торта из баклажанов.
Баклажаны — 3 шт.
Яйцо — 3 шт.
Йогурт — 250 г
Чеснок — 2 зубчика
Помидор — 4 шт.
Мука — 2 ст. л.
Сода — 0,5 ч. л.
Зелень
Уксус
Соль
Баклажаны натереть на терке, добавить к ним яйца, муку, соду, гашенную уксусом. Из полученной смеси выпечь коржи. Йогурт смешать с давленым чесноком и рубленой зеленью. Помидоры порезать тонкими кружками.
Выложить слоями: корж, соус, помидоры. Собранный торт оставить настаиваться на ночь в холодильнике.

Болгарский перец

Перец желтый

Состав → Количество → РСП
Вода → 92,0 г → 0%
Жиры → 0,2 г → 0%
Белки → 1,0 г → 2%
Углеводы → 5,4 г → 2%
Пищевые волокна → 0,9 г → 5%
Витамин С → 183,5 мг → 204%
Медь → 0,11 мг → 11%
Энергетическая ценность – 27 ккал


Перец зеленый

Состав → Количество → РСП
Вода → 94,0 г → 0%
Жиры → 0,2 г → 0%
Белки → 0,9 г → 1%
Углеводы → 2,9 г → 1%
Пищевые волокна → 1,7 г → 9%
Витамин В6 → 0,22 мг → 11%
Витамин С → 80,4 мг → 89%
Медь → 0,11 мг → 11%
Энергетическая ценность – 20 ккал


Перец красный

Состав → Количество → РСП
Вода → 91,0 г → 0%
Жиры → 0,1 г → 0%
Белки → 1,3 г → 2%
Углеводы → 4,9 г → 2%
Пищевые волокна → 1,9 г → 10%
Витамин А → 125 мкг → 14%
Бета-каротин → 1500 мкг → 30%
Витамин В6 → 0,5 мг → 25%
Витамин С → 200 мг → 222%
Кобальт → 3 мкг → 30%
Медь → 0,1 мг → 10%
Хром → 6 мкг → 12%
Энергетическая ценность – 26 ккал

Как видно из представленного состава, красный болгарский перец имеет гораздо больше полезных свойств, чем его желтый и зеленый собратья. Он содержит большее количество клетчатки, витамина В6, а главное — витамина С — больше двух суточных норм! Также красный болгарский перец содержит хром.
Изначально «болгарский» перец рос только в Южной Америке, а название получил благодаря болгарским селекционерам, которые вывели крупные сладкие сорта.
При термообработке болгарский перец теряет практически 70 % полезных веществ. Болгарский перец, запеченный в духовке, может быть опасным для зубов, так как в процессе запекания многие органические кислоты выходят из клеток, а блюдо при этом приобретает повышенную способность вызывать кариес. Это практически не происходит при варке и жарке.
ВАЖНО!
Болгарский перец практически не имеет противопоказаний. Но его следует есть с осторожностью при повышенной кислотности желудка, ведь в нем содержатся фитонциды и алкалоиды. Они оказывают раздражающее действие на желудок и могут вызвать обострение гастрита или язвы.

Мифы
● Болгарский перец полезен для профилактики появления прыщей.
Есть мнение, что в болгарском перце много витамина PP, который препятствует воспалительным кожным заболеваниям, в том числе акне. Но это миф. Витамина PP там очень мало.
● Кожура болгарского перца должна быть блестящей.
Многие думают, что блестящая кожура говорит о свежести перца. Но на самом деле блеск говорит о том, что перец обработали химикатами, чтобы он дольше пролежал. Поверхность перца должна быть в меру матовая.
● Болгарский перец богат калием.
Это распространенный миф. Содержание калия в разных сортах болгарского перца не превышает порог в 9 % РСП.

Правда
● Цвет перца влияет на срок хранения.
По ГОСТу-13937, красный перец считается более зрелым и хранится 2 недели, а зеленый перец — технически зрелым. Его срок хранения около 2 месяцев. Так что если вы хотите запастись перцем, то лучше покупайте зеленый.
● Болгарский перец полезен для профилактики рака.
Болгарский перец — один из лидеров по содержанию витамина С — это мощный антиоксидант, который препятствует развитию раковых клеток. Кроме того, красный болгарский перец богат ликопином — веществом, которое стимулирует иммунитет человека и препятствует возникновению у него онкологических заболеваний.
● Болгарский перец защищает от атеросклероза.
Зеленый болгарский перец содержит фитостерины — вещества растительного происхождения, которые регулируют жировой обмен у человека, уменьшают содержание плохого холестерина и увеличивают содержание липопротеидов высокой плотности, которые защищают наши сосуды от атеросклероза. А красный болгарский перец содержит достаточное для профилактики атеросклероза количество пищевых волокон.
● Болгарский перец полезен для профилактики сахарного диабета.
Красный болгарский перец содержит хром, который регулирует уровень сахара в крови.

Болгарский перец является одним из основных ингредиентов легендарного супа гаспачо. Еще 500 лет назад словом «гаспачо» называли любую смесь, которая была приготовлена путем толчения или перетирания продуктов. В настоящее время под этим названием скрываются холодные испанские супы, чем-то созвучные нашим окрошке и тюре. Говорят, что гаспачо был любимым супом писателя Эрнеста Хемингуэя.
В жаркую погоду холодные супы занимают почетное место в обеденном меню. И популярность холодных супов легко объяснить — они не только отлично утоляют голод и жажду, но и не прибавляют лишних килограммов. Этот суп низкокалорийный: всего 73 ккал на 100 г. Итак, рецепт традиционного андалузского гаспачо.
Красный болгарский перец — 2 шт.
Помидоры — 4 шт.
Огурец — 1 шт.
Лук — 1 шт.
Чеснок — 2 зубчика
Ломоть белого хлеба — 1 шт.
Лимон — 1 шт.
Ледяная вода
Соль
Черный молотый перец
Оливковое масло
Сделайте на верхушках помидоров крестообразные надрезы, затем опустите помидоры в кипящую воду и через 5 секунд положите в миску с холодной водой. Из-за перепада температур кожица помидоров легко отойдет — снимите ее. Смешайте в блендере до состояния пюре помидоры, огурец, лук, чеснок и перцы. Хлеб размочите в воде и добавьте к овощам. Приправьте суп солью, перцем, оливковым маслом и соком из половинки лимона. Разведите овощную массу ледяной водой до такой консистенции, которая вам нравится.
Гаспачо богат ликопином, который защищает от рака, витамином С, который повышает иммунитет и сохраняет молодость, а также витамином А, который является антиоксидантом и способствует быстрой регенерации кожных покровов. Гаспачо не стоит есть людям с желчнокаменной болезнью и подагрой.


Зеленый горошек

Состав → Количество → РСП
Вода → 80,0 г → 0%
Жиры → 0,2 г → 0%
Белки → 5,0 г → 8%
Углеводы → 8,3 г → 3%
Пищевые волокна → 5,5 г → 28%
Витамин В1 → 0,34 мг → 23%
Витамин В2 → 0,19 мг → 11%
Витамин В5 → 0,8 мг → 16%
Витамин С → 25 мг → 28%
Калий → 285 мг → 11%
Магний → 38 мг → 10%
Фосфор → 122 мг → 15%
Незаменимые аминокислоты
Валин → 0,20 г → 13%
Гистидин → 0,10 г → 10%
Изолейцин → 0,20 г → 13%
Лейцин → 0,30 г → 10%
Лизин → 0,30 г → 10%
Треонин → 0,20 г → 13%
Триптофан → 0,04 г → 10%
Фенилаланин+Тирозин → 0,30 г → 11%
Энергетическая ценность – 55 ккал

Горошек стал применяться в культуре еще в IV веке до нашей эры. Родиной зеленого горошка считаются Северо-Западная Индия и Восточный Афганистан. Наши предки любили этот продукт — делали гороховую лапшу, пекли пироги с горошком и даже изготавливали из него сыр! На Руси горох пришелся настолько по вкусу, что о нем появилось огромное количество пословиц и поговорок. Самая популярная — «Как об стенку горох». На русской свадьбе молодых стегали гороховыми плетями на входе в дом после венчания, поскольку горох считался символом плодородия.
Многие жители нашей страны выращивают зеленый горошек у себя на даче. А вне сезона зеленый горошек можно купить в магазинах в замороженном и консервированном видах. Консервированный горошек содержит в себе меньше полезных веществ: практически в 3 раза меньше витамина С, чем в свежем горошке, — 11 % от РСП против 28 % у свежего горошка. Сильно снижается в нем и количество витаминов группы В. Кроме того, в консервированный горошек добавляется соль — в 100 г консервированного горошка около 360 мг натрия. Из незаменимых аминокислот в консервированном горошке остается лишь триптофан — 10 % РСП.
Замороженный горошек предпочтительней. В отличие от консервированного, он не подвергается термической обработке. Замороженный горошек не только сохраняет незаменимые аминокислоты в достаточном количестве, но и практически не теряет витаминов. Например, витамина С в замороженном горошке 20 % РСП против 28 % у свежего.
ВАЖНО!
Зеленый горошек содержит большое количество серосодержащих аминокислот, которые, попадая в кишечник, вызывают газообразование. Поэтому горошек не стоит употреблять людям, страдающим метеоризмом и вздутием, а также при язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, при остром и хроническом энтерите и колите.
Зеленый горошек противопоказан при подагре, мочекислом диатезе, остром и хроническом нефрите – высокое содержание в нем щавелевой кислоты и пуринов может вызвать обострение этих заболеваний.

Мифы
● Зеленый горошек делает кости крепче.
К сожалению, кальция в горошке слишком мало — всего 25 мг, что составляет лишь 3 % РСП.
● Зеленый горошек может спровоцировать отеки.
Этот миф появился из-за подобного эффекта, оказываемого насыщением натрием консервированного горошка. В свежем же зеленом горошке натрия нет.

Правда
● Зеленый горошек полезен для работы сердца.
Зеленый горошек содержит магний, который укрепляет сердечную мышцу.
● Зеленый горошек полезен при гипертонии.
Зеленый горошек содержит калий, который помогает выводить лишнюю жидкость из организма.
● Зеленый горошек полезен для печени.
В зеленом горошке содержится вещество инозитол, которое предотвращает ожирение печени у человека. Ускоряя обмен веществ, инозитол препятствует накоплению жира в тканях печени и тем самым предотвращает развитие жирового гепатоза.
● Зеленый горошек помогает бороться с депрессией.
Зеленый горошек содержит триптофан, из которого в организме человека синтезируется серотонин — «гормон радости».
● Зеленый горошек укрепляет нервную систему.
Он содержит витамины группы В, которые необходимы для хорошей работы нервной системы.
● В блюда из зеленого горошка стоит добавлять укроп.
Как известно, горох вызывает газообразование в кишечнике, укроп нейтрализует горох, так как обладает ветрогонным эффектом.

С самого детства мы привыкаем к тому, что вторые блюда надо есть с гарниром. Рис, гречка, овощи и, конечно, картофельное пюре! Но не менее хорош и гарнир в виде пюре из зеленого горошка. Тем более что готовить его очень просто и быстро.
Зеленый горошек — 250 г (свежий или замороженный)
Мята — 1 большой пучок
Чеснок — 3 зубчика
Сливочное масло — 20 г
Сливки 10 %-ные — 50 мл
Соль
На растопленном сливочном масле 2 минуты тушим нарезанные листья мяты и раздавленные зубчики чеснока. Затем высыпаем горох и тушим его под крышкой около 5 минут до готовности. Если вы видите, что жидкости во время тушения мало, можно добавить немного горячей воды. Готовый горошек с мятой перекладываем в блендер, добавляем соль и сливки и взбиваем в пюре. Кладите соль буквально на кончике ножа — пюре должно оставаться сладковатым. Такое пюре идеально подойдет к красной рыбе и куриной печени.

Имбирь[1]

Состав → Количество → РСП
Вода → 78,9 г → 0%
Жиры → 0,8 г → 1%
Белки → 1,8 г → 3%
Углеводы → 15,7 г → 5%
Пищевые волокна → 2,0 г → 10%
Калий → 415 мг → 17%
Магний → 43 мг → 11%
Марганец → 0,23 мг → 12%
Медь → 0,23 мг → 23%
Энергетическая ценность – 80 ккал

«Рогатый корень» — так называли этот продукт в древности. В арабских сказках «Тысяча и одна ночь» ему приписывалась способность зажигать страсть, в Европе в Средние века с его помощью пытались спастись от чумы, а на Руси его любили за вкус — сбитни, квас, пряники и хлеб готовили с этим корнем.
Выбирая имбирь, не покупайте сморщенные кусочки и корни с темными пятнами — это старый имбирь. Старый корень имбиря покрыт нитями, утолщениями, на нем могут быть глазки, похожие на картофельные.
Хранить имбирь лучше в холодильнике.
ВАЖНО!
Имбирь противопоказан при заболеваниях печени и желчного пузыря, поскольку стимулирует выработку желчи. Также не стоит употреблять имбирь при гипертонии и кровотечениях. Из-за жгучего вкуса нельзя применять имбирь при гастрите, холецистите, панкреатите, а также при обострениях цистита и пиелонефрита.

Мифы
● Имбирь помогает сбить высокую температуру.
Поскольку имбирь ускоряет все процессы в организме, при высокой температуре его употреблять нельзя. Зато имбирь хорошо помогает избавиться от симптомов простуды вне периода лихорадки.
● Имбирь повышает потенцию.
Есть такое мнение, что употребление имбиря приводит к ускорению циркуляции крови, а это стимулирует потенцию. Имбирь действительно ускоряет кровоток, но на потенцию это никак не влияет.
● Имбирь полезен при целлюлите.
Бытует мнение, что имбирь может избавить от целлюлита. Но это миф. Имбирь никакого влияния на целлюлит не оказывает.

Правда
● Имбирь полезен при головных болях.
Гингерол, содержащийся в имбире, обладает противоспазмолитическим действием.
● Имбирь защищает от простуды и гриппа.
Имбирь полезен при простуде, потому что в нем содержится гингерол (1,5 г на 100 г), вещество, которое придает ему остроту. Оно обладает хорошими противовоспалительными свойствами. Имбирь полезен при кашле, насморке — он обладает отхаркивающим и противовоспалительным действием, является потогонным средством. Поэтому при простуде пейте чай с имбирем 3–4 раза в день.
● Имбирь помогает справиться с укачиванием.
Ученые из американской Научно-исследовательской лаборатории фитотерапии в Солт-Лейк-Сити провели эксперимент с 36 добровольцами, страдавшими от укачивания. Оказалось, что по эффективности порошок имбирного корня превосходит известные фармакологические препараты от укачивания. Чтобы вас не укачивало, перед поездкой съешьте дольку свежего корня имбиря либо возьмите с собой в дорогу чай с имбирем.
● Имбирь снижает риск развития рака.
Ученые медицинской школы Мичиганского университета провели эксперимент и пришли к выводу, что корень имбиря снижает риск рака кишечника. Оказалось, что имбирь снижает воспалительные процессы в кишечнике, а как известно, образование раковых полипов тесно связано с хроническими заболеваниями.
● Имбирь защищает от кариеса.
Эфирные масла имбиря (1,5–3 г на 100 г) обладают противомикробным действием. И если пожевать после еды кусочек имбиря, то риск возникновения кариеса снизится.
● Имбирь снижает уровень холестерина в крови.
Имбирь улучшает кровоснабжение организма, влияет на ускорение жирового и холестеринового обмена. И за счет этого не позволяет развиться атеросклерозу.

Один из самых частых способов использования корня имбиря — приготовление чая от простуды. Но его нужно приготовить правильно, чтобы сохранить в нем все полезные свойства.
Имбирь — кусок корня 6–7 см
Лимонный сок — 50 мл
Мед — 1 ч. л.
Вода — 500 мл
Корень имбиря натереть на терке, сложить в заварочный чайник и залить кипятком. Настаивать в течение 10–15 минут. Лимонный сок и мед добавляйте в уже подостывший чай — так вы сохраните полезные свойства этих ингредиентов.

Из корня имбиря можно готовить не только напитки, но и вкусные и полезные конфеты.
Имбирь — 50 г
Миндаль — 200 г
Финики — 100 г
Апельсин — 1 шт.
Какао-порошок
Кунжут
Финики залить горячей водой и оставить на 10 минут. Затем вынуть из фиников косточки и пропустить финики через мясорубку. С имбиря соскоблить кожицу и натереть корень на мелкой терке. Также на мелкой терке натереть цедру апельсина. Из апельсина выжать сок — 3 ст. л. Миндаль мелко порубить в кофемолке. Смешать ингредиенты и сформировать из них конфеты, а затем обвалять их в какао и кунжуте, предварительно прокаленном на сухой сковороде до золотистого цвета.

Самое популярное и полезное блюдо из имбиря на сегодняшний день — это маринованный имбирь.
Имбирь — 3 корня
Уксус — 1/4 стакана
Красное вино — 1/3 стакана
Сахар — 3 ст. л.
Смешать вино и сахар. Полученную смесь довести до кипения, постоянно помешивая, пока не растворится сахар. Имбирь нарезать кусками и отварить в воде в течение минуты. Затем просушить имбирь и нарезать его тонкими ломтиками. В кастрюлю с вином и сахаром долить уксус и положить туда имбирь. Все тщательно перемешать и убрать кастрюлю на 3 дня в холодильник.

Кабачки

Состав → Количество → РСП
Вода → 93,0 г → 0%
Жиры → 0,3 г → 0%
Белки → 0,6 г → 1%
Углеводы → 4,6 г → 2%
Пищевые волокна → 1,0 г → 5%
Витамин С → 15 мг → 17%
Калий → 238 мг → 10%
Энергетическая ценность – 24 ккал

Кабачок — это разновидность тыквы. Происходит из Северной Мексики, где первоначально в пищу употреблялись только его семена. И только в XVI веке из Нового Света кабачки попали в Европу, где сначала их выращивали в ботанических садах.
Кабачки популярны во многих кухнях мира. Ведь они вкусные и низкокалорийные. Этот овощ заслуженно считается диетическим — ведь его калорийность всего 24 ккал! В середине ХХ века существовала даже специальная кабачковая диета, поклонниками которой были такие известные личности, как Катрин Денев, Софи Лорен, Ален Делон, Маргарет Тэтчер.
А в нашей стране огромной популярностью пользуется кабачковая икра, но из 10 банок в продаже только 3 являются качественным продуктом. Как же выбрать кабачковую икру?
Прежде всего следует обратить внимание на дату изготовления кабачковой икры. Лучше выбирать продукт, произведенный в августе или сентябре, в сезон массового сбора кабачков. Другая дата изготовления может указать на то, что товар изготовлен из замороженных овощей.
На этикетках всегда пишут регион, в котором изготовлен продукт. Нужно помнить, что кабачковая икра должна изготавливаться только в тех регионах, где могут расти кабачки. Лучшая кабачковая икра сделана в Краснодарском крае. Если, например, окажется, что икра изготовлена в Тюмени, да еще зимой, значит, наверняка она сделана из замороженного сырья.
Рассмотрите, какого цвета содержимое банки. Качественную икру делают из уваренных кабачков, а потому цвет она имеет светло-коричневый. Если икра приготовлена из кабачков сорта цукини, то цвет будет с темно-зелеными вкраплениями кожицы. Рыжий, желтоватый оттенок говорит о том, что часть кабачкового пюре заменили тыквенным или морковным. Вреда от такой икры не будет. Но по вкусу она будет далека от традиционной.
Переверните банку с икрой вверх дном. Качественный продукт будет медленно сползать по стенкам банки. Если икра слишком жидкая и быстро перетекает, значит, в нее добавили воду. Она будет невкусная.
В составе кабачковой икры не должно быть крахмала. Такая икра будет слишком калорийной.
ВАЖНО!
Кабачок может быть опасен только при заболеваниях почек, поскольку обладает мочегонным действием. В остальных случаях он не имеет противопоказаний и даже включен во многие лечебные диеты. Кабачок также ценен тем, что не вызывает аллергии.

Мифы
● Кабачки нужно очищать от кожуры.
В кожуре кабачков много витаминов и клетчатки. Поэтом лучше есть кабачки с кожурой, а не счищать ее.
● Кабачки улучшают состояние волос.
Считается, что маски из кабачков полезны для волос. Но в кабачках мало витаминов, полезных для волос. Даже если бы их было много, они бы не помогли, потому что через кожу витамины не всасываются.
● Кабачки дольше хранятся, если их натереть маслом.
Некоторые хозяйки натирают кабачки маслом, чтобы они дольше хранились. Но делать этого ни в коем случае нельзя, так как появится питательная среда для развития грибков и плод сгниет.
● Кабачки могут стать причиной диареи у детей.
Много такой информации появляется в Интернете. В них действительно содержится клетчатка, которая усиливает стул. Но ее не так много, и нужно съесть 3–4 кабачка, чтобы возникла диарея. Даже у ребенка.

Правда
● Зеленые кабачки полезнее белых.
В зеленых кабачках (цукини) в 2 раза больше витамина С, чем в обычных, белых. В первых — 34 % РСП, а во-вторых — всего 17 %!
● Кабачки помогают снижать давление.
Кабачки содержат калий, который помогает выводить лишнюю воду из организма и избавляет от отеков.
● Кабачки можно есть сырыми.
Во многих кухнях мира есть рецепты салатов из сырых кабачков. Такие салаты полезны, поскольку кабачки не теряют витамин С, который разрушается при термической обработке.
Попробуйте сами такой салат. Натрите молодые кабачки на мелкой терке и заправьте их нерафинированным оливковым маслом, солью и перцем.

А еще приготовьте из кабачков торт!
Кабачки — 1 кг
Яйца — 4 шт.
Мука — 1 ст.
Помидор — 4 шт.
Сыр — 150 г
Зелень — 150 г
Йогурт — 75 г
Чеснок — 3 зубчика
Оливковое масло
Соль
Перец
Кабачок натереть на крупной терке, слегка отжать через марлю. Затем в тарелку с кабачком добавить яйца, соль, перец и муку. Перемешать. По консистенции тесто должно получиться как для оладий. Из этого теста выпечь кабачковые блины и остудить их. Получится примерно 6–7 блинов.
Помидоры нарезать тонкими колечками. Йогурт смешать с чесноком и порубленной зеленью.
Сложить кабачковый торт: смазать блин йогуртом, выложить на него кружочки помидора. Сверху еще немного смазать йогуртом и положить следующий блин. Снова помидор, соус, и так далее.
Украсить торт натертым сыром и зеленью и поставить на 1–2 часа в холодильник для пропитки.

Капуста белокочанная

Состав → Количество → РСП
Вода → 90,4 г → 0%
Жиры → 0,1 г → 0%
Белки → 1,8 г → 3%
Углеводы → 4,7 г → 2%
Пищевые волокна → 2,0 г → 10%
Витамин С → 45 мг → 50%
Калий → 300 мг → 12%
Кобальт → 3 мкг → 30%
Молибден → 10 мкг → 14%
Хром → 5 мкг → 10%
Энергетическая ценность – 28 ккал

Археологические раскопки свидетельствуют о том, что капусту люди стали использовать с каменного и бронзового веков. Возделывали капусту древние египтяне, а позднее освоили технологию ее выращивания древние греки и римляне, им было известно всего от 3 до 10 сортов капусты. Древнегреческий философ и математик Пифагор весьма ценил лечебные свойства капусты и занимался ее селекцией. Южные племена славян впервые узнали о капусте от греко-римских колонистов, живших в районах Причерноморья. Со временем познакомились с этой овощной культурой и на Руси.
Наши предки полюбили капусту, особенно квашеную. И не зря, ведь квашеная капуста обладает многими полезными свойствами.
Во-первых, она повышает иммунитет и защищает от гриппа, так как содержит 30 мг витамина С на каждые 100 г продукта, то есть 33 % РСП. Кроме того, при квашении в капусте образуются молочнокислые бактерии. Доказано, что они не только укрепляют иммунитет, но и эффективно борются с вирусами — возбудителями гриппа.
Во-вторых, квашеная капуста защищает от рака! При квашении в капусте образуются изотиоцианаты. Это вещества, которые мешают росту раковых клеток, чем и снижают риск возникновения рака.
В-третьих, квашеная капуста улучшает работу кишечника, поскольку молочнокислые бактерии нормализуют его микрофлору.
А еще квашеная капуста помогает при похмелье. Из-за алкогольных токсинов в организме нарушается водно-солевой баланс, а квашеная капуста помогает его восстановить.
Капусту для квашения лучше шинковать крупно, так в ней сохранится больше полезных веществ. Если же нарезать ее мелко, то витаминов и микроэлементов в ней останется гораздо меньше.
Если вы покупаете квашеную капусту, то помните, что качественная квашеная капуста должна быть золотистого цвета. Если капуста белого цвета, значит, ее квасили с уксусом и в ней осталось мало полезных веществ. У качественной капусты рассол слегка мутноватый. Если же рассола мало или он слишком мутный, значит, капуста неправильно хранится и, скорее всего, потеряла все свои вкусовые качества. Качественная капуста обязательно должна хрустеть. Если же капуста не хрустит, значит, она долго хранилась и успела испортиться.
ВАЖНО!
Капуста противопоказана при повышенной кислотности желудочного сока, так как она стимулирует секрецию желудочного сока. Также не следует применять свежую капусту при панкреатите. Капусту не стоит употреблять кормящим матерям, поскольку она может вызвать колики у ребенка.

Мифы
● Капустный сок помогает при язве желудка.
Капустный сок действительно содержит вещество, помогающее заживлению язвы желудка, — витамин U, но при наличии язвы капустный сок пить нельзя — он может вызвать обострение за счет других ингредиентов. Витамин U нужно принимать только в виде препаратов.
● Употребляя капусту, можно увеличить грудь.
Это миф. От капусты грудь не растет.

Правда
● Капуста укрепляет иммунитет.
200 г капусты восполняют суточную потребность в витамине С.
● Капуста полезна для профилактики атеросклероза.
В квашеной капусте содержится клетчатка (до 2 г на 100 г). Она снижает уровень холестерина, способствуя выведению его из организма. Также в ней содержится витамин С, увеличивающий эластичность сосудов и укрепляющий их стенки.
● Капуста защищает от сахарного диабета.
Капуста содержит хром, который регулирует уровень сахара в крови и помогает тканям усваивать инсулин.
● Капуста полезна при отеках.
Капуста содержит калий, который выводит лишнюю жидкость из организма.

Капусту можно заквасить без соли. По вкусу она будет такой же, как обычная квашеная капуста. Зато ее можно есть людям с повышенным давлением.
Капуста — 2 кочана
Морковь — 1 штука
Чеснок — 6 зубчиков
Семена укропа
Тмин
Молотый красный перец
Кочан капусты нашинковать, смешать со специями, залить чистой прохладной водой и оставить в тепле на 2–3 дня. После этого капусту нужно отжать и выбросить. Не жалейте, так нужно сделать всего один раз. Получившийся сок нужно процедить. Это и есть рассол для бессолевой капусты.
Теперь мы будем готовить саму капусту. Для этого нужно нашинковать второй кочан капусты и морковь и плотно уложить их в таз, залить рассолом и поставить под пресс в тепло на 1–2 дня. После этого нужно дня на четыре поставить капусту на холод.

Также для разнообразия можно приготовить капусту по-грузински. Она точно так же может храниться зимой, тоже очень полезная и, конечно, не менее вкусная.
Капуста — 1 кочан
Свекла — 1 шт.
Чеснок — 4 зубчика
Перец чили — 1 шт.
Корень сельдерея — 1 шт.
Соль — 2 ст. л.
Уксус 9 %-ный — 2 ст. л.
Вода — 2 л
Капусту нарезать кубиками, свеклу — полосками. Чеснок и сельдерей нарезать крупно. Все перемешать.
В кипящую воду добавить уксус и соль, перемешать до полного растворения соли. Залить овощи этим рассолом. После того как все остынет, поставить капусту в холодильник на 1–2 дня в эмалированной или стеклянной посуде. В ней же можно ее и хранить.

Капуста пекинская

Состав → Количество → РСП
Вода → 94,4 г → 0%
Жиры → 0,2 г → 0%
Белки → 1,2 г → 2%
Углеводы → 2,0 г → 1%
Пищевые волокна → 1,2 г → 2%
Витамин В6 → 0,23 мг → 12%
Витамин В9 → 79 мкг → 20%
Витамин С → 27 мг → 30%
Витамин К → 42,9 мкг → 36%
Калий → 238 мг → 10%
Марганец → 0,19 мг → 10%
Энергетическая ценность – 16 ккал

Петсай, или пекинская капуста, — этот овощ очень любят и в Китае, и в Японии, и в Европе. Родина петсай — Китай, письменные упоминания о ней относятся к V–VI векам н. э. В нашей стране этот овощ тоже стал популярным, у нас петсай часто называют китайским салатом.
Пекинскую капусту используют в качестве салата, заменяют ею обычную капусту в супах и рагу. В странах Восточной Азии салатную капусту часто заквашивают — корейцы, например, называют это блюдо «кимчхи».
ВАЖНО!
Пекинская капуста имеет те же противопоказания, что и белокочанная: гастриты с повышенной кислотностью, язвенная болезнь, панкреатит, склонность к метеоризму.

Мифы
● Пекинская капуста поможет снизить уровень холестерина.
Пекинская капуста содержит всего 2 % РСП пищевых волокон. Этого количества клетчатки недостаточно для существенного влияния на уровень холестерина в крови.
● Пекинская капуста полезна при тромбофлебите.
Пекинская капуста содержит 36 % РСП витамина К, который способствует сгущению крови, что повышает риск образования тромбов. Хотя употребление пекинской капусты не является строгим противопоказанием при тромбофлебите и варикозном расширении вен, все же людям, страдающим от этих заболеваний, не стоит увлекаться этим овощем.

Правда
● Пекинская капуста сохраняет красоту.
Пекинская капуста богата витамином С, который стимулирует синтез коллагена и делает кожу упругой.
● Пекинская капуста укрепляет нервную систему.
Пекинская капуста содержит витамины группы В, которые необходимы для нормальной работы нервной системы.
● Пекинская капуста полезна при отеках.
Пекинская капуста содержит калий, который выводит лишнюю жидкость из организма.

Из пекинской капусты можно готовить не только салаты, но и полезные рулетики с творогом и брынзой.
Пекинская капуста — 1 кочан
Болгарский перец — 1 шт.
Творог — 300 г
Брынза — 100 г
Базилик — 1 большой пучок
Укроп — 1 пучок
Чеснок — 3 зубчика
Творог смешать с брынзой, выдавить туда чеснок, добавить порубленную зелень и порезанный кубиками перец. Перемешать.
Аккуратно отогнуть листики по одному, не отделяя их от черешка, — как распустившийся цветок. Если капуста слишком твердая, предварительно можно положить ее в пакет и оставить при комнатной температуре на ночь. Промазать каждый листик творожной смесью и снова собрать листья в кочанчик. Затем завернуть капусту в пищевую пленку и на несколько часов (в идеале — на ночь) оставить в холодильнике. После чего можно резать капусту как рулет на красивые порционные кружочки.
Такие рулетики из капусты принесут огромную пользу вашему организму.
Ведь базилик богат витамином А, который не только улучшает состояние кожи, но и нормализует сон, и, как антиоксидант, замедляет старение нервных клеток, а пекинская капуста — отличный источник витаминов группы В, которые необходимы для нормальной работы нервной системы.

Капуста брокколи

Состав → Количество → РСП
Вода → 89,3 г → 0%
Жиры → 0,4 г → 1%
Белки → 2,8 г → 5%
Углеводы → 4,0 г → 1%
Пищевые волокна → 2,6 г → 13%
Витамин В5 → 0,57 мг → 11%
Витамин В9 → 63 мкг → 16%
Витамин С → 89,2 мг → 99%
Витамин К → 101,6 мкг → 85%
Калий → 316 мг → 13%
Марганец → 0,21 мг → 11%
Энергетическая ценность – 34 ккал

История капусты брокколи начинается еще со времен Древнего Рима. Ведь именно древние римляне вывели брокколи из дикой капусты. Само название «брокколи» получило от латинского «brachium» — рука или ветвь. Еще Плиний Старший назвал брокколи «благословенным плодом». Но широкого распространения брокколи долго не получала и долго не покидала пределы Италии. Во Францию брокколи завезли только благодаря Екатерине Медичи в 1560 году. Ее назвали итальянской спаржей, и капуста быстро набрала популярности как гарнир к птице, красному мясу и рыбе. Затем брокколи пришлась по вкусу и остальным жителям Европейского континента. В мире известно около 200 сортов капусты брокколи. В России выращивают всего 6 сортов.
В России капуста брокколи пока не пользуется большим спросом, а зря. У нее есть одно суперполезное свойство, которое может спасти вашу жизнь. Последнее время уже многие слышали про Хеликобактер пилори. Это такая бактерия, которая может жить у человека в желудке и двенадцатиперстной кишке. И не просто жить, а стать причиной гастрита, язвы и даже рака желудка! И поможет от нее защититься капуста брокколи! В этой капусте есть сульфорафан — вещество, которое, по данным научных исследований, способно убивать даже устойчивые к антибиотикам штаммы Хеликобактера.
Человеку нужно употреблять до 250–300 г брокколи в день.
ВАЖНО!
Брокколи противопоказана при заболеваниях поджелудочной железы и при гастритах с повышенной кислотностью желудочного сока.

Мифы
● Свежая капуста брокколи полезнее, чем замороженная.
Большая часть капусты брокколи на наших прилавках — импорт. Неизвестно, когда эта капуста была сорвана. Возможно, она уже потеряла много полезных веществ. А если это не лето, то при транспортировке большинство витаминов уже разрушилось. Поэтому лучше покупать замороженную капусту брокколи.
● Перед приготовлением замороженную капусту брокколи нужно размораживать.
Если размораживать, то разрушится много витаминов. Готовьте сразу замороженной.
● Капуста брокколи полезна для профилактики тромбов.
В капусте брокколи содержится витамин К — 101,6 мкг — 85 % РСП. Он увеличивает свертываемость крови, а значит, может стать причиной возникновения тромбов.
● Капуста брокколи улучшает зрение.
Существует распространенное мнение, что капуста брокколи полезна для зрения благодаря витамину А. Это миф. Во-первых, брокколи содержит всего 3 % РСП витамина А. Во-вторых, витамин А не влияет на остроту зрения.

Правда
● Замороженная капуста брокколи должна быть яркого цвета.
Цвет должен быть ярким. Если же он бледный, значит, брокколи размораживалась уже не раз. В ней совсем нет полезных веществ. И она будет невкусная.
● Курильщикам особенно полезно есть капусту брокколи.
В капусте брокколи содержится 99 % РСП витамина С! Этот витамин является мощным антиоксидантом, который уменьшает вредное воздействие сигарет на организм. Кроме того, у курильщиков всегда дефицит витамина С.
● Капуста брокколи эффективна для профилактики атеросклероза.
В капусте брокколи содержится много клетчатки, которая выводит холестерин из организма, защищая его от атеросклероза. Кроме того, брокколи содержит сульфорафан, который защищает стенки сосудов от повреждения и этим препятствует отложению на них атеросклеротических бляшек.
● Капуста брокколи полезна для профилактики рака.
Сульфорафан, который содержится в брокколи, также помогает организму противостоять распространению раковых клеток.

Из капусты брокколи получаются замечательные супы-пюре, которые помогут похудеть. Ведь консистенция супа-пюре помогает продлиться чувству сытости после еды до 5 часов, тогда как обычный суп с брокколи обеспечит чувство сытости всего на 2–3 часа.
Когда человек ест обычный суп, то жидкость из него быстро проходит через желудок. А все остальные ингредиенты остаются в желудке. Но они очень маленькие. Желудок тоже маленький. И поэтому чувство насыщения длится не очень долго. А когда человек ест суп-пюре, то и жидкость, и ингредиенты как бы скреплены, они имеют больший объем и дольше остаются в желудке. Поэтому человек дольше чувствует насыщение и, соответственно, дольше не хочет есть. А чем меньше ешь, тем стройнее будешь. Поэтому готовьте суп-пюре из брокколи по нашему рецепту.
Брокколи — 400 г
Куриное филе — 300 г
Лук — 1 шт.
Вода — 1,5 л
Чеснок — 2 зубчика
Соль
Черный молотый перец
Куриное филе отварить до готовности. Лук и чеснок нарезать, брокколи разделить на соцветия и добавить в бульон к курице. Отварить до готовности. Добавить соль и чеснок. Пюрировать блендером. В таком супе-пюре всего 62 ккал. Чтобы добавить вкуса, во время готовки можно положить в такой суп плавленый сырок, но тогда калорийность увеличится.

Еще одно вкусное и полезное блюдо с брокколи — сабджи. Это блюдо индийской кухни. В нем немного калорий и много полезных веществ.
Брокколи — 200 г
Стручковая фасоль — 200 г
Морковь — 2 шт.
Зеленый горошек — 150 г
Картофель — 2 шт.
Помидоры — 2 шт.
Лук — 2 шт.
Адыгейский сыр — 250 г
Сливки 33 %-ные — 1/2 ст.
Топленое масло — 3 ст. л.
Имбирь — кусочек 3–4 см
Чеснок — 3 зубчика
Зелень — пучок
Зира
Куркума
Кориандр
Чили
Нарезать овощи. Обжарить специи на топленом масле, добавить к ним резаные овощи и обжарить их. Затем добавить крупно порезанный адыгейский сыр. Дать немного времени настояться. При желании можно заправить сливками. Перед подачей украсить блюдо мелко нарубленной зеленью.

Капуста цветная

Состав → Количество → РСП
Вода → 90,0 г → 0%
Жиры → 0,3 г → 0%
Белки → 2,5 г → 4%
Углеводы → 4,2 г → 1%
Пищевые волокна → 2,1 г → 11%
Витамин В5 → 0,9 мг → 18%
Витамин С → 70 мг → 78%
Витамин К → 15,5 мкг → 13%
Калий → 299 мг → 12%
Энергетическая ценность – 30 ккал

Считается, что цветная капуста введена в культуру в Средиземноморье, возможно, из капусты листовой сирийскими феллахами и поэтому в течение длительного времени называлась сирийской капустой. В те времена она была позднеспелой, отличалась горьковатым вкусом и имела небольшую кремовато-зеленоватую головку. Авиценна рекомендовал употреблять сирийскую капусту для питания в зимнее время. Много веков цветную капусту выращивали только в Сирии и других арабских странах. В XII веке арабы привезли ее в Испанию, а из Сирии эта капуста была завезена на Кипр, и много веков Кипр был едва ли не главным поставщиком ее семян в страны Европы. В XIV веке отдельные сорта цветной капусты начали выращивать во Франции, Италии, Голландии и Англии.
В Россию цветная капуста была завезена при Екатерине II, и ее выращивали только в огородах немногих вельмож. В XVIII веке русские помещики по баснословным ценам выписывали ее семена с острова Мальта. Долгое время цветная капуста не приживалась в российских широтах. Но потом известный агроном Андрей Тимофеевич Болотов вывел ее северный вариант. Теперь цветная капуста растет и в нашей стране. Она широко применяется в диетическом и детском питании.
ВАЖНО!
Цветная капуста содержит пурины (57 мг на 100 г продукта), поэтому при подагре и уратных камнях в почках ее лучше не употреблять.

Мифы
● Цветная капуста полезна при язве желудка.
Это миф. Цветная капуста никак не влияет на заживление язвы желудка. Кроме того, цветная капуста обладает сокогонным действием и может вызвать обострение заболевания.
● Цветную капусту нельзя есть при заболеваниях щитовидной железы.
В капусте содержатся вещества — тиоцианаты, которые связывают йод, препятствуя его усвоению тканями щитовидной железы. Но эти вещества содержатся в цветной капусте в мизерных количествах. И чтобы действительно повлиять на усвоение йода щитовидной железой, нужно есть цветную капусту килограммами каждый день на протяжении многих месяцев.

Правда
● В цветной капусте больше витамина С, чем в белокочанной.
В цветной капусте 78 % РСП витамина С, а в белокочанной — 50 %.
● Цветная капуста полезна для профилактики онкологических заболеваний.
Потому что в цветной капусте содержатся такие вещества, как индол-3-карбинол и сульфорафан, которые препятствуют появлению раковых клеток.
● Цветная капуста помогает похудеть.
У цветной капусты калорийность низкая — всего 30 ккал на 100 г, а объем при этом большой. Поэтому она надолго сохраняет чувство сытости. Капуста настолько диетический продукт, что ее можно есть даже детям до 2 лет.
● Цветную капусту можно есть при заболеваниях печени.
Потому что цветная капуста обладает желчегонными свойствами. Поэтому блюда из цветной капусты включены во многие лечебные диеты при заболеваниях печени.
● Замороженная цветная капуста сохраняет полезные свойства.
Это один из немногих овощей, который при заморозке сохраняет большинство полезных свойств.
● Цветная капуста улучшает пищеварение.
Потому что в ней содержится клетчатка. Известно, что пищеварительная система нормально функционирует именно благодаря пищевым волокнам.

Очень многие люди не любят цветную капусту. Говорят, она безвкусная и пахнет неприятно. Но котлеты из цветной капусты точно понравятся всем.
Цветная капуста — 300 г
Яйцо — 1 шт.
Панировочные сухари — 1 ст. л.
Оливковое масло — 1 ст. л.
Соль
Цветную капусту взбить в блендере вместе с яйцом, солью и перцем. Сформировать котлетки при помощи столовой ложки и обвалять их в панировочных сухарях. Обжарить котлеты на хорошо разогретой сковороде с оливковым маслом по 1 минуте с каждой стороны.

Картофель

Состав → Количество → РСП
Вода → 78,8 г → 0%
Жиры → 0,4 г → 1%
Белки → 2,0 г → 3%
Углеводы → 16,3 г → 6%
Пищевые волокна → 1,4 г → 7%
Витамин В6 → 0,3 г → 15%
Витамин С → 20 мг → 22%
Калий → 568 мг → 23%
Кобальт → 5 мкг → 50%
Медь → 0,14 мг → 14%
Молибден → 8 мкг → 11%
Хром → 10 мкг → 20%
Энергетическая ценность – 77 ккал

Родина картофеля — Южная Америка, где до сих пор можно встретить дикорастущие растения. Индейцы не только употребляли картофель в пищу, но и поклонялись ему, считая одушевленным существом.
В Европе картофель появился в Испании во второй половине XVI века и сначала был принят за декоративное ядовитое растение. Но французский агроном Антуан-Огюст Пармантье доказал, что картофель обладает высокими вкусовыми и питательными качествами. Кроме того, Пармантье победил во Франции с помощью этого овоща голод и цингу. В дальнейшем картофель распространился в Италии, Бельгии, Германии, Нидерландах, Франции, Великобритании и других европейских странах.
В России картофель появился в конце XVII века. Поначалу картофель считался экзотическим растением и подавался на стол только в аристократических домах. Государственные меры по распространению картофеля были впервые приняты при Екатерине II. В 1765 году вышло Наставление Сената «о разведении земляных яблоков». Картофель постепенно получил признание, вытеснив из крестьянского рациона репу. Тем не менее еще в XIX веке крестьяне называли картофель чертовым яблоком и считали грехом употребление его в пищу. Но картофель все же занял одно из самых главных мест в рационе: к началу XX века этот овощ уже считался в России «вторым хлебом», то есть одним из основных продуктов питания.
Многие не любят картофель «в мундире» из-за того, что такую картошку долго чистить. Но существует секрет, благодаря которому картошку, сваренную «в мундире», можно почистить очень быстро. Всего 10 секунд на штуку — и картошка останется без кожуры. Для этого достаточно опускать отваренный картофель в холодную, лучше — ледяную воду. Делать это надо сразу же, как только картофель сварился. Надо вынимать картофелины по одной шумовкой, класть каждую на 5 секунд в холодную воду, доставать ее руками и как бы «выдавливать» из отставшей из-за резкого перепада температур кожуры.
ВАЖНО!
Картофель не имеет противопоказаний и включен в состав многих лечебных диет.

Мифы
● Красный картофель полезнее желтого.
Любой картофель полезен. Однако красный лучше для жарки, белый — для пюре, а в желтом больше крахмала, так что лучше его класть в суп или тушить.
● Картофель с зелеными пятнами можно есть.
Ни в коем случае, потому что позеленевший картофель содержит в себе ядовитое вещество соланин. Оно вызывает тошноту, рвоту, боли в животе. Поэтому все зеленые места нужно срезать.
● Картофель вареный, «в мундире» — самый полезный способ приготовления картофеля.
Многие думают, что самая полезная картошка — вареная. Но это не так. При варке многие полезные вещества уходят в воду. При жарке картошка пропитывается маслом и тоже теряет много полезных веществ. А вот при запекании «в мундире» полезные вещества никуда не уходят и сохраняются внутри картофеля.
● Картофель может стать причиной набора веса.
Очень распространено мнение, что от картошки полнеют. Но это — миф. От картофеля полнеют не больше, чем от многих других продуктов. Просто во всем нужно соблюдать меру.
● Картофель снижает уровень холестерина.
В картофеле содержится клетчатка, которая снижает уровень холестерина. Но в картофеле ее немного — 7 % РСП, что недостаточно для серьезного влияния на уровень холестерина в крови.

Правда
● В картофеле больше витамина С, чем в клюкве.
В картофеле 20 мг витамина С на 100 г — 22 %, а в клюкве 15 мг на 100 г — 17 % РСП.
● В молодом картофеле крахмала больше, чем в старом.
В молодом картофеле действительно больше крахмала. И при этом молодой картофель еще и полезнее старого. Потому что в старом картофеле крахмал превращается в сахар, то есть он быстрее усваивается. И если человек слишком часто ест старую картошку, то у него повышается риск ожирения и даже сахарного диабета.
● Картофель полезен при отеках.
В нем содержится много калия: 568 мг на 100 г — 23 % РСП. Калий участвует в водно-солевом обмене, снижая отеки.
● Картофель улучшает работу сердца.
В нем содержится калий, который выводит лишнюю жидкость из организма и тем самым снимает нагрузку на сердце.
● Картофель лучше варить в эмалированной посуде.
Вообще все продукты лучше готовить в эмалированной посуде, потому что в ней они теряют меньше витаминов, чем в металлической. При соприкосновении с металлом многие витамины разрушаются.

Многие отказываются от картофельного пюре и от жареного картофеля, поскольку считают, что от этих блюд можно набрать лишний вес. На самом деле главное — приготовить эти блюда правильно, тогда они сохранят в себе пользу картофеля и будут содержать минимум калорий!

Традиционное картофельное пюре, со сливочным маслом, с жирным молоком, — далеко не самый полезный продукт. Поэтому мы предлагаем вам заменить его нашим оригинальным картофельным пюре, которое будет не только полезней, но и вкуснее!
Картофель — 250 г
Корень сельдерея — 500 г
Молоко 0,5 %-ной жирности — 150 мг
Лук — 1 шт.
Чеснок — 2 зубчика
Сушеная ламинария (морская капуста)
Картофель и корень сельдерея очистить от кожуры. Сельдерей нарезать крупными кусками. Картофель и сельдерей сварить до готовности с луком и чесноком. Слить воду, вынуть лук и чеснок. Готовый картофель и сельдерей размять в пюре и заправить молоком. Сверху посыпать сушеной ламинарией.

Чем же такое пюре полезней традиционного? Традиционное пюре содержит около 130 ккал на 100 г, а наше, полезное, во многом благодаря замене большей части картофеля сельдереем, всего 49 ккал. Кроме того, мы не добавляли в наше пюре масло. И не добавляли соль! Вместо соли мы приправили наше пюре сушеной ламинарией!
Наше полезное пюре, богатое калием, выводит лишнюю жидкость из организма, тем самым снимая отеки и уменьшая давление. Оно улучшает моторику кишечника, поскольку богато пищевыми волокнами, и по этой же причине снижает уровень холестерина.

Также существует рецепт низкокалорийного жареного картофеля, благодаря которому вы сможете баловать себя любимым блюдом без ущерба для фигуры.
Картофель — 3 шт.
Подсолнечное масло — 1 ст. л.
Соль
Картофель очистить и измельчить в блендере буквально 2–3 секунды. Можно просто натереть его на терке. Полученную массу положить в марлю и отжать лишнюю жидкость. Из картофеля сформировать лепешку, немного посолить и обжарить на масле с обеих сторон по 4–5 минут. Главный секрет — нужно использовать сковородку с рисунком на дне. Таким образом, остатки масла не будут впитываться в картошку, а останутся в углублениях рисунка.

В порции обычной жареной картошки содержится 305 ккал, а в порции нашей полезной жареной картошки — всего 107, то есть в три раза меньше! Поэтому ее можно есть даже худеющим.

Еще одно необычное блюдо из картофеля — курабье. Причем этим блюдом можно лакомиться, даже сидя на диете!
Картофель — 3 шт.
Брокколи — 1 кочан
Яйцо — 2 шт.
Чеснок — 1 головка
Сельдерей — 3 стебля
Лук — 1 шт.
Соль
Картофель очистить и сварить в воде вместе с луковицей, сельдереем и чесноком до полуготовности. Затем добавить туда же нарезанную брокколи и варить еще 5–10 минут. Слить воду, вынуть лук, чеснок и сельдерей. Картофель и брокколи немного остудить. Картофель размять, брокколи и яйца взбить при помощи блендера до однородной массы. Смешать ингредиенты, посолить. Пюре из картофеля и брокколи положить в пакет, отрезать кончик и выдавить на противень, выстланный пекарской бумагой, порционно небольшие курабье. Запекать в духовке при максимальной температуре 5–10 минут.
Курабье из картофеля и брокколи не только вкусное и низкокалорийное, но и очень полезное! Такое курабье содержит витамины группы В, которые укрепляют нервную систему. А также клетчатку, которая помогает выводить вредный холестерин из организма и улучшает моторику кишечника.

Лук репчатый

Состав → Количество → РСП
Вода → 86,0 г → 0%
Жиры → 0,2 г → 0%
Белки → 1,4 г → 2%
Углеводы → 8,2 г → 3%
Пищевые волокна → 3,0 г → 15%
Витамин С → 10 мг → 11%
Кобальт → 5 мкг → 50%
Марганец → 0,23 мг → 12%
Энергетическая ценность – 41 ккал

Этот продукт известен уже 6 тысяч лет. Его употребляли в пищу и римские легионеры, и китайские императоры, и рыцари Крестовых походов, а каждый современный житель нашей страны съедает по 11 кг этого продукта в год.
Лук широко применяется в быту:
— разрезанная пополам луковица поможет хорошо очистить зеркала и оконные стекла. Достаточно протереть поверхность сначала луковицей, а потом мягкой тканью;
— чтобы избавиться от подпалины от утюга на одежде, нужно смочить ее луковым соком, а потом простирать;
— раньше отвар луковой шелухи использовали для окраски волос, а на Пасху красили им яйца. Второе применение широко бытует и сегодня;
— следы плесени с одежды, ржавчину с ножей и вилок можно вывести, протирая их половинкой луковицы.
Как правильно выбрать лук?
Выбирайте лук с короткой сухой шейкой. Длинная шейка и мягкость луковицы говорят о том, что лук начал прорастать и витаминов в самих белых перьях почти не осталось, все они пошли на их собственное развитие. По той же причине нельзя покупать лук, если из него торчат зеленые перья. В луке для продажи населению по ГОСТу длина шейки не должна быть более 1 см.
Если шелуха матового цвета, это говорит о том, что лук отсырел или начал прорастать. Шелуха у качественного свежего лука должна быть блестящей.
Если луковица хрустит при надавливании, плотная, не проминается пальцами — значит, она свежая, сочная, не проросшая и будет дома в холодильнике хорошо и долго храниться.
Не покупайте уже очищенный репчатый лук, так как в нем почти нет витаминов — лук в процессе хранения без шелухи сам все их «съел».
Вряд ли можно найти любителя резать лук, ведь от этого овоща жутко слезятся глаза. Но есть два простых секрета, как избежать раздражения глаз. Первый способ — смазать разделочную доску уксусом, который блокирует жгучие летучие вещества в луке. Второй способ — перед нарезкой положить лук на 5–10 минут в морозильную камеру. Охлажденный лук помогает избежать слез, так как летучие вещества в луке не испаряются.
ВАЖНО!
Лук противопоказан при заболеваниях печени, он обладает желчегонным эффектом, и его употребление может вызвать обострение болезни. Нельзя есть репчатый лук при язве желудка, при остром панкреатите.

Мифы
● Лук лучше резать как можно мельче.
Чем меньше лук соприкасается с ножом, тем больше полезных веществ в нем остается. Поэтому лучше резать лук крупно.
● Глаза слезятся от любого лука.
От репчатого лука глаза слезятся. В нем содержатся вещества лакриматоры, которые и вызывают слезы. В зеленом луке их нет, и от него глаза слезиться не будут.

Правда
● Красный лук полезнее белого.
В красном луке содержится больше антиоксидантов, чем в белом, именно поэтому он эффективнее замедляет старение.
● Лук полезен для профилактики онкологических заболеваний.
В луке содержатся вещества группы сульфидов, которые препятствуют развитию рака. Эти вещества воздействуют на раковые клетки и уничтожают их. Поэтому ешьте лук, чтобы снизить риск возникновения рака.
● Лук может вызвать головную боль.
В Интернете пишут, что лук может вызвать головную боль, и это правда. Запах лука раздражает обонятельные рецепторы слизистой носа, из-за чего может разболеться голова.
● Лук защищает от простуды и гриппа.
В луке содержится большое количество фитонцидов — природных антибиотиков. Именно они защищают организм от вирусов и инфекций, передающихся воздушно-капельным путем. Поэтому лук нужно обязательно есть всегда, а весной и осенью — особенно!
● Лук полезен для профилактики кариеса.
В луке содержатся фитонциды, которые убивают микробы во рту, чем действительно снижают риск возникновения кариеса.
● Лук полезен для профилактики анемии.
В луке содержится много кобальта. Этот микроэлемент улучшает кроветворение, значит, лук действительно полезен для профилактики анемии.

Мало кто знает, но из лука можно сделать отличный гарнир к мясу и рыбе — карамелизованный лук!
Лук — 4 шт.
Сливочное масло — 10 г
Оливковое масло — 2 ст. л.
Сахар — 1/2 ст. л.
Бальзамический уксус — 2 ч. л.
Соль
Лук нарезать соломкой. В сковороде с толстым дном нагреть оливковое и сливочное масло. Выложить лук и, постоянно помешивая, тушить 10 минут на слабом огне. Затем посыпать лук сахаром и солью, добавить бальзамический уксус и тушить еще 5–10 минут, постоянно помешивая. Лук должен приобрести красивый золотисто-коричневый оттенок.

А еще из лука можно приготовить котлеты. Многие могут подумать, что это невкусно. Но это не так. Попробуйте!
Лук — 4 шт.
Яйцо — 2 шт.
Пшеничная мука — 7 ст. л.
Подсолнечное масло — 2 ст. л.
Соль
Черный молотый перец
Лук измельчить в блендере и слегка отжать через марлю, затем перемешать его с яйцами и мукой, солью и перцем. Масса должна получиться густой, чтобы можно было лепить из нее котлеты. Если она получается жидковатой, то можно добавить еще немного муки.
Сформировать котлеты и жарить на сковороде с подсолнечным маслом 8–10 минут.

Морковь

Состав → Количество → РСП
Вода → 88,0 г → 0%
Жиры → 0,1 г → 0%
Белки → 1,3 г → 2%
Углеводы → 6,9 г → 2%
Пищевые волокна → 2,4 г → 12%
Витамин А → 1000 мкг → 111%
Бета-каротин → 12 000 мкг → 240%
Магний → 38 мг → 10%
Энергетическая ценность – 35 ккал

Морковь знакома человечеству с древнейших времен. О ней знали еще древние египтяне, древние греки и римляне. По рисункам в египетских гробницах можно судить, что морковь использовалась для врачевания.
История свидетельствует, что раньше цвет моркови был красным, черным, желтым, белым и фиолетовым, но только не оранжевым! Современная оранжевая морковь появилась благодаря стараниям голландских садовников в XVI–XVII веках.
В нашей стране морковь является вторым по популярности овощем после картофеля. Она практически каждый день присутствует в рационе россиян. Но как правильно выбрать морковь, чтобы она принесла пользу для здоровья?
Морковь со слишком густой ботвой брать не стоит. У нее будет очень большая сердцевина, и она не будет сочной. Ботвы должно быть не очень много — 5–6 веточек.
Самая полезная морковь — ярко-оранжевая. В ней больше всего витамина А. Именно такая морковь лучше всего подходит для салатов, рагу, маринования и свежевыжатого сока. А вот светло-оранжевая морковь идеально подходит для приготовления блюд. Из нее хорошо получаются котлеты и запеканки, так как такая морковь лучше держит их форму. Обязательно обратите внимание и на цвет моркови возле ботвы. Он не должен быть зеленым, иначе такая морковь будет горьковатой.
Больше всего витаминов содержится в морковке весом около 150 г. Чем крупнее морковь, тем больше в ней нитратов.
Чтобы проверить сочность моркови, нужно провести небольшой тест. Поскребите ногтем по кожуре моркови. Если сок сразу брызнет, значит, морковь сочная.
Многие продавцы моют морковь для придания ей товарного вида. Но лучше такую морковь не покупать. Потому что она быстрее портится. Кроме того, скорее всего, такую морковь мыли с помощью ПАВов, которые, в свою очередь, сами плохо смываются.
Морковь можно приготовить таким образом, что каждый ее кусочек будет содержать в 20 раз больше витамина А и бета-каротина, чем в кусочке обычной сырой морковки. Для этого ее нужно засушить по определенным правилам.
Мытую морковь отварить в течение 13–15 минут, после чего охладить. Морковь можно и не отваривать, так как при этом часть витаминов все-таки разрушается. Она отваривается только для того, чтобы не темнела после сушки.
Очистите морковь от кожицы, ополосните холодной водой и нарежьте на дольки толщиной не более 7 мм. Нарезанную морковь вновь охладите в холодной воде. После этого разложите морковь в один слой на противень и сушите ее в духовке 5–6 часов при температуре около 75–80 °C. Высушенную морковь надо хранить в целлофановом пакете в темном месте.
ВАЖНО!
Сырую морковь не рекомендуется употреблять при диарее. Стоит употреблять ее с осторожностью людям, склонным к аллергическим реакциям. В остальных случаях морковь не имеет противопоказаний.

Мифы
● Морковь улучшает зрение.
Морковь полезна для профилактики такого заболевания, как куриная слепота. Однако на остроту зрения она никак не влияет. Значит, для улучшения зрения морковь не подходит. Но морковь является отличным средством профилактики поражений сетчатки глаза, так как содержит каротин — витамин А, укрепляющий сетчатку.
● Сырая морковь полезнее вареной.
Основная ценность моркови — ее антиокисидантные свойства. А они при варке приумножаются! Увеличивается содержание антоцианов — в 0,5 раза больше, полифенолов — в 4 раза больше!
● В кожуре моркови скапливается больше вредных веществ, чем в сердцевине.
Совершенно наоборот — все вредные вещества накапливаются в сердцевине моркови. Потому что именно там у моркови расположена зона роста.
● Салат из моркови полезнее заправлять лимонным соком.
Салат из моркови обязательно нужно заправлять маслом или сметаной. Потому что витамин А является жирорастворимым, и без жиров он не усвоится.
● Морковь увеличивает количество молока у кормящих мам.
Есть такое мнение, что если есть больше моркови, то будет больше молока. Это миф. Морковь может повлиять только на качество молока, но усилить лактацию она не может. Увлечение кормящей матери морковью и морковным соком может привести к развитию каротиновой желтухи у ребенка.

Правда
● Морковь улучшает цвет загара.
Потому что бета-каротин, который в ней содержится, влияет на выработку меланина. Меланин — это вещество, которое отвечает за цвет кожи. Если хотите красивый и ровный загар — ешьте морковь или пейте морковный сок. Но не переусердствуйте, переизбыток меланина вреден для здоровья.
● Ботву моркови можно употреблять в пищу.
Да, ее можно добавлять в салаты, супы. В ней много клетчатки, которая полезна для здоровья.
● Морковь полезно есть при заболеваниях почек.
Витамин А улучшает состояние эпителия почек.
● Морковь замедляет старение кожи.
Витамин А укрепляет клетки эпителия, из которых состоит наша кожа. Поэтому если вы хотите сохранить кожу упругой и молодой как можно дольше, то съедайте хотя бы 3–4 моркови в неделю.
● Морковь укрепляет кости.
Витамин А улучшает метаболизм костной ткани и делает кости крепче. Поэтому обязательно добавляйте морковь в рацион детей. Морковь также нужно есть женщинам в период менопаузы, когда кости у них становятся более хрупкими.
● Морковь полезна для профилактики рака.
Морковь предотвращает возникновение онкологии, потому как содержит огромное количество антиоксидантов, которые уничтожают свободные радикалы. Исследования показали, что морковь наиболее эффективно защищает человека от рака легких.
● Морковь полезна для профилактики кариеса.
В моркови содержатся фитонциды. Достаточно пожевать морковку — и количество микробов во рту резко уменьшится, а значит, риск кариеса снизится.
● Морковь снижает уровень холестерина.
Морковь содержит пищевые волокна, которые помогают выводить из организма вредный холестерин.

Уже около 10 лет в России популярна так называемая морковь «по-корейски». Но в готовых салатах, продающихся в магазинах, часто содержится усилитель вкуса — глютамат натрия. Поэтому магазинную морковь «по-корейски» лучше не покупать, а готовить ее самостоятельно. Это очень просто.
Морковь — 500 г
Лук — 1 шт.
Чеснок — 3 зубчика
Подсолнечное масло — 4 ст. л.
Уксус 9 %-ный — 1 ст. л.
Черный молотый перец
Красный молотый перец
Кориандр
Сахар
Соль
Морковь натереть на специальной терке, которая режет морковь длинной соломкой (если такой нет — можно натереть на обычной крупной). Лук и чеснок мелко порубить.
Лук обжарить в масле и выложить его из сковородки — он нам больше не понадобится. Маслом из-под лука нужно полить нашинкованную морковь, добавить остальные ингредиенты и перемешать. Поставить в холодильник настаиваться минимум на 3 часа.

Из моркови и клюквы можно приготовить салат — помощник для почек. Делается он буквально за 1 минуту.
Морковь — 2 шт.
Клюква — 100 г
Сметана — 2 ст. л.
Натереть морковь на крупной терке, смешать с клюквой и сметаной. И салат — помощник для почек — готов! Он полезен при сухой коже, поскольку содержит витамин А. Улучшает иммунитет, поскольку в нем много витамина С. Снижает уровень холестерина, поскольку содержит много клетчатки. А также замедляет старение, поскольку содержит большое количество антиоксидантов. И главное, он обладает выраженным мочегонным эффектом, поэтому полезен при многих почечных заболеваниях.

Огурец

Состав → Количество → РСП
Вода → 95,0 г → 0%
Жиры → 0,1 г → 0%
Белки → 0,8 г → 1%
Углеводы → 2,5 г → 1%
Пищевые волокна → 1,0 г → 5%
Витамин С → 10 мг → 11%
Кобальт → 1 мкг → 10%
Медь → 0,1 мг → 10%
Хром → 6 мкг → 12%
Энергетическая ценность – 14 ккал

Родина огурца — тропические и субтропические районы Индии, подножие Гималаев, где он до сих пор растет в естественных условиях. Существует легенда, связывающая появление огурца с индийским раджой, у которого было 60 тысяч детей, что как будто бы соответствует количеству семян в одном плоде.
Из Индии огурец начал распространяться по всему миру. Его изображения встречаются на фресках в египетских и греческих храмах. Аристотель в своих трудах описывал полезные свойства огурца, а лечебные качества этой культуры изучались Гиппократом. В эти времена появились первые рецепты засолки огурцов.
В ХVII веке на Руси уже вовсю выращивали этот овощ. Петр I, любивший все делать с размахом и научным подходом, издает указ, согласно которому в Просяном царском саду в Измайлове начинают выращивать огурцы и дыни в теплицах. А в суздальских архивах есть записи XVIII века: «Во граде Суждале по доброте земли и по приятности воздуха луку, чесноку, а наипаче огурцов преизобильно». В некоторых городах выращивание огурцов стало основным занятием: Луховицы, Муром, Клин, Нежин.
В нашей стране популярны домашние заготовки из огурцов, особенно соленые огурцы. Чтобы соленье получилось вкусным, нужно правильно выбрать огурцы.
Свежий огурец должен быть сухим, с упругим хвостиком, хрустящим и ярко-зеленым. На нем должно быть немного земли. Если у огурца есть пятна, он будет горчить.
Для засолки выбирайте огурцы с черными пупырышками. Они реже взрываются. Также не стоит выбирать слишком большие огурцы — они, как правило, перезрелые.
ВАЖНО!
Кожура огурцов является грубой клетчаткой, поэтому при остром гастрите и язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки их есть нельзя.

Мифы
● Огурцы полезны для профилактики атеросклероза.
Клетчатка, которая содержится в огурцах, очищает кишечник и удаляет избытки холестерина. Но ее в огурцах всего 5 % РСП, а этого очень мало для профилактики атеросклероза.
● Огурцы улучшают работу щитовидной железы.
Существует такой миф. Но на самом деле в огурцах содержится слишком незначительное количество йода.
● Огурцы нельзя сочетать с молоком.
Широко распространено мнение, что огурцы нельзя есть с молоком, иначе возникнет диарея. На самом деле это не так. Никаких прямых противопоказаний к совмещению молока и огурцов нет. Все зависит от ЖКТ каждого человека в отдельности — у кого-то он здоров и переварит эти продукты, а у кого-то действительно может вызвать расстройство кишечника.

Правда
● Соленые огурцы полезнее маринованных.
Разница между солеными и маринованными огурцами огромна. В соленых огурцах сохраняется много витаминов, а в маринованных их практически нет. Поэтому огурцы действительно лучше солить.
● Кончики огурцов нужно обрезать перед употреблением.
Именно в кончиках огурцов скапливаются нитраты. К тому же если вы собираетесь солить огурцы, то они без кончиков быстрее и лучшее просолятся и останутся хрустящими.
● Огурцы полезны при повышенном давлении.
В огурцах содержится много воды, значит, они являются хорошим мочегонным средством. Поэтому огурцы выводят из организма лишнюю жидкость и нормализуют давление.
● Огурцы снижают уровень сахара в крови.
Огурцы содержат хром, который помогает в усвоении глюкозы и снижает уровень сахара в крови.
● Огурцы защищают волосы от преждевременной седины.
Огурцы содержат медь, которая защищает волосы от ранней седины.
● Огурцы укрепляют иммунитет.
В 100 г огурца 11 % от рекомендуемой суточной потребности витамина С.
● Огурцы полезны при песке в почках.
Огурцы обладают сильным мочегонным действием и помогают вымывать песок из почек. Но при крупных камнях употребление большого количества огурцов, наоборот, может привести к почечной колике.

Как обычно мы едим огурцы? Просто хрустим свежими, добавляем в салаты, солим, маринуем. Но существует еще множество интересных и оригинальных блюд из огурцов. Одно из них — огуречная намазка для бутербродов.
Огурцы — 3 штуки
Творог — 100 граммов
Чеснок — 3 зубчика
Сок лимона — 2 ст. л.
Укроп
Базилик
Огурцы измельчить в блендере. Полученную смесь отжать через марлю и снова взбить в блендере вместе с творогом, зеленью, чесноком, лимонным соком и солью. Огуречная намазка готова.

Еще одно интересное блюдо — китайская закуска из огурцов.
Огурцы — 6 шт.
Чеснок — 3 зубчика
Имбирь — кусочек длиной 2–3 см
Соль — 1 ч. л.
Сахар — 2 ч. л.
Рисовый уксус — 3 ст. л.
Кунжутное масло — 1 ч. л.
Красный молотый перец — 1/2 ч. л.
Кунжут — 3 ст. л.
Теплая кипяченая вода — 200 мл
Огурцы нарезать спиральками, сложить в контейнер, посыпать солью, закрыть крышкой, встряхнуть, чтобы соль перемешалась с огурцами, и поставить в холодильник на 30 минут. Тем временем нужно сделать заправку: имбирь и чеснок натереть на мелкой терке, кунжут обжарить на сковороде без масла до золотистого цвета. Затем смешать в миске со всеми оставшимися ингредиентами.
Огурцы отжать и обсушить, залить получившейся заправкой. Оставить при комнатной температуре на 2–3 часа, и закуска из огурцов готова.

Из огурцов также получается отличный соус родом из Греции — дзадзыки. Этот соус особенно хорош в жару, поскольку имеющаяся в нем молочная кислота обладает хорошими жаждоутоляющими свойствами.
Огурцы — 2 шт.
Йогурт — 200 г
Чеснок — 2 зубчика
Оливковое масло — 1 ст. л.
Петрушка
Мята
Соль
Черный молотый перец
Огурец натираем на крупной терке и немного отжимаем. Добавляем огурцы в нежирный натуральный йогурт, выдавливаем туда чеснок, добавляем немного оливкового масла, соль, перец по вкусу и мелко нарезанную зелень. Все перемешиваем, и наш соус готов.
Дзадзыки особенно хорош в жару, поскольку имеющаяся в нем молочная кислота обладает хорошими жаждоутоляющими свойствами.
Этот соус (только без чеснока) пожилые люди могут использовать в качестве маски. Огурцы и петрушка обладают отбеливающим эффектом, что окажет хорошее действие на пигментные пятна, которые появляются с возрастом.

Оливки (консервированные)

Состав → Количество → РСП
Вода → 75,3 г → 0%
Жиры → 15,3 г → 23%
Белки → 1,0 г → 2%
Углеводы → 0,5 г → 0%
Пищевые волокна → 3,3 г → 16%
Витамин Е → 3,81 мг → 25%
Натрий → 1556 мг → 120%
Медь → 0,12 мг → 12%
Энергетическая ценность – 145 ккал

История свидетельствует, что уже к III веку до н. э. человечество знало, как приготовить масло из оливок. Самые древние ископаемые оливки датируются возрастом 2000-м годом до н. э. С 2475 г. до н. э. оливковые деревья стали культивироваться, оливковое масло становится объектом торговли жителей Крита с другими странами.
Олива в древности считалась не только плодоносным деревом, но и священным символом. Листья оливкового дерева символизировали мир, достаток и победу. Ветвь оливы изображена на денежных единицах многих стран: турецкой и итальянской лире, франках. Венец из оливковой ветви возлагался на голову победителей спортивных состязаний.
Оливки не только вкусный, но и полезный продукт. Они защищают от атеросклероза, поскольку содержат полиненасыщенные жирные кислоты, которые снижают уровень холестерина в организме и препятствуют возникновению атеросклеротических бляшек.
Также оливки защищают от рака молочной железы. Масло оливок содержит вещества, которые снижают в организме уровень эстрогена, повышенное количество которого увеличивает риск развития рака именно молочных желез.
Еще оливки защищают от сахарного диабета. В них содержится альфа-липоевая кислота, которая снижает уровень сахара в крови и улучшает чувствительность тканей к инсулину.
ВАЖНО!
Оливки обладают желчегонным действием, поэтому они противопоказаны при холецистите. Не рекомендуется добавлять оливки в рацион детей. Поскольку оливки перенасыщены натрием – 120 % от суточной нормы! – они противопоказаны при гипертонии.

Мифы
● Оливки улучшают потенцию.
Есть такое мнение, что оливки полезны для потенции. Но это миф. Они никак на нее не влияют.
● Оливки в стеклянной банке полезнее, чем в жестяной.
Особого значения тип упаковки не имеет. Единственное различие — в стеклянной банке можно сразу увидеть дефекты оливок, а в жестяной этого не видно.
● Оливки без косточек полезнее, чем оливки с косточками.
Полезней есть оливки с косточкой. Дело в том, что в слое, окружающем косточку, содержится максимальная концентрация полезных веществ. При изготовлении оливок без косточек косточки удаляются вместе с этим слоем.
● Чтобы получить максимальную пользу от оливок, нужно также проглатывать их косточки.
Хотя для большинства людей проглоченные косточки безвредны, у тех, кто страдает спаечной болезнью, запорами и вялым кишечником, они могут стать той «точкой роста», вокруг которой сформируется безоар — инородное тело в желудке или кишечнике. Это может вызвать проблемы с пищеварением, вплоть до кишечной непроходимости. У некоторых сортов оливок косточки имеют острые концы и могут поранить слизистую.
● При термической обработке оливки теряют все свои полезные свойства.
Большинство витаминов, содержащихся в оливках, устойчиво к нагреванию.
● Сырые оливки можно употреблять в пищу.
Не стоит! Дело в том, что сырые оливки очень твердые и имеют горький вкус. Для того чтобы они стали съедобными, оливки обрабатывают щелоком или консервируют в рассоле или морской соли. Это делается для того, чтобы избавиться от олеуропеина — вещества, которое выделяется из оливок или листьев оливы.

Правда
● Оливки помогают похудеть.
Полиненасыщенные жирные кислоты, содержащиеся в оливках, притупляют чувство голода и ускоряют липидный обмен, что способствует похудению.
● Оливки способствуют заживлению кожи при порезах.
Линолевая кислота и витамин Е, содержащиеся в оливках, стимулируют регенерацию тканей при порезах, ожогах и ускоряют заживление ран. Поэтому ешьте оливки, когда вы порезались или обожглись.
● Оливки снижают риск инфаркта.
Полиненасыщенные жирные кислоты, содержащиеся в оливках, улучшают обмен холестерина в организме и способствуют нормализации вязкости крови, что снижает риск образования тромбов. Витамин Е (25 % РСП), который содержится в оливках, укрепляет стенки кровеносных сосудов. Ученые подсчитали, что регулярное употребление оливок на 70 % снижает риск возникновения инфаркта.
● В консервированные оливках больше соли, чем в консервированных маслинах.
В 100 г консервированных оливок содержится 1556 мг натрия, что составляет 120 % РСП, а в 100 г маслин — 735 мг, 57 % РСП.
● Оливки замедляют старение.
В оливках содержится тиоктовая кислота (альфа-липоевая), которая является сильнейшим антиоксидантом, замедляющим старение.
● Оливки и маслины — это одно и то же.
На самом деле маслины — это те же плоды оливкового дерева. Цвет плодов зависит от степени зрелости и от способа заготовки оливок. Интересно, что маслинами их называем только мы. Исстари оливу у нас величали масличным деревом, отсюда и пошли «маслины». На родине это черные (black olives) и зеленые оливки (green olives).

Из оливок можно приготовить вкусную бутербродную пасту.
Оливки — 200 г
Укроп — 2 веточки
Базилик — 3 веточки
Оливковое масло — 1 ст. л.
Сок половины лимона
Черный молотый перец
Все ингредиенты измельчить в блендере. Пасту лучше всего намазывать на гренки из черного хлеба.

Помидоры

Состав → Количество → РСП
Вода → 92,0 г → 0%
Жиры → 0,2 г → 0%
Белки → 1,1 г → 2%
Углеводы → 3,8 г → 1%
Пищевые волокна → 1,4 г → 7%
Бета-каротин → 800 мкг → 16%
Витамин С → 25 мг → 28%
Калий → 290 мг → 12%
Кобальт → 6 мкг → 60%
Медь → 0,11 мг → 11%
Молибден → 7 мкг → 10%
Хром → 5 мкг → 10%
Энергетическая ценность – 24 ккал

Помидоры родом из Южной Америки. В Европу они были завезены Колумбом в 1493 году. А впервые возделывать помидоры в Европе начали в 50–60-е годы XVI века. В конце XVI века во Франции, Англии, Бельгии, Германии, Италии, Испании, Португалии помидоры называли яблоками любви.
В Россию помидоры попали в 1780 году в качестве подарка Екатерине II от итальянского посла. Поначалу помидоры считали комнатным растением и выращивали в горшках. Но затем стали выращивать на огородах и в теплицах.
Многие любят использовать томатную пасту. В ней содержится особое вещество — ликопин. Он уменьшает воспаление в сосудах и обладает противораковой активностью. Всего 50 г, то есть 2 ст. л. томатной пасты в день эффективно защитят вас от атеросклероза.
В томатной пасте больше ликопина, чем в свежих помидорах. В 100 г помидоров содержится 5 мг ликопина. А в 100 г томатной пасты — 150 мг — в 30 раз больше! Дело в том, что при варке из томатов испаряется вода и количество ликопина увеличивается. Поэтому томатная паста защищает от рака лучше, чем свежие томаты. Но для того чтобы этот продукт принес пользу, ее нужно выбрать правильно.
Цвет томатной пасты зависит от ее сорта. Экстра и высший сорт — оранжево-красный цвет. Первый — бордовый и коричневатый цвет. Если же цвет томатной пасты ярко-красный, значит, производитель добавил туда красители. Такая паста может вызвать аллергию. Поэтому не покупайте ее.
Томатная паста не должна пахнуть помидорами! Если она ими пахнет, значит, в нее добавили ароматизаторы. А они могут вызвать аллергию. У качественной томатной пасты должен быть приятный кисло-сладкий запах.
ВАЖНО!
Помидоры практически не имеют противопоказаний. Ограничивать их употребление стоит разве что аллергикам.

Мифы
● Помидоры лучше есть очищенными.
Это не так. Помидорная кожица улучшает перистальтику кишечника, тем самым являясь отличным средством для профилактики запоров.
● Помидоры черри полезнее обычных.
Химический состав и польза двух этих сортов помидоров — одинаковая.
● Помидоры нельзя есть на ночь.
В книге Ильфа и Петрова «Золотой теленок», уходя от миллионера Корейко, Остап Бендер сказал: «И не ешьте сырых помидоров на ночь». Так можно их есть на ночь или нет? На самом деле можно. Никакого вреда вам помидоры не нанесут.
● Помидоры противопоказаны при подагре.
Долгое время считалось, что употребление помидоров противопоказано при подагре. Такое ограничение было из-за наличия в томатах щавелевой кислоты, нарушающей обменные процессы в суставах. Однако наука не стоит на месте, и ограничения на употребление помидоров были сняты, так как щавелевой кислоты в этом овоще оказалось мизерное количество.
● Сырые помидоры полезнее подвергшихся температурной обработке.
Если помидоры готовить при высокой температуре, в них уже через 2 минуты ликопина будет на треть больше, чем в сырых плодах. Если же варить их 15 минут, концентрация этого вещества в 100 г готового продукта повышается в 1,5 раза.

Правда
● Помидоры полезны для профилактики заболеваний сердца.
Помидоры содержат калий, который очень полезен для сердца: предотвращает аритмию и снижает артериальное давление.
● Помидоры помогают избавиться от депрессии.
В помидорах содержится тирамин — органическое соединение, которое в организме превращается в серотонин, который действительно помогает бороться с депрессией.
● Помидоры можно есть при заболеваниях ЖКТ.
Улучшая пищеварение, помидоры способствуют легкому усвоению пищи, тем самым снижая нагрузку на ЖКТ. Кроме того, в помидорах много клетчатки и пектина — они тоже улучшают деятельность ЖКТ.
● Помидоры полезны для профилактики «куриной слепоты».
Помидоры содержат витамин бета-каротин, который превращается в организме человека в витамин А и способствует улучшению качества ночного зрения.
● Красные помидоры полезнее желтых.
Именно ликопин, который защищает от рака, придает помидорам красную окраску. Поэтому желтые помидоры менее полезны, чем красные.

Из помидоров можно приготовить вкусный и полезный коктейль.
Помидоры — 800 г
Чеснок — 2 зубчика
Подсолнечное масло — 1 ст. л.
Базилик
Сок половины лимона
Соус табаско
Соль
Помидоры надрезать крестом на вершине, опустить в кипяток, а через минуту — в холодную воду, так легко отойдет кожица, которую нужно снять. В блендере измельчить помидоры, чеснок, базилик. Добавить масло, соль, соус табаско и сок половины лимона, взбить все блендером в течение пары минут.
Такой коктейль ускоряет обмен веществ, значит, поможет всегда быть в форме! Соус табаско, который входит в состав коктейля, — острый, а значит, стимулирует работу желудочно-кишечного тракта. Это ускоряет обмен веществ на 15 %.

В Италии очень популярны спагетти с вялеными помидорами. В наших магазинах цены на этот продукт «кусаются». Но вяленые помидоры можно легко приготовить самостоятельно.
Помидоры — 1,5 кг
Чеснок — 3 зубчика
Рафинированное подсолнечное масло — 100 мл
Розмарин — 3 веточки
Орегано — 3 веточки
Черный молотый перец
Морская соль
Для вяленья выбирают помидоры небольшого размера или помидоры черри.
Помидоры помыть, обсушить, разрезать на половинки и ложкой удалить из них семена. Противень застелить пергаментной бумагой и разложить помидоры плотно друг к другу. Посыпать их солью и перцем. В каждый помидор капнуть чуть-чуть подсолнечного масла и поставить противень в разогретую до 80 °C духовку, оставив дверцу слегка приоткрытой. Помидоры должны вялиться в таких условиях 5–6 часов.
Готовые помидоры значительно уменьшаются в размерах, остаются чуть влажными и легко гнутся. Желательно их не пересушить до ломкости, то есть выпаривать из помидор абсолютно всю влагу не нужно.
В банку налить 30 мл подсолнечного масла, добавить по веточке розмарина и орегано, потом немного нарезанного ломтиками чеснока. Затем положить в банку 1/3 помидоров. И снова масло, травы, чеснок, помидоры. Слегка уплотнив помидоры, нужно залить маслом так, чтобы оно их покрывало.
Хранить помидоры нужно в прохладном темном месте. Если же вы их открыли, то обязательно храните в холодильнике.

И, конечно же, из помидоров можно приготовить самый популярный в мире соус — кетчуп. Покупать его в магазине дело опасное. Производители добавляют в него массу вредных добавок, крахмал, много сахара. А такой кетчуп повышает риск ожирения и может иметь много других противопоказаний!
Поэтому попробуйте приготовить домашний кетчуп. Во-первых, это несложно. Во-вторых, это очень вкусно. Ну и, в-третьих, это максимально полезно.
Помидоры — 1 кг
Болгарский перец — 3 шт.
Перец чили — 1 небольшой стручок
Чеснок — 5 зубчиков
Сахар — 70 г
Соль — 1 ч. л.
С помидоров снять кожицу. Очищенные помидоры, сладкий и острый перец измельчить в блендере, переложить в кастрюлю, добавить соль и сахар и поставить на огонь.
Когда масса начнет кипеть, убавить огонь и проварить кетчуп еще 40 минут. За 10 минут до конца варки добавить в кетчуп измельченный чеснок.
Такой кетчуп можно готовить по мере необходимости, а можно заготовить впрок. Тогда его надо разложить в стерилизованные банки и закатать.

Редис

Состав → Количество → РСП
Вода → 93,0 г → 0%
Жиры → 0,1 г → 0%
Белки → 1,2 г → 2%
Углеводы → 3,4 г → 1%
Пищевые волокна → 1,6 г → 8%
Витамин С → 25 мг → 28%
Калий → 255 мг → 10%
Кобальт → 3 мкг → 30%
Медь → 150 мг → 15%
Хром → 11 мкг → 22%
Энергетическая ценность – 20 ккал

Редис был завезен из Китая в Венецию великим путешественником Марко Поло. А уже оттуда распространился по Европе. В Россию из Голландии его привез Петр I, а сейчас редис выращивается даже на Международной космической станции!
Как выбрать редис, чтобы в нем было максимальное количество витамина С и чтобы он был самым вкусным?
Лучше покупать редис с ботвой. Потому что по ней можно определить его свежесть. Если ботва зеленая и имеет свежий вид, значит, редис был сорван недавно. Он вкусный и полезный. Если же ботва пожелтевшая и поникшая, то не берите такой редис. Он был сорван давно и внутри уже мог начать портиться.
У свежего редиса кожура гладкая, однородного цвета. Если же на нем есть черные точки — значит, овощ уже начал подгнивать.
При выборе редиса нужно его сжать. Хороший редис должен быть твердым, жестким. Если же редис мягковат, значит, он перезрел или долго хранился. Внутри он будет рыхлым. Если редис во время сжимания лопнул, значит, он перезрел. В нем мало полезных веществ. И на вкус он безвкусный или слишком горький!
ВАЖНО!
Редис противопоказан при язвенной болезни желудка, двенадцатиперстной кишки и панкреатите, поскольку в редисе содержатся органические кислоты, которые усиливают выработку желудочного сока. Также нельзя употреблять редис при холецистите, поскольку он обладает желчегонным действием. Людям, перенесшим инфаркт, не стоит употреблять редис, так как имеющиеся в редисе гликозиды могут спровоцировать нарушение сердечного ритма.

Мифы
● Белый редис полезнее красного.
В красном содержатся антоцианы, которые предотвращают риск раковых заболеваний, тогда как количество витамина С в них почти одинаково. Поэтому красный редис все-таки предпочтительнее.

Правда
● Цельный редис полезнее, чем салат из редиса.
Когда редиска разрезается ножом, то некоторые витамины при этом разрушаются. Поэтому цельный редис полезнее, чем салат из него.
● Редис полезнее есть с кожурой.
В кожуре редиса содержатся антоцианы, которые обладают противораковой активностью.
● Редис помогает избавиться от неприятного запаха изо рта.
Редис содержит горчичное масло, которое обладает антибактериальными свойствами и убивает бактерии, вызывающие неприятный запах.
● Ботву редиса можно употреблять в пищу.
В ботве много витамина С, и можно ее есть, добавляя в салаты.
● Редис укрепляет иммунитет.
В редисе содержатся фитонциды — натуральные антибиотики, что, безусловно, способствует укреплению иммунитета.

Из редиса можно приготовить вкусный и полезный питьевой салат.
Редис — 9 шт.
Огурцы — 2 шт.
Йогурт обезжиренный — 300 мл
Руккола
Черный молотый перец
Соль
В блендере измельчить и смешать все ингредиенты — и питьевой салат готов! В нем есть йогурт, а он прекрасно влияет на количество иммуноглобулина, поэтому такой салат полезен для иммунитета. В таком салате много клетчатки, что делает его полезным для профилактики онкологических заболеваний. Это настоящий коктейль здоровья. Его непременно стоит включить в свой рацион.

Редька[2]

Состав → Количество → РСП
Вода → 88,0 г → 0%
Жиры → 0,2 г → 0%
Белки → 1,9 г → 3%
Углеводы → 6,7 г → 2%
Пищевые волокна → 2,1 г → 11%
Витамин С → 29 мг → 32%
Калий → 357 мг → 14%
Энергетическая ценность – 36 ккал

Изображение редьки встречается в настенной живописи египтян. Это свидетельствует о том, что ее культивировали еще в незапамятные времена. Из семян редьки в Древнем Египте изготовляли растительное масло, а корнеплоды употребляли в пищу. Золотую редьку древние греки приносили в качестве дара богу Аполлону. Гиппократ ценил лечебные свойства редьки и находил пользу от приема этого корнеплода внутрь при лечении легочных заболеваний и водянки живота.
В Россию редька попала из Азии. Она была обязательным ингредиентом известного русского кушанья — тюри. Редьку называли в народе покаянным овощем. Дело в том, что больше всего редьки съедалось в «покаянные дни» — во время семинедельного Великого поста — это едва ли не единственный овощ, который сохранялся до весны.
Самое популярное использование редьки — приготовление редьки с медом от последствий простудных заболеваний, особенно от кашля. Черную редьку моют, срезают верхушку, как крышечку. Выскабливают в середине выемку и кладут туда мед, после чего закрывают крышечкой и оставляют на 5–6 часов. Потом содержимое выемки принимают по 1 ч. л. 3 раза в день после еды.
Мед содержит большое количество полезных аминокислот и микроэлементов. Они укрепляют иммунитет. Помимо этого, мед смягчает слизистую горла. Редька же содержит большое количество горчичных гликозидов. Они обладают бактерицидными свойствами и помогают нашему иммунитету бороться с микробами.
ВАЖНО!
Редька противопоказана при язвенной болезни, гастритах, колитах, дуоденитах и других воспалительных заболеваниях желудка и кишечника. Редька содержит большое количество горчичных масел, которые сильно раздражают слизистую оболочку желудка и кишечника.
Редька содержит большое количество пуринов, поэтому она противопоказана при подагре.
При заболеваниях печени, гепатитах и циррозе редька также противопоказана, так как ее эфирные масла обладают раздражающим действием и могут усилить воспалительный процесс.
По этой же причине редька противопоказана при холецистите и желчнокаменной болезни.
Редька противопоказана при заболеваниях сердца: постинфарктном кардиосклерозе, аритмии, стенокардии, поскольку она содержит алкалоиды – синигрин и гликорапанин, которые приводят к нарушению ритма сердца.
Также редька противопоказана при пиелонефрите и гломерулонефрите.

Мифы
● Зеленая редька полезнее черной.
И в той и в другой редьке есть свои плюсы. В черной редьке больше эфирных масел, в то время как в зеленой больше фитонцидов. Так что каждая редька хороша по-своему.
● Редька защищает от воздействия змеиного яда.
В народе говорят, что, если змея ужалит человека, евшего до этого редьку, с человеком ничего не произойдет. Но это миф. Надо, не теряя времени, обратиться за врачебной помощью.
● Редька полезна при дисбактериозе.
Редька содержит горчичные гликозиды, способные убивать микробов. Но если дисбактериоз уже есть (диарея, вздутие живота, тяжесть или запоры), то редька только ухудшит состояние — гликозиды приведут к гибели всех оставшихся бактерий, в том числе и полезных. А вот для профилактики дисбактериоза редька полезна.

Правда
● Редька снижает уровень холестерина.
Благодаря тому что в ней содержится клетчатка, которая абсорбирует излишки холестерина из кишечника.
● Редька уменьшает отеки.
Она обладает мочегонным эффектом, поскольку в ней много калия, который выводит жидкость из организма.
● Редьку полезно есть во время застолий.
Редька обладает сокогонным эффектом, в ней много эфирных масел, а также большое количество органических кислот, которые снимают тяжесть жареной и жирной пищи. Поэтому, готовя блюда на праздник, обязательно сделайте салат из редьки.
● Редька полезна для кожи.
Она содержит витамин С, который стимулирует синтез коллагена, благодаря которому кожа остается упругой.

Из редьки можно приготовить салат, полезный при анемии.
Редька зеленая — 1 ш.
Вареная говядина — 300 г
Сок лимона — 1 ч. л.
Оливковое масло — 1 ст. л.
Петрушка
Кедровые орехи
Соль
Редьку натереть на терке, говядину нарезать полосками, петрушку мелко порубить. Все ингредиенты перемешать, посолить, заправить маслом и лимонным соком — и салат готов.
Говядина — один из основных источников железа, которое необходимо при анемии. Редька богата витамином С, который усиливает поглощение железа, преобразуя трехвалентное железо в двухвалентное, то есть в его лучше усваиваемую форму. Вдобавок он защищает двухвалентное железо от окисления до трехвалентного.
Этот салат также способствует укреплению иммунитета, стимулирует перистальтику кишечника и улучшает состояние сосудов, что служит профилактикой атеросклероза.

Репа

Состав → Количество → РСП
Вода → 89,5 г → 0%
Жиры → 0,1 г → 0%
Белки → 1,5 г → 3%
Углеводы → 6,2 г → 2%
Пищевые волокна → 1,9 г → 10%
Витамин С → 20 мг → 22%
Калий → 238 мг → 10%
Энергетическая ценность – 32 ккал

В наши дни репа незаслуженно забыта. Нынешнее поколение знает про нее в основном по одноименной сказке и по картинкам в книжке. А между тем, пока на Руси не было картофеля, репа считалась одним из основных продуктов питания. В средней полосе России, известной как зона неустойчивого земледелия, репа способна давать два урожая в год и при правильном хранении сохраняет многие из своих полезных свойств до будущего урожая.
Свежая репа не менее полезна, чем редис, но гораздо слаще. Тушеная репа — замечательный гарнир к мясу. Хороша она и как самостоятельное блюдо, если ее приготовить под белым соусом. К тому же у нее есть очень полезный «побочный эффект»: ее можно использовать как освежитель полости рта! Для этого достаточно просто съесть несколько кусочков сырой репы. Дело в том, что репа содержит лизоцим, который расщепляет мукополисахариды, составляющие структурную основу клеточной стенки бактерий, что приводит к их полному уничтожению.
ВАЖНО!
Репа противопоказана при язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, острых гастритах с повышенной секрецией, энтероколитах, заболеваниях печени и почек.

Мифы
● Репа противопоказана при сахарном диабете.
Непонятно, по какой причине возник этот миф. Ведь репа практически не содержит сахаров, зато имеет низкий гликемический индекс и содержит клетчатку, которая помогает нормализовать уровень сахара в крови. Поэтому репа не противопоказана, а очень даже полезна при сахарном диабете.
● Репа — опасный продукт, потому что в ней содержится мышьяк.
Хотя мышьяк в чистом виде является смертельным ядом, тем не менее его соли, содержащиеся в репе, хорошо усваиваются организмом человека и способствуют его укреплению. Мышьяк препятствует потере организмом фосфора и регулирует фосфорный обмен. Ученые полагают, что некоторые формы аллергии могут быть вызваны дефицитом мышьяка в организме.

Правда
● Репа полезна для профилактики атеросклероза.
Она содержит клетчатку, которая помогает выводить вредный холестерин из организма. Таким образом репа препятствует образованию атеросклеротических бляшек в сосудах.
● Репа помогает при отеках.
Репа содержит калий, который помогает выводить лишнюю жидкость из организма.
● Репа помогает похудеть.
Репа содержит клетчатку, которая разбухает в желудке и создает длительное чувство сытости. К тому же репа низкокалорийный — продукт — всего 32 ккал на 100 г продукта.
● Репа полезна при инфекционных заболеваниях.
Она богата эфирными маслами, которые содержат фитонциды — вещества, обладающие противовоспалительными и бактерицидными свойствами. Поэтому употребление репы ускорит выздоровление.
● Репа полезна для профилактики онкологических заболеваний.
В химический состав репы входит особый редкий элемент — глюкорафанин — растительный предшественник сульфорафана, обладающего сильными противораковыми свойствами. Кроме того, клетчатка, содержащаяся в репе, помогает выводить из организма радиоактивные изотопы, которые попадают в него вместе с пищей.

Существует вкусный и полезный рецепт репы в медовом соусе.
Репа — 2 шт.
Мед — 4 ст. л.
Горчица — 2 ст. л.
Оливковое масло — 1 ст. л.
Молотый черный перец
Соль
Репу очистить и нарезать на тонкие кружочки. Выложить их в форму для запекания. Остальные ингредиенты смешать и полить репу получившимся соусом. Запекать 1 час при температуре 120 °C.

Розмарин[3]

Состав → Количество → РСП
Вода → 67,8 г → 0%
Жиры → 5,9 г → 9%
Белки → 3,3 г → 6%
Углеводы → 6,6 г → 2%
Пищевые волокна → 14,1 г → 71%
Витамин А → 146 мкг → 16%
Витамин В5 → 0,8 мг → 16%
Витамин В6 → 0,34 мг → 17%
Витамин В9 → 109 мкг → 27%
Витамин С → 21,8 мг → 24%
Калий → 668 мг → 27%
Кальций → 317 мг → 32%
Магний → 91 мг → 23%
Железо → 6,65 мг → 37%
Марганец → 0,96 мг → 48%
Медь → 0,3 мг → 30%
Незаменимые аминокислоты
Триптофан → 0,05 г → 13%
Фенилаланин +Тирозин → 0,30 г → 10%
Энергетическая ценность – 131 ккал

Родиной этой приправы считается Средиземноморье. Его название переводится как «морская роса». Первыми, кто использовал розмарин, были греки. Они возделывали его как медоносное растение, плели из веток венки, использовали вместо ладана. Во Франции верили, что вино, настоянное на розмарине, спасает от чумы.
В нашей стране эта специя не очень популярна. А жаль, потому что она защищает от трех неприятных проблем со здоровьем.
Розмарин улучшает память. С помощью розмарина можно улучшить работу мозга. В нашем мозге между клетками — нейронами — передаются сигналы, несущие информацию. Когда человек вдыхает эфирное масло розмарина, оно стимулирует работу нейронов. При этом память у человека улучшается. Об этом свойстве розмарина знали еще в Древней Греции — студенты-медики во время экзаменов носили на шее венки из розмарина.
Розмарин помогает избавиться от вздутия живота, так как эфирные масла розмарина убивают болезнетворные бактерии и снимают спазм кишечника. Для этого нужно приготовить напиток с розмарином: 3 стакана кипятка на 1 ст. л. сушеного розмарина.
Розмарин может защитить от атеросклероза. В его состав входят биофлавоноиды, которые укрепляют стенки сосудов. Для этого достаточно добавлять розмарин в пищу, которую вы готовите.
Листья розмарина источают яркий аромат, сочетающий в себе камфару, эвкалипт, лимон и сосну. Это растение часто используется в европейской кухне для приготовления различных блюд.
Розмарин добавляют в гороховые супы, он идеально сочетается с сыром, шпинатом, краснокочанной и белокочанной капустой. Добавляется во многие фруктовые салаты.
В Италии эту приправу добавляют в макаронные изделия, пиццу. Во Франции — в супы. Розмарин отлично дополняет все картофельные блюда. Незаменим во время копчения и барбекю — веточки этого растения кидают в огонь для придания мясу хвойного аромата с дымком.
В отличие от многих других приправ, розмарин при тепловой обработке не теряет своего аромата и вкуса. Но не стоит класть в блюдо слишком много розмарина, иначе он придаст блюду горечь.
ВАЖНО!
Розмарин не имеет противопоказаний.

Мифы
● В свежем розмарине больше витаминов, чем в сушеном.
Если взять 100 г свежего розмарина и 100 г сушеного, то в свежем розмарине основную массу будет составлять вода. А в сушеном розмарине эта вода выпарена — значит, концентрация витаминов на 100 г продукта возрастает во много раз.
● Добавлять розмарин в блюдо лучше в начале приготовления.
Напротив, ближе к концу, так как тепловая обработка уменьшает количество витаминов.
● Розмарин полезен для профилактики сахарного диабета.
В розмарине содержится необходимый для этого марганец: 0,96 мг на 100 г — 48 % от суточной нормы. Он нормализует содержание сахара в крови, снижая его при диабете. Но съедать по 100 г розмарина ежедневно не реально!

Правда
● Розмарин защищает от простуды.
Эфирные масла розмарина содержат фитонциды, которые убивают болезнетворные бактерии и предотвращают простуду, а настойкой розмарина можно полоскать горло при ангине.
● Розмарин полезен при гипертонии.
Эфирные масла розмарина обладают сосудорасширяющим действием. При этом давление понижается.
● Розмарин помогает при ревматизме.
При ревматизме можно использовать эфирное масло розмарина в спиртовом растворе (2:100) для растираний, так как оно обладает противовоспалительным действием.
Как уже было сказано выше, розмарин помогает снижать уровень холестерина. Получается, что это растение не только чудесно сочетается с мясом по своим вкусовым свойствам, но и помогает «сбалансировать» поступление холестерина из мяса! Поэтому при приготовлении стейков обязательно используйте розмарин.

Для того чтобы стейк получился замечательным, нужно правильно выбрать мясо. Стейк — это толстый кусок мяса (2–5 см), нарезанный обязательно поперек волокон (только тогда мясо будет мягким и сочным). При этом мясо для стейка не отбивают! Лучше всего готовить стейк из филе миньона — говяжьей вырезки. Мясо следует выбирать без жира, чтобы уменьшить калорийность блюда и содержание в нем вредного холестерина.
Говяжий стейк — 1 кусок
Оливковое масло — 3 ст. л.
Розмарин — 1 веточка
Черный молотый перец
Крупная соль
Очень важна подготовка мяса. Его нужно посолить и поперчить, кисточкой смазать оливковым маслом с каждой из сторон, сверху положить чуть растертые листья розмарина и дать постоять минут пять.
Готовить стейк нужно на сковороде гриль — на ней можно готовить без масла, а канавки на дне сковороды помогут уйти лишнему жиру из самого мяса. Перед тем как выложить на сковороду стейк, ее следует раскалить.
Жарить мясо нужно 1–2 минуты, после чего перевернуть на другую сторону. И так — несколько раз. От количества таких прожарок с каждой стороны и будет зависеть степень приготовления мяса. Сколько переворотов претерпит мясо — вопрос ваших предпочтений в отношении степени готовности.
Хотя многие гурманы предпочитают мясо с кровью, все же стоит хорошенько прожарить стейк. Употребляя мясо с кровью, вы рискуете заболеть токсоплазмозом, сальмонеллезом, гельминтозом. А термическая обработка уничтожает до 99 % бактерий и личинок паразитов.
Правильнее всего гарнировать стейки свежими овощами; так вы не увеличите калорийность блюда, поможете мясу легче перевариться. К тому же это дополнительный источник витаминов.
Если вдруг перед вами стоит вопрос, как вкусно и быстро приготовить мясо, которое не навредит здоровью, — приготовьте стейк по рецепту, приведенному выше.

Руккола

Состав → Количество → РСП
Вода → 91,7 г → 0%
Жиры → 0,7 г → 1%
Белки → 2,6 г → 4%
Углеводы → 2,1 г → 1%
Пищевые волокна → 1,6 г → 8%
Витамин А → 119 мкг → 13%
Бета-каротин → 1424 мкг → 28%
Витамин В9 → 97 мкг → 24%
Витамин С → 15 мг → 17%
Витамин К → 108,6 мкг → 90%
Калий → 369 мг → 15%
Магний → 47 мг → 12%
Марганец → 0,32 мг → 16%
Энергетическая ценность – 25 ккал

Руккола — однолетнее травянистое растение, родственница капусты. В диком виде произрастает на севере Африки, в Южной и Центральной Европе, в Индии, Малой и Средней Азии. На территории России встречается в предгорьях Кавказа и в Дагестане.
Человечество полюбило эту траву с древних времен. В Древнем Египте из рукколы делали специальный напиток для жениха на свадьбе, так как египтяне считали это растение мощным афродизиаком. В Древнем Риме руккола была одной из главных приправ на столах знати. В азиатских странах ею лечили боли в животе и горле, в Индии масло рукколы использовали при заболеваниях кожи и для устранения мозолей. В XVI веке королева Англии Елизавета I не садилась обедать, если за столом не было рукколы, а во Франции XVIII века ее называли растением певца за удивительную способность возвращать потерянный голос.
Руккола — это не просто трава для салата. Доказано, что руккола эффективно помогает защититься от онкологических заболеваний! В нашем организме постоянно образуются очаги раковых клеток, но они не опасны, так как наша иммунная система их вовремя уничтожает. При различных сбоях в иммунной системе возможности самозащиты в организме резко падают. В этом случае на помощь может прийти руккола. В ней содержится изотиоционат, который обладает противораковой активностью. Для профилактики рака достаточно съедать всего 70 г рукколы в день!
Хранить рукколу лучше в емкости с водой. Так она дольше останется свежей. При этом эта емкость должна стоять в холодильнике.
ВАЖНО!
Содержание суммы пуриновых оснований в 100 г рукколы составляет 21,3 % суточной нормы, поэтому она противопоказана при подагре. Употреблять рукколу с осторожностью нужно также людям, склонным к аллергическим реакциям.

Мифы
● Рукколу полезно есть при простуде.
В Интернете пишут, что руккола обладает бактерицидными и противовирусными свойствами. Но это миф. В ней, конечно, есть полезные вещества, но вирусы и бактерии руккола не убивает.
● Руккола улучшает зрение.
Существует мнение, что руккола укрепляет зрение, потому что в ней содержится витамин А — 13 % РСП и бета-каротин — 28 % РСП. Но эти витамины не влияют на остроту зрения. Однако руккола полезна для профилактики «куриной слепоты».
● Руккола полезна при тромбофлебите.
Скорее наоборот. Дело в том, что руккола содержит практически суточную норму витамина К — 90 % РСП. Переизбыток этого вещества способствует увеличению числа тромбоцитов и вязкости крови, что повышает риск образования тромбов.

Правда
● Рукколу лучше не резать ножом.
Если резать рукколу ножом, то большинство полезных веществ при соприкосновении с металлом разрушится. Поэтому рукколу лучше рвать руками.
● Руккола улучшает работу сердца.
В ней содержится магний — 12 % РСП и калий — 15 % РСП. А два этих макроэлемента улучшают работу сердца.
● Руккола замедляет старение кожи.
В ней содержится витамин С — 17 % РСП, бета-каротин — 28 % и витамин А — 13 %. Во-первых, они являются антиоксидантами и замедляют старение кожи. Во-вторых, витамин А способствует скорейшей регенерации клеток кожи. И в-третьих, витамин С улучшает синтез коллагена, который делает кожу упругой.
● Руккола эффективна для профилактики сахарного диабета.
Во многих статьях о свойствах рукколы пишут, что она эффективно снижает уровень глюкозы в крови, и это правда. У нее низкий гликемический индекс. А это значит, что рукколу полезно есть для профилактики сахарного диабета.
● Руккола укрепляет волосы.
В рукколе содержатся витамины группы B, которые укрепляют волосы, улучшают их рост.

Все знают, что руккола замечательно сочетается с мясом. Но! Так же замечательно руккола сочетается… с клубникой! Поэтому можно приготовить оригинальный и очень вкусный салат из курицы с клубникой.
Куриное филе — 2 шт.
Руккола — 250 г
Клубника — 400 г
Бальзамический уксус — 1 ст. л.
Оливковое масло — 3 ст. л.
Молотый черный перец
Соль
Куриное филе предварительно обжарить на гриле, затем нарезать тонкими полосками. Клубнику разрезать на 4 части. Собирать салат нужно сразу на большой тарелке: выложить на дно листья рукколы, на них положить кусочки курицы, поверх курицы — клубнику, и все это сбрызнуть бальзамическим уксусом и оливковым маслом. Посолить и поперчить. Салат готов!
Такой салат полезен для мозга — куриное мясо содержит большое количество витамина РР, который расширяет мелкие кровеносные сосуды головного мозга и улучшает микроциркуляцию крови. А еще такой салат повысит иммунитет — он богат витамином С, который содержится в клубнике и рукколе.

Свекла

Состав → Количество → РСП
Вода → 86,0 г → 0%
Жиры → 0,1 г → 0%
Белки → 1,5 г → 3%
Углеводы → 8,8 г → 3%
Пищевые волокна → 2,5 г → 13%
Витамин С → 10 мг → 11%
Калий → 288 мг → 12%
Кобальт → 2 мкг → 20%
Марганец → 0,66 мг → 33%
Медь → 0,14 мг → 14%
Молибден → 10 мкг → 14%
Хром → 20 мкг → 40%
Энергетическая ценность – 45 ккал

Свеклу очень ценили древние греки, приносившие этот корнеплод в жертву богу Аполлону. Римские завоеватели принуждали покоренные провинции платить дань свеклой, чем способствовали распространению этой культуры в Европе, Африке и Азии.
В Киевскую Русь свекла была завезена из Византии в X веке. Первые сведения о ней упоминаются в «Изборнике Святослава» в 1073 году. Из Киевского княжества свекла распространилась на север вплоть до Великого Новгорода и на запад — в Польшу и Литву. В XVII–XVIII веках свекла стала настолько распространенной, что новое поколение считало свеклу местным растением.
Из свеклы делали холодные и горячие супы, а также варили кисель и делали свекольный квас.
Многие люди пьют свекольный сок. Но не всем такой сок принесет пользу — его противопоказано пить при таких заболеваниях, как почечная недостаточность, мочекаменная болезнь, язвенная болезнь желудка и двенадцатиперстной кишки.
Из-за высокого содержания нитратов свекольный сок способствует разжижению крови, что противопоказано для людей, страдающих от низкого артериального давления, — употребление свекольного сока может привести к резкому падению давления и обмороку. Также этот сок нельзя употреблять при сахарном диабете — он содержит много сахаров.
Свекольный сок нужно отстаивать перед употреблением, таким образом в нем уменьшится количество нитратов. Также свекольный сок нужно обязательно разбавлять водой. В чистом виде он может привести к резкому снижению артериального давления и обмороку. Пить свекольного сока можно не более 100 мл в день.
ВАЖНО!
Свеклу не стоит употреблять при склонности к диарее. При сахарном диабете свекла не противопоказана, но ее употребление стоит строго ограничить – свекла содержит 17 % сахаров на 100 г.

Мифы
● Больше всего нитратов содержится в кожуре свеклы.
Самое большое количество нитратов содержится в месте, откуда растет ботва. Поэтому эту часть рекомендуют срезать.
● Если свекла окрашивает мочу, значит, у человека есть болезни почек.
Это миф. Просто в свекле содержатся красящие вещества, которые попадают в кровь, а затем фильтруются и выводятся почками. Именно из-за них моча и приобретает красный цвет.
● Свеклу нельзя есть сырой.
На самом деле очень даже можно. И она будет даже полезнее вареной, так как у отварной свеклы более высокий гликемический индекс.

Правда
● Свеклу лучше варить целиком.
Не стоит резать свеклу перед варкой на кусочки. Это, конечно, ускорит процесс варки, но при этом полностью лишит корнеплод его полезных свойств.
● Свекла замедляет старение.
В свекле присутствует группа биологически активных веществ, называемых бетаинами. Именно бетаин придает свекле насыщенный красный цвет. Он является сильнейшим антиоксидантом, то есть замедляет старение. Рекомендуется съедать в день 150 г свеклы.
● Свекла защищает от рака.
Американские ученые провели исследование и доказали, что свекла помогает защищаться от рака. Например, от рака прямой кишки и лейкемии. Это происходит из-за присутствия в ней бетаина, который мешает раковым клеткам делиться.
● Свеклу можно есть худеющим.
В одной вареной свекле (200 г) содержится всего 86 ккал. Поэтому ее нужно есть желающим похудеть!
● Свекла улучшает работу мозга.
Бетаин, содержащийся в свекле, расширяет сосуды, питающие мозг. Поэтому свеклу полезно есть людям, занятым умственным трудом.
● Свекла повышает выносливость.
Исследователи из Университета Эксетера в Великобритании доказали, что велосипедисты, которые пили свекольный сок, могли ехать на 20 % дольше. В свекле содержатся органические нитросоединения, благодаря которым расширяются кровеносные сосуды, что увеличивает кровоток. В результате этого улучшается работа мышц и сердечно-сосудистой системы.
● Свекла помогает снизить уровень холестерина.
Свекла содержит клетчатку (13 % РСП), которая способствует выведению холестерина из организма.

Из свеклы можно приготовить полезные конфеты. Они защитят от атеросклероза, предотвратят запоры, улучшат работу мозга и послужат профилактикой рака. При этом калорийность их не превысит 67 ккал!
Свекла — 3 шт.
Брусника — 100 г
Свеклу положить в толстостенную и не подгорающую посуду. На дно посуды налить немного (на два пальца) воды, закрыть крышкой и поставить в духовку на небольшой огонь. Пропарить свеклу до полуготовности. Затем очистить и нарезать брусочками. Эти брусочки разложить на противне и поставить на небольшой огонь в духовку подвялиться. Когда свекла станет мягкой, пропустить ее вместе с брусникой через мясорубку. Вылепить из получившейся массы конфетки, выложить их на противень и отправить еще раз в духовку подсушиться.

Вместе со свеклой можно приготовить вкусный теплый салат из овощей, который сохранит в себе все полезные вещества, не отразится на вашей талии и поможет отрегулировать работу вашего кишечника.
Свекла — 1 шт.
Кабачок — 1 шт.
Морковь — 1 шт.
Зеленый горошек — 100 г (свежий или замороженный)
Арахис — 50 г
Оливковое масло — 2 ст. л.
Зеленый лук — несколько перьев
Зира
Молотый черный перец
Соль
Свеклу запекать в фольге в духовке 40 минут при 170 °C. Чтобы свекла легко очистилась, вынув из духовки, нужно сразу опустить ее в холодную воду. Нарезать небольшими брусочками.
Остальные овощи почистить и нарезать широкими брусочками, а также нарезать зеленый лук.
Арахис прокалить на сухой сковородке до появления аромата. Выложить его из сковороды, а в сковороде на оливковом масле прогреть семена зиры. Затем добавить туда нарезанные овощи и зеленый горошек. Посолить и поперчить. Обжаривать овощи в течение 6–8 минут, аккуратно перемешивая. Овощи перемешать со свеклой, выложить в салатники, посыпать зеленым луком и арахисом. Салат готов!

Теплый салат из овощей богат витамином А, который улучшает регенерацию клеток почек и уменьшает воспаление. Также такой салат защищает от атеросклероза, поскольку содержит клетчатку, а арахис богат витамином РР, который снижает уровень холестерина. Теплый салат из овощей богат антиоксидантами: витаминами А и Е, которые борются со свободными радикалами, поэтому такой салат замедляет старение. А еще теплый салат из овощей содержит магний, который обладает антистрессовым действием.

Многие любят и часто готовят винегрет. Правда, во время варки из овощей вываривается много полезных веществ. Но существует способ уменьшить потерю витаминов и сделать винегрет еще полезнее. Для этого нужно изменить классический рецепт:
БЫЛО → СТАЛО
Свекла вареная → Свекла печеная
Картошка вареная → Картошка печеная
Морковь вареная → Морковь печеная
Подсолнечное масло → Льняное масло
Соленые огурцы → Оливки

Нужно заменить вареные овощи запеченными в духовке. В них сохраняется больше витаминов, и вкус у них будет другой. Запекать овощи надо обязательно в кожуре.
Также винегрет лучше заправлять нерафинированным растительным маслом. В основном все используют подсолнечное. Но ради эксперимента можно заменить его льняным. В нем больше полиненасыщенных жирных кислот, а калорийность у него такая же, как у подсолнечного масла. Льняное масло придаст винегрету новый вкус.
В винегрете много углеводов, которые откладываются в жир. Чтобы этого не происходило, можно добавить в винегрет слабосоленую селедку. В ней достаточно белка, который ускорит обмен веществ и помешает углеводам превращаться в жир. Такая добавка понравится тем, кто следит за своим весом.
Еще стоит заменить соленые огурцы оливками — это источник полиненасыщенных жирных кислот, которые улучшают работу сердца.

Получается новый рецепт полезного винегрета.
Свекла — 300 г
Морковь — 150 г
Картофель — 300 г
Слабосоленая сельдь — 150 г
Оливки — 50 г
Зеленый лук — 50 г
Льняное масло
Такой винегрет улучшает работу кишечника. Плюс в нем больше полезных полиненасыщенных кислот. Правда, они добавляют калорийности. Поэтому, когда едите полезный винегрет, ограничьтесь одной порцией.

Сельдерей

Сельдерей черешковый

Состав → Количество → РСП
Вода → 94,0 г → 0%
Жиры → 0,1 г → 0%
Белки → 0,9 г → 2%
Углеводы → 2,1 г → 1%
Пищевые волокна → 1,8 г → 9%
Витамин А → 375 мкг → 42%
Бета-каротин → 4500 мкг → 90%
Витамин С → 38 мг → 42%
Калий → 430 мг → 17%
Магний → 50 мг → 13%
Натрий → 200 мг → 15%
Фосфор → 77 мг → 10%
Энергетическая ценность – 13 ккал


Сельдерей корневой

Состав → Количество → РСП
Вода → 87,7 г → 0%
Жиры → 0,3 г → 0%
Белки → 1,3 г → 2%
Углеводы → 6,5 г → 2%
Пищевые волокна → 3,1 г → 16%
Калий → 393 мг → 16%
Энергетическая ценность – 34 ккал

Сельдерей был известен задолго до новой эры. В Древнем Египте, Греции и Риме его выращивали как культовое, декоративное и лекарственное растение. Листьями украшали дома и храмы по праздникам, венками чествовали победителей в спортивных состязаниях. Сельдерей был воспет древнегреческим поэтом Гомером в «Одиссее» и «Илиаде». Но в то время сельдерей не употребляли в пищу. Лишь в XV веке европейцы распробовали вкус его листьев. Спустя три столетия обратили внимание и на корнеплод.
Сельдерей попал в Россию во времена правления Екатерины Великой. Вначале его тоже выращивали как декоративное растение, но затем тоже полюбили вкус его листьев и корня.
Со временем селекционеры вывели особые сорта сельдерея: листовые, черешковые и корнеплодные.
Черешковый сельдерей славится тем, что содержит всего 13 ккал. Поскольку организм тратит на усвоение сельдерея больше энергии, чем этот овощ в себе содержит, его называют овощем с нулевой калорийностью. Жевать сельдерей можно в любых количествах и без ущерба для фигуры.
Тем, кто любит мясо, желательно полюбить и сельдерей. Потому что именно он спасает нас от очень опасной «мясной» болезни. Когда человек ест много мяса, в организме повышается уровень мочевой кислоты. А чем выше уровень мочевой кислоты, тем выше риск возникновения такого заболевания, как подагра. Риск этот увеличивается с возрастом, поскольку у пожилых людей часто бывают проблемы с печенью и камни в почках, что также увеличивает вероятность развития подагры. Поэтому если вы любите мясо, то обязательно ешьте его вместе с сельдереем — он содержит вещества, которые связывают и выводят мочевую кислоту из организма.
ВАЖНО!
Сельдерей в больших количествах противопоказан беременным женщинам, поскольку может вызвать сокращения матки.

Мифы
● Сельдерей улучшает потенцию.
В Интернете бытует мнение, что сельдерей является мощным афродизиаком. На самом деле он не содержит веществ, которые бы могли влиять на потенцию.
● Сельдерей противопоказан при заболевании почек.
Сельдерей, особенно черешковый, содержит много калия. Поэтому сельдерей обладает сильным мочегонным действием, что помогает промывать почки, вымывая из них песок и мелкие камни. Также сельдерей предотвращает образование уратных камней и обладает легким бактерицидным действием.
● Сельдерей может стать причиной метеоризма.
В сельдерее содержится клетчатка, которая может вызвать повышенное газообразование. Но также в сельдерее содержатся эфирные масла, которые препятствуют этому процессу.
● Корень сельдерея полезнее, чем стебли.
И корень, и стебли содержат большое количество полезных веществ. В корне больше эфирных масел, а вот стебли богаты флавоноидами. Но у черешкового сельдерея есть большое преимущество в виде мощных антиоксидантов: витамина А — 42 % РСП и бета-каротина — 90 % РСП. Этих витаминов в корне сельдерея нет. Черешковый сельдерей также содержит больше калия и магния.

Правда
● Сельдерей полезен при гипертонии.
Сельдерей не только обладает мочегонным действием, что помогает снижать давление. Сельдерей, особенно корневой, содержит эфирные масла, которые обладают сосудорасширяющим действием. Благодаря расслаблению стенок сосудов кровяное давление снижается.
● Сельдерей снижает уровень холестерина в крови.
Сельдерей богат клетчаткой, которая выводит лишний холестерин из организма.
● Сельдерей защищает организм от рака.
Ученые обнаружили в сельдерее апигенин — это флавоноид, который, по их мнению, может остановить развитие определенных раковых клеток. Кроме того, в черешковом сельдерее много витамина А и бета-каротина, а также витамина С, которые являются сильными антиоксидантами.
● Черешковый сельдерей полезен для сердца.
Он содержит калий — 17 % РСП и магний — 13 % РСП, которые нормализуют сердечный ритм, препятствуя возникновению аритмии и тахикардии.
● Черешковый сельдерей сохраняет красоту.
Он богат витамином А и бета-каротином, которые улучшают регенерацию клеток кожи и устраняют сухость и раздражение кожных покровов. Также черешковый сельдерей содержит 42 % РСП витамина С, который стимулирует синтез коллагена.

Из корня сельдерея можно приготовить вкусный суп-пюре. Его калорийность — всего 47 ккал на 100 г.
Корень сельдерея — 500 г
Кабачок — 200 г
Лук-порей — 1 шт.
Корень имбиря — кусочек 2–3 см
Чеснок — 3 зубчика
Молоко — 100 мл
Подсолнечное масло — 1 ч. л.
Соль
Черный молотый перец
Лук, чеснок и имбирь нарезать и обжарить в кастрюле с толстым дном 1–2 минуты. Положить порезанные брусочками сельдерей и кабачок в кастрюлю и залить водой так, чтобы вода только прикрывала овощи. Варить до готовности. Слить в отдельную посуду бульон. Взбить блендером и заправить молоком, солью и перцем. Довести суп-пюре бульоном до нужной консистенции.
У этого супа-пюре есть два секрета, которые делают его низкокалорийным, в отличие от большинства супов-пюре. Обычно в супы-пюре для придания им густоты добавляют картошку, которая имеет высокий гликемический индекс. Замените ее кабачком, у которого ГИ остается низким даже после термообработки.
Вместо жирных сливок нужно использовать 3,5 %-ное молоко! Оно так же придаст супу сливочный вкус — разницы во вкусе вы не заметите, а вот в калорийности разница приличная — 67 ккал вместо 207!
Этот суп снижает уровень холестерина, так как содержит много клетчатки. Уменьшает отеки, так как сельдерей и кабачок содержат калий, который выводит жидкость, и молоко также обладает мочегонным эффектом. Улучшает пищеварение, поскольку клетчатка улучшает моторику кишечника. Помогает похудеть за счет имбиря, ускоряющего обменные процессы.

Из черешкового сельдерея можно приготовить вкусный салат с курицей, который поможет похудеть.
Отварная куриная грудка — 1 шт.
Сельдерей — 3 стебля
Яблоко — 1 шт.
Сметана — 3 ст. л.
Соль
Перец
Приправа карри
Грудку и яблоко порезать на кубики, стебли сельдерея нарезать тонкими кусочками. Заправить салат сметаной, солью, перцем и карри по вкусу.
Такой салат богат клетчаткой и снизит уровень холестерина. Клетчатка создаст долгое чувство насыщения, а куриная грудка, содержащая большое количество белка, ускорит метаболизм — так салат поможет худеющим.
Этот салат содержит много калия, поэтому поможет при отеках.


Тыква

Состав → Количество → РСП
Вода → 91,8 г → 0%
Жиры → 0,1 г → 0%
Белки → 1,0 г → 2%
Углеводы → 4,4 г → 2%
Пищевые волокна → 2,0 г → 10%
Витамин А → 125 мкг → 14%
Бета-каротин → 1500 мкг → 30%
Кобальт → 1 мкг → 10%
Медь → 0,18 мг → 18%
Энергетическая ценность – 23 ккал

Родина тыквы — Америка. Впервые начали выращивать это растение индейцы Мексики и Техаса более 5 тысяч лет назад. В Европу семена тыквы завезли после открытия Колумбом Америки в середине XVI века. Сначала тыква распространилась в южных теплых странах континента, а затем попала в Россию.
Известно множество старинных блюд русской кухни, включающих тыкву. Ее запекали в печи или тушили с медом.
ВАЖНО!
Тыква противопоказана при язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки.

Мифы
● Тыква обязательно должна быть оранжевого цвета.
Все зависит от сорта. Бывают и зеленые, и синие тыквы. Просто в нашей стране больше всего распространены сорта оранжевых и желтых тыкв.
● В тыкве больше витамина А, чем в моркови.
Считается, что тыква, как и морковь, содержит много витамина А. Но это неправда! По сравнению с другими овощами его действительно немало — 14 % РСП, а в моркови — 111 %. Разница очевидна.
● Тыква помогает избавиться от бессонницы.
В Интернете пишут, что если пить на ночь тыквенный сок, то нервная система успокаивается, и человек лучше засыпает. Но это миф. Тыквенный сок не содержит никаких веществ, которые помогали бы избавиться от бессонницы.

Правда
● Тыкву можно есть сырой.
Тыкву обычно варят, запекают, жарят. Но в принципе, ее можно есть и сырой. Никаких противопоказаний к этому нет.
● Тыква помогает в профилактике катаракты.
Тыква содержит витамин А — 14 % РСП и богата бета-каротином — 30 %. Эти антиоксиданты защищают сетчатку глаза от воздействия вредных радикалов и тем самым предупреждают появление катаракты.
● Тыква полезна при заболеваниях печени.
В тыкве содержится витамин А, который улучшает работу печени. Помогает ей вырабатывать ферменты, нужные организму. Также тыква обладает желчегонным эффектом.
● Тыква замедляет раннее поседение.
В тыкве содержится медь — 18 % РСП, а этот микроэлемент защищает от раннего поседения.
● Тыкву можно есть на ранних сроках беременности.
Витамин А, содержащийся в тыкве, обладает противорвотными свойствами. Поэтому ее назначают при ранних сроках беременности, если есть признаки токсикоза.
● Тыква улучшает состояние кожи.
В тыкве много витамина А и бета-каротина, которые ускоряют регенерацию кожи, избавляют ее от сухости и раздражений. Эти же витамины позволяют продлить молодость, так как являются мощными антиоксидантами.
● Тыква полезна для профилактики атеросклероза.
Тыква содержит пищевые волокна, которые помогают выводить вредный холестерин из организма.

Из тыквы можно приготовить вкусный пудинг.
Тыква — 500 г
Теплое молоко — 0,5 л
Пшено — 1 стакан
Вода — 3 стакана
Лимонная цедра — 3 ст. л.
Апельсиновая цедра — 3 ст. л.
Сукралоза
Корица
Тыкву очистить от кожуры и семян, нарезать кубиками, сложить в кастрюлю с толстыми стенками, залить водой и довести до кипения. Пшено промыть горячей водой, а затем кипятком и добавить к тыкве. Варить 5–7 минут. Добавить в кастрюлю молоко, сукралозу, корицу, цедру апельсина и лимона, закрыть кастрюлю крышкой и готовить еще 5–6 минут. Потом пудинг охладить.

Замените вредные чипсы из магазина полезными тыквенными чипсами. Чипсы из тыквы улучшат состояние кожи, так как в тыкве много витамина А, который ускоряет регенерацию кожи, избавляет ее от сухости и раздражений. Этот же витамин позволяет продлить молодость. А содержащаяся в тыкве клетчатка выводит из организма вредный холестерин. Калорийность таких чипсов всего 63 ккал.
Тыква — 1 кг
Оливковое масло — 2 ст. л.
Мед — 2 ст. л.
Сухой тимьян
Кунжут
Мякоть тыквы нарезать тонкими пластинками. Оливковое масло и мед смешать. Противень выстлать пекарской бумагой, промазать ее маслом, сверху выложить пластинки тыквы. Смазать тыкву кисточкой масляно-медовой смесью. Посыпать тимьяном и кунжутом. Поставить в духовку, нагретую до 90 °C, на 4–6 часов.

Укроп

Состав → Количество → РСП
Вода → 85,5 г → 0%
Жиры → 0,5 г → 1%
Белки → 2,5 г → 4%
Углеводы → 6,3 г → 2%
Пищевые волокна → 2,8 г → 14%
Витамин А → 375 мкг → 42%
Бета-каротин → 4500 мкг → 90%
Витамин С → 100 мг → 111%
Витамин Е → 1,7 мг → 11%
Калий → 335 мг → 13%
Кальций → 223 мг → 22%
Магний → 70 мг → 18%
Фосфор → 93 мг → 12%
Энергетическая ценность – 40 ккал

В Древней Греции укроп ценили не только за красивый внешний вид и приятный аромат, но и за его полезные свойства. Древнегреческий врач Гиппократ в своих сочинениях давал совет применять укроп при болезни желудка. Диоскорид описал ряд способов приготовления лекарств из семян или листьев укропа в виде отваров или порошка. Подробное описание воздействия укропа на различные органы человека приводил Авиценна в своем труде «Канон врачебной науки».
На Руси укроп стал известен примерно в V веке. В давние времена укроп был незаменим при засолке огурцов. Имеются сведения, что в XVI веке ко двору князя Новгородского огородники вносили натуральный оброк в виде «бочек соляных огурцов». Соление огурцов, а вместе с тем и укроп сохранились в национальной русской кухне и в настоящее время.
Укроп применяют и в косметологии. В нем содержится много растительных антибиотиков — фитонцидов. Его семена помогают избавиться от прыщей. Для этого нужно протирать лицо кубиками льда из отвара семян укропа 2 раза в день — утром и вечером. Их делают так: 1 ст. л. измельченных семян укропа надо залить 1 стаканом кипятка, настоять 20–30 минут и разлить этот настой в формочки для льда. Семена укропа обладают бактерицидным и антисептическим действием.

Так как укроп обладает желчегонным действием, его не стоит в больших количествах употреблять при больших камнях в желчном пузыре. В остальных случаях противопоказаний у укропа нет.

Мифы
● Укроп может вызвать запор.
Напротив, укроп помогает при этой проблеме. Его семена измельчают в кофемолке и принимают порошок по 1 г вместе с холодной водой за 30 минут до еды.
● Укроп может навредить при беременности.
Если есть укроп не более одного пучка в день, то он не противопоказан беременным. А вот если больше, то может навредить.

Правда
● В укропе больше витамина С, чем в лимоне.
В 100 г укропа витамина С около 100 мг, в 100 г лимона — всего 40 мг.
● Укроп помогает при заболеваниях печени.
Укроп обладает желчегонным действием.
● Укроп можно есть на ночь.
В состав укропа входят эфирные масла (3,25 г на 100 г), которые обладают легким седативным действием. Поэтому для лучшего сна полезно съесть на ночь пучок укропа.
● Укроп помогает при отеках.
Укроп содержит калий, который помогает выводить лишнюю жидкость из организма.
● Укроп полезен при гипертонии.
Укроп благодаря эфирным маслам расширяет периферические и коронарные сосуды, а также обладает мочегонным действием, чем помогает снижать артериальное давление.
● Укроп полезен для сердца.
Укроп содержит магний — 18 % РСП, который укрепляет сердечную мышцу.
● Укроп помогает в профилактике атеросклероза.
Употребление семян укропа по 1 ч. л. за 30 минут до еды 3 раза в день является отличным средством профилактики атеросклероза и сердечно-сосудистых заболеваний.

Укроп отлично подходит к любым овощным блюдам, в том числе и к такому вкусному блюду, как рататуй по-уральски.
Картошка отварная — 5 шт.
Помидоры — 5 шт.
Йогурт — 5 ст. л.
Томатная паста — 3 ст. л.
Зеленый лук — 5 перьев
Укроп — 1 пучок
Сыр — 150 г
Черный молотый перец
Соль
Помидоры и картофель нарезать кружками, измельчить лук и укроп. На сковороду, смазанную растительным маслом, выложить слой помидоров, посыпать солью и перцем. Сверху выложить слой вареной картошки. Опять посолить и поперчить, выложить сверху лук и укроп. Следом еще один слой картошки, посолить и выложить помидоры. Полить рататуй смесью йогурта с томатной пастой и посыпать тертым сыром. Поставить сковороду на 10 минут на огонь.
В традиционном французском рататуе фигурируют другие овощи, но, оказывается, рататуй по-уральски с картошкой — ничуть не хуже. К тому же это полезное блюдо! В нем присутствуют помидоры и томатная паста — источники ликопина, который защищает от онкологических заболеваний. А укроп, лук, помидоры и картофель обеспечивают блюдо пищевыми волокнами, которые улучшают моторику кишечника и помогают выводить вредный холестерин из организма.

Фасоль (бобы)
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История возделывания фасоли насчитывает более 7000 лет. Родиной фасоли принято считать Южную Америку. Но ее выращивали и в Древнем Риме, и в Древнем Египте. В древних китайских летописях встречаются упоминания о фасоли, относящиеся к 2800 году до н. э.
В Древнем Риме фасоль использовалась не только в качестве продукта питания, но и как косметическое средство. Из нее делали пудру и белила для кожи лица. Считалось, что фасолевая пудра смягчает кожу и разглаживает морщины. Фасоль входила в состав знаменитой маски для лица царицы Клеопатры.

В Европу фасоль была привезена из Америки голландскими и испанскими мореплавателями в XVI веке. А уже из Старого Света фасоль была завезена в Россию, где ее долгое время называли французскими бобами. Сначала фасоль выращивали больше в качестве декоративного кустарника, а как овощная культура она получила распространение лишь в начале XVIII века.
В медицине широко используются створки фасоли. Экстракт и отвар из них обладают сахароснижающим действием. Фасоль обыкновенная входит в растительные сборы, применяемые при диабете.
Многие не любят фасоль, поскольку она вызывает повышенное газообразование. Но от этой проблемы легко избавиться, перед приготовлением замочив фасоль на ночь в растворе соды: 1 ст. л. соды на 1 л воды.

Фасоль богата пуринами, поэтому она противопоказана при подагре.

Мифы
● Фасоль богата витамином С.
В Интернете часто пишут о том, что фасоль богата витамином С. На самом деле фасоль не содержит этого витамина.
● Для вегетарианцев фасоль — полноценная замена мяса.
Существует такая распространенная рекомендация, поскольку фасоль богата железом. Но из растительных продуктов железо практически не усваивается.
● Самая полезная фасоль — белая.
Чем темнее фасоль, тем она полезнее. Самое большое количество антиоксидантов содержится в черной фасоли.
● Фасоль можно есть сырой.
Фасоль содержит ядовитое вещество — феазин, которое разрушается при варке. Сырой фасолью можно отравиться!

Правда
● Фасоль полезна при сахарном диабете.
Фасоль содержит аргинин — вещество, снижающее уровень сахара в крови. Также фасоль богата хромом, который регулирует уровень сахара в крови.
● Фасоль укрепляет память.
Фасоль богата витаминами группы B, которые улучшают работу нервной системы, укрепляют память и повышают работоспособность.
● Фасоль полезна при депрессии.
Фасоль содержит незаменимую аминокислоту триптофан, которая в организме человека синтезируется в серотонин — «гормон радости».
● Фасоль полезна при отеках.
Фасоль обладает мочегонными свойствами, так как содержит калий.
● Фасоль защищает от заболеваний сердца и сосудов.
В фасоли содержится много магния, а этот макроэлемент очень полезен для сердца, он укрепляет его, способствует нормализации сердечного ритма. Также фасоль богата витамином РР, который укрепляет стенки сосудов.
● Фасоль выводит из организма холестерин, токсины и соли тяжелых металлов.
Все дело в том, что всего в 100 г фасоли содержится 35 % РСП пищевых волокон — они абсорбируют холестерин и вредные вещества и выводят их из организма естественным путем.

Из фасоли можно приготовить замечательное и очень полезное грузинское блюдо лобио.
Красная фасоль — 600 г
Лук — 1 шт.
Кинза — 1 пучок
Чеснок — 4 зубчика
Винный уксус — 2 ст. л.
Молотый кориандр
Подсолнечное масло
Соль
Фасоль замочить на ночь с 1 ст. л. соды. Промыть фасоль и варить 15 минут. Сменить воду и варить еще 45 минут. Затем откинуть фасоль на дуршлаг, чтобы стекла вся жидкость.
Лук нарезать и обжарить до золотистого цвета. Кинзу и чеснок мелко порубить.
Фасоль размять, заправить подсолнечным маслом и солью. Добавить остальные ингредиенты. Перемешать, и лобио готово!

Фасоль (стручковая)

Состав → Количество → РСП
Вода → 90,0 г → 0%
Жиры → 0,3 г → 1%
Белки → 2,5 г → 4%
Углеводы → 3,0 г → 1%
Пищевые волокна → 3,4 г → 17%
Витамин В2 → 0,2 мг → 11%
Витамин С → 20 мг → 22%
Калий → 260 мг → 10%
Энергетическая ценность – 23 ккал

Стручковую фасоль стали использовать в кулинарных целях намного позже, чем лущеную фасоль, завезенную в Европу голландскими и испанскими моряками еще в XVI веке. Итальянцы первыми в XVIII веке распробовали зеленые стручки, а потом стали активно использовать незрелую фасоль в различных блюдах. Однако прошло еще несколько десятилетий, прежде чем европейцы вывели специальный сорт фасоли, которая одаривала урожаем длинных сладковато-сочных стручков. Эту фасоль назвали французской или стручковой фасолью.
ВАЖНО!
Стручковая фасоль противопоказана при подагре.

Мифы
● Стручковую фасоль полезно есть в сыром виде.
Перед приемом в пищу стручковую фасоль всегда следует подвергать тепловой обработке, поскольку в ней содержится ядовитый феазин, разрушающийся лишь при варке, жарке и тушении.

Правда
● Стручковая фасоль полезна при сахарном диабете.
Стручковая фасоль содержит аргинин, который стимулирует выработку инсулина и снижает уровень сахара в крови.
● Стручковая фасоль защищает от отеков.
Стручковая фасоль содержит калий, который помогает выводить лишнюю жидкость из организма.
● Стручковая фасоль замедляет старение кожи.
Стручковая фасоль содержит витамин С — 22 % РСП, который стимулирует синтез коллагена, благодаря которому кожа сохраняет упругость.

Из стручковой фасоли можно приготовить оригинальное блюдо с миндалем.
Стручковая фасоль — 400 г
Подсолнечное масло — 1 ст. л.
Горчица — 1 ст. л.
Чеснок — 2 зубчика
Миндаль — 50 г
Петрушка — 1 пучок
Соль
Фасоль отварить в подсоленной воде в течение 5 минут и откинуть на дуршлаг. В глубокой сковороде на подсолнечном масле обжарить раздавленный чеснок, петрушку, горчицу, добавить фасоль, чуть посолить и тушить 4–5 минут. Готовое блюдо посыпать натертым миндалем.
Такое блюдо можно употреблять как теплый салат, а можно добавить в качестве гарнира к рыбе или мясу.

Фенхель[4]

Состав → Количество → РСП
Вода → 90,2 г → 0%
Жиры → 0,2 г → 0%
Белки → 1,2 г → 2%
Углеводы → 4,2 г → 1%
Пищевые волокна → 3,1 г → 16%
Витамин С → 12 мг → 13%
Калий → 414 мг → 17%
Марганец → 0,19 мг → 10%
Энергетическая ценность – 31 ккал

Первые упоминания о фенхеле содержатся в травниках Древней Индии. Это растение знали в Древнем Китае и использовали не только в кулинарии, но и в косметических целях. В Древнем Египте считалось, что фенхель не только обладает приятным вкусом и запахом, но и имеет мистическую силу оберегать от злых духов. В Древней Греции и Древнем Риме растение использовали в борьбе с блохами, для придания свежести дыханию. Гиппократ рекомендовал фенхель для лечения колик у младенцев. Слово «Marathron» — греческое название фенхеля — произошло от слова «худеть». Римские легионеры жевали семена для утоления голода, а христиане — в дни поста. Греки считали фенхель символом успеха.
В Средние века фенхель получил распространение в Европе и стал выращиваться в полевых условиях. В XVIII веке английский парламент выплатил солидную компенсацию аптекарю Стефенсону за оглашение рецепта высокоэффективного лекарства. Оно излечивало почечные и желудочные болезни и было сделано на основе фенхеля. В XIX веке фитотерапевт Себастьян Кнайп использовал и рекомендовал чай из фенхеля при легочных заболеваниях, нарушениях пищеварения и связанных с ними головными болями.
К сожалению, этот вид зелени уже очень много лет почему-то остается незаслуженно забытым, и многие о фенхеле даже не знают. Это очень вкусный и очень полезный продукт. Его можно добавлять в салаты, можно есть просто так. А еще у него есть одно удивительное свойство, которое может пригодиться каждому: фенхель уменьшает запах изо рта.
Во рту у любого человека живут бактерии. Они выделяют сернистые газы, которые и образуют плохой запах. Чем больше бактерий, тем сильнее запах. А в фенхеле содержатся эфирные масла, которые обладают бактерицидным действием. Когда человек жует фенхель, то бактерии, из-за которых и возникает неприятный запах, просто погибают. Поэтому фенхель можно использовать вместо жевательной резинки.
Помимо зелени, используют и семена фенхеля. В 100 г семян фенхеля содержится 199 % РСП пищевых волокон, а также свыше 100 % РСП кальция, железа, марганца и меди.
ВАЖНО!
Фенхель не имеет противопоказаний.

Мифы
● Фенхель вреден для беременных.
Молва гласит, что фенхель нельзя беременным, так как это приведет к выкидышу. Это не так! При употреблении в умеренных количествах он избавляет беременных от тошноты и улучшает выработку молока у кормящих женщин.

Правда
● Фенхель помогает при метеоризме.
Эфирные масла фенхеля подавляют деятельность болезнетворных бактерий и обладают спазмолитическим действием. Поэтому после еды для предупреждения метеоризма можно выпить чай с фенхелем.
● Фенхель можно есть при гастрите.
Из-за фенхеля расслабляется гладкая мускулатура желудка. При этом улучшается кровоснабжение. В результате боль в желудке проходит, а также укрепляются стенки желудка.
● Фенхель предотвращает появление отеков.
Действительно, фенхель содержит 17 % РСП калия, который обладает мочегонным эффектом, помогающим избавиться от отеков.
● Фенхель полезен при кашле.
В нем содержится цинеол и анетол — эти вещества обладают отхаркивающими свойствами.
● Семена фенхеля помогают от укачивания.
Если жевать семена фенхеля за 2 часа до поездки, это снимет приступы головокружения и тошноты. Все благодаря эфирным маслам, которые содержатся в семенах, — 1,08 г на 100 г фенхеля.
● Фенхель замедляет старение.
Фенхель содержит 13 % РСП витамина С, который является сильным антиоксидантом. Он замедляет процессы старения клеток и оказывает омолаживающее воздействие на кожу, разглаживая мелкие морщинки и повышая эластичность верхних слоев эпидермиса.
● Фенхель помогает бороться со стрессом.
Эфирное масло фенхеля обладает успокаивающим действием.
Фенхель используется в кулинарии многих стран. Его семена применяют в качестве специй для солений и маринадов. Зелень и луковицы используют в салатах и супах. Также луковицы запекают, тушат и жарят.
Попробуйте приготовить фенхель, тушенный с сыром.
Фенхель — 3 луковицы
Сыр моцарелла — 200 г
Петрушка — 1 пучок
Соль
Черный молотый перец
Фенхель разрезать вдоль на две половинки. Сложить в кастрюлю, залить водой, посолить и варить 30 минут. Затем слить жидкость и обсушить фенхель.
В форму для запекания выложить фенхель срезом вверх. Посыпать сверху натертой моцареллой и нарезанной петрушкой, поперчить и поставить запекаться на максимальном огне до образования румяной корочки.

Хрен

Состав → Количество → РСП
Вода → 77,0 г → 0%
Жиры → 0,4 г → 1%
Белки → 3,2 г → 5%
Углеводы → 10,5 г → 4%
Пищевые волокна → 7,3 г → 37%
Витамин В6 → 0,7 мг → 35%
Витамин С → 55 мг → 61%
Калий → 579 мг → 23%
Кальций → 119 мг → 12%
Фосфор → 2 мг → 11%
Железо → 2 мг → 11%
Энергетическая ценность – 59 ккал

На Руси хрен предположительно начали выращивать с IX века, использовали его издавна как пряность и как лекарственное растение. Про хрен существует множество пословиц и поговорок. Без него не обходилось ни одно русское застолье.
В Европу хрен попал в начале XV века. Особую популярность он приобрел в Германии и странах Прибалтики. Англичане называли хрен конским редисом и использовали исключительно в лекарственных целях. В настоящее время хрен культивируется во многих странах мира, в основном как овощная культура.
С помощью хрена можно продлить свежесть овощей в холодильнике. Для этого на дно пакета, где у вас лежат огурцы, помидоры, морковка, картошка и другие овощи, положите 100–200 г тертого хрена. Сделайте дырочки в пакете. Это нужно для того, чтобы овощи не пропитались его запахом. В течение 2–3 месяцев они будут свежими.
Фитонциды хрена препятствуют размножению плесени. Причем они будут положительно действовать не только на овощи, но и на остальные продукты в холодильнике.
Хрен широко применяется при засолке и квашении овощей для защиты от плесени. Если сверху овощей положить 2–3 свежих листа хрена, то рассол не станет мутным, овощи не заплесневеют, будут более упругими, а банка не взорвется. Фитонциды хрена обеззараживают рассол, убивая микробов. Листья хрена богаты минеральными солями. Они поддерживают водно-солевой баланс рассола, обеспечивая упругость овощей.
ВАЖНО!
Хрен противопоказан при заболеваниях ЖКТ, печени и почек. Также хрен противопоказан при гипертонии.

Мифы
● Протертый хрен в банках так же полезен, как и свежий.
Полезные свойства в протертом хрене сохраняются не больше недели. Поэтому хрен в баночках, который продается в магазинах, полезными свойствами не обладает.

Правда
● Хрен улучшает аппетит.
Хрен усиливает секрецию желудочного сока и потому возбуждает аппетит.
● В хрене содержится больше витамина С, чем в лимоне.
В 100 г хрена 55 мг витамина С, а в 100 г лимона — около 40 мг.
● Хрен предотвращает рост раковых клеток.
Хрен содержит вещества — тиогликозиды, которые защищают организм от развития рака молочной железы.

Из хрена можно приготовить вкусную и полезную приправу с яблоками.
Хрен — 250 г
Яблоки кислые — 2 шт.
Соль — 5 г
Яблочный уксус — 1 ст. л.
Сахар — 4 г
Вода — 3 ч. л.
Хрен и яблоки натереть на терке. Смешать с остальными ингредиентами. Смесь положить в маленькие баночки, закрыть крышками и стерилизовать 20 минут.

Чеснок

Состав → Количество → РСП
Вода → 69,0 г → 0%
Жиры → 0,5 г → 1%
Белки → 6,5 г → 11%
Углеводы → 29,9 г → 10%
Пищевые волокна → 1,5 г → 8%
Витамин В6 → 0,6 мг → 30%
Витамин С → 10 мг → 11%
Витамин РР → 2,8 мг → 14%
Калий → 260 мг → 10%
Кальций → 180 мг → 18%
Фосфор → 100 мг → 13%
Кобальт → 9 мкг → 90%
Марганец → 0,81 мг → 41%
Медь → 0,13 мг → 13%
Энергетическая ценность – 149 ккал

Родина чеснока — Средняя Азия. Возделывали его и в Древнем Египте, и в Греции, и в Риме, и в Индии. В Древнем Китае чеснок использовали для отпугивания злых духов. А древнегреческие атлеты принимали чеснок как допинг перед соревнованиями.
Попав в Европу, чеснок больше всего полюбился французам и итальянцам. В Россию чеснок попал в IX веке. Причем не с запада, а с юга — из Византии.
Чеснок полюбили не только за острый пряный вкус, но и за его лечебные свойства. Например, чеснок помогает в профилактике атеросклероза — его настойка помогает снижать уровень холестерина в крови примерно на 10 %. Приготовить настойку очень просто. Нужны 4 головки чеснока и 4 лимона. Зубчики чеснока очистить от шелухи, лимоны нарезать и удалить косточки, после чего провернуть лимоны и чеснок через мясорубку или взбить в блендере. Выложить получившуюся массу в трехлитровую банку и залить теплой водой. Настаивать смесь 3 суток в темном месте. Настойку чеснока принимают по 1 ст. л. 3 раза в день на протяжении 1–2 месяцев. Эффект длится 6 недель во время приема. Затем необходимо сделать перерыв на 2 месяца.
Многие люди хранят чеснок не в холодильнике, а при комнатной температуре, например в корзинке. Но это не совсем правильно — так чеснок может прорасти, а значит, отдать свои полезные вещества в побеги. Если головка чеснока целая, то ее нужно хранить без пакета в нижнем ящике холодильника. Если же остаются очищенные зубчики, то их нужно сложить в стеклянную банку, залить маслом и поставить в холодильник.
Интересно, что настоящей фанаткой чеснока была легендарная певица Анна Герман. Музыканты вспоминают, как на гастролях она неоднократно устраивала «чесночные вечеринки». Она приглашала к себе в номер весь коллектив. На столе была огромная тарелка с бутербродами: белый хлеб с маслом, обильно посыпанный мелкорубленым чесноком. Это было очень аппетитно, на запах изо рта никто не обращал внимания, но потом пару дней музыканты мучились болями в желудке от слишком большого количества съеденного чеснока. И только Анне все было нипочем. Вот такая бывает любовь к чесноку.
ВАЖНО!
Чеснок противопоказан при заболеваниях ЖКТ, панкреатите, желчнокаменной болезни, заболеваниях почек. Чеснок может усиливать аритмию, поэтому лучше отказаться от употребления этого продукта в сыром виде.

Мифы
● Жевательная резинка помогает избавиться от чесночного запаха изо рта.
Запах чеснока идет не изо рта, а из желудка. Поэтому избавиться от него поможет только время.
● Чеснок можно есть худеющим.
Чеснок содержит эфирные масла, которые лишь возбуждают аппетит. Поэтому худеющим лучше не есть блюда с чесноком, а то вся диета пойдет насмарку!
● Чеснок лучше есть вечером.
Чеснок возбуждающе действует на нервную систему, поэтому лучше есть его утром или днем. Если же человек съест его вечером, то долго не сможет заснуть.

Правда
● Чеснок защищает организм от микробов.
Научными исследованиями доказано, что под влиянием чеснока гибнет около сотни различных видов вредных микроорганизмов. Его используют как естественный антибиотик. В недавно проведенных исследованиях установлено, что от экстракта чеснока гибнет около 93 % стафилококков всего за один час и такое же количество сальмонеллы за три часа. Все благодаря фитонцидам, которые в нем содержатся.
● Чеснок полезен для профилактики инфарктов и инсультов.
Ученые выделили из чеснока биологически активное вещество аджоен, которое снижает вязкость крови. Благодаря этому заметно уменьшается риск образования тромбов, а значит, и инсульта.
● Чеснок снижает высокое артериальное давление.
Способность чеснока снижать кровяное давление была научно доказана австралийскими учеными, которые, проведя 11 исследований, установили: аллицин, содержащийся в чесноке, способен расширять кровеносные сосуды.
● Чеснок полезен для пищеварения.
Ежедневное включение чеснока в рацион помогает устранить проблемы с пищеварением. Чеснок способствует нормальному функционированию кишечника благодаря эфирным маслам, которые усиливают секрецию желудочного сока, улучшая процесс переваривания пищи. Однако важно помнить, что чрезмерное употребление чеснока может вызвать раздражение стенок желудка и кишечника, которые будут сопровождаться болью.
● Чеснок улучшает потенцию.
В чесноке есть аминокислота цистеин, из которой синтезируется сероводород. Итальянские ученые из Неапольского университета даже провели эксперименты, в которых доказали, что сероводород эффективно влияет на потенцию.
● Чеснок защищает от рака.
Большое количество серосодержащих соединений, присутствующих в чесноке, обладают онкопротективным действием.

Многие любят продающийся в магазинах маринованный чеснок, а ведь на самом деле его легко приготовить самостоятельно.
Чеснок — 6 луковиц
Уксус 9 %-ный — 400 мл
Вода — 600 мл
Соль — 2 ст. л.
Сахар — 4 ст. л.
Лавровый лист — 2 шт.
Черный перец горошком — 1 ч. л.
Хмели-сунели — ½ ч. л.
Чеснок нужно взять молодой. Очистить луковицы от внешней шелухи и ошпарить их кипятком. Приготовить рассол — смешать уксус, воду и соль. На дно банки выложить лавровый лист, перец горошком, хмели-сунели, сверху выложить чеснок. Доверху залить рассолом. Закрыть крышкой и поставить в холодильник на 1 месяц.
Если хотите, чтобы чеснок стал красным, — положите в банку пару кусочков свеклы.

Щавель

Состав → Количество → РСП
Вода → 92,0 г → 0%
Жиры → 0,3 г → 0%
Белки → 1,5 г → 3%
Углеводы → 2,9 г → 1%
Пищевые волокна → 1,2 г → 6%
Витамин А → 208 мкг → 23%
Бета-каротин → 2500 мкг → 50%
Витамин Е → 2 мг → 13%
Витамин В1 → 0,19 мг → 13%
Витамин С → 43 мг → 48%
Калий → 500 мг → 20%
Магний → 85 мг → 21%
Фосфор → 90 мг → 11%
Железо → 2 мг → 11%
Энергетическая ценность – 22 ккал

Люди долгое время не решались есть щавель, его считали сорняком. Русские едва ли не самыми последними из европейцев распробовали эту зелень. Еще в начале XVIII века от щавеля русский крестьянин воротил нос и считал его пищей, достойной только лошадей. Известный немецкий путешественник Адам Олеарий, посетивший Москву в 1633 году, вспоминал, как москвичи смеялись над иностранцами, поедавшими «зеленую траву». Но, посмотрев на французов, которые, наоборот, очень активно использовали щавель в приготовлении блюд, русские все же попробовали кислые зеленые листики и пополнили книгу рецептов русской кухни разнообразными блюдами из щавеля.
Суп из щавеля, салат из щавеля, пирожки со щавелем многие люди летом едят без ограничений. К сожалению, он далеко не так безобиден, каким кажется на первый взгляд.
В щавеле есть очень агрессивная щавелевая кислота, относящаяся к сильным органическим кислотам. Достаточно сказать, что она содержится во многих веществах для отчистки от ржавчины и чернильных пятен! Она может быть крайне опасна для здоровья. Под ее воздействием в почках могут образовываться камни-оксалаты. Чем больше щавелевой кислоты в организме, тем выше риск образования камней.
Больше всего щавелевой кислоты в соке старого щавеля и в отваре из него. В молодом щавеле ее концентрация заметно ниже.
Поэтому полезнее есть молодой щавель. А супы и пирожки из щавеля не годятся для ежедневного питания.
ВАЖНО!
Щавель противопоказан при оксалатных камнях в почках, при подагре. Не стоит употреблять его при холецистите и пиелонефрите.

Мифы
● К июлю щавель накапливает в себе максимальное количество полезных веществ.
Максимальная польза содержится в самых молодых, майских и июньских листиках щавеля. К июлю листья растения грубеют, накапливают щавелевую кислоту и уже не годятся в пищу.

Правда
● Щавель полезен при дисбактериозе.
Щавель богат органическими кислотами, которые помогают при дисбактериозе.
● Щавель помогает при кровоточивости десен.
В щавеле содержится большое количество дубильных веществ, которые укрепляют десны, уменьшая их кровоточивость.
● Щавель полезен для кожи.
Щавель богат витамином А и бета-каротином — антиоксидантами, которые предотвращают старение кожи, устраняют сухость кожи и улучшают регенерацию ее клеток. Также щавель содержит витамин С, который стимулирует синтез коллагена.
● Щавель полезен для сердца.
Щавель содержит 21 % РСП магния, который укрепляет сердечную мышцу.
● Щавель способствует снижению артериального давления.
Щавель содержит 20 % РСП калия, который выводит лишнюю жидкость из организма и тем самым помогает снижать давление.

Из щавеля можно приготовить низкокалорийный, вкусный и полезный пирог без муки!
Щавель — 300 г
Сыр сулугуни — 500 г
Творог — 100 г
Сметана — 2 ст. л.
Лук — 1 шт.
Подсолнечное масло — 1 ст. л.
Мята — 1 пучок
Кедровые орешки
Соль
Из сыра сулугуни нужно приготовить основу для пирога. Воду нагреть, сыр нарезать пластинками. Как только вода закипит, нужно класть кусочки сыра по одному, непрерывно помешивая, — сыр расплавится и станет тягучим. После этого его надо выложить в форму и ложкой размять в лепешку.
На сковороде с подсолнечным маслом обжарить нарезанную луковицу, добавить нарезанный щавель, мяту и тушить 2–3 минуты.
Творог смешать со сметаной, добавить потушенный щавель с луком, перемешать и выложить начинку на основу из сулугуни. Посыпать кедровыми орешками, и блюдо готово!

С щавелем можно приготовить ботвинью — очень полезное и вкусное, но, к сожалению, немного забытое русское блюдо. А ведь когда-то о том, хорошая ли хозяйка та или иная женщина, судили по ее умению готовить ботвинью. Вот и поговорка до наших дней дошла: «Какова Аксинья, такова и ботвинья». Ботвинья с крестьянского стола перекочевала на стол помещичий, дворянский, а сейчас стала подаваться в дорогих ресторанах.
Писатель Владимир Гиляровский писал, что в Москве были трактиры, куда гурманы специально ходили откушать именно холодную ботвинью. В то время существовало множество рецептов. Вот один из них.
Щавель — 100 г
Крапива — 100 г
Лук зеленый — 50 г
Свекольная ботва — 50 г
Огурец — 2 шт.
Семга отварная — 3 кусочка
Укроп
Петрушка
Соль
Тертый хрен
Квас
Нарезать семгу. Щавель, ботву свеклы и крапиву варить несколько минут в подсоленной воде, после чего протереть через сито. К протертой смеси добавить нарезанные огурцы и зелень, залить все квасом.
При подаче на стол добавить в ботвинью колотый лед, отварную семгу и тертый хрен. Ботвинья готова!

Крупы и каши


Нам еще с детства говорили, что по утрам нужно есть кашу. Ее давали нам на завтрак в детском саду, в школе, в институтах. Но действительно ли от этого есть польза?
Начнем с того, что каша содержит углеводы. Но это не такие углеводы, как, например, в торте или в конфетах. В каше углеводы медленные, а в торте — быстрые. Разные типы углеводов и расходуются в организме по-разному.
Организм, в который поступают медленные углеводы, собирает их в мышцы и печень. А организм, которому достаются быстрые углеводы, собирать их не успевает. Эти углеводы отложатся в жировой запас, то есть на боках человека, на животе или на бедрах. Именно из-за быстрых углеводов человек набирает лишний вес.
Поэтому с утра лучше есть продукты с медленными углеводами — каши! Медленные углеводы всасываются постепенно, у человека дольше остается чувство насыщения, и, позавтракав кашей, он меньше съест в обед.
По той же причине кашу не нужно есть на ужин. Из-за того, что углеводы всасываются медленно, организм будет продолжать работать, даже когда вы ляжете спать, и вам будет тяжело заснуть.

Гречка

Состав → Количество → РСП
Вода → 14,0 г → 0%
Жиры → 3,3 г → 5%
Белки → 12,6 г → 21%
Углеводы → 57,1 г → 20%
Пищевые волокна → 11,3 г → 57%
Витамин В1 → 0,43 мг → 29%
Витамин В2 → 0,2 мг → 11%
Витамин В6 → 0,4 мг → 20%
Витамин РР → 7,2 мг → 36%
Калий → 380 мг → 15%
Кремний → 81 мг → 270%
Магний → 200 мг → 50%
Фосфор → 298 мг → 37%
Железо → 6,7 мг → 37%
Кобальт → 3,1 мкг → 31%
Марганец → 1,56 мг → 78%
Медь → 0,64 мг → 64%
Молибден → 34,4 мкг → 49%
Селен → 8,3 мкг → 15%
Цинк → 2,05 мг → 17%
Незаменимые аминокислоты
Валин → 0,59 г → 31%
Гистидин → 0,30 г → 27%
Изолейцин → 0,46 г → 31%
Лейцин → 0,75 г → 23%
Лизин → 0,53 г → 17%
Метионин+Цистеин → 0,65 г → 43%
Треонин → 0,40 г → 25%
Триптофан → 0,18 г → 45%
Фенилаланин+Тирозин → 1,02 г → 36%
Энергетическая ценность – 308 ккал

Родиной гречихи является Северная Индия, где ее называют черным рисом. В Европейский регион она попала из Южной Сибири и Алтая через Урал. Изначально на Руси гречиху возделывали на монастырских угодьях чаще всего греческие монахи, считавшиеся сведущими в агрономии. То ли греки сами дали такое название крупе, то ли русские люди назвали плоды их труда созвучным словом, точно неизвестно. Однако по общепринятой точке зрения названия «гречиха», «греча», «гречка» закрепились благодаря грекам. Существует и другая версия появления слова «гречка» — от глагола «греть», то есть гретая каша или гретая крупа.
На Руси гречиха стала одним из самых популярных злаков: гречневая каша, супы с гречкой, пироги и курники, блины из гречневой крупы были постоянными блюдами в рационе наших предков. И сейчас гречка не утратила своей востребованности — в среднем каждый житель нашей страны за год съедает 7–8 кг этой крупы.
ВАЖНО!
Гречка не имеет противопоказаний, но ее следует с осторожностью употреблять при гастрите с повышенной кислотностью и при язвенной болезни.

Мифы
● Гречка полезна при анемии.
Существует мнение, что гречка полезна при малокровии. Действительно, в ней есть железо — 6,7 мг. Но оно не усваивается из растительных продуктов. Поэтому при малокровии есть гречку бесполезно.
● Чем темнее гречневая крупа, тем она полезнее.
Чем светлее крупа, тем меньшую термическую обработку она прошла. А значит, в ней сохранилось больше полезных веществ.
● Гречку нельзя есть с молоком.
Существует мнение, что гречку не следует есть с молоком, потому что железо, которое содержится в каше, препятствует усвоению кальция из молока. Но это миф. Гречка с молоком — это полезно и вкусно.

Правда
● Гречка полезна для профилактики сахарного диабета.
У гречневой крупы — самый низкий гликемический индекс из всех круп. Поэтому гречневая каша снижает риск развития сахарного диабета.
● Гречка снижает риск онкологических заболеваний.
В гречке содержится много клетчатки — 11,3 г — 57 % РСП. Она улучшает работу кишечника и предотвращает запоры. А ведь именно из-за них может развиться рак кишечника. Поэтому ешьте гречку, чтобы снизить риск этой болезни.
● Гречка улучшает работу печени.
В гречке содержится витамин PP, который улучшает работу печени.
● Гречка улучшает работу мозга.
В гречке содержится много витаминов группы B и селен, которые улучшают работу мозга и нервной системы.
● Гречка улучшает работу сердца.
Гречка богата магнием, который укрепляет миокард.
● Гречка помогает при депрессии.
Гречка содержит триптофан, из которого в нашем организме синтезируется «гормон радости» серотонин. Также гречка содержит магний, который обладает антидепрессантным действием.
● Гречка укрепляет сосуды.
Дело в том, что в гречке содержится рутин. Он очень полезен для сосудов — уменьшает ломкость капилляров и укрепляет стенки сосудов.

Наиболее распространенное применение этой крупы, конечно же, варка гречневой каши. Как обычно ее варят? Берут крупу и воду в пропорции 1:2 и варят 15–20, а то и 30 минут, пока вся вода не впитается в гречку. Получается обычная гречневая каша. Чтобы сделать гречневую кашу в 2 раза полезнее, нужно соблюдать одно простое правило: перед варкой гречневую крупу нужно замочить! Залить гречку холодной водой в пропорции 1:1 и оставить на 7–8 часов. Затем слить холодную воду, залить кипятком в пропорции 1:1 и настаивать в течение 5 минут!
В этом случае за счет непродолжительности термической обработки в гречке останется примерно в 2 раза больше полезных веществ, а значит, она будет в 2 раза полезнее каши, приготовленной традиционным способом.

Из гречки можно приготовить вкусный гречневый суп.
Гречка — 1 стакан
Вода — 3 л
Куриная грудка — 1 шт.
Лук — 2 шт.
Морковь — 1 шт.
Помидор — 2 шт.
Болгарский перец — 1 шт.
Цветная капуста — 100 г
Подсолнечное масло — 1 ст. л.
Зелень
Соль
Куриную грудку залить водой и отварить до полуготовности. Затем добавить промытую гречку и цветную капусту и доварить до готовности. В сковороде на подсолнечном масле потушить в течение 5 минут нарезанные лук, морковь, помидоры, болгарский перец и добавить в суп. Посолить, и суп готов! Подавать с нарезанной зеленью.
Такой суп очень полезно есть худеющим — ведь его калорийность всего 29 ккал на 100 г, а также суп богат клетчаткой, которая надолго сохраняет чувство насыщения. Суп с гречкой улучшает состояние сосудов за счет клетчатки и витамина РР. А также защищает от сухости кожи, так как содержит витамин А, который улучшает ее регенерацию и упругость.

Льняное семя

Состав → Количество → РСП
Вода → 7,0 г → 0%
Жиры → 42,2 г → 63%
из них полиненасыщенные → 28,7 г → 131%
Белки → 18,3 г → 30%
Углеводы → 1,6 г → 1%
Пищевые волокна → 27,3 г → 137%
Витамин В1 → 1,64 мг → 109%
Витамин В5 → 0,99 мг → 20%
Витамин В6 → 0,47 мг → 24%
Витамин В9 → 87 мкг → 22%
Витамин РР → 8,03 мг → 40%
Холин (В4) → 78,7 мг → 16%
Калий → 813 мг → 33%
Кальций → 255 мг → 26%
Магний → 392 мг → 98%
Фосфор → 642 мг → 80%
Железо → 5,73 мг → 32%
Марганец → 2,48 мг → 124%
Медь → 1,22 мг → 122%
Селен → 25,4 мкг → 46%
Цинк → 4,34 мг → 36%
Незаменимые аминокислоты
Валин → 1,07 г → 56%
Гистидин → 0,47 г → 43%
Изолейцин → 0,90 г → 60%
Лейцин → 1,24 г → 38%
Лизин → 0,86 г → 28%
Метионин+Цистеин → 0,71 г → 47%
Треонин → 0,77 г → 48%
Триптофан → 0,30 г → 75%
Фенилаланин+Тирозин → 1,45 г → 52%
Энергетическая ценность – 534 ккал

Лен известен человечеству с незапамятных времен. Семена льна выращивались в Вавилоне еще в 3000 году до н. э. Льняные ткани были на мумиях египетских фараонов, в льняные одежды одевались египетские жрецы, римские патриции. В VIII веке король Карл Великий настолько сильно верил в полезные свойства льняного семени, что издал целый ряд законов, обязывающих всех граждан регулярно употреблять семена льна. Согласно древнеримским свидетельствам, в I веке н. э. лен разводили галлы и германцы — у этих племен льняная одежда считалась привилегией знати, скандинавские мифы называют лен драгоценным.
Лен был любим и народами Руси. Семена культурного льна и части деревянной прялки были обнаружены археологами возле реки Вожа при раскопках поселения, относящегося ко II тысячелетию до н. э.
Раньше льняная каша была одной из самых популярных на Руси. Но со временем о ней как-то забыли. А зря! Потому что эта одна из самых полезных каш обладает рядом замечательных свойств.
ВАЖНО!
Льняная каша не имеет противопоказаний.

Мифы
● Льняная каша усваивается быстрее, чем овсяная.
Льняная и овсяная каши усваиваются примерно одинаково.
● Льняную кашу нельзя есть людям с гастритом.
В Интернете пишут, что при гастрите нельзя есть льняную кашу. Но это не так. Льняную кашу при гастрите есть можно.

Правда
● Льняную кашу можно есть худеющим.
В 100 г льняной каши содержится 138 ккал, поэтому худеющим людям ее лучше не есть.
● Льняная каша полезна для профилактики атеросклероза.
Семена льна, из которых делается льняная мука, содержат большое количество полиненасыщенных жирных кислот — Омега-3 и Омега-6. Эти кислоты снижают уровень холестерина в организме. Также льняная каша содержит много клетчатки.
● Льняная каша полезна при заболеваниях суставов.
Полиненасыщенные жирные кислоты Омега-3 и Омега-6, которые содержатся в льняном семени, обладают противовоспалительным действием, поэтому полезны при артритах и других воспалительных заболеваниях суставов.
● Льняная каша уменьшает ночную потливость.
В льняной муке содержатся полиненасыщенные жирные кислоты. В том числе и линолевая кислота. Она уменьшает температуру тела, и человек меньше потеет.
● Льняную кашу можно есть детям.
Никаких противопоказаний у льняной каши для детей нет.
● Льняная каша помогает при заболеваниях желудка.
Льняная каша обладает обволакивающим действием и снимает воспаление благодаря высокому содержанию витамина РР.
● Льняная каша укрепляет сердце.
Льняная каша богата магнием, который укрепляет сердечную мышцу.
● Льняная каша улучшает работу нервной системы.
Льняная каша богата витаминами группы В.

О пользе льняной каши наслышаны многие, но есть ее в натуральном виде способны далеко не все. Она ведь практически безвкусная!
Но! При помощи нескольких ингредиентов ее можно превратить в очень вкусное блюдо, либо соленое, либо сладкое!
Рецепт 1
Льняная каша — 100 г
Обезжиренное молоко — 500 мл
Сушеные грибы — 1 горсть
Сушеный молотый чеснок
Соль

Молоко подогреть, грибы размолоть в кофемолке в порошок. Все ингредиенты сложить в миску, залить подогретым молоком, перемешать и настаивать 5 минут.
Рецепт 2
Льняная каша — 4 ст. л.
Вода — 200 мл
Молоко — 1 стакан
Изюм — 1 ст. л.
Курага — 4 штуки
Миндаль — несколько орешков
Мед — 1 ч. л.
Изюм и курагу предварительно замочить, затем отжать и проварить в кипящем молоке 3 минуты. В другой кастрюльке в кипящую воду при постоянном помешивании засыпать кашу, положить мед и варить 3 минуты.
Измельчить в блендере миндаль. Смешать содержимое двух кастрюлек и добавить туда измельченный миндаль. Каша готова!

Овсянка

Состав → Количество → РСП
Вода → 12,0 г → 0%
Жиры: → 6,1 г → 9%
из них полиненасыщенные → 2,5 г → 11%
Белки → 12,3 г → 21%
Углеводы → 59,5 г → 21%
Пищевые волокна → 8,0 г → 40%
Витамин В1 → 0,49 мг → 33%
Витамин В5 → 0,9 мг → 18%
Витамин В6 → 0,27 мг → 14%
Витамин Е → 1,7 мг → 11%
Витамин Н → 20 мкг → 40%
Витамин РР → 4,3 мг → 22%
Холин (В4) → 94 мг → 19%
Калий → 362 мг → 14%
Кремний → 43 мг → 143%
Магний → 116 мг → 29%
Фосфор → 349 мг → 44%
Железо → 3,9 мг → 22%
Кобальт → 6,7 мкг → 67%
Марганец → 5,05 мг → 253%
Медь → 0,5 мг → 50%
Молибден → 38,7 мкг → 55%
Цинк → 31 мг → 26%
Незаменимые аминокислоты
Валин → 0,53 г → 28%
Гистидин → 0,25 г → 23%
Изолейцин → 0,45 г → 30%
Лейцин → 0,78 г → 24%
Лизин → 0,47 г → 15%
Метионин+Цистеин → 0,41 г → 27%
Треонин → 0,39 г → 24%
Триптофан → 0,19 г → 48%
Фенилаланин+Тирозин → 1,02 г → 36%
Энергетическая ценность – 342 ккал

Еще Гиппократ советовал принимать отвар или настой овса для лечения, очищения и поддержания сил ослабленного болезнью организма. В Великобританию овес впервые завезли римляне, считавшие этот злак лучшим кормом для лошадей. А впоследствии, в XVII веке, любимым национальным блюдом как шотландцев, так и англичан стала питательная и полезная овсяная каша.
С давних пор овес в виде толокна — толченной в ступе муки — употребляли в пищу и на Руси. Из толокна варили овсяную кашу, пекли хлеб, готовили полезные для здоровья овсяные кисели. Овес был составной частью оброка, выплачиваемого крестьянами князьям, помещикам и монастырям.
Современная овсянка чаще всего продается в виде овсяных хлопьев. Их существует два вида — традиционные овсяные хлопья, которые варятся 15 минут, и хлопья ускоренного приготовления, которые нужно готовить всего 2 минуты. При этом у них абсолютно одинаковый состав и количество питательных веществ. Почему же тогда разное время приготовления?
Время приготовления указывает производитель, и это напрямую зависит от того, какую влаготермическую обработку прошли хлопья. Если хлопья варятся 15 минут, то это значит, что они прошли неглубокую обработку, например, низкими режимами пара или инфракрасного излучения. А если на упаковке написано варить 2 минуты — это значит, что часть приготовления на себя уже взял производитель. То есть он потратил лишние средства на электроэнергию и обработал эти хлопья при более высоких режимах пара или инфракрасного излучения. Такая обработка как раз приравнивается вот к этим 13 минутам, на которые различается время приготовления, время варки. Получается, что производитель выпускает практически готовые хлопья, нам остается только немного их доварить.
Количество витаминов и питательных веществ не зависит от времени варки. Если вы варите кашу 15 минут, часть полезных веществ вываривается. Конечно, не все. А если вы готовите хлопья ускоренного приготовления, то эти же питательные вещества у них пропали еще во время производства, при более глубокой обработке. Так что в результате в двух видах каши будет одинаковое количество питательных веществ.
Из сваренных овсяных хлопьев можно даже делать маски для лица. За счет того, что они такие слизистые, они смягчают кожу. А еще в овсянке есть жиры — они питают кожу. А сухую овсянку можно использовать как скраб для тела.
Многие люди каждый день начинают утро с овсяной каши — это идеальный ежедневный завтрак. Но стоит помнить, что людям с избыточным весом и сахарным диабетом овсянку можно есть максимум 2 раза в неделю. Все-таки в ней, кроме сложных углеводов, есть и простые, которые не показаны при этих заболеваниях.
ВАЖНО!
Овсянку не рекомендуется употреблять при язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки. В остальных случаях овсянка не имеет противопоказаний. Она входит в состав многих лечебных диет.

Мифы
● Регулярное употребление овсянки может вызвать сахарный диабет.
Овсянка полезна при сахарном диабете благодаря содержанию в ней марганца. Этот микроэлемент хорошо влияет на чувствительность тканей к глюкозе.
● Овсянка полезна при анемии.
В Интернете распространено мнение, что овсянка полезна при анемии, так как содержит много железа. Но, увы, овсянка при малокровии бесполезна — железо из растительных продуктов практически не усваивается.
● Овсянка может вызвать гастрит.
Овсяная каша обладает обволакивающими свойствами. Ее, наоборот, часто назначают при воспалительных заболеваниях ЖКТ.

Правда
● Овсянка защищает от камней в желчном пузыре.
Овсянка содержит большое количество клетчатки, которая помогает выводить вредный холестерин из организма и, соответственно, уменьшает вероятность возникновения одного из возможных типов камней — холестериновых.
● Овсянка помогает при стрессе.
Овсянка с творогом содержит магний, который обладает антидепрессантными свойствами, а также витамины группы В, укрепляющие нервную систему. А еще овсянка содержит триптофан, из которого в организме синтезируется «гормон радости» серотонин.
● Овсянка улучшает работу мозга.
Она богата витаминами группы В и холином, которые нормализуют работу нервной системы, укрепляют память и концентрацию внимания, повышают работоспособность.
● Овсянка защищает от появления перхоти.
Овсянка содержит цинк, который полезен при себорее.
● Овсянка защищает от инфарктов и инсультов.
Овсянка содержит большое количество пищевых волокон, которые выводят лишний холестерин из организма. Также овсянка богата магнием, который укрепляет сердечную мышцу. А витамин РР, содержащийся в овсянке, укрепляет стенки сосудов.

Наибольший удар по желудку и кишечнику наносит отсутствие нормального завтрака, а этим грешат очень многие наши сограждане. Но из овсянки можно приготовить вкусный и полезный завтрак, который сохранит здоровье вашей пищеварительной системы и повысит выносливость организма. И сделать такой завтрак можно буквально за одну минуту!
Овсяные хлопья — 2/3 ст.
Йогурт — 100 мл
Молоко — 100 мл
Фрукты или ягоды — 100 г
Вам понадобится банка с крышкой на 500 мл. В банку нужно сложить все ингредиенты. В качестве наполнителя возьмите свои любимые фрукты или ягоды — это могут быть клубника, яблоко, банан, черешня без косточек, нарезанные на кусочки. С ингредиентами можно как угодно фантазировать: использовать цитрусовые, добавить какао, корицу или ваниль, для сладости — мед или сукралозу.
Банку закрыть крышкой и встряхнуть, чтобы ингредиенты перемешались.
Поставить банку в холодильник на ночь.
Такую быструю овсянку можно сделать с вечера и с утра просто взять с собой на работу. Храниться быстрая овсянка может до трех суток! Кроме того, такие банки можно заморозить впрок — но тогда банки нужно заполнять лишь на ¾, иначе они могут взорваться. И еще: такую овсянку необязательно есть холодной — ее можно разогреть в микроволновке.
Быстрая овсянка содержит витамин РР и клетчатку, которые снижают уровень холестерина в крови, а также магний, который укрепляет сердце. Она богата витамином В1, который улучшает состояние нервной системы и повышает работоспособность, а также пищевыми волокнами, которые нормализуют моторику кишечника и снижают газообразование. Ваш кишечник будет весь день работать как часы. Благодаря молоку и йогурту быстрая овсянка содержит много кальция, который укрепляет кости. В такой баночке содержится отличная подзарядка для всего организма!

Попробуйте испечь овсяную шарлотку — она будет полезнее обычной. Во-первых, она низкокалорийная. Всего 170 ккал на 100 г! Поэтому ею отлично будет заменить сладкий тортик, калорийность которого 500 ккал. Во-вторых, в этом десерте много пищевых волокон — а это очень хорошо для пищеварения. В-третьих, в овсянке есть белок — он ускоряет обмен веществ.
Овсяные хлопья — 1 стакан
Яблоки — 4 шт.
Корица
Сукралоза
Мед
Ягоды для украшения
Яблоки натереть на крупной терке и смешать с овсяными хлопьями. Добавить корицу и сахарозаменитель, перемешать. Выложить получившуюся массу в форму для запекания, выстланную пекарской бумагой. Выпекать в духовке полчаса при температуре 175 °C. Украсить медом и ягодами.

Из овсяной крупы можно приготовить полезный овсяный напиток.
Овсяные хлопья «Геркулес» — ½ стакана
Кефир — 1 л
Мед — 1 ст. л.
Лимонный сок — 1 ст. л.
Цветочная пыльца — 1 ст. л.
Ингредиенты сложить в блендер и взбить. Такой напиток повышает иммунитет, так как цветочная пыльца, входящая в состав напитка, обладает иммуномодулирующими свойствами. Также цветочная пыльца содержит фитоэстрогены, которые нормализуют гормональный фон. А еще цветочная пыльца содержит ферменты, которые улучшают микрофлору кишечника.

Рис

Состав → Количество → РСП
Вода → 14,0 г → 0%
Жиры → 2,6 г → 4%
Белки → 7,5 г → 13%
Углеводы → 62,3 г → 21%
Пищевые волокна → 9,7 г → 49%
Витамин В1 → 0,34 мг → 23%
Витамин В5 → 0,6 мг → 12%
Витамин В6 → 0,54 мг → 27%
Витамин Н → 12 мкг → 24%
Витамин РР → 5,3 мг → 27%
Холин (В4) → 85 мг → 17%
Калий → 314 мг → 13%
Кремний → 1240 мг → 4133%
Магний → 116 мг → 29%
Фосфор → 328 мг → 41%
Железо → 2,1 мг → 12%
Кобальт → 6,9 мкг → 69%
Марганец → 3,63 мг → 182%
Медь → 0,56 мг → 56%
Молибден → 26,7 мкг → 38%
Селен → 20 мкг → 36%
Цинк → 1,8 мг → 15%
Незаменимые аминокислоты
Валин → 0,40 г → 21%
Гистидин → 0,19 г → 17%
Изолейцин → 0,28 г → 19%
Лейцин → 0,69 г → 21%
Метионин+Цистеин → 0,29 г → 19%
Треонин → 0,26 г → 16%
Триптофан → 0,09 г → 22%
Фенилаланин+Тирозин → 0,70 г → 25%
Энергетическая ценность – 303 ккал

Для разных видов риса вышеупомянутые показатели могут значительно меняться. При необходимости уточняйте в справочниках или в Интернете.

Родиной риса является Индия, так как именно там произрастает больше всего диких форм этого растения. Там же найдены древние оросительные каналы и остатки риса в глиняных черепках, датируемых VII тысячелетием до н. э. Доказано, что в Китае рис выращивался в V тысячелетии до н. э.
Эта злаковая культура является постоянным продуктом в рационе россиян. Кстати, слово «рис» появилось в России только в конце XIX века. До этого рис называли сарацинским зерном.
Рис различается по длине зерна.
Длиннозерный рис имеет длинное и тонкое зерно размером 6–8 мм в длину. Все сорта такого риса твердые, содержат мало клейких веществ, при варке поглощают незначительное количество жидкости, не слипаются и не развариваются. Самыми известными являются сорта «Басмати» и «Жасмин». Используется для приготовления плова и гарниров.
Круглозерный рис почти непрозрачен, зерна его овальной формы, размер 4–6 мм в зависимости от сорта. При варке такой рис впитывает значительное количество жидкости и слипается. Из него готовят каши, тефтели, голубцы, запеканки, суши.
В магазинах продают разные виды риса — шлифованный, обдирный, пропаренный, тибетский и другие. По цене они сильно различаются. И порой хозяйки теряются из-за такого многообразия. Ниже мы приведем некоторые особенности каждого из них с надеждой, что нашим читателям это поможет сориентироваться по соотношению «цена — качество».
Рис обдирный — самый дешевый. При изготовлении обдирного риса снимается его верхний слой — кожура. А ведь именно в ней находится большая часть полезных веществ. Такой рис теряет 40 % клетчатки и витаминов, особенно группы B.
Шлифованный (белый рис). Примерно в два раза дороже обдирного. Это самый популярный в нашей стране рис — полупрозрачный, белый, гладкий. Но оболочку зерна у такой крупы удаляют при производстве, а затем его еще и шлифуют. Такой рис идеально подходит для питания при повышенной кислотности желудка, диарее, язве и гастрите, так как он обволакивает желудок и защищает его. В нем много белка, который легко усваивается. И человек быстро насыщается энергией. Но из-за обработки такой рис теряет большее количество витаминов и клетчатки.
Пропаренный рис (желтый рис). Ненамного дороже обдирного. Цвет этого риса меняется в результате обработки при производстве паром. Его зерна приобретают янтарно-желтый оттенок. При такой обработке 80 % полезных веществ из оболочки переходят внутрь зерна. В нем есть селен, марганец, фосфор, железо, кальций, калий, цинк, йод. Блюда из такого риса зарядят энергией, поддержат иммунитет, улучшат состояние волос и кожи, а также укрепят кости.
Дикий тибетский (он же — черный) рис. Примерно в 10 раз дороже. Черный рис родом из Китая и Таиланда. Его белая сердцевина покрыта тонкой черной шелухой. При производстве его не шлифуют и не подвергают температурной обработке. Поэтому он способен прорастать. А это главная гарантия качества. В таком рисе повышенное содержание витаминов Е и витаминов группы В, фолиевой кислоты, магния, фосфора, кальция, меди, цинка, железа, а также антиоксидантов. Присутствует оризанол — вещество, облегчающее состояние в период менопаузы у женщин, а также улучшающее работу мозга.
Конечно, с точки зрения пользы лучше всего покупать дикий тибетский рис. Но его цена слишком высокая. Да и найти его в продаже не так легко. Поэтому по соотношению «цена — качество» лучшим является пропаренный рис.
Чтобы максимально сохранить полезные свойства риса, его лучше не варить в воде, а готовить в пароварке. Тогда полезные вещества не вымываются из зерен риса.
ВАЖНО!
Рис не имеет противопоказаний.

Мифы
● Рис полезнее всего есть с рыбой.
Рис прекрасно сочетается и с мясом, и с птицей, и с овощами. Польза риса не зависит от того, с чем его едят. Так же как и рис не может повлиять на пользу блюда.
● Рис защищает печень от ожирения.
Рис содержит много крахмала. Особенно если он шлифованный. А продукты с таким высоким содержанием крахмала не защищают печень от ожирения.
● Рис усиливает отеки.
Рис содержит калий, который, напротив, помогает выводить лишнюю жидкость из организма.
● Пропаренный рис предотвращает запоры.
Скорее рис может стать причиной запора, потому что содержит мало клетчатки, не стимулирует рост кишечной микрофлоры, а именно она влияет на количество и качество каловых масс.
● Рисовый крахмал полезнее картофельного.
Рисовый крахмал идентичен картофельному.

Правда
● Рис может стать причиной лишнего веса.
В рисе содержится много крахмала (61,4 г на 100 г). При частом употреблении риса именно он является виновником лишних килограммов.
● Рис полезен при диарее.
Дело в том, что рис обладает закрепляющим действием. Поэтому при диарее часто советуют пить рисовый отвар и есть рис, сваренный на воде.
● Рис укрепляет сердце.
Рис содержит магний, который укрепляет сердечную мышцу. Кроме того, в рисовом зерне содержится много кремния, который оказывает сосудорасширяющее действие, способствует снижению артериального давления.
● Рис укрепляет память.
Рис содержит витамины группы В, которые укрепляют нервную систему.
● Пропаренный рис полезен для профилактики онкологических заболеваний.
В 100 г сырого риса содержится от 20 до 47 % от суточной нормы селена. Этот микроэлемент является основным компонентом мощного антиоксиданта глутатиона, который защищает организм от рака, а также от вредных веществ, образующихся при распаде токсинов.
● Пропаренный рис снижает риск развития рассеянного склероза.
Одной из причин развития рассеянного склероза ученые считают разрушение миелиновой оболочки нейронов мозга. А в рисе содержится незаменимая аминокислота валин (0,47 г на 100 г — 25 % от суточной нормы), которая защищает миелиновую оболочку от разрушения.
Что чаще всего мы готовим из риса? Кашу, плов или просто вареный рассыпчатый рис на гарнир. Мы предлагаем вашему вниманию три рецепта вкусных и полезных блюд из риса, которые, возможно, вам еще не знакомы.

Вместо всем известного плова с мясом попробуйте приготовить сладкий плов в казане.
Круглозерный рис — 1½ ст.
Морковь — 2 шт.
Курага — 150 г
Изюм — 100 г
Подсолнечное масло — 3 ст. л.
Соль
Зира
Изюм, курагу и рис промыть и замочить по отдельности на 1 час. Морковь нарезать соломкой, обжарить в казане на подсолнечном масле до полуготовности. Курагу и изюм отбросить на дуршлаг. Курагу нарезать кусочками и добавить к моркови. Сверху положить слой изюма. Чуть-чуть посолить, приправить зирой. Рис отбросить на сито, выложить в казан на сухофрукты и залить кипящей водой так, чтобы она покрыла рис на 2 см. Поставить казан на средний огонь. Когда вся вода уйдет с поверхности, плотно накрыть плов большой тарелкой, закрыть казан крышкой, уменьшить огонь до минимального и готовить, не перемешивая, 40 мин.

Ризотто с овощами. Этот рецепт пришел к нам из солнечной Италии. Постное ризотто с овощами будет особенно к месту в дни постов. Это полезное, сытное и очень вкусное блюдо, которое понравится и взрослым, и детям.
Пропаренный рис — 400 г
Грибной бульон — 1½ л
Лук — 1 шт.
Сельдерей — 1 стебель
Болгарский перец — 1 шт.
Помидор — 1 шт.
Петрушка — 20 г
Укроп — 20 г
Чеснок — 4 зубчика
Оливковое масло — 2 ст. л.
Соль
Черный молотый перец
Лук, сельдерей, болгарский перец, помидор, зелень, чеснок обжарить в глубокой сковороде на оливковом масле. Добавить рис. Обжаривать 2–3 минуты, добавить соль и перец. А затем начать постепенно вливать грибной бульон — рис будет его впитывать. Перемешивая, готовить ризотто, постоянно подливая грибной бульон.

Из риса можно приготовить вкусный десерт — рисовый пудинг с маком и ягодным муссом.
Рис — 150 г
Молоко — 1 л
Яйца — 3 шт.
Мак — 30 г
Лимон — 1 шт.
Клубника — 100
Банан — 1 шт.
Сливочное масло
Сукралоза
Соль
Молоко довести до кипения, добавить мак, сукралозу и тертую цедру лимона, взбить смесь венчиком, засыпать рис и варить 5 минут, постоянно помешивая.
Духовку разогреть до 80 °C и поставить томиться кастрюлю с рисом на 1 час. Затем вынуть из духовки и оставить остужаться до теплого состояния. Добавить в рис сок лимона.
Отделить белки от желтков. Желтки смешать с рисом. Белки взбить венчиком до крутой пены и тоже аккуратно смешать с рисом.
Смазать силиконовые формочки сливочным маслом и выложить в них получившийся пудинг. Выпекать в духовке на среднем огне 10 минут.
В это время нужно приготовить мусс — просто взбить клубнику с бананом в блендере. Вынуть готовый пудинг из формочек, полить муссом — и блюдо готово!

Орехи и семена


Миндаль

Состав → Количество → РСП
Вода → 4,0 г → 0%
Жиры→ 57,7 г г → 86%
из них полиненасыщенные → 12,8 → 58%
Белки → 18,8 г → 31%
Углеводы → 13 г → 4%
Пищевые волокна → 7,0 г → 35%
Витамин В1 → 0,25 мг → 17%
Витамин В2 → 0,65 мг → 36%
Витамин В6 → 0,3 мг → 15%
Витамин В9 → 40 мкг → 10%
Витамин Е → 3,8 мг → 205%
Витамин РР → 6,2 мг → 31%
Калий → 748 мг → 30%
Кальций → 273 мг → 27%
Магний → 234 мг → 59%
Фосфор → 473 мг → 59%
Железо → 4,2 мг → 23%
Марганец → 1,92 мг → 96%
Медь → 0,14 мг → 14%
Цинк → 2,12 мг → 18%
Незаменимые аминокислоты
Валин → 0,94 г → 49%
Гистидин → 0,48 г → 44%
Изолейцин → 0,67 г → 45%
Лейцин → 1,28 г → 39%
Лизин → 0,47 г → 15%
Метионин+Цистеин → 0,69 г → 46%
Треонин → 0,48 г → 30%
Триптофан → 0,13 г → 33%
Фенилаланин+Тирозин → 1,54 г → 55%
Энергетическая ценность – 609 ккал

В древние времена миндаль считался культовым деревом. Упоминания о миндале есть в Библии — в рассказе о жезле Аарона, который зацвел и принес плоды миндаля, что являлось символом одобрения Аарона Богом. Римляне осыпали новобрачных миндалем как символом плодородия. В то время миндаль считался деликатесом, потому что его разведение не было так распространено, как в наше время.
В VI веке миндаль начали выращивать в Крыму. В остальные районы России миндаль попадал в качестве заморского продукта вместе с инжиром, изюмом, грецкими орехами и использовался как лакомство у состоятельных людей.
Сейчас миндаль продается повсеместно. Но выбрать качественный миндаль — целая наука.
Миндаль в герметичной упаковке гораздо качественней, чем тот, который продается на развес. Ведь он меньше подвергается воздействию влаги, а значит, не прогоркает и не портится.
Если вы выбираете жареный миндаль, купите тот, который был обжарен «всухую» — без масла. Также внимательно почитайте состав, убедитесь, что отсутствуют дополнительные компоненты, такие, как сахар, кукурузный сироп и особенно консерванты.
ВАЖНО!
Миндаль следует употреблять с осторожностью при склонности к аллергическим реакциям и при ожирении.

Мифы
● Горький миндаль полезен для здоровья.
Горький миндаль — это недозревший миндаль. А в нем содержится ядовитая синильная кислота, которая вызывает сильнейшее отравление. Из горького миндаля делают миндальное масло. Если купленный миндаль горчит — лучше его не есть!
● Миндаль улучшает зрение.
Такое утверждение часто встречается в Интернете. Давайте разберемся. В миндале содержится витамин В2 (0,65 мг на 100 г — 36 % от суточной нормы). Но этот витамин лишь защищает сетчатку глаз от избыточного воздействия УФ-лучей. А вот на остроту зрения никак не влияет.

Правда
● Миндаль снижает риск развития атеросклероза.
В миндале содержится много полиненасыщенных жирных кислот — 58 % РСП. Известно, что они снижают уровень холестерина и предотвращают развитие атеросклероза.
● Миндаль полезно есть женщинам во время ПМС.
В миндале содержится магний, а во время ПМС у женщин возникает дефицит этого микроэлемента. Поэтому миндаль полезно есть во время ПМС.
● Из-за миндаля может появиться лишний вес.
Миндаль — орех калорийный — 609 ккал на 100 г. Поэтому если есть его каждый день по 100 г, то лишний вес точно появится.
● Миндаль помогает снять стресс.
Магний, который содержится в миндале, обладает антистрессовым и антидепрессантным действием. Также миндаль содержит триптофан — сырье для «гормона радости» серотонина.
● Миндаль защищает сердце от инфарктов.
Ведь он содержит 59 % РСП магния, а именно этот макроэлемент укрепляет сердечную мышцу, улучшает работу сердца и защищает его от опасных заболеваний.
● Магний замедляет старение кожи.
В нем содержится больше двух суточных норм витамина Е — 205 %! Витамин Е — сильнейший антиоксидант, который борется с вредными радикалами, тем самым защищая нашу кожу от старения. И вообще замедляет процессы старения. Поэтому человек дольше остается молодым, здоровым и красивым.
● Миндаль защищает от сахарного диабета.
В нем содержится марганец — 96 % РСП. Этот микроэлемент регулирует уровень сахара в крови и помогает вырабатывать инсулин.

Чтобы улучшить работу сердца, замедлить старение и защититься от сахарного диабета, достаточно съедать 5–6 орешков миндаля в день!

А можно приготовить очень вкусное и полезное миндальное молоко. Причем особенно оно полезно для женщин! Миндальное молоко отлично хранится в холодильнике или без него намного дольше, чем обычное коровье.
Миндаль сырой — 200 г
Холодная вода — 5 стаканов
Ваниль — 1 стручок
Мед — 1 ч. л.
Миндаль залить 3 стаканами воды и оставить на ночь. Утром воду слить. При желании орехи можно отшелушить, обдав предварительно кипятком. Но можно этого и не делать, тогда молоко будет бежевого цвета.
Миндаль, стручок ванили и мед залить 2 стаканами воды и взбить в блендере в течение минуты. Дать полученной смеси настояться 20 минут и процедить ее через марлю. Перелить в стеклянную банку и хранить в холодильнике не более 5 дней.
Оставшуюся от миндальных орехов мякоть можно использовать в кулинарных и косметических целях. Например, для приготовления марципановых конфет или постного овсяного печенья, добавлять в смузи, десерты. На миндальном молоке можно варить кашу, делать блины и пироги. Или пить миндальное молоко прямо с мякотью.
Из мякоти можно делать увлажняющие маски для лица, шеи и рук. Для этого надо смешать в миске миндальную мякоть с медом или сметаной и наносить на кожу на 10–15 минут. Затем смыть водой, а лучше просто стереть влажным полотенцем или салфеткой.

Мускатный орех

Состав → Количество → РСП
Вода → 6,2 г → 0%
Жиры → 36,3 г → 54%
Белки → 5,8 г → 10%
Углеводы → 28,5 г → 10%
Пищевые волокна → 20,8 г → 104%
Витамин В1 → 0,35 мг → 23%
Витамин В9 → 76 мкг → 19%
Калий → 350 мг → 14%
Кальций → 184 мг → 18%
Магний → 183 мг → 46%
Фосфор → 213 мг → 27%
Железо → 3,04 мг → 17%
Марганец → 2,9 мг → 145%
Медь → 1,03 мг → 103%
Цинк → 2,15 мг → 18%
Энергетическая ценность – 525 ккал

Родина мускатного дерева — крошечный архипелаг Банда, входящий в индонезийскую группу Молуккских островов. В древности мускатный орех очень высоко ценился. Прибыли арабских купцов, которые закупали его в Индии и на Яве и перепродавали, доходили до 1000 %. С конца XII века мускатный орех стал очень популярен в Европе. Это была пряность богатых и состоятельных людей. Тогда верили, что мускатный орех наделяет своего обладателя чудодейственной приворотной силой, и носили орешек как амулет.
Сейчас мускатный орех используют как специю, которую многие хозяйки добавляют в выпечку, горячие овощные и мясные блюда, соусы. Но мало кто знает, что мускатный орех — это специя непростая. Он может стать причиной серьезных проблем со здоровьем.
Мускатный орех может стать причиной нарушения работы мозга. В нем содержатся такие вещества, как элемицин, миристицин, сафрол. Они раздражающе действуют на нервную систему человека и могут вызвать расстройства психики, нарушение координации движений, помутнение рассудка.
Мускатный орех может стать причиной болезней печени и почек. Эфирные масла, которые входят в состав мускатного ореха, выделяются из организма преимущественно с желчью и мочой. Они раздражающе действуют на ткани печени и почек, вызывая воспаление. Таким образом мускатный орех может вызвать холецистит и жировой гепатоз печени.
Мускатный орех может стать причиной заболеваний желудочно-кишечного тракта, так как он усиливает выделение желудочного сока. Из-за этого может нарушаться пищеварение, а также возникнуть такие болезни, как дисбактериоз, гастрит, колит, язва.
При употреблении в больших количествах мускатный орех вызывает повышение температуры, сильное покраснение глаз, жажду.
Но таким опасным мускатный орех становится, когда человек съедает больше 8 г мускатного ореха в день. А это целых два ореха!
Если вы едите его мало — не более 1 г в день, — никаких проблем не возникнет.
ВАЖНО!
Мускатный орех противопоказан при язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки. Его нельзя употреблять детям.

Мифы
● Мускатный орех улучшает половую функцию.
Мускатный орех содержит много марганца (2,9 мг на 100 г — 145 % от суточной нормы), который полезен для половых желез. Однако этой пряности нельзя съедать в сутки больше 1 г, а значит, он никакого влияния на половые функции не окажет.
● Мускатный орех лучше покупать в виде порошка.
Лучше покупать целый орех, потому что в нем дольше сохраняются его свойства. А порошок очень быстро выветривается.
● Мускатный орех помогает при аритмии.
В Интернете есть такой способ: кусочек мускатного ореха (с булавочную головку) тщательно и медленно прожевать и проглотить — это снимет приступ аритмии. Но это миф. Мускатный орех не поможет аритмии, а его передозировка может даже усилить приступ.
● Мускатный орех укрепляет иммунитет.
Мускатный орех не обладает иммуностимулирующим действием.

Правда
● Мускатный орех стимулирует рост волос.
Эфирные масла мускатного ореха обладают местным раздражающим действием, усиливая приток крови к коже головы.
● Мускатный орех в небольших количествах не противопоказан беременным.
В Интернете есть информация, что мускатный орех может стать причиной выкидыша и пагубно сказаться на развитии плода. Это действительно так. Эфирные масла, которые содержатся в мускатном орехе, могут попасть в плод и повредить его нервную систему. Но небольшое количество раз в неделю не окажет негативного эффекта.
● Мускатный орех лучше есть на ужин.
Эта пряность в небольших количествах благодаря эфирным маслам (11 г на 100 г) успокаивает нервную систему и расслабляет организм.

Мускатный орех отлично подходит к мясным и рыбным блюдам. Попробуйте добавить эту специю в пельмени, не простые, а праздничные!
Многие удивятся, ведь пельмени традиционно считаются вредным блюдом. Вы будете удивлены, но правильно приготовленные пельмени — это очень сбалансированный продукт, и они будут очень актуальны на праздничном столе.
В идеально сбалансированном рационе должно содержаться около 30 % белков, 20 % — жиров и порядка 50 % углеводов. А праздничные пельмени полностью соответствуют этим требованиям: 12,5 г белка, 9,2 г жира и 17,0 г углеводов на 100 г блюда.
Все зависит от состава пельменей. Калорийность наших пельменей — всего 197 ккал. Но для этого должны быть соблюдены три условия:
1. Пельмени должны быть домашними — так вы проконтролируете натуральность состава пельменей и количество муки в готовом продукте — тесто для пельменей нужно раскатывать очень тонко.
2. Начинка пельменей должна быть из нежирного мяса — мякоть говядины, индейки, курицы, рыба.
3. Пельмени должны быть достаточно большими, чтобы сохранилось наилучшее соотношение «тесто — мясо».
Мука — 1 стакан
Вода — 1/3 стакана
Яйцо — 1 шт.
Говядина — 200 г
Индейка — 200 г
Лук — 1 шт.
Чеснок — 2 зубчика
Зелень
Черный молотый перец
Мускатный орех
Соль
Замесить крутое тесто из муки, воды, яйца и щепотки соли. Вымешивать тесто, пока оно не перестанет липнуть к рукам. Лук и зелень мелко порубить, добавить фарш из говядины и индейки, приправить черным перцем и мускатным орехом, посолить. Вымешать фарш.
Тесто раскатать как можно тоньше, нарезать на кружки, положить начинку, защипнуть края, положить в кипящую подсоленную воду и варить до готовности.

Семена подсолнечника[5]

Состав → Количество → РСП
Вода → 1,2 г → 0%
Жиры→ 49,8 г→ 74%
из них полиненасыщенные → 32,9 г → 149%
Белки → 19,3 г → 32%
Углеводы → 13,0 г → 4%
Пищевые волокна → 11,1 г → 55%
Витамин В2 → 0,25 мг → 14%
Витамин В5 → 7,04 мг → 141%
Витамин В6 → 0,8 мг → 40%
Витамин В9 → 237 мкг → 59%
Витамин Е → 26,1 мг → 174%
Витамин РР → 11,96 мг → 60%
Холин (В4) → 55,1 мг → 11%
Калий → 850 мг → 34%
Магний → 129 мг → 32%
Фосфор → 1155 мг → 144%
Железо → 3,8 мг → 21%
Марганец → 2,11 мг → 106%
Медь → 1,83 мг → 183%
Селен → 79,3 мкг → 144%
Цинк → 5,29 мг → 44%
Незаменимые аминокислоты
Валин → 1,12 г → 59%
Гистидин → 0,54 г → 49%
Изолейцин → 0,97 г → 65%
Лейцин → 1,41 г → 43%
Лизин → 0,80 г → 26%
Метионин+Цистеин → 0,80 г → 53%
Треонин → 0,79 г → 49%
Триптофан → 0,30 г → 75%
Фенилаланин+Тирозин → 1,56 г → 56%
Энергетическая ценность – 582 ккал

Первыми подсолнечник начали культивировать индейцы. Они готовили из семян своеобразный концентрат в виде шариков и использовали его во время длительных переходов и на охоте, а также выпекали из семян хлеб.
В Европу подсолнечник попал в XVI веке, а до России добрался в XVIII столетии.
Сейчас все знают, как полезны семечки. Но, оказывается, если есть их неправильно, они могут ударить по вашему здоровью! Поэтому предлагаем проверить, правильно ли вы щелкаете семечки.
Калорийность — это первая опасность семечек. Сколько семечек обычно съедает человек за один раз? Ну, примерно стакан — граммов 200. Кажется, что немного. Но на самом деле это 1200 ккал! То есть 65 % от суточной нормы!
А ведь стакан — это далеко не предел. Некоторые могут сразу граммов 500 съесть — а это уже 3000 ккал, то есть почти 1,5 суточные нормы! Поэтому если вы часто едите семечки, то может появиться лишний вес. Чтобы не навредить своему здоровью, съедайте в день не более 1/3 стакана семечек.
Если грызть семечки зубами, то частицы шкурки будут попадать в желудочно-кишечный тракт и вызывать механические повреждения слизистой. Это может привести к синдрому раздраженного кишечника.
Семечки могут стать причиной пародонтита. Это неприятное заболевание, при котором десны воспаляются и очень сильно болят. Это может привести к выпадению зубов! Когда человек грызет семечки, то шелуха может впиться в десну. Из-за этого там возникнет воспаление и разовьется пародонтит.
Семечки могут спровоцировать стоматит. Когда человек чистит семечки во рту зубами, то он может повредить слизистую полости рта. В ранку попадают бактерии со шкурки семечки. Возникает воспаление и нагноение, то есть стоматит. Чтобы избежать травмирования десен и слизистой рта, очищайте семечки руками или с помощью маникюрных ножниц.
Кстати, о микробах. Был проведен анализ 10 образцов семечек, купленных на рынке и в магазине. Абсолютно на всех образцах семечек были обнаружены микробы — стрептококк, стафилококк и другие. Но на рыночных семечках их оказалось в два раза больше.
Это неудивительно. На рынке семечки обычно продаются немытые и без упаковки. Поэтому на них скапливается большее количество микробов. Именно такие семечки повышают риск развития стоматита и пародонтита.
В магазинах семечки продают в герметичных упаковках. К тому же крупные производители контролируют количество микробов во время производства. Поэтому на их поверхности вредных микробов меньше.
Лучше покупать семечки в магазинах, а купленные на рынке желательно вымыть и прокалить на сухой сковороде.
Еще одна причина покупать семечки в магазине — контроль качества. Крупные производители стараются контролировать качество, не допустить попадания в продажу некачественных семечек, так как это отразится на их репутации. А ведь семечки могут содержать тяжелые металлы, например кадмий. Он может вызвать отравление и поражение центральной нервной системы. Все дело в том, что многие поля подсолнечника расположены вдоль автомобильных дорог, трасс. Вредные выхлопы оседают и проникают в почву, а оттуда впитываются в растения. Такие подсолнухи должны идти максимум на корм скоту. Но мелкие производители могут закупать такие семечки по низкой цене и отпускать в продажу.
ВАЖНО!
Семена подсолнечника противопоказаны при язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, колитах, гастритах. Из-за высокой калорийности не рекомендуется употреблять семечки людям, страдающим от ожирения.

Мифы
● Семечки могут стать причиной аппендицита.
Существует мнение, что постоянное употребление семечек может вызвать аппендицит. Но это неправда. Разумеется, если глотать семечки не очищенными от скорлупы, то можно заработать аппендицит. А если семечки очищать от скорлупы, то аппендицит не грозит.
● Семечки лучше покупать очищенными.
В наше время в магазинах продаются уже очищенные семечки. Конечно, это удобно. Ведь не надо их чистить и тратить время. Но! При хранении очищенные семечки больше контактируют с воздухом, что приводит к окислению полезных жиров и потере витаминов.
● Белые семечки или черные семечки с белыми прожилками являются генномодифицированными.
Некоторые думают, что это генномодифицированный сорт, что они вредны. На самом деле они растут на подсолнухе другого сорта. Белые семечки более крупные, и у них ярко выраженный ореховый вкус. Вот и все отличия — никакого вреда в них нет. А полезны они точно так же, как и обычные черные.

Правда
● Семечки помогают бросить курить.
Психологи утверждают, что во время щелканья семечек у человека успокаиваются нервы, заняты руки и рот. Что особенно важно для людей, которые бросают курить. Но нужно понимать, что семечки действуют лишь как вспомогательный фактор. Более того, при неумеренном употреблении они могут вызвать увеличение веса.
● Семечки замедляют старение.
В семечках содержится 174 % РСП витамина Е. Он является мощным антиоксидантом и замедляет старение.
● Семечки помогают избавиться от перхоти.
В семечках содержатся витамины группы В, которые уменьшают количество перхоти, улучшают состояние кожи и волос. А если перхоти нет — являются отличным средством ее профилактики.
● Семечки могут привести к кариесу.
Когда человек чистит семечки во рту зубами, то острый угол семечки может повредить зубную эмаль. Из-за этого повышается риск развития кариеса.
● Семечки предотвращают запоры.
В семечках содержатся пищевые волокна, то есть клетчатка (55 % РСП), которая улучшает перистальтику кишечника и помогает избежать запоров.
● Семечки эффективны для профилактики атеросклероза.
В семечках содержатся полиненасыщенные жирные кислоты. Они снижают уровень холестерина. А значит, семечки полезны для профилактики атеросклероза.
● Семечки улучшают работу сердца.
В семечках много магния — 32 % РСП, который укрепляет миокард и улучшает работу сердца.
● Семечки полезны при депрессии.
Семечки содержат 75 % РСП триптофана — аминокислоты, из которой в организме синтезируется серотонин — «гормон радости».

Семечки подсолнечника часто входят в состав мюсли, которые продаются в магазинах. Казалось бы, это полезный завтрак. Но действительно ли это так? Так ли он полезен на самом деле?
Завтрак должен содержать четверть от суточной нормы жиров, белков и углеводов.
Белки → Жиры → Углеводы
15,0 г → 15,0 г → 75,0 г

И готовые мюсли, употребляемые на завтрак с йогуртом, подходят под это требование больше, чем многие другие виды завтраков.
Белки → Жиры → Углеводы
11,5 г → 13,2 г → 65,2 г

Мюсли с натуральным йогуртом получаются одним из наиболее сбалансированных завтраков. Если бы не состав магазинных мюсли.
Помимо белков, жиров и углеводов, здесь могут быть и ароматизаторы, и эмульгаторы, и, что самое неприятное, пальмовое масло, о вреде которого последнее время достаточно много известно. Оно вызывает ожирение.
Как получить полезный и сбалансированный завтрак? Ответ прост: приготовить мюсли самостоятельно и добавить в них очень полезные и богатые витаминами сублимированные фрукты!
Сублимированные фрукты — это обычные фрукты, которые подвергаются сублимационной сушке. Сублимированные фрукты в процессе сушки не подвергаются нагреву, при котором фрукты могут терять до 50 % биологически активных веществ.
Сублимация фруктов — достаточно сложная технология, требующая точного соблюдения технологических параметров, а также наличия свежего качественного сырья. Сразу после заморозки фрукты подвергаются вымораживанию влаги без ее перехода в жидкое состояние. При этом не происходит разрушения природных ароматических веществ, и фрукты на 100 % сохраняют свои вкусовые свойства и структуру. Для восстановления первоначального состояния их достаточно залить теплой водой и оставить для набухания на 10–15 минут, после чего можно готовить любые блюда, как из свежих фруктов.

Приготовить мюсли самим достаточно просто. Вам понадобятся орехи, овсяные хлопья, семечки подсолнечника, отруби, конечно же, сублимированные фрукты и один из молочных продуктов — кефир, натуральный йогурт или молоко. Смешайте все ингредиенты по вкусу.

Домашние мюсли улучшат моторику кишечника, поднимут настроение, укрепят нервную систему и будут полезны для кожи и волос.

Тыквенные семечки[6]

Состав → Количество → РСП
Вода → 5,2 г → 0%
Жиры→ 49,1 г→ 73%
из них полиненасыщенные → 21,0 г → 95%
Белки → 30,2 г → 50%
Углеводы → 4,7 г → 2%
Пищевые волокна → 6,0 г → 30%
Витамин В1 → 0,27 мг → 18%
Витамин В5 → 0,75 мг → 15%
Витамин В9 → 58 мкг → 14%
Витамин Е → 2,18 мг → 15%
Витамин РР → 14,59 мг → 73%
Холин (В4) → 63 мг → 13%
Калий → 809 мг → 32%
Магний → 592 мг → 148%
Фосфор → 1233 мг → 154%
Железо → 8,82 мг → 49%
Марганец → 4,54 мг → 227%
Медь → 1,34 мг → 134%
Селен → 9,4 мкг → 17%
Цинк → 7,81 мг → 65%
Незаменимые аминокислоты
Валин → 1,58 г → 83%
Гистидин → 0,78 г → 71%
Изолейцин → 1,28 г → 85%
Лейцин → 2,42 г → 73%
Лизин → 1,24 г → 40%
Метионин+Цистеин → 0,94 г → 63%
Треонин → 1,00 г → 63%
Триптофан → 0,58 г → 145%
Фенилаланин+Тирозин → 2,83 г → 101%
Энергетическая ценность – 559 ккал

Тыквенные семечки люди стали употреблять в пищу более 5000 лет назад. Ацтеки не только постоянно имели их в своем рационе, но и использовали в качестве лекарственного средства. Китайцы считали тыквенные семена отличным средством от депрессии.
В настоящее время семечки тыквы используют для приготовления различных блюд: как добавка к супам, как ингредиент салатов, вторых блюд, сладостей.
Тыквенные семечки не так популярны, как подсолнечные. А зря, ведь у них есть три уникальных свойства, которые продлевают людям жизнь!
Тыквенные семечки защищают сердце и сосуды. Они содержат линоленовую кислоту. Эта полиненасыщенная жирная кислота уменьшает уровень холестерина, а значит, снижает риск атеросклероза и его главных последствий — инфаркта и инсульта. Кроме этого, линолевая кислота улучшает кровообращение, обладает кардиопротекторным и антиаритмическим действием.
Семена тыквы замедляют старение. В них содержится 15 % РСП витамина Е, мощнейшего антиоксиданта, который борется со свободными радикалами и замедляет процесс старения клеток, в том числе и клеток кожи.
Тыквенные семечки защищают от рака. В них содержится много цинка и селена, которые являются сильными антиоксидантами и эффективно борются с раковыми клетками.
ВАЖНО!
Семена тыквы противопоказаны при язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, колитах, гастритах. Из-за высокой калорийности не рекомендуется употреблять тыквенные семечки людям, страдающим ожирением.

Мифы
● В тыквенных семечках больше фосфора, чем в любом виде рыбы.
Тыквенные семечки содержат 1233 мг фосфора на 100 г продукта — это почти в 10 раз больше, чем в горбуше (128 мг), и почти в 5 раз больше, чем в кете (236 мг), треске (250 мг) и семге (243 мг). Но эти данные приводятся из расчета на 100 г продукта. А сравнивать 100 г сухих чищеных семян тыквы с сырой рыбой, в которой около 80 г воды, — некорректно. В тыквенных семечках и рыбе при перерасчете на сухое вещество содержание фосфора примерно одинаково.
● Тыквенные семечки лучше покупать на развес.
Лучше покупать тыквенные семечки в упаковках от производителя. На таких семечках гораздо меньше вредных бактерий, которые могут вызвать стоматит и другие неприятные заболевания.
● Тыквенные семечки полезнее, чем семечки подсолнечника.
Нельзя однозначно сказать, какие семечки полезнее — тыквенные или подсолнечника. Например, в тыквенных содержится больше цинка, а в семечках подсолнечника — больше витамина Е. Поэтому и те и другие полезны. Просто по разным причинам.
● Тыквенные семечки эффективны для лечения простатита.
В Интернете пишут о том, что если принимать смесь меда и измельченных тыквенных семечек, то можно вылечить простатит. Это миф, потому что простатит возникает из-за инфекции. А ни мед, ни тыквенные семечки вылечить ее не могут. Нужны специальные препараты. А вот в профилактике этого заболевания тыквенные семечки помогут, так как содержат большое количество цинка, полезного для мужской репродуктивной системы.
● Тыквенные семечки очищают организм от паразитов.
На самом деле действительно в тыквенных семечках содержится вещество кукурбетин, которое токсично лишь для некоторых видов гельминтов. Кроме того, оно не является для них стопроцентным ядом, оно их просто на некоторое время парализует. Поэтому назвать тыквенные семечки средством против паразитов нельзя. В наше время есть масса нетоксичных для человека препаратов, которые помогут вам избавиться от паразитов гарантированно и быстро.

Правда
● Тыквенные семечки повышают иммунитет.
В 100 г тыквенных семечек содержится 7,81 мг цинка — это больше половины — 65 % — суточной нормы для организма взрослого человека. Цинк повышает сопротивляемость организма вирусам и бактериям, то есть укрепляет иммунитет.
● Тыквенные семечки защищают от депрессии.
В них содержится 145 % РСП триптофана, который в организме синтезируется в «гормон удовольствия» серотонин.
● Тыквенные семечки вредны для зубной эмали.
Если очищать тыквенные семечки от шкурки зубами, можно повредить зубную эмаль, что повысит риск возникновения кариеса.
● Тыквенные семечки помогают бороться с тошнотой.
Тыквенные семечки помогают бороться с тошнотой, когда человек очищает их руками. Ведь при этом занимается мелкой моторикой. Внимание переключается. И тошнота проходит. Так что, если вас укачивает в транспорте, возьмите с собой горсть тыквенных семечек и очищайте их.
● Тыквенные семечки ускоряют рост волос.
В тыквенных семечках содержится 65 % РСП цинка, а этот макроэлемент ускоряет рост не только волос, но и ногтей.
● Тыквенные семечки благотворно влияют на умственную деятельность.
В них присутствуют почти все витамины группы В и селен, которые улучшают работу нервной системы, укрепляют память и повышают работоспособность.

Приготовьте домашние козинаки с тыквенными семечками.
Тыквенные семечки — 100 г
Кунжут — 100 г
Семена подсолнечника — 100 г
Миндаль — 100 г
Сахар — 100 г
Вода — 100 мл
Сахар высыпать в глубокую толстостенную сковороду. Добавить воду и довести до полного растворения сахара.
В это время в блендере немного измельчить миндаль и тыквенные семена — они слишком крупные, и их тяжело будет грызть в козинаках.
Все семена и орехи добавить к сиропу и тщательно перемешать. Выложить в форму, выстланную пекарской бумагой. Разровнять и утрамбовать лопаткой. Оставить в темном прохладном месте на 2–3 часа до полного застывания.

Фисташки[7]

Состав → Количество → РСП
Вода → 1,9 г → 0%
Жиры→ 44,8 г→ 67%
из них полиненасыщенные → 13,5 г → 61%
Белки → 20,9 г → 35%
Углеводы → 19,5 г → 7%
Пищевые волокна → 9,9 г → 50%
Витамин В1 → 0,7 мг → 47%
Витамин В2 → 0,23 мг → 13%
Витамин В5 → 0,51 мг → 10%
Витамин В6 → 1,12 мг → 56%
Витамин В9 → 51 мкг → 13%
Витамин Е → 2,42 мг → 16%
Витамин К → 13,2 мкг → 11%
Витамин РР → 6,11 мг → 31%
Холин (В4) → 71,4 мг → 14%
Калий → 1007 мг → 40%
Кальций → 107 мг → 11%
Магний → 109 мг → 27%
Фосфор → 469 мг → 59%
Железо → 4,03 мг → 22%
Марганец → 1,24 мг → 62%
Медь → 1,29 мг → 129%
Селен → 10 мкг → 18%
Цинк → 2,34 мг → 19%
Незаменимые аминокислоты
Валин → 1,26 г → 66%
Гистидин → 0,51 г → 46%
Изолейцин → 0,93 г → 62%
Лейцин → 1,60 г → 48%
Лизин → 1,20 г → 39%
Метионин+Цистеин → 0,70 г → 47%
Треонин → 0,70 г → 44%
Триптофан → 0,28 г → 70%
Фенилаланин+Тирозин → 1,61 г → 58%
Энергетическая ценность – 567 ккал

В пищу фисташковые орехи используют более 2500 лет. Возделывают фисташки в Греции, Сирии, Иране, Испании, Италии, США, Турции и других странах. Урожай собирают в конце июля — начале августа. Орехи сушат на солнце, после чего их можно хранить до года.
Фисташки имеют высокую питательную ценность — содержат 67 % РПС жиров, а также 35 % РСП белков. За это на Востоке фисташку называют деревом жизни.
В фисташках содержатся полиненасыщенные жирные кислоты и холин. Эти вещества снижают уровень холестерина в крови. А значит, фисташки защищают от атеросклероза и его последствий — инфаркта и инсульта.
Фисташки могут помочь похудеть. Если до основного приема пищи в течение 10 минут есть фисташки, по одному очищая орехи от скорлупы, и уже только потом есть основное блюдо, то в обед вы съедите меньше, что будет способствовать снижению веса. Дело в том, что чувство насыщения наступает примерно через 20 минут после начала еды. После фисташек вы потратите на основное блюдо всего 10 минут и просто не успеете съесть много.
Но также помните о том, что фисташки — высококалорийный продукт. Увлечение этими орешками может, наоборот, привести к появлению лишних килограммов. Без ущерба для фигуры можно съедать не более половины стакана неочищенных фисташек в день!
ВАЖНО!
Фисташки, как и остальные орехи, не стоит в больших количествах употреблять людям с избыточным весом. Противопоказаны фисташки при язвенной болезни, гастритах, колитах.

Мифы
● Фисташки могут стать причиной головной боли.
В Интернете пишут о том, что если съесть больше 100 г фисташек, то может разболеться голова. Но это миф. В фисташках не содержится никаких веществ, которые могут вызвать головную боль.
● Фисташки улучшают потенцию.
В Интернете пишут, что мужчинам нужно съедать 50 г фисташек в день, чтобы улучшить потенцию. Но это типичный миф. В фисташках нет веществ, которые могли бы улучшить потенцию.
● Фисташки улучшают остроту зрения.
Бытует мнение, что фисташки улучшают остроту зрения, так как в них находятся вещества лютеин и зеаксантин. Но этих веществ в фисташках так мало, что никакого улучшения зрения ждать не приходится.
● Фисташки полезны при анемии.
Слух о том, что фисташки полезны при малокровии за счет высокого содержания железа, — миф. Железо в растительных продуктах находится в трудноусвояемой форме, а значит, фисташки при анемии не помогут.

Правда
● Фисташки улучшают моторику кишечника.
По содержанию клетчатки фисташки безусловные рекордсмены среди орехов — 50 % РСП в 100 г фисташек! Клетчатка улучшает моторику кишечника и избавляет от запоров.
● Фисташки эффективны для профилактики остеопороза.
В фисташках содержится фосфор — 59 % РСП, кальций — 11 % РСП и магний — 27 % РСП. Эти вещества необходимы для строения костей и повышают плотность костной ткани.
● Фисташки защищают от раннего поседения.
В фисташках содержится больше суточной потребности меди — 129 % РСП! Медь защищает волосы от раннего поседения.
● Фисташки улучшают работу сердца.
В фисташках содержится 40 % калия и 27 % РСП магния, которые укрепляют сердечную мышцу, защищают от аритмии и уменьшают количество лишней жидкости в организме, снижая тем самым нагрузку на сердце.

Фисташки могут отлично дополнить необычное блюдо — лапшу ширатаки с овощами. Готовится такая лапша из муки, которую получают из клубней растения аморфофаллус коньяк. Она популярна в Японии, ее часто рекомендуют для диетического питания. И не зря. Лапша ширатаки содержит много клетчатки, ее гликемический индекс равен нулю, а значит, ее употребление не повышает уровень сахара в крови. К тому же она очень низкокалорийная — всего 9 ккал на 100 г.
Сама лапша ширатаки практически не имеет вкуса, поэтому ее готовят с соусами и добавками. Отличный вариант — приготовить ее с овощами.
Лапша ширатаки — 300 г
Лук — 1 шт.
Морковь — 1 шт.
Помидоры — 2 шт.
Фасоль стручковая — 150 г
Чеснок — 2 зубчика
Сушеная сладкая паприка — 1 ч. л.
Куркума — 1 ч. л.
Фисташки — 30 г
Соевый соус — 2 ст. л.
Петрушка
Соль
Готовить это блюдо очень легко. Лапша ширатаки хранится в рассоле, поэтому перед приготовлением ее необходимо промыть. После этого отправить лапшу на 3 минуты вариться в кипящей воде. Пока лапша варится, нарезать овощи. Сначала на подсолнечном масле обжарить лук и чеснок. Затем добавить остальные ингредиенты. Тушить 5 минут.
Лапшу откинуть на дуршлаг, добавить к овощам и тушить, помешивая, 2 минуты. Готовое блюдо посыпать дроблеными фисташками.

Калорийность этого блюда составляет всего 33 ккал. Оно помогает похудеть — сочетание низкокалорийной лапши с низкокалорийными овощами позволяет не только получить полноценное блюдо с минимумом калорий, но и благодаря обилию клетчатки надолго создать ощущение сытости. Кроме того, стручковая фасоль помогает снижать уровень сахара в крови благодаря содержанию аргинина.
Лапша ширатаки с овощами снижает холестерин — большое количество клетчатки помогает выводить холестерин из организма и защищает сосуды от атеросклеротических бляшек.
Также это блюдо защищает от рака — ликопин в помидорах, витамины А и Е обладают выраженной антиоксидантной активностью.

Грибы


Лесные грибы

Сравнительные характеристики некоторых лесных грибов
Вид грибов → Белок, г → Витамин РР, мг → Витамин В2, мг
Сыроежка → 1,7 → 6,4 → 0,30
Подосиновик → 3,3 → 9,0 → 0,45
Подберезовик → 2,1 → 6,3 → 0,22
Опенок → 2,2 → 10,3 → 0,38
Лисичка → 1,5 → 4,9 → 0,35
Белый гриб → 3,7 → 5,0 → 0,30

Каждый год на территории нашей огромной страны наступает грибной сезон. Кто-то их собирает, кто-то покупает. Но и те и другие очень часто рискуют своей жизнью.
Не собирайте грибы рядом с полем или автомобильными дорогами — это очень важное правило, о котором не знают многие грибники. На поле используют удобрения, которые через какое-то время с почвенной влагой распространяются на прилегающие территории. Например, в лес, если он рядом. А грибы отличаются повышенной способностью к аккумулированию различных химических веществ как из почвы, так и из воздуха. И если грибы росли неподалеку от полей или от дороги с интенсивным движением, ими можно отравиться.
Расстояние от поля или дороги до места сбора грибов должно быть не менее 100 м.
Многие люди считают, что грибы бывают ядовитыми и съедобными. Но бывают еще и условно-съедобные. К ним относятся сморчки, волнушка розовая, груздь черный, рядовка фиолетовая, опенок осенний и некоторые другие. Опытные грибники и профессионалы об этом знают, а вот начинающие — нет.
Эти грибы называются условно-съедобными, так как содержат яды. И если их пожарить просто так, то эти яды останутся. В результате можно очень сильно отравиться и даже умереть.
Условно-съедобные грибы нужно тщательно мыть, а потом отваривать в течение 2–3 часов. Только в таком случае все яды исчезнут и вы не отравитесь.
Надо помнить, что все грибы очень быстро портятся, поэтому перебирать их и очищать следует незамедлительно по приезде из леса домой и сразу приступать к готовке. Специалисты утверждают, что отваривать грибы нужно не позднее 3–4 часов после их сбора.
Первым делом необходимо протереть грибы сухой тряпочкой. Затем острым ножом следует удалить потемневшие части с гриба, а также очистить ножку от оставшейся грязи и пыли, то есть просто соскоблить ее верхний слой. У маслят и сыроежек со шляпок следует снять пленку. Если грибы сильно загрязнены или червивые, лучше положить их на пару часов в холодную подсоленную (2 ст. л. соли на 1 л) воду. Но трубчатые грибы, особенно подберезовики и маслята, замачивать в воде нельзя — они как губка впитывают воду и в процессе приготовлении превращаются в кашу.
ВАЖНО!
Грибы противопоказаны при хронических заболеваниях ЖКТ, почек и печени, так как являются тяжелой пищей. Также грибы не стоит давать детям до 6 лет.

Мифы
● Если грибы червивые, значит, они точно съедобные.
Есть такое мнение, но это миф. И в ядовитых, и в съедобных грибах могут жить черви.
● Во время лечения антибиотиками нельзя есть грибы.
Наоборот, можно! В грибах содержится много витамина В5 (в белых — 2,7 мг на 100 г — 54 % РСП, в шампиньонах — 2,1 мг на 100 г — 42 % РСП). Этот витамин ослабляет вредное действие антибиотиков, поддерживает иммунитет.
● Белые грибы — самые полезные.
В них больше белка, чем в других лесных грибах, но содержание витамина РР в них в 2 раза меньше, чем в опятах, а витамина В2 меньше, чем в подосиновиках.

Правда
● Грибы полезны для профилактики сахарного диабета.
У них очень низкий гликемический индекс — 10. Это значит, что грибы не повышают резко уровень глюкозы в крови и не перегружают поджелудочную железу.
● Грибы помогают избавиться от лишнего веса.
Потому что они низкокалорийны — 17–25 ккал на 100 г. А также грибы долго перевариваются, за счет чего надолго создают чувство сытости.
● Грибы не стоит есть на завтрак.
Потому что это довольно тяжелая пища, они трудно перевариваются. К тому же в грибах содержится много триптофана, который обладает снотворным действием. Грибы полезнее есть в обед или на ужин.
● Грибы улучшают работу нервной системы.
Грибы содержат витамины группы В, которые необходимы для нормальной нервной системы.

«Икра черная, икра красная, икра заморская баклажанная…» — эту крылатую фразу знают, наверное, все. Этот список, кстати, можно продолжить… Ведь существует икра, которую можно найти в лесу. Это замечательное блюдо русской кухни — грибная икра.
Грибная икра может преобразить любое блюдо. Ею можно нафаршировать яйца, делать с ней салаты, бутерброды и тарталетки, готовить из нее соус для спагетти, использовать в качестве начинки для пирога.
Грибы — 1 кг
Лук — 2 шт.
Морковь — 1 шт.
Растительное масло — 3 ст. л.
Черный молотый перец
Соль
Грибы положить в подсоленную воду и варить 30–40 минут. Во время варки обязательно нужно снимать пену. Для вкуса можно положить в воду лавровый лист, перец горошком и бутон гвоздики. Когда грибы осядут на дно — они готовы. Пока грибы варятся, нужно нарезать кольцами лук, кружочками морковь и пассеровать их на сковороде с растительным маслом.
Грибы откинуть на дуршлаг, чтобы стекла вся вода. Провернуть грибы и лук с морковью через мясорубку, перемешать с перцем и солью, и грибная икра готова!
Если заготавливать такую икру впрок, то на каждую пол-литровую банку надо добавить 1 ст. л. уксуса. Также можно разложить икру по контейнерам и заморозить в морозилке.

Шампиньоны

Состав → Количество → РСП
Вода → 91,0 г → 0%
Жиры → 1,0 г → 1%
Белки → 4,3 г → 7%
Углеводы → 0,1 г → 0%
Пищевые волокна → 2,6 г → 13%
Витамин В2 → 0,45 мг → 25%
Витамин В5 → 2,1 мг → 42%
Витамин РР → 5,6 мг → 28%
Калий → 530 мг → 21%
Фосфор → 145 мг → 14%
Йод → 18 мкг → 12%
Кобальт → 15 мкг → 150%
Хром → 13 мкг → 26%
Энергетическая ценность – 27 ккал

Не все ходят собирать грибы в лес. Многие предпочитают покупать их в магазине — там круглогодично продаются шампиньоны. Это самые популярные грибы в нашей стране. К сожалению, недобросовестные продавцы иногда продают грибы не очень качественные. Чтобы не дать себя обмануть, научитесь выбирать самые свежие шампиньоны, руководствуясь следующими критериями:
Шампиньоны должны быть розоватыми или белыми. У свежих грибов всегда есть своеобразный матовый блеск. Если гриб несвежий, он темнеет. Такие шампиньоны лучше не покупать.
У хороших шампиньонов шляпка упругая, и она должна быть закрыта. Если же шляпка уже мягкая, значит, шампиньон не первой свежести.
Свежие шампиньоны пахнут, как ни удивительно, грибами. Если же вы почувствуете неприятный несвежий запах, значит, шампиньоны неправильно хранили. Скорее всего, они уже испорчены.
Выбирая шампиньоны, обязательно потрогайте их рукой. Качественные грибы — упругие. Сожмите несильно гриб — если он упругий, значит, свежий. Если же вы берете гриб в руку, а он разваливается, значит, его неправильно хранили. Этот гриб несвежий.
Размер шампиньонов выбирайте в зависимости от того, какое блюдо с их участием вы собираетесь приготовить. Маленькие — для маринования, салата, украшения блюд. Средние — для начинок пирогов, пиццы, сэндвичей, на супы, для гарнира. Крупные шляпки — для фарширования, запекания. На качество и вкус грибов размер никак не влияет.
ВАЖНО!
Шампиньоны, как и любые другие грибы, противопоказаны при хронических заболеваниях ЖКТ, почек и печени, так как являются тяжелой пищей. Также не стоит давать шампиньоны детям до 6 лет.

Мифы
● Свежие шампиньоны нужно замачивать перед приготовлением.
Замачивать шампиньоны нельзя, так как они впитают воду и станут безвкусными и водянистыми.
● Замороженные шампиньоны нужно обязательно размораживать перед приготовлением.
Если вы не собираетесь фаршировать или резать грибы, то лучше готовить их сразу замороженными. Так как при этом в них сохранится больше полезных веществ.
● Шампиньоны эффективны для профилактики рака.
В Интернете пишут, что шампиньоны снижают риск развития рака. Но это не так. В них не содержится никаких веществ, которые бы защищали от этого заболевания.
● Шампиньоны выводят из организма тяжелые металлы.
Вывести тяжелые металлы из организма может пектин. Но в шампиньонах его нет.

Правда
● Во время лечения антибиотиками полезно есть шампиньоны.
В них содержится много витамина В5 (2,1 мг — 42 % РСП). Он ослабляет вредное действие антибиотиков, поддерживает иммунитет.
● Шампиньоны защищают от инфаркта.
Шампиньоны содержат витамин PP (больше 40 % РСП). Этот витамин помогает выводить холестерин из организма, тем самым предотвращая атеросклероз и заболевания, которые он вызывает. В том числе и инфаркт.
● Шампиньоны снижают риск сахарного диабета.
У шампиньонов низкий гликемический индекс. За счет чего они снижают риск возникновения сахарного диабета. Но помните, это не панацея.
● Шампиньоны нужно мыть.
В Интернете есть информация, что шампиньоны нельзя мыть. Потому что при мытье они впитывают влагу и меняют вкус. Но это миф! Их не надо замачивать, а мыть, как и другие грибы, обязательно. Потому что на них могут содержаться паразиты и вредные микробы.
● Шампиньоны полезны для кроветворения.
Одна из причин анемии — дефицит витамина В12. А в грибах содержится микроэлемент кобальт (6 мкг на 100 г — 150 % РСП). Он способствует выработке этого витамина, а значит, защищает от анемии.

Попробуйте приготовить шампиньоны, тушенные с горчицей. Это блюдо не только вкусное, но также помогает похудеть и защищает от простуды! В целом этот рецепт очень творческий. В нем нет строгих ингредиентов, все делается по вкусу.
Шампиньоны — 700 г
Острая горчица — 4 ст. л.
Лук — 1 шт.
Подсолнечное масло — 1 ст. л.
Лук пассеровать 1–2 минуты, добавить нарезанные грибы, перемешать и через 3–4 минуты добавить горчицу. Тушить еще 2–3 минуты, и грибы готовы!
Ингредиенты можно варьировать. Можно добавить побольше лука или грибов. Можно поменьше тушить или, наоборот, подольше. Как говорится, на вкус и цвет товарищей нет.
Такое блюдо из шампиньонов помогает похудеть, так как у грибов низкий гликемический индекс, поэтому чувство насыщения будет длиться дольше. А горчица ускоряет обмен веществ. То есть тоже помогает похудеть быстрее.

Ну и, конечно же, из шампиньонов можно приготовить жюльен — пожалуй, самое популярное блюдо из грибов. Но в одной его порции содержится 365 ккал! Поэтому те, кто следит за фигурой, жюльен не едят.
Не стоит отказываться от жюльена! Просто приготовьте его по специальному низкокалорийному рецепту. Его вкус не изменится, калорийность уменьшится — всего 145 ккал, а пользы даже прибавится.
Шампиньоны — 300 г
Йогурт — 3 ст. л.
Сыр — 200 г
Лук — 1 шт.
Мука — 1 ст. л.
Подсолнечное масло — 1 ст. л.
Черный молотый перец
Соль
Мелко нарезать шампиньоны и лук, сыр натереть. Обжарить лук на растительном масле. Затем добавить к нему грибы и тушить, пока не выкипит вся жидкость.
Пока грибы готовятся, нужно сделать соус. На сухой сковороде слегка обжарить муку, добавить йогурт, соль и перец по вкусу. Довести получившуюся смесь до кипения.
Когда грибы приготовятся, добавить соус, разложить получившуюся смесь по формочкам и посыпать сверху тертым сыром. Запекать в духовке на среднем огне 15 минут.

Жюльен хорошо есть во второй половине дня. Дело в том, что в 100 г сыра содержится 0,66 г аминокислоты триптофан, а это 165 % РСП. Известно, что триптофан влияет на выработку в мозге гормона сна мелатонина, и, съев жюльен вечером, вы легче уснете.

Яйца

Состав → Количество → РСП
Вода → 74,0 г → 0%
Жиры → 11,5 г → 17%
Белки → 12,7 г → 21%
Углеводы → 0,7 г → 0%
Холестерин → 570 мг → 190%
Витамин А → 255 мкг → 28%
Витамин В2 → 0,44 мг → 24%
Витамин В5 → 1,3 мг → 26%
Витамин В12 → 0,52 мкг → 17%
Витамин D → 88 МЕ → 22%
Витамин H → 20,2 мкг → 40%
Витамин РР → 3,6 мг → 18%
Холин (В4) → 251 мг → 50%
Натрий → 134 мг → 10%
Фосфор → 192 мг → 24%
Железо → 2,5 мг → 14%
Йод → 20 мкг → 13%
Кобальт → 10 мкг → 100 %
Незаменимые аминокислоты
Валин → 0,77 г → 41%
Гистидин → 0,34 г → 31%
Изолейцин → 0,60 г → 40%
Лейцин → 1,08 г → 33%
Лизин → 0,90 г → 29%
Метионин+Цистеин → 0,72 г → 48%
Треонин → 0,61 г → 38%
Триптофан → 0,20 г → 50%
Фенилаланин+Тирозин → 1,13 г → 40%
Энергетическая ценность – 157 ккал

Яйца — это один из наиболее ценных пищевых продуктов питания. По количеству лецитина они занимают первое место и превосходят даже такие высокопитательные продукты, как икра, коровье масло и молоко.
Медики считают, что в среднем в год человек должен потреблять около 292 яиц. Куриные яйца обладают высокой биологической ценностью и усваиваются организмом почти полностью. Например, усвояемость белка достигает 98 %.
Яйца обладают еще одним уникальным среди продуктов животного происхождения качеством — они изначально появляются в собственной «упаковке» — скорлупе. Последняя, благодаря своим особенностям, обеспечивает достаточно длительное хранение этого замечательного продукта питания.
Цвет яичной скорлупы в норме варьирует от снежно-белого до коричневого. Это определяется генетически так же, как и окраска самих кур. В Южной Америке есть порода кур под названием «араукана», которые несут зеленоватые и голубые яйца. Эти куры заражены ретровирусом, который встраивает в ДНК хозяина ген, приводящий к повышенному содержанию в скорлупе желчного пигмента биливердина, что также никак не влияет на качество самих яиц.
Превращенную в порошок яичную скорлупу можно использовать в качестве полезной пищевой добавки. Чтобы ее приготовить, надо вылить содержимое, скорлупу хорошо вымыть и освободить от пленок, высушить и смолоть в кофемолке.
Яичная скорлупа полезна при остеопорозе, потому что на 90 % состоит из карбоната кальция, который необходим для укрепления костей.
Яичную скорлупу нужно употреблять с лимонным соком, для чего непосредственно перед употреблением в порошок из яичной скорлупы нужно добавить лимонный сок. Это приведет к химической реакции, при которой кальций переходит в легкодоступную для организма форму.
ВАЖНО!
Употребление яиц противопоказано при холецистите и заболеваниях печени в период обострения, поскольку яйца обладают желчегонным действием. С осторожностью нужно употреблять яйца при склонности к аллергическим реакциям.

Мифы
● Яйца с белой скорлупой полезнее, чем с коричневой.
На самом деле никаких различий в пользе между яйцами в белой или коричневой скорлупе нет. Просто светлые яйца несут куры европейских пород, а темные — куры азиатских пород.
● Сырые яйца улучшают голос.
Многие слышали о том, что знаменитый русский певец Федор Шаляпин поддерживал свой голос с помощью сырых яиц. Он делал гоголь-моголь и выпивал его перед концертом. После этого очень многие стали пить сырые яйца, чтобы улучшить голос. Но на самом деле это миф. С точки зрения медицины на голос сырые яйца никак не влияют.
● Яйца противопоказаны людям с повышенным уровнем холестерина.
Раньше считалось, что яйца нельзя есть людям с повышенным холестерином. Но исследования последних десятилетий опровергли это утверждение. Исследование, опубликованное в The European Journal of Nutrition, разрушило миф о вреде яиц. Команда исследователей из University of Surrey под руководством д-ра Брюса Гриффина давала здоровым, но тучным волонтерам, сидящим на низкокалорийной диете, по 2 яйца ежедневно в течение 3 месяцев. В контрольной группе диета была такая же, но употребление яиц было ограничено 3–4 штуками в неделю. В обеих группах волонтеры похудели одинаково, и также у них одинаково уменьшался уровень холестерина, что позволило ученым сделать вывод, что холестерин в яйцах не ответственен за повышение холестерина в крови.
На самом деле холестерин, содержащийся в яйцах, — это полезный холестерин: липопротеиды высокой плотности. Он, напротив, снижает уровень вредного холестерина — липопротеидов низкой плотности — в крови.
● Если в яйце есть капелька крови — оно испорчено.
Некоторые полагают, что яйцо нельзя есть, если там есть капля крови. Это миф. Капелька крови возникает при формировании яйца, она не приносит вреда, это не говорит, что яйцо испорчено. Такое яйцо можно спокойно употреблять в пищу.
● В свежем яйце желток должен «булькать».
Если желток в яйце «булькает» и перекатывается — яйцо долго лежало, а значит, могло испортиться. Если же звуков никаких нет, значит, яйцо свежее.

Правда
● Яйца помогают похудеть.
Яйца содержат много легкоусвояемого белка, а белок ускоряет метаболизм.
● Чем ярче желток яйца, тем больше в нем полезных веществ.
Чем ярче желток, тем больше в нем рибофлавина — витамина В2.
● Яйца защищают от жирового гепатоза печени.
В яйцах содержится холин, он является гепатопротектором и липотропным средством. В комплексе с лецитином способствует транспорту и обмену жиров в печени.
● Яйца полезны для работы мозга.
В яичном желтке содержится ценный лецитин, недостаток его может вызвать слабоумие, болезнь Паркинсона, рассеянный склероз и прочие нервные заболевания.
● Яйца улучшают состояние ногтей.
В среднем яйце содержится около половины суточной нормы биотина — витамина Н. Этот витамин укрепляет ногти и улучшает их состояние.
● Яйца эффективны для профилактики запоров.
Яйца обладают желчегонным действием за счет фосфолипидов. Поэтому они улучшают работу кишечника и защищают от запоров.
● Яйца защищают от кариеса и остеопороза.
Риск кариеса и остеопороза повышается, если в организме есть дефицит кальция. В яйцах кальция нет, зато есть витамин D — в трех яйцах суточная норма. А ведь именно с его помощью в организме усваивается кальций. Поэтому если уровень витамина D у вас в порядке, то риск развития кариеса и остеопороза у вас снижен.

Яйцо можно пить сырым, можно сварить всмятку, вкрутую, сделать омлет или яичницу. Но есть и другой способ приготовления яиц. Он рекомендуется людям с проблемами желудочно-кишечного тракта, потому что в таком виде желток и белок из яйца усваиваются легче и быстрее.
В низкую кастрюлю или сковороду-сотейник налить 1–1,5 л воды. Посолить и влить уксус. Воду довести до кипения. Скорлупу яйца расколоть и аккуратно выпустить его в маленькую мисочку или большую деревянную или сервировочную ложку. Огонь под кастрюлей убавить до минимального. Мисочку или ложку поднести как можно ближе к воде и, плавно наклонив, дать яйцу соскользнуть в воду. Сразу же проконтролировать, не прилипло ли яйцо ко дну. Для этого осторожно подтолкнуть его ложкой — если яйцо поплывет, значит, все нормально, если оно все же приварилось, аккуратно отделите его от дна. Варить яйцо надо на самом тихом огне от 1 до 4 минут, в зависимости от желаемой густоты желтка. Подавать яйцо-пашот следует сразу, пока оно не заветрилось.

Из яиц можно приготовить азербайджанское национальное блюдо, которое не только будет отличным завтраком, но и защитит ваши сосуды от вредного холестерина! Это — омлет кюкю! Лучше всего его готовить весной, когда на прилавках появляется первая молодая весенняя зелень. Она и послужит начинкой для этого омлета. Зелень — это отличный источник клетчатки, которая помогает выводить вредный холестерин из организма. Кроме того, за счет присутствия в нем зелени, а стало быть, клетчатки, он создает длительное ощущение сытости.
Яйца — 4 шт.
Кинза — 1 пучок
Мята — 1 пучок
Шпинат — 1 пучок
Укроп — 1 пучок
Зеленый лук — 1 пучок
Топленое масло — 1 ч. л.
Грецкие орехи дробленые — 2 ст. л.
Соль
Готовить такое блюдо очень просто. Нарезать всю зелень, смешать с яйцами, посолить и выложить получившуюся смесь на сковороду с разогретым топленым маслом. Добавлять в такой омлет молоко не надо, так как из-за большого количества зелени молоко может свернуться.
Омлет нужно жарить 2–3 минуты на слабом огне и затем перевернуть, чтобы запекся верхний слой. Но лопаткой его будет трудно перевернуть так, чтобы омлет не развалился.
Существует маленькая хитрость! Накройте омлет крышкой меньшего размера, чем сковорода. Придерживая крышку, переверните сковороду — омлет останется на крышке. Затем просто дайте омлету соскользнуть с крышки обратно на сковороду.
Готовый омлет выложить на блюдо, разделить на порционные куски и посыпать дроблеными грецкими орехами.

А еще можно приготовить омлет с… одуванчиками! Не упустите время первых нежных листочков одуванчиков и обязательно попробуйте это блюдо.
Листья одуванчиков — 1 пучок 2–3 см в толщину
Яйца — 3 шт.
Зеленый лук — 3 пера
Натертый твердый сыр — 3 ст. л.
Молоко — 300 мл
Подсолнечное масло — 1 ст. л.
Соль
Черный молотый перец
Первым делом нужно избавить листья одуванчика от горечи. Делается это очень просто. Нужно просто подержать их в холодной подсоленной воде 30 минут, а затем крупно нарезать. Измельчить зеленый лук и вместе с одуванчиками потушить 1–2 минуты на сковороде на медленном огне.
Взбить яйца с молоком, добавить в эту смесь тертый сыр. Посолить, поперчить. Вылить яичную смесь к тушеной зелени. Накрыть крышкой и оставить на медленном огне на 10 минут. Такой омлет с одуванчиками очень полезно есть на завтрак.

Мясо


Заморозка и разморозка мяса

Как правильно размораживать мясо? Казалось бы, вопрос простой. И ответ на него знает каждая хозяйка: достал мясо из морозилки, положил на тарелку, и через несколько часов можно его готовить. Но ученые доказали, что так мясо размораживать нельзя — у него портится вкус. К тому же при этом пропадает масса полезных свойств.
Когда мясо замораживается, то под воздействием низкой температуры его клетки лопаются. И из них вытекает внутриклеточная жидкость, а с ней и ферменты. Они сразу замерзают. Но когда мясо размораживают, то размораживаются и эти ферменты. Они сразу же начинают разрушать все полезные вещества, которые находятся в мясе. И чем дольше идет разморозка, тем больше полезных веществ пропадает.
Как же тогда нужно размораживать мясо? Самое лучшее — это, если рецепт позволяет, не размораживать мясо перед готовкой. Например, если вы хотите сделать стейк в аэрогриле — не ждите, пока кусок разморозится, сразу кладите его в аэрогриль. Если хотите сделать суп, то сразу в замороженном виде начинайте отваривать мясо. В таком случае его полезные свойства сохранятся по максимуму.
А если вы хотите мясо нафаршировать, отбить или замариновать, посыпать специями, тогда его придется разморозить. Но сделать это лучше в микроволновке в специальном режиме разморозки. В этом случае разрушится меньше полезных веществ и мясо останется вкусным. Если нет микроволновки, то можно сделать это и в духовке, но при температуре не выше 60 °C, так как при более высокой температуре белок начинает сворачиваться.
А как лучше замораживать мясо? Делайте это теми порциями, которыми вы потом из него будете готовить. Хотите сделать стейк — порежьте мясо стейками. Хотите сделать суп — порубите его на мелкие кусочки. Потому что большой кусок мяса дольше замораживается, а это значит, что в нем лопнет больше клеток и разрушится больше полезных веществ. Замораживайте и размораживайте мясо правильно!

Мифы
● Мясо повышает риск заболеть раком.
Есть мнение, что мясо повышает риск развития рака. Но это не доказано. Ученые из Южной Америки проводили исследования и выяснили, что из-за мясных блюд риск рака у людей повышается. Но скорее всего, не из-за мяса, а из-за специй, которые люди используют при готовке (соль, перец).
● Вегетарианство полезно.
В наше время многие становятся вегетарианцами. Они считают мясо вредным. И заменяют его молоком и орехами. Но только в мясе содержится достаточное количество витамина B12 и железа! И их заменить невозможно ничем. А ведь при дефиците железа и витамина B12 возникает анемия! У вегетарианцев она бывает очень часто. Поэтому мясо есть нужно!

Правда
● На завтрак полезно есть мясо.
Многие считают, что на завтрак нужно есть кашу или яйца. А вот мясо — нет. Якобы оно слишком жирное. На самом деле мясо мясу рознь. На завтрак можно съесть постный отварной кусок говядины. В нем мало жира, зато много белка. А он ускоряет обмен веществ на целый день.
● Мясо с кровью — вредно.
Многие считают мясо с кровью не только очень вкусным, но и полезным. На самом деле это не так. В мясе могут содержаться паразиты. Например, трихинеллы. Они такие маленькие, что их даже не увидишь невооруженным глазом! Чтобы избавиться от паразитов, нужно готовить мясо не меньше 2 часов. Тогда все паразиты погибнут. А мясо с кровью готовится гораздо быстрее. Поэтому от него можно заразиться паразитами!

Говядина[8]

Состав → Количество → РСП
Вода → 64,5 г → 0%
Жиры → 16,0 г → 24%
Белки → 18,6 г → 31%
Углеводы → 0,0 г → 0%
Холестерин → 80 мг → 27%
Витамин В5 → 0,5 мг → 10%
Витамин В6 → 0,37 мг → 19%
Витамин В12 → 2,6 мкг → 87%
Витамин РР → 8,2 мг → 41%
Холин (В4) → 70 мг → 14%
Калий → 326 мг → 13%
Фосфор → 188 мг → 24%
Железо → 2,7 мг → 15%
Кобальт → 7 мкг → 70%
Медь → 0,18 мг → 18%
Молибден → 11,6 мкг → 17%
Хром → 8,2 мкг → 16%
Цинк → 3,24 мг → 27%
Незаменимые аминокислоты
Валин → 1,03 г → 54%
Гистидин → 0,71 г → 65%
Изолейцин → 0,78 г → 52%
Лейцин → 1,48 г → 45%
Лизин → 1,59 г → 51%
Метионин+Цистеин → 0,70 г → 47%
Треонин → 0,80 г → 50%
Триптофан → 0,21 г → 52%
Фенилаланин+Тирозин → 1,45 г → 52%
Энергетическая ценность – 218 ккал

Все считают говядину низкокалорийным мясом. Но на самом деле разные части говядины могут сильно различаться по калорийности. Некоторые части различаются более чем в 2 раза!
Филе (вырезка) без жира → 189 ккал
Лопатка → 208 ккал
Окорок → 308 ккал
Оковалок → 380 ккал
Грудинка → 405 ккал
Ребрышки → 446 ккал

Говядина имеет высокое содержание пуринов, поэтому она противопоказана при подагре.

Мифы
● Говядина вредна для пожилых людей.
Говядина полезна пожилым людям. Говядина богата аминокислотами, которые предотвращают возрастное истощение мышечной массы.
● Говядина противопоказана людям с повышенным уровнем холестерина.
Вырезка говядины без жира, которая варилась со сменой бульона, может употребляться людям с повышенным холестерином.

Правда
● Говядину лучше отваривать, чем жарить.
Во время варки из говядины выделяются в воду многие вредные вещества, такие, как холестерин и гипоксантин, который обладает токсичностью. А говядина, обжаренная на масле, не только сохраняет эти вещества, но и впитывает в себя лишний жир и канцерогены.
● Говядина полезна при анемии.
Говядина содержит железо и витамин В12 в легкоусвояемой форме.
● Говядина улучшает работу мозга.
Говядина богата витаминами группы В, которые улучшают работу нервной системы.
● Говядина повышает иммунитет.
Говядина содержит аргинин и глутамин. Аргинин стимулирует работу вилочковой железы, которая вырабатывает клетки иммунной системы — Т-лимфоциты. Глутамин участвует в синтезе бетаглобулинов, которые также необходимы для поддержания иммунитета. И наконец, говядина богата цинком, который обладает иммуномодулирующим свойством.
● Говядина помогает в профилактике сахарного диабета.
Говядина содержит 16 % РСП хрома, который регулирует уровень сахара в крови.

Существует огромное количество рецептов с говядиной — от салатов до супов и вторых блюд. Попробуйте приготовить еще одно популярное блюдо с этим мясом — пельмени. Причем за счет правильных ингредиентов эти пельмени будут не вредными, а полезными!

Для теста вместо обычной муки возьмите обойную муку — в ней содержится больше клетчатки, и пельмени с тестом из такой муки будут лучше перевариваться.
Обойная мука — 200 г
Мука высшего сорта — 50 г
Растительное масло — 1/2 ст. л.
Яйцо — 1 шт.
Вода — 100 мл
На столе смешайте оба вида муки. Выложите муку горкой и сделайте в ней небольшое углубление. Аккуратно влейте туда яйцо, воду и растительное масло. Перемешайте, постепенно собирая муку со всех сторон, до тех пор, пока не получится крутое тесто. Затем вымесите тесто руками, пока оно не станет однородным.

Вместо обычного фарша (говядина + свинина) нужно сделать другой, не менее вкусный, но гораздо более полезный. В таком фарше, в отличие от традиционного, содержится меньше жиров и больше полезных витаминов и микроэлементов.
Говядина — 200 г
Кролик — 200 г
Индейка — 200 г
Чеснок — 3 зубчика
Лук — 1 шт.
Укроп
Петрушка
Черный молотый перец
Соль
Все ингредиенты пропустить через мясорубку. Тесто раскатать как можно тоньше. Вылепить пельмени. Пельмени следует делать крупными, тогда в них мяса будет больше, чем теста, значит, они будут менее калорийными.

Свинина[9]

Состав → Количество → РСП
Вода → 72,8 г → 0%
Жиры → 5,6 г → 8%
Белки → 20,8 г → 35%
Углеводы → 0,0 г → 0%
Холестерин → 75 мг → 25%
Витамин В1 → 0,39 мг → 26%
Витамин В2 → 0,27 мг → 15%
Витамин В5 → 1,74 мг → 35%
Витамин В6 → 0,58 мг → 29%
Витамин В12 → 1,01 мкг → 34%
Витамин РР → 6,73 мг → 34%
Холин (В4) → 87,3 мг → 17%
Калий → 338 мг → 14%
Фосфор → 204 мг → 26%
Селен → 34,8 мкг → 63%
Цинк → 3 мг → 25%
Незаменимые аминокислоты
Валин → 1,08 г → 57%
Гистидин → 0,90 г → 82%
Изолейцин → 1,02 г → 68%
Лейцин → 1,77 г → 54%
Лизин → 1,93 г → 62%
Метионин+Цистеин → 0,81 г → 54%
Треонин → 0,93 г → 58%
Триптофан → 0,22 г → 55%
Фенилаланин+Тирозин → 1,66 г → 59%
Энергетическая ценность – 142 ккал

Свинину любят многие. Но вот едят ее не все. А почему? Да потому что свинину считают очень жирным и излишне калорийным мясом.
Многие думают, что свинина настолько калорийна, что лучше от нее совсем отказаться. Но ведь свинина — это не просто кусок жира. В одних частях свиной туши содержится больше 600 ккал, а в других — чуть больше 100. Просто нужно знать, что это за части, и уметь их выбирать.
Грудинка → 630 ккал → подходит для жаркого, супов, борщей
Ребрышки → 502 ккал → чаще всего жарят на костре
Спинная часть (корейка) → 384 ккал → подходит для шницелей, отбивных котлет с косточкой, шашлыков, жаркого, эскалопов
Лопаточная часть → 325 ккал → подходит для жаркого, тушения, котлетного фарша, супов и борщей
Окорок → 305 ккал → можно зажарить или тушить целиком
Шейка → 267 ккал → подходит для жаркого, жарки на гриле и тушения
Рулька и голяшка → 234 ккал → обычно варят
Вырезка → 142 ккал → подходит для жаркого, эскалопов, гуляшей, шашлыка, супов

ВАЖНО!
Свинина содержит пурины, поэтому ее нельзя употреблять при подагре. Также не следует употреблять свинину при атеросклерозе.

Мифы
● В свинине больше холестерина, чем в говядине.
Если сравнить 100 г говяжьей и свиной вырезки, то в свинине холестерина будет 75 мг, а в говядине 80 мг.
● Шашлык из свинины полезнее, чем из баранины.
Для приготовления шашлыка баранина предпочтительней свинины, потому что ее жиры более тугоплавкие. А значит, при жарке вредная горелая корочка с канцерогенами будет образовываться значительно медленнее.
● Употребляя свинину, можно заразиться свиным гриппом.
Через свинину им заразиться нельзя. Это миф.

Правда
● Свинина полезна для работы мозга.
В свинине содержится много витаминов группы В и селен. Известно, что эти вещества оказывают благотворное влияние на работу мозга и нервной системы.
● В свинине больше фосфора, чем в горбуше.
В 100 г свинины содержится 204 мг фосфора, а в 100 г горбуши — 200 мг.
● Свинина повышает настроение.
Свинина содержит 55 % РСП триптофана — аминокислоты, из которой в нашем организме синтезируется «гормон радости» серотонин.
● Свинина полезна при себорее.
Свинина содержит цинк, который помогает против перхоти.

Свиное сало

Состав → Количество → РСП
Вода → 5,7 г → 0%
Жиры→ 92,8 г→ 139%
из них полиненасыщенные → 9,7 г → 44%
Белки → 1,4 г → 2%
Углеводы → 0,0 г → 0%
Холестерин → 90 мг → 30%
Витамин Е → 1,7 мг → 11%
Энергетическая ценность – 841 ккал

Что можно чаще услышать о сале? Оно вкусное, но оно вредное — так считают многие. Говорят, что сало вредно для печени, приводит к лишним килограммам, и вообще, что может быть хорошего в таком количестве жира.
Но в последние годы все чаще появляются публикации о том, что сало защищает от атеросклероза. Действительно ли это так?
На самом деле в сале в большом количестве находится витамин F. Он представляет собой соединения трех важных кислот — линолевой, линоленовой и арахидоновой.
В нашем же организме линолевая, линоленовая и арахидоновая кислоты снижают уровень холестерина. Они регулируют липидный обмен в сторону снижения холестерина, так как замедляют его синтез. В результате уровень холестерина снижается.
Что же получается, столько лет сало считали вредным, а теперь его можно есть сколько угодно? Нет, конечно. Несмотря на то что в сале есть эти полезные кислоты, в нем также содержится большое количество холестерина. В 100 г сала — 90 мг холестерина. И холестерин перевешивает все полезные свойства этих кислот. Поэтому, если вы съедите полкило сала за один раз, может стать плохо печени и поджелудочной железе, так как для переваривания жиров нужно большое количество желчи и фермента липазы.
Поэтому в норме можно съедать не более 30 г сала в день!
Будьте аккуратны при выборе сала. Если оно розового цвета — это говорит о том, что в нем осталось небольшое количество крови. Поскольку свиньи болеют иногда различными паразитарными заболеваниями, то чем больше в сале частиц крови или мяса, тем выше риск заразиться этими болезнями.
ВАЖНО!
Сало противопоказано при заболеваниях печени и желчного пузыря, а также при панкреатите. Из-за высокой калорийности сало нельзя употреблять людям с ожирением.

Мифы
● Шкварки менее вредны, чем сало.
При жарке сало теряет часть своих свойств, приобретая взамен канцерогены — окисленные жиры. Поэтому шкварки из свиного сала вреднее самого сала.

Правда
● В сале могут содержаться паразиты.
Многие считают, что паразиты могут содержаться только в мясе. Но это не так. В сале они тоже могут быть.
● Свиное сало усваивается лучше, чем баранье.
Свиное сало плавится при температуре около 37 °C, что примерно равно температуре нашего тела, а баранье — при температуре 50 °C, именно поэтому блюда с бараньим жиром ни в коем случае нельзя запивать холодными напитками.
● Сало замедляет опьянение.
Обволакивая желудок, сало мешает моментальному всасыванию алкоголя через желудок. Алкоголю ничего не остается, как проходить дальше, в кишечник, где он все равно впитается, но уже постепенно.
● Употреблять сало лучше с острой приправой.
Потому что, например, горчица, хрен или аджика стимулируют работу поджелудочной железы, улучшая тем самым процесс переваривания сала.
● Жарить на сале полезнее, чем на растительном масле.
Масло имеет более низкую температуру плавления, поэтому при жарке в таком масле образуется больше канцерогенов, и, поскольку масло является жидким, оно легче и больше впитывается в продукты. А сало лишь образует жирную пленку, не давая блюду прилипать. Кроме того, во время готовки на сале образуется меньше канцерогенов.

Курица[10]

Состав → Количество → РСП
Вода → 62,6 г → 0%
Жиры → 18,4 г → 27%
Белки → 18,2 г → 30%
Углеводы → 0,0 г → 0%
Холестерин → 80 мг → 27%
Витамин В5 → 0,76 мг → 15%
Витамин В6 → 0,52 мг → 26%
Витамин В12 → 0,55 мкг → 18%
Витамин Н → 10 мкг → 20%
Витамин РР → 12,5 мг → 63%
Холин (В4) → 76 мг → 15%
Фосфор → 165 мг → 21%
Кобальт → 12 мкг → 120%
Хром → 9 мкг → 18%
Цинк → 2,06 мг → 17%
Незаменимые аминокислоты
Валин → 0,88 г → 46%
Гистидин → 0,49 г → 45%
Изолейцин → 0,69 г → 46%
Лейцин → 1,41 г → 43%
Лизин → 1,59 г → 51%
Метионин+Цистеин → 0,70 г → 47%
Треонин → 0,89 г → 56%
Триптофан → 0,29 г → 72%
Фенилаланин+Тирозин → 1,39 г → 50%
Энергетическая ценность – 238 ккал

Куры являются самой распространенной домашней птицей в мире: их популяция исчисляется десятками миллиардов особей. Как продукт питания она очень высоко ценится всеми — от обыкновенных граждан до диетологов, поваров и гурманов. Курица доступна по цене, а блюд, которые можно приготовить из одной тушки, просто не перечесть.
На сегодняшний день для многих землян курица как источник легкоусвояемого животного белка стала несомненным лидером. И россияне — не исключение.
На наших прилавках достаточно большой ассортимент кур от разных производителей. Чтобы приобрести качественный продукт, надо помнить некоторые его отличительные признаки.
Охлажденная курица будет более нежной, чем замороженная. Не покупайте замороженную курицу, в упаковке с которой есть розовый лед. Это говорит о ненадлежащем хранении продукта и его повторной заморозке.
«Синюшность» курицы также говорит о ее неправильном хранении. Нажмите пальцем на мясо курицы. Если ямка исчезнет в течение 30 секунд — курица свежая. Желтизна на куриной коже говорит о порче продукта.
ВАЖНО!
Курица содержит пурины, поэтому ее нельзя употреблять при подагре.

Мифы
● Курица-гриль полезнее жареной курицы.
В курице-гриль больше канцерогенов, чем в жареной, потому что она подвергается прямому обугливанию.
● Куриное мясо снижает риск атеросклероза.
Существует такой миф. В курице содержится витамин PP — 12,5 мг — 62,5 % от суточной нормы. Он расщепляет в организме холестерин, тем самым снижая риск развития атеросклероза. Но также в каждых 100 г курицы содержится 80 мг холестерина. Поэтому курица не является средством профилактики атеросклероза.

Правда
● Куриное мясо укрепляет мышцы.
В курином мясе содержится аминокислота аргинин. Она улучшает выработку гормона роста, который укрепляет мышцы.
● Куриное мясо полезно для профилактики анемии.
Хотя железа в курице мало — всего 9 % РСП, зато куриное мясо содержит 18 % РСП витамина В12, необходимого для нормального кроветворения.
● Куриное мясо защищает от сахарного диабета.
В курином мясе содержится 18 % РСП хрома. Он регулирует уровень сахара в крови.
● Курица с соусом карри усваивается лучше, чем без него.
Соус карри улучшает пищеварение, способствует усиленному отделению желудочного сока. Что, конечно же, благоприятно сказывается на процессе пищеварения и усвоения пищи.
● Разгрузочные дни на курином мясе эффективны.
Разгрузочные дни можно проводить на курином мясе. В день можно съедать 1 кг вареной куриной грудки. Из-за большого количества белка ускоряется обмен веществ. А также повышается выработка ферментов, которые разрушают жиры.
● Куриная грудка полезнее, чем куриные ножки.
Во-первых, у них разная калорийность — грудка — 114 ккал, ножки — 187 ккал. К тому же в куриной грудке всего 2,5 г жира, а в ножке — 12! То есть куриные ножки повышают риск лишнего веса и атеросклероза. Поэтому лучше есть куриные грудки.
● Кожа — самая вредная часть курицы.
Кожа — самая жирная часть курицы. Например, в 100 г куриной грудки с кожей — 172 ккал, а без кожицы — всего 114. Поэтому полезнее есть курицу без кожи.
● От куриного мяса можно заразиться сальмонеллезом.
Есть мнение, что заразиться сальмонеллезом можно не только от яиц, но и от курицы, и это действительно так. В курином мясе может содержаться сальмонелла. И если тепловая обработка будет недостаточной, то риск заражения повысится. Поэтому всегда следите, чтобы куриное мясо было полностью приготовлено.

Пищевые свойства и пищевая ценность различных частей курицы несколько различаются. Самой диетической частью курицы по праву считается грудка — в ней всего 114 ккал. Поэтому лучше употреблять именно ее. Например, приготовить курицу без соли!
Куриные грудки — 4 шт.
Брусника — ½ ст.
Апельсин — 2 шт.
Тимьян
Паприка
Имбирь сушеный
Черный перец
Грудки отбить, натереть имбирем и паприкой и оставить на 5–10 минут. Затем сложить грудки в миску и полить соком одного апельсина. Оставить грудки мариноваться 30 минут. Второй апельсин нарезать кружками.
Затем на каждую грудку положить 1 ст. л. брусники, посыпать тимьяном и свернуть в рулетики. Выложить на дно формы для запекания нарезанные апельсины. Сверху положить рулетики из курицы и залить их апельсиновым соком, в котором они мариновались. Запекать 20–30 минут при температуре 160–180 °C.
Приготовленные таким образом куриные грудки будут вкусными и без соли, а это важно для людей, страдающих от отеков и повышенного давления.

Если вы любите курицу гриль, не покупайте ее в специализированных палатках. Чаще всего там продают курицу, у которой вышел срок годности. Кроме того, курица, приготовленная на гриле, содержит большое количество опасных канцерогенов. Лучше приготовьте дома курицу на соли. Она очень похожа на курицу-гриль и по виду, и по вкусу. Зато она гораздо полезнее — в ней будет намного меньше канцерогенов.
Курица — 1,5 кг
Каменная соль — 1 кг
Соль насыпать в форму для запекания слоем 1,5 см и положить на нее курицу. Запекать ее примерно 1,5 часа при температуре 180 °C. И все!

Фарш мясной

Один из самых распространенных и востребованных мясных полуфабрикатов, призванных экономить время и силы в наш стремительный век, — это, конечно же, мясной фарш. Но он же и один из наиболее опасных для нашего здоровья, если неправильно приготовлен и неправильно хранится.
Кроме того, в наше время продавцы стараются сэкономить и продают под видом фарша перемолотые обрезки, сухожилия и хрящи, есть которые просто невозможно. Поэтому давайте учиться выбирать хороший качественный фарш, который делают из настоящего мяса.
Оцените цвет! Если фарш красный, значит, в нем больше говядины. Если розовый, то больше свинины. В любом случае цвет фарша должен быть ярким, а его поверхность — блестящей. Если же фарш сероватый, с матовой поверхностью, значит, он уже испортился. Покупать его не нужно. Если в фарше есть какие-то темные пятна — его сделали из несвежего мяса.
Потрогайте фарш! Чтобы определить качество фарша, потрогайте его. Он должен быть однородным по составу. Если видите белые пятна в фарше, постарайтесь их потрогать. Если они мягкие — это жир. В этом ничего страшного нет. А вот если они жесткие — это хрящи и сухожилия. Такой фарш делали из мяса с костями. Лучше его не покупать.
Проверьте сок! Фарш должен выделять сок. Если сока нет или его мало, значит, кроме мяса, в фарш добавляли сухожилия и хрящи.
Ярко-красный, в меру прозрачный сок — свидетельство того, что перед вами свежий фарш. Темный, густой и мутный сок говорит о том, что фарш уже испортился.
Понюхайте фарш! Качественный продукт имеет характерный мясной запах, без посторонних примесей. Если у фарша резкий запах приправ или чеснока, это может значить, что их специально добавили, чтобы заглушить неприятный запах. Поэтому покупать такой продукт не стоит.

С говяжьим фаршем можно приготовить необычную, но очень полезную шаурму!
Говяжий фарш — 400 г
Тонкий лаваш — 1 шт.
Лук — 1 шт.
Огурец — 1 шт.
Помидор — 1 шт.
Кинза — 1 пучок
Натуральный йогурт — 100 г
Растительное масло — 1 ст. л.
Чеснок — 2 зубчика
Специи
Обжариваем головку лука на растительном масле, добавляем фарш и тушим до готовности. В это время режем огурцы и помидоры, а также зелень. Смешиваем с готовым фаршем.
Затем нужно сделать соус: в йогурт добавляем давленый чеснок, любые специи (соль, перец, паприка, карри, хмели-сунели и т. п.). Смесь мяса и овощей заворачиваем в тонкий лаваш, сверху поливаем соусом. Можно просто макать шаурму в этот соус. Попробуйте!

Субпродукты


Куриное сердце

Состав → Количество → РСП
Вода → 72,0 г → 0%
Жиры → 10,3 г → 15%
Белки → 15,8 г → 26%
Углеводы → 0,8 г → 0%
Холестерин → 310 мг → 103%
Витамин В1 → 0,26 мг → 17%
Витамин В2 → 1,07 мг → 59%
Витамин В6 → 0,28 мг → 14%
Витамин РР → 9,3 мг → 47%
Калий → 260 мг → 10%
Фосфор → 178 мг → 22%
Железо → 5,6 мг → 31%
Кобальт → 12 мкг → 120%
Медь → 0,31 мг → 31%
Молибден → 10 мкг → 14%
Хром → 9 мкг → 18%
Цинк → 3 мг → 25%
Незаменимые аминокислоты
Валин → 0,97 г → 51%
Гистидин → 0,32 г → 29%
Изолейцин → 0,74 г → 49%
Лейцин → 1,50 г → 45%
Лизин → 0,88 г → 28%
Метионин+Цистеин → 0,63 г → 42%
Треонин → 0,68 г → 43%
Триптофан → 0,30 г → 75%
Фенилаланин+Тирозин → 1,15 г → 41%
Энергетическая ценность – 159 ккал

Куриная грудка считается одним из самых диетических продуктов — это знают все. Зато некоторые другие части курицы традиционно считаются вредными.
100 человек попросили ответить на вопрос о том, какие части курицы — куриные крылышки, куриные ножки или куриные сердечки — наиболее вредны для нашего здоровья. Результат оказался таков: 53 % — куриные крылышки, 46 % — куриные ножки, 1 % — куриные сердечки.
Может показаться, что этот единственный голос — самый верный, поскольку жареные куриные ножки в пересчете на 100 г содержат 93 мг холестерина, жареные куриные крылышки — 84, а жареные куриные сердца — 310 мг! В три с лишним раза больше по отношению к куриным конечностям!
Однако куриное сердце содержит 31 % РСП железа в самой лучшей для усвоения форме, а значит, оно даст отпор анемии.
Также в сердечках содержится большое количество триптофана — 75 % РСП. Поэтому куриные сердечки отправят в нокаут депрессию!
В них же — 59 % РСП витамина В2, который улучшает состояние кожи: полезен при дерматитах, себорее, трещинах в уголках губ, экземах, то есть куриное сердце поможет при заболеваниях кожи.
Чтобы получить от куриных сердечек только пользу, нужно просто правильно их приготовить. Во-первых, их надо разрезать вдоль пополам и как следует промыть под холодной водой, тщательно удаляя все остатки крови. Во-вторых, обрезать жир, если он есть. В-третьих, сначала отварить, слить воду, промыть в холодной воде и только после этого приступать к их готовке.
ВАЖНО!
Куриные сердечки противопоказаны при подагре, атеросклерозе, панкреатите.

Мифы
● Куриные сердечки могут влиять на снижение потенции.
Куриные сердечки содержат 25 % РСП цинка. Цинк для потенции очень важен, недостаток этого микроэлемента в организме способен привести к эректильной дисфункции в молодом возрасте, потому что из-за нехватки цинка снижается уровень тестостерона.
● Светлый цвет куриных сердечек говорит об их свежести.
Свежие куриные сердечки должны быть насыщенного бордового цвета, цвета мяса.

Правда
● Куриные сердечки помогут перелому быстрее срастись.
Куриное сердце богато фосфором, который укрепляет костную ткань.
● Куриные сердечки улучшают пищеварение.
Куриные сердечки богаты витамином РР, нормализуют работу кишечника, содействует образованию желудочного сока, стимулируют работу поджелудочной железы.
● При заболеваниях кожи куриные сердечки более полезны, чем куриные желудки.
Витамина В2 и витамина А в куриных сердечках больше, чем в желудках.
● Куриное сердце поможет избавиться от боли в мышцах после физической нагрузки.
Куриное сердце богато белками, в частности валином, лейцином и изолейцином, которые помогают восстанавливать мышечную ткань.
Приготовьте шашлычки из куриных сердечек — они защитят от анемии, поднимут настроение, увеличат потенцию.
Куриные сердечки очищенные и отваренные — 500 г
Соевый соус — 5 ст. л.
Лимонный сок — 2 ст. л.
Перемешать все ингредиенты и оставить мариноваться на 3–6 часов. Затем нанизать сердечки на шампуры и запекать в аэрогриле до готовности.
Лучше всего нанизывать сердечки срезами вниз. Таким образом во время запекания с них дополнительно стечет весь лишний жир.

Говяжья печень

Состав → Количество → РСП
Вода → 71,7 г → 0%
Жиры → 3,7 г → 6%
Белки → 17,9 г → 30%
Углеводы → 5,3 г → 2%
Холестерин → 270 мг → 90%
Витамин А → 8283 мкг → 920%
Бета-каротин → 1000 мкг → 20%
Витамин В1 → 0,3 мг → 20%
Витамин В2 → 2,19 мг → 122%
Витамин В5 → 6,8 мг → 136%
Витамин В6 → 0,7 мг → 35%
Витамин В9 → 240 мкг → 60%
Витамин В12 → 60 мкг → 2000%
Витамин С → 33 мг → 37%
Витамин Н → 98 мкг → 196%
Витамин РР → 13 мг → 65%
Холин (В4) → 635 мг → 127%
Калий → 277 мг → 11%
Фосфор → 314 мг → 39%
Железо → 6,9 мг → 38%
Кобальт → 19,9 мкг → 199%
Марганец → 0,32 мг → 16%
Медь → 3,8 мг → 380%
Молибден → 110 мкг → 157%
Хром → 32 мкг → 64%
Цинк → 5 мг → 42%
Незаменимые аминокислоты
Валин → 1,25 г → 66%
Гистидин → 0,85 г → 77%
Изолейцин → 0,93 г → 62%
Лейцин → 1,59 г → 48%
Лизин → 1,43 г → 46%
Метионин+Цистеин → 0,76 г → 51%
Треонин → 0,81 г → 51%
Триптофан → 0,24 г → 60%
Фенилаланин+Тирозин → 1,66 г → 59%
Энергетическая ценность – 127 ккал

Достаточно взглянуть на таблицу, чтобы понять, что печень — настоящий кладезь витаминов, микро– и макроэлементов при невысокой калорийности. К сожалению, в говяжьей печени содержится слишком много холестерина. Что повышает риск развития атеросклероза. Поэтому злоупотреблять ею тоже не стоит.
Зато печень повышает гемоглобин, так как содержит много железа и витамина В12, которые полезны при анемии.
Печень укрепляет нервную систему, поскольку содержит большое количество витаминов группы В, которые укрепляют память и повышают работоспособность. Также печень богата холином, который необходим для нормальной работы мозга.
Печень улучшает состояние кожи, так как богата витамином А, который улучшает регенерацию кожи, помогает при сухости кожи и, как антиоксидант, замедляет ее старение.
Печень укрепляет сосуды — содержит витамин РР, который укрепляет стенки сосудов.
А еще говяжья печень повышает потенцию, поскольку богата цинком, который нормализует мужскую половую функцию.
Но для того чтобы получить все эти полезные свойства печени, необходимо правильно ее выбрать.
Свежая печень имеет светло-коричневый однородный цвет. Она должна быть блестящей. Если печень очень темная — это печень старого животного. Либо она несвежая. Если же печень слишком светлая, значит, ее неправильно хранили.
Посмотрите на кровь, которая вытекает из печени. Если она алая, то продукт свежий. Если же цвет ближе к коричневому, то эта печень несвежая.
Обратите внимание на запах. У свежей печени запах сладковатый и приятный. Если же запах у печени кислый, то, скорее всего, ее неправильно хранили и она испортилась.
В печени не должно быть много прожилок, пленочек и пузырьков. Их должны удалять при обработке, так как после приготовления они станут жесткими и нарушат структуру печенки.
Посмотрите на оболочку печени. На ней не должно быть никаких вкраплений, отметин, неровностей, особенно белого цвета. Если видите белые вкрапления, это могут быть паразиты.
Из говяжьей печени часто делают паштеты, а еще чаще — покупают их готовыми в магазине. Главное — не ошибиться с выбором при покупке.
Обращайте внимание на упаковку. Если вы планируете хранить паштет долгое время, скажем, полгода или год, то следует выбирать паштет в жестяных банках. Такой паштет может храниться до двух лет, а вот в пластиковых банках или упаковках из фольги — только от 14 до 30 суток. Если срок годности превышает один месяц, значит, в паштет добавлены консерванты.
Цвет хорошего паштета должен быть светло-коричневым или слегка сероватым, но никак не розовым! Структура паштета должна быть однородной.
Паштет является замечательной средой для размножения бактерий, в том числе патогенных. Поэтому покупать развесной паштет с прилавка может быть очень опасным.
Наличие в паштете крахмала можно выявить при помощи йода. Капните одну капельку на паштет. Если она посинеет — значит, в паштет добавлен крахмал.
Зачастую в составе паштета может оказаться не совсем то, что должно быть. А вот какой состав должен быть у настоящего качественного паштета из печени, если он приготовлен по ГОСТу: не менее 55 % печени. Разрешено добавлять до 10 % мозгов, до 30 % — масла сливочного/жира и специи (лук, перец, соль, допустимо добавление сахара).
ВАЖНО!
Говяжью печень не рекомендуется употреблять при атеросклерозе. Она противопоказана при подагре и других заболеваниях суставов.

Мифы
● В говяжьей печени накапливаются токсины.
Действительно, печень является биохимической фабрикой организма животного. Но накапливаться в ней ничего не может по простой причине — все вредные вещества и продукты жизнедеятельности клеток выделяются из печени вместе с желчью.
● Говяжью печень нельзя есть беременным.
В Интернете пишут, что беременным нельзя есть говяжью печень. Но это миф! Говяжья печень содержит железо и витамин B12, которые, наоборот, очень полезны для беременных!
● Говяжья печень повышает шансы мужчины стать отцом.
Это миф. Никаких свойств, влияющих на мужскую репродуктивную функцию, в говяжьей печени нет.
● Говяжья печень полезна для пожилых людей.
Говяжья печень содержит экстрактивные вещества, которые замедляют обмен веществ и приводят к накоплению в организме мочевой кислоты, что может грозить развитием подагры. Поэтому пожилым людям стоит употреблять говяжью печень в ограниченном количестве.

Правда
● Говяжья печень улучшает состояние волос.
Говяжья печень — один из лидеров по содержанию витаминов группы В. Как известно, именно эти витамины укрепляют структуру волос и улучшают их рост.
● Говяжью печень можно есть женщинам в критические дни.
В критические дни полезно есть говяжью печень, поскольку она нормализует уровень гемоглобина в крови, а в критические дни он уменьшается. Поэтому в эти дни съедайте хотя бы по 2 небольших кусочка печенки в день.
● Говяжья печень укрепляет кости.
Говяжья печень содержит фосфор, который необходим для строительства костной ткани.
● Говяжья печень полезна для профилактики сахарного диабета.
Говяжья печень содержит 64 % РСП хрома, который регулирует уровень сахара в крови.

Некоторые люди едят говяжью печень полусырой, быстро обжаривая ее с двух сторон. Они говорят, что она вкуснее, чем сухая, хорошо прожаренная печенка. Другие уверены, что такая полусырая печень очень вредна для здоровья. Кто же прав?
С точки зрения содержания витаминов и железа полусырая говяжья печень действительно полезнее.
Полезные вещества → Жареная → Тушеная → Полусырая
Холин, мг → 279 → 518 → 593
Витамин В12, мкг → 26,4 → 49,0 → 54,5
Железо, мг → 3,3 → 5,7 → 6,3

Что касается паразитов, то в жареной и тушеной печени при высокотемпературной обработке они погибают. А вот в полусырой печени вполне могут остаться, и, съев такую печень, вы можете заразиться печеночной двуусткой. Этот паразит вызывает заболевание печени — фасциолез, что заканчивается развитием гепатита!
При жарке говяжьей печени существенно снижается количество полезных веществ и повышается уровень канцерогенов. Поэтому лучше всего печень тушить до полной готовности! Например, в молоке.
Говяжья печень — 500 г
Молоко — 200 мл
Зелень
Черный молотый перец
Соль
Печень хорошо промыть несколько раз под проточной водой. Затем залить ее молоком и оставить на 3 часа. После этой процедуры печень станет мягкой и без горечи.
Вынуть печень из молока, положить в форму для запекания, посолить, поперчить и залить ее молоком, в котором она замачивалась. Запекать 40 минут в духовке при температуре 180 °C. Перед подачей посыпать нарезанной зеленью.

Говяжий язык

Состав – Количество – РСП
Вода – 68,8 г —
Жиры – 12,1 г – 18%
Белки – 16,0 г – 27%
Углеводы – 2,2 г – 1%
Холестерин – 150 мг – 50%
Витамин В2 – 0,3 мг – 17%
Витамин В5 – 1,98 мг – 40%
Витамин В12 – 4,7 мкг – 157%
Витамин РР – 7,7 мг – 39%
Калий – 255 мг – 10%
Фосфор – 224 мг – 28%
Хлор – 251 мг – 11%
Железо – 4,1 мг – 23%
Молибден – 16 мкг – 23%
Хром – 19 мкг – 38%
Цинк – 4,84 мг – 40%
Незаменимые аминокислоты
Валин – 0,85 г – 45%
Гистидин – 0,62 г – 56%
Изолейцин – 0,77 г – 51%
Лейцин – 1,22 г – 37%
Лизин – 1,37 г – 44%
Метионин+Цистеин – 0,64 г – 43%
Треонин – 0,71 г – 44%
Триптофан – 0,18 г – 45%
Фенилаланин+Тирозин – 1,18 г – 42%
Энергетическая ценность – 173 ккал

Из говяжьего языка можно приготовить много разных блюд: салатов, закусок, горячих блюд. Многие используют говяжий язык как замену колбасы. Но большинство людей все же не решаются приготовить этот субпродукт самостоятельно — кажется, будто его очень трудно готовить. На самом деле достаточно соблюсти несколько простых правил, и тогда язык будет мягким, вкусным и принесет организму максимальную пользу.
Перед варкой необходимо замочить язык в воде на 1 час. Так будет проще очищать его от загрязнений. После вымачивания хорошо проскоблите язык ножом и промойте в холодной воде.
Готовить язык нужно в большой кастрюле, так как при варке он увеличивается в размере. Лучше окунать язык в уже кипящую воду.
Поварив язык 10–15 минут, необходимо заменить воду — в нее выварилась большая часть вредного холестерина. И в этом случае бульон на второй воде вполне можно будет использовать для приготовления супа.
Снова положите язык в кипящую воду и варите язык до готовности — 2–4 часа. Готовность говяжьего языка можно узнать, проколов его кончик — если язык легко прокалывается, это свидетельствует о том, что он отварился до готовности.
Чтобы вареный язык не был жестким, солите его только в конце приготовления, вместе с солью в воду можно добавить лавровый лист и черный перец — так язык получится более ароматным.
ВАЖНО!
Говяжий язык содержит пурины, поэтому он противопоказан при подагре. Говяжий язык богат холестерином, поэтому его нельзя употреблять при атеросклерозе. Также не рекомендуется употреблять говяжий язык при заболеваниях печени и желчного пузыря, панкреатите, хронических заболеваниях желудка и кишечника.

Мифы
● Чтобы говяжий язык легко чистился, его нужно окунуть в теплый раствор лимонной кислоты.
Горячий говяжий язык прямо из кастрюли надо сразу переложить в обычную холодную воду, только это поспособствует отслоению кожицы.
● Говяжий язык противопоказан при заболеваниях суставов.
Говяжий язык богат цинком, который уменьшает воспаление.
● Капельки крови на говяжьем языке говорят о том, что он начал портиться.
Капельки крови на языке — это признак его свежести.

Правда
● Говяжий язык улучшает память.
Говяжий язык содержит витамины группы В, которые улучшают работу нервной системы в целом и память в частности.
● Говяжий язык полезен при анемии.
Говяжий язык богат железом в легко усвояемой форме, а также витамином В12.
● Говяжий язык улучшает состояние волос.
Говяжий язык содержит витамины группы В и цинк, которые улучшают состояние волос и кожи головы.
● Говяжий язык полезен в профилактике сахарного диабета.
Говяжий язык содержит хром, который регулирует уровень сахара в крови.

В давние времена именно говяжий язык был обязательным ингредиентом русской окрошки. Продолжайте следовать этой традиции и сегодня! Ведь в современной колбасе, на которую со временем заменили язык, чего только нет: токсичный нитрит натрия, усилитель вкуса глутамат натрия, ароматизаторы, соя, кожа, хрящи! По сути, колбаса — тот продукт, который делает окрошку вредной. Поэтому готовьте этот традиционный холодный суп с вкусным и полезным говяжьим языком.
Отваренный говяжий язык — 1 шт.
Огурец — 2 шт.
Редис — 8 шт.
Зеленый лук — 1 большой пучок
Вареные яйца — 3 шт.
Укроп — 1 пучок
Квас — 2 л
Соль
Сметана
Мелко нарезать все ингредиенты. Лук положить в кастрюлю и перетереть с солью, добавить все остальные ингредиенты, перемешать, залить квасом и подавать со сметаной.

Мясные продукты


Мясная тушенка

Этот продукт знаком всем нам с детства. Он выручает нас в походах или просто, когда необходимо приготовить что-то на скорую руку. Но если раньше выбор тушенки ограничивался двумя-тремя видами, то сейчас в любом магазине можно насчитать их более десяти. Какой же тушенке надо отдать предпочтение?
Обратите внимание на состав. В настоящей тушенке, произведенной по ГОСТу, должно быть всего 6 ингредиентов. Это мясо (87 %), жир (10 %), лук, черный перец, лавровый лист и соль. В качественной говяжьей тушенке доля белка и жира — по 16–17 г на 100 г, калорийность около 220 ккал. Если тушенка содержит больше калорий — значит, она перенасыщена жиром.
Казалось бы, стоит отдать предпочтение тушенке в стеклянных банках — в них же видно содержимое. Тем не менее однозначно лучше железная, она прочнее, не пропускает солнечные лучи, дольше сохраняет стерильность. Именно поэтому на длительное хранение тушенку закладывают только в железные банки.
Обратите внимание на консистенцию мяса. В качественной тушенке мясо должно легко делиться на волокна. Если мясо в банке больше похоже на фарш или имеет однородную структуру, то вполне вероятно, что в этом продукте не мясо, а соя. Помните, что по ГОСТу каждый кусочек мяса должен весить не менее 30 г.
Посмотрите на название. Как ни парадоксально, настоящая тушенка не может называться «тушенкой». Настоящая качественная тушенка, сделанная по ГОСТу, имеет название «говядина (конина, свинина) тушеная». Поэтому если вы купили банку с надписью «Тушенка», то этот продукт может не оправдать ваших ожиданий.
Максимальный срок хранения тушенки по документам — 5 лет. Это при условии, что она хранится в жестяной банке, густо смазанной солидолом. Конечно, просрочка не всегда отрицательно скажется на продукте, известны случаи, когда тушенку использовали и через 50 лет после изготовления, но все-таки даже армейские склады под конец срока годности стараются избавиться от старых банок.

Колбаса вареная

«Докторская колбаса» — устоявшееся название мясного изделия, производившегося с 1936 года. Однако в настоящее время по оригинальной рецептуре практически не производится, а известное название используется в чисто маркетинговых целях.
Распоряжение о начале производства нового сорта колбасы было издано указом наркома пищевой промышленности Анастаса Микояна. Эта колбаса предназначалась как лечебное питание больным с признаками последствий перенесенного длительного голода. Или, как тогда написали, «…больным, имеющим подорванное здоровье в результате Гражданской войны и царского деспотизма». Рецепт «поправки здоровья» содержал в 100 кг колбасы 25 кг говядины высшего сорта, 70 кг полужирной свинины, 3 кг яиц и 2 кг коровьего молока. Как утверждается, название произошло от поговорки «то, что доктор прописал».
Вот как выглядит состав вареной колбасы по ГОСТу сегодня — это свинина, говядина, куриные яйца или меланж, сухое молоко, специи и нитрит натрия. Покупайте вареную докторскую колбасу только с таким составом!
Ингредиенты в описании состава по закону всегда должны располагаться в порядке их количественного убывания. Поэтому обратите внимание на то, чтобы говядина и свинина шли во главе списка.
ВАЖНО!
Вареную колбасу не рекомендуется употреблять при острых заболеваниях ЖКТ, панкреатите, атеросклерозе. Вареная колбаса противопоказана при подагре.

Мифы
● Вареная колбаса в натуральной оболочке полезнее, чем в искусственной.
Оболочка колбасы никак не влияет на ее качество. Однако срок хранения колбасы в натуральной оболочке в 12 раз меньше, чем в искусственной (в искусственной — 60, в натуральной — 5 дней). Поэтому лучше покупать колбасу именно в натуральной оболочке, так как при этом меньше риск того, что она окажется просроченной.
● Вареная колбаса калорийнее копченой.
В 100 г вареной колбасы содержится 257 ккал, а в 100 г копченой колбасы — 461 ккал. Поэтому если хотите съесть бутерброд с колбасой, то лучше выбирайте колбасу вареную.
● В составе вареной колбасы обязательно должна быть мука.
На самом деле муки в составе вареной колбасы быть не должно. Ее туда добавляют недобросовестные производители в качестве загустителя. Покупать такую колбасу не стоит. Потому что из-за нее повышается риск ожирения.
● Вареную колбасу можно есть при гипертонии.
Вареная колбаса достаточно соленый продукт, что вредно при гипертонии. Это грозит задержкой жидкости в организме и, как следствие, повышением артериального давления.
● Вареная колбаса противопоказана при заболеваниях ЖКТ.
Вареная колбаса хорошего качества не противопоказана при заболеваниях ЖКТ. Однако во всем нужно знать меру.
● В вареной колбасе больше холестерина, чем в свинине.
В 100 г вареной колбасы содержится 50 мг холестерина, а в 100 г свинины — 80 мг.
● Вареная колбаса способствует развитию онкологических заболеваний.
Существует мнение, что из-за того, что в вареной колбасе содержится нитрит натрия (около 0,005 мг на 100 г), она может спровоцировать развитие онкологических заболеваний. Но это миф. Чтобы нитрит натрия отравил организм, нужно съедать по 25 кг колбасы каждый день.

Правда
● В вареной колбасе есть витамины.
Существует мнение, что в колбасе не содержится витаминов. Но это — миф, небольшое количество витаминов есть в колбасе. Ведь она делается из мяса, в котором их много.
● Вареную колбасу можно есть каждый день.
Многие считают, что вареная колбаса, как и любая другая, вредна. Но вареная колбаса — это палка о двух концах. С одной стороны, она вредная. А с другой стороны, ее можно есть каждый день. Ученые из Университета Цюриха провели исследование среди 450 тысяч человек и выяснили, что безопасная суточная норма вареной колбасы — 40 г!

При желании можно научиться готовить домашнюю вареную колбасу, которая будет менее вредной и не менее вкусной!
Говядина — 500 г
Свинина — 250 г
Шпик — 50 г
Сахар — ½ ч. л.
Соль — 1 ст. л.
Черный молотый перец — ¼ ч. л.
Чеснок — 2 зубчика
Крахмал — 2 ст. л.
Вода — 50 г
Уксус — ½ ч. л.
Натуральная оболочка — 1 шт.
Чтобы приготовить фарш, мясо нужно разрезать на куски по 100–200 г, добавить 1 ч. л. соли и прокрутить мясо в мясорубке. Добавить в фарш все остальные ингредиенты, включая воду, и тщательно перемешать фарш ложкой.
Используя специальную насадку для мясорубки или кулинарный шприц, заполнить оболочку фаршем. После этого оставить колбасу на 1–2 часа в холодильнике. Фарш в оболочке слипнется и плотно утрамбуется.
По истечении этого времени приступить к варке — вода в кастрюле должна полностью закрывать колбасу. Обычно толстые батоны варятся часа два, а тонкие — около 50 минут. Чтобы определить, готова ли колбаса, нужно проткнуть ее ножом или вилкой. Если жидкость вытекает прозрачная или белая, значит, колбаса уже готова. После варки колбасу нужно держать в холодильнике.

Сосиски

Сосиски были чрезвычайно популярны в советские времена, и сейчас они пользуются огромным спросом. Но вот качество этого продукта сильно изменилось. От современных сосисок даже наши усатые питомцы часто воротят нос, а считается, что кошки никогда не будут есть некачественный продукт.
Как же выбрать хорошие сосиски? Вот несколько критериев, которые вам помогут.
Хорошие сосиски не увеличиваются в размере. Если сосиски разбухли во время варки или лопнули, значит, в них содержится много манной крупы, крахмала или свиной шкурки.
Качественные сосиски нежно-розового цвета. Ярко-розовый цвет сосисок говорит о том, что они содержат много красителя. Или, что хуже, нитрита натрия — тогда сосиски могут нанести серьезный вред здоровью. Эта добавка очень токсична. Серый цвет сосисок, вкрапления белого цвета также говорят об их низком качестве. Обратите внимание на воду при варке — если она окрасилась в розовый цвет, значит, в сосиски добавили краситель.
Качественные сосиски не имеют потеков бульона или жира под оболочкой. Их присутствие говорит о нарушении технологического процесса или условий хранения.
Сосиски после нажатия должны быстро восстанавливать свою форму. Если же они легко разламываются при сгибании, значит, производитель добавил большое количество крахмала.
ВАЖНО!
Сосиски противопоказаны при подагре, ожирении, панкреатите и острых заболеваниях ЖКТ.

Мифы
● Купленные на рынках и с рук «фермерские» сосиски более натуральные и полезные, чем магазинные.
Особенно не стоит покупать сосиски на лотках в теплое время года. Дело в том, в каждую колбасную продукцию, содержащую в составе говядину или свинину в любом количестве, добавляется нитрит натрия. Он является веществом высокой токсичности, на самих предприятиях подлежит строгому учету и отчетности. Ведь смертельная доза для человека составляет от 2 до 6 г! Нитрит натрия может вызвать серьезные отравления. При хранении сосисок при более высоких температурах, чем указано на упаковке, нитрит натрия образует канцерогенные нитрозамины. Поэтому нельзя покупать сосиски в летний период времени на лотках, с рук, в не оборудованных холодильным оборудованием магазинчиках и палатках.
Также надо обращать внимание на то, как вы храните сосиски дома: принесли из магазина и сразу убирайте их в холодильник.
● Сосиски в натуральной оболочке хранятся дольше, чем в вакуумной упаковке.
Если сосиски имеют натуральную оболочку, храниться они могут не больше 72 часов. Оболочка из прозрачного целлофана позволяет хранить мясной продукт всего двое суток. Но чаще в качестве покрытия используют полиамидную пленку, которая позволяет продлить срок годности до восьми дней. В вакуумной упаковке сосиски могут храниться до 15–20 суток.

Правда
● При помощи обычного йода можно выявить некачественные сосиски.
Этот «фокус» знаком всем еще со школы. При контакте с крахмалом йод изменяет свой цвет, а значит, таким образом можно выявить в сосисках вместо заявленного «100 % мяса» крахмал, пшеничную муку и других крахмалосодержащих компонентов, которые на самом деле не допускаются по ГОСТу.

Холодец

В Румынии это блюдо называют «пифти», в Польше — «галарета», в Латвии — «галертс». А у нас — холодец.
Многие считают холодец лекарством для больных суставов. С одной стороны, это действительно так, но с другой — нет.
В холодце содержится вещество хондроитин, который помогает восстановить ткань разрушенного сустава. Но дело в том, что в холодце хондроитина ничтожно мало. Чтобы он подействовал на суставы, нужно съедать 10 кг холодца в день.
С другой стороны, в холодце есть пролиновая и оксипролиновая кислоты. Они обладают противовоспалительным действием. Поэтому восстановить суставы холодец не сможет, а вот при воспалении он будет полезен. Для этого нужно съедать 100–200 г холодца в день.
ВАЖНО!
Холодец противопоказан при подагре, атеросклерозе, острых заболеваниях ЖКТ.

Мифы
● Холодец и заливное — это одно и то же блюдо.
Холодец становится желеобразным за счет того, что в него добавляют желатин. А в заливное при готовке желатин не добавляется. Поэтому эти два блюда совершенно различны.
● Холодец улучшает состояние кожи.
Существует мнение, что холодец положительно влияет на состояние кожи, потому что в нем содержится коллаген. Но это миф, потому что коллаген не усваивается организмом из пищи.
● Холодец калорийнее докторской колбасы.
Их калорийность одинакова — порядка 250–260 ккал.

Правда
● Холодец полезно есть с хреном или горчицей.
Холодец мясное блюдо, сложноусвояемое. А хрен или горчица улучшают пищеварение, стимулируя выработку желудочного сока.
● Холодец полезно есть при похмелье.
В холодце содержится глицин (0,3 г на 100 г), который снижает тягу к спиртному. А желатин, содержащийся в холодце, помогает выводить из организма токсические продукты распада этилового спирта.
● Холодец влияет на скорость заживления переломов.
Холодец содержит хрящевой гидролизат, который является «строительным материалом» для хрящевой и костной ткани и отлично помогает при восстановлении после перелома.
● Холодец укрепляет иммунитет.
Холодец содержит вещества мукополисахариды. Они улучшают работу иммунных клеток, а значит, и укрепляют иммунитет.
● Холодец полезен при железодефицитной анемии.
В холодце содержится железо (4,1 мг — 22,8 % от суточной нормы) и медь (104,6 мг — 10,5 % от суточной нормы). Известно, что эти два микроэлемента крайне важны для нормального уровня гемоглобина.

Рыба и морепродукты


По данным Росстата за 2013 год, жители нашей страны употребили 444 тысячи тонн рыбы.
Раньше вся морская рыба, попадавшая на наши прилавки, вылавливалась в естественных условиях. В последние десятилетия усиленно развивается индустрия рыборазведения на фермах и в садках.
Есть принципиальные отличия между рыбой, которую разводили на ферме, и рыбой, выросшей в свободном выгуле. Зачастую рыба, выращенная на фермах, перенасыщена жиром и сильнее загрязнена паразитами, чем выловленная в естественных условиях. Кроме того, на фермах широко практикуются всевозможные добавки в корма, в том числе ростовые гормоны и антибиотики.
Бытует еще одно заблуждение — что красная рыба самая полезная. На самом деле это не совсем так.

Сравнение красной и белой рыбы по некоторым показателям:
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Белая рыба для повседневного питания подходит больше не только потому, что полезней красной, но и потому, что значительно дешевле.

Мифы
● Свежая рыба всегда полезнее, чем замороженная.
Это не всегда так. Конечно, некоторая часть витаминов разрушается при заморозке, однако свежая рыба быстро портится, что не улучшает ее качества. Так что часто целесообразно и более разумно купить замороженную рыбу, которая, вероятней всего, просто была заморожена с самого начала и не подвергалась дополнительным процедурам. Польза от рыбы в замороженном виде в таком случае будет точно не меньше, чем от рыбы, хранившейся в ненадлежащих условиях, или рыбы, «выдаваемой» за свежую.
● Хищные виды рыб всегда содержат минимальное количество токсических веществ.
В хищной рыбе сконцентрировано гораздо больше отравляющих элементов, поскольку на ней заканчивается пищевая цепочка. Многие хищные рыбы могут накапливать в себе запредельное количество ртути. И чем она старше, тем больше ртути накопит. Поэтому не стоит покупать очень крупную хищную рыбу типа тунца, сайды, наваги, хека, нельмы, белуги, горбуши, чавычи. Особенно вредны они для беременных — ртуть может вызвать пороки развития плода.
● В рыбе нет холестерина.
О том, что в мясе есть холестерин, знают многие. Считается, что в рыбе холестерина нет вообще. Но это миф. И морская, и речная рыба содержит холестерин. Конечно, его там очень мало. И вреда здоровью он не наносит. Но все-таки он есть.
● Речная рыба снижает уровень холестерина.
Многие считают, что речная рыба, как и морская, снижает уровень холестерина. Но это миф. В морской рыбе есть полиненасыщенные жирные кислоты, которые выводят излишек холестерина из организма. А в речной рыбе их нет.
● Красная рыба в вакуумной упаковке всегда безопасна для здоровья.
Вакуумная упаковка не гарантирует свежесть и высокое качество продукта (особенно если рыба приготовлена не по ГОСТу, а по ТУ). Красная рыба в такой упаковке может содержать, кроме рыбы и соли (как и должно быть), различные вредные вещества. Такие, как красители, стабилизаторы, фосфаты, очень вредные для здоровья.
● В морской рыбе не бывает паразитов.
Многие уверены, что паразиты водятся только в речной рыбе, а в морской их нет, так как вода в океане соленая. Но это не так. Паразиты могут быть и в морской рыбе. Например, анизакиды. Они могут поражать почти все виды морских рыб. И если человек ими заразится, то у него может возникнуть язва кишечника!
● Рыба горячего копчения полезнее рыбы холодного копчения.
При копчении образуются канцерогенные вещества. Самое высокое содержание таких веществ — в рыбе горячего копчения. При высоких температурах канцерогены быстрее оседают на коже рыбы и активнее проникают внутрь. При этом наиболее опасна рыба горячего копчения (особенно тонкокожая — сельдь, салака, скумбрия, мойва и т. п.), приготовленная на костре. Рыба горячего копчения, приготовленная в промышленных условиях, будет менее вредна. Наименее опасна толстокожая рыба (лещ, сом, сазан, форель и т. п.) холодного копчения. В ней канцерогены практически не содержатся.
● Лучше покупать крупную рыбу.
Многие люди покупают рыбу покрупнее. Во-первых, в ней меньше костей. Во-вторых, на столе она выглядит лучше. Но на самом деле чем крупнее рыба, тем она старше. А чем старше морская рыба, тем больше в ней могло накопиться солей тяжелых металлов, которых так много в современном океане. То же касается и речной рыбы. Ведь во многих реках содержатся различные токсические отходы. Поэтому лучше покупать рыбу помельче.
● Сушеная рыба полезна для здоровья.
Не стоит забывать, что в сушеной рыбе содержится огромное количество соли, которая может привести к заболеваниям сердечно-сосудистой системы и суставов. Также сушеную рыбу с осторожностью нужно принимать людям с заболеваниями почек. Не стоит сушеную рыбу покупать с рук. При неправильной технологии соления и сушки может быть риск заражения паразитами. Вывод: сушеную рыбу можно иногда себе позволить, но полезной для здоровья ее вряд ли можно назвать.

Правда
● Частое употребление рыбы снижает риск сердечно-сосудистых заболеваний.
При регулярном употреблении польза от рыбы действительно ощутима. Полиненасыщенные жирные кислоты Омега-3, которые в необходимых количествах содержатся в жирной рыбе холодных северных вод, способствуют предотвращению сердечно-сосудистых заболеваний, уменьшают риск образования тромбов в сосудах и способствуют улучшению кровотока в капиллярах, что снижает риск смерти от сердечных заболеваний. Но необходимо помнить, что в красной рыбе, выращенной в садках, Омега-3 практически не содержится!
● Съеденная рыба быстрее переваривается в нашем организме, чем мясо или птица.
Свежая хорошо приготовленная рыба быстро переваривается и не будет задерживаться в организме. Это связано со строением мышечных волокон. Чтобы начать переваривать мышечные белки, организму нужно сначала переварить оболочку мышечного волокна, которая у мяса (например, свинины или говядины) и птицы имеет очень прочную, толстую и трудноперевариваемую оболочку по сравнению с мышечными волокнами рыбы. Этим определяется ее популярность в качестве диетического продукта.
● При употреблении рыбы всегда есть риск заражения паразитами.
Употребление сырой, недостаточно прожаренной или слабопросоленной рыбы грозит вероятностью заражения глистами. Не доваривая или недостаточно промораживая, недостаточно просаливая рыбу, человек становится носителем (окончательным хозяином) гельминтов. Поэтому обязательно подвергайте рыбу термической обработке!
● Морская рыба полезна для щитовидной железы.
Существует распространенное мнение, что нужно есть морскую рыбу, чтобы улучшить работу щитовидной железы, и это действительно так. Ведь в морской рыбе содержится много йода, который необходим для производства гормонов щитовидной железы. Много йода содержится в минтае — 100 % РСП, окуне — 40 % РСП, камбале, тунце, горбуше — около 30 % РСП. Поэтому ешьте их, чтобы улучшить работу щитовидной железы.
● Рыбий жир улучшает здоровье глаз.
Считается, что рыбий жир улучшает зрение, и это правда. В нем содержатся полиненасыщенные жирные кислоты и витамин А. Эти вещества улучшают зрение и защищают от куриной слепоты.

Желательно, чтобы рыба стала неотъемлемой частью рациона каждого человека, у которого нет на нее аллергии. Лучше всего, если есть возможность приобретать свежую или живую рыбу. Но все-таки для большинства наших граждан самой доступной остается рыба мороженая.
Согласитесь, когда рыба заморожена, сложно определить, свежая она или тухлая. Недобросовестные продавцы нередко этим пользуются и подсовывают нам что ни попадя. Поэтому научитесь правильно выбирать мороженую рыбу. Эти правила просты и помогут оградить вас от приобретения некачественного продукта.
Не покупайте рыбу без головы! Рыба тухнет с головы. Поэтому, как только вы увидели обезглавленную рыбу, — насторожитесь. Скорее всего, на заморозку отправилась рыбка не первой свежести.
Осмотрите жабры и глаза — главные показатели качества мороженой рыбы. У мороженой рыбы хорошего качества — светлые выпуклые глаза. Плавники и жаберные крышки должны быть плотно прижаты к телу рыбы. Впалые глаза и оттопыренные жабры говорят об одном — рыба потеряла свежесть задолго до заморозки.
Оцените форму рыбы. Внимательно рассмотрите рыбу со всех сторон. Если она ободранная, покореженная или потерявшая форму, значит, ее неоднократно размораживали и замораживали вновь. Выбирайте хорошо промороженную рыбу, сохранившую форму и не имеющую повреждений.
Оцените цвет. Если рыба правильно заморожена — цвет будет однородным, серебристым, блестящим. Не берите рыбу с белыми пятнами или участками, поменявшими цвет, что может указывать на обморожение или порчу. Если же на брюшке рыбы вы видите желтоватый оттенок — значит, она начинает портиться. К отравлению это не приведет, но рыба будет горчить.
Обратите внимание на вес рыбы. Качественная рыба должна быть весомой. Если замороженная рыба неестественно легкая и поблекшая, значит, в морозилке она провела много времени и усохла. Мясо такой рыбы легко ломается по краям брюшного разреза. У такой рыбы будет пресный вкус.

Еще рыбу часто покупают в засоленном виде. Однако такая рыба может быть напичкана красителями, ароматизаторами и консервантами. Но на самом деле солить рыбу так легко, что многие из вас, узнав, как это делается, наверняка перестанут покупать соленую рыбу в магазинах. Ведь и вкус, и запах, и, главное, цена покупной рыбы будут сильно отличаться в худшую сторону от домашней!
Красная рыба — тушка от 3 кг
Крупная морская соль
Сахар
Укроп
Подойдет любая красная рыба: лосось, семга, кижуч, нерка, горбуша, кета. Главное ведь, не какая это рыба, а какой она свежести. Солить нужно только свежую рыбу. Как это проверить? Во-первых, рыба должна пахнуть… рыбой! Морем, свежестью соленого прибоя, никаких посторонних запахов быть не должно. Во-вторых, при нажатии рыба должна пружинить, след от надавливания пальцем должен быстро исчезать. В-третьих, жабры должны быть темного, насыщенного красного цвета. Только такую рыбу можно и нужно солить.
Можно солить рыбу целиком, но в домашних условиях лучше солить филе. На лист фольги насыпать морскую соль. Соль обязательно должна быть крупной! Тогда при засолке рыба впитает ровно столько соли, сколько нужно, и вы не пересолите рыбу.
На соль выложить филе рыбы. Присыпать ее солью сверху и посыпать щепоткой сахара. Сверху положить крупно нарезанный укроп. Завернуть рыбу в фольгу и убрать в холодильник минимум на сутки.

Соленая рыба укрепляет сосуды, снижает уровень глюкозы, улучшает работу нервной системы, снижает уровень холестерина и относительно малокалорийна — 153 ккал на 100 г.

Скумбрия

Состав → Количество → РСП
Вода → 67,5 г → 0%
Жиры → 13,2 г → 20%
из них полиненасыщенные → 2,99 г → 14%
Белки → 18,0 г → 30%
Углеводы → 0,0 г → 0%
Холестерин → 70 мг → 23%
Витамин В2 → 0,36 мг → 20%
Витамин В5 → 0,85 мг → 17%
Витамин В6 → 0,8 мг → 40%
Витамин В12 → 12 мкг → 400%
Витамин Е → 1,6 мг → 11%
Витамин РР → 11,6 мг → 58%
Калий → 280 мг → 11%
Магний → 50 мг → 13%
Фосфор → 280 мг → 35%
Йод → 45 мкг → 30%
Кобальт → 20 мкг → 200%
Медь → 0,21 мг → 21%
Фтор → 1400 мкг → 35%
Хром → 55 мкг → 110%
Незаменимые аминокислоты
Валин → 1,00 г → 53%
Гистидин → 0,80 г → 73%
Изолейцин → 1,10 г → 73%
Лейцин → 1,60 г → 48%
Лизин → 1,50 г → 48%
Метионин+Цистеин → 0,80 г → 53%
Треонин → 0,80 г → 50%
Триптофан → 0,18 г → 45%
Фенилаланин+Тирозин → 1,40 г → 50%
Энергетическая ценность – 191 ккал

Блюда из скумбрии есть во многих кухнях мира, ведь эта рыба водится практически везде: в Балтийском, Северном, Черном и Средиземном морях, в Атлантическом и Тихом океанах. Она встречается у берегов Северной Америки и у южного побережья Ирландии, а во время летней миграции скумбрия заходит в Белое и Баренцево моря.
В магазины нашей страны скумбрия чаще всего попадает в мороженом, соленом или копченом виде. И если скумбрия горячего или холодного копчения пользуется спросом, то в замороженном виде ее покупают немногие. А зря.
Скумбрия является источником Омега-3 полиненасыщенных жирных кислот. Эти кислоты известны своим свойством снижать уровень холестерина и укреплять стенки сосудов, а значит, скумбрия полезна и для профилактики, и во время лечения сердечно-сосудистых заболеваний. Ешьте скумбрию и защищайтесь от инфаркта и инсульта!
ВАЖНО!
Скумбрия не имеет противопоказаний. А вот копченая скумбрия противопоказана при многих заболеваниях: болезнях ЖКТ, почек и мочевыделительной системы, печени и желчного пузыря.

Мифы
● Правда ли, что скумбрия, выловленная весной, будет полезней, чем пойманная осенью?
В весенний период жирность скумбрии меньше 4 %. Поздней осенью и зимой ее жирность достигает 30 %, такая рыба содержит большее количество ненасыщенных жирных кислот.
● От частого употребления фаршированной скумбрии можно поправиться.
В среднем калорийность фаршированной скумбрии менее 200 ккал на 100 г продукта.

Правда
● Скумбрия полезна при климаксе.
Фаршированная скумбрия богата магнием и фосфором, которые являются профилактикой остеопороза, часто проявляющегося во время климакса.
● Скумбрия полезна при сахарном диабете.
Полиненасыщенные жирные кислоты семейства Омега-3 способствуют снижению уровня холестерина и триглицеридов в крови, а у больных сахарным диабетом значительно нарушен жировой обмен. Поэтому, нормализуя жировой обмен, жир скумбрии благотворно влияет на течение сахарного диабета. Кроме того, скумбрия богата хромом — 110 % РСП, который нормализует уровень сахара в крови.
● Скумбрия помогает уменьшить боль при артрите.
Омега-3, содержащиеся в фаршированной скумбрии, обладают противовоспалительным действием.
● Скумбрия полезна для профилактики заболеваний щитовидной железы.
Скумбрия содержит треть суточной нормы йода, который необходим для производства гормонов щитовидной железы.
● Скумбрия улучшает память.
Скумбрия богата витаминами группы В и кислотами Омега-3, которые необходимы для нормальной работы мозга и в целом нервной системы.

Приготовьте полезное и вкусное блюдо — фаршированную скумбрию.
Скумбрия — 1 шт.
Морковь — 1 шт.
Яйцо — 2 шт.
Желатин — 1 пачка
Брокколи — 300 г
Соль
Морковь и яйца отварить. Скумбрию разделать на филе — получатся два одинаковых пласта, которые нужно немного посолить. Вареную морковь натереть на крупной терке, яйца нарезать кружочками.
На одну половину филе высыпать ровным слоем сухой желатин и выложить слоями морковь и вареное яйцо, каждый слой пересыпая желатином. Накрыть вторым пластом филе, завернуть в термостойкую пищевую пленку, перевязать. Пленку проколоть иголкой в нескольких местах. Опустить получившийся рулет в кипящую подсоленную воду и варить 20–40 минут в зависимости от величины рыбы.
Достать рулет и положить его под пресс до полного остывания. Нарезать рулет ломтиками и подать с отваренной брокколи.

Такое блюдо защитит от атеросклероза, улучшит состояние суставов и укрепит работу нервной системы!

Минтай

Состав → Количество → РСП
Вода → 81,9 г → 0%
Жиры → 0,9 г → 1%
Белки → 15,9 г → 27%
Углеводы → 0,0 г → 0%
Холестерин → 50 мг → 17%
Витамин РР → 4,6 мг → 23%
Калий → 420 мг → 17%
Магний → 55 мг → 14%
Фосфор → 240 мг → 30%
Йод → 150 мкг → 100%
Кобальт → 15 мкг → 150%
Медь → 0,13 мг → 13%
Фтор → 700 мкг → 18%
Хром → 55 мкг → 110%
Незаменимые аминокислоты
Валин → 0,90 г → 47%
Гистидин → 0,40 г → 36%
Изолейцин → 1,10 г → 73%
Лейцин → 1,30 г → 39%
Лизин → 1,80 г → 58%
Метионин+Цистеин → 0,75 г → 50%
Треонин → 0,90 г → 56%
Триптофан → 0,20 г → 50%
Фенилаланин+Тирозин → 1,30 г → 46%
Энергетическая ценность – 72 ккал

Золотая рыбка, как мы помним из сказки, могла исполнять желания. Так вот, оказывается, существуют и другие волшебные рыбы. Например, рыба минтай! Может быть, она выглядит не так красиво, как золотая рыбка, но зато легко выполняет три желания!
Например, продлить жизнь — это минтаю вполне по силам! В минтае содержатся полиненасыщенные жирные кислоты и витамин РР. Они снижают уровень холестерина в крови, а значит, минтай защищает от атеросклероза и его последствий — инфаркта и инсульта! Главное, почаще его ешьте.
Второе желание, которое минтай поможет осуществить, — похудеть. Ведь его калорийность очень невелика.
И, наконец, третье желание — сэкономить бюджет. Об этом многие мечтают. Минтай стоит недорого, поэтому и это желание он может выполнить.
ВАЖНО!
Из-за высокого содержания белка минтай противопоказан при заболеваниях почек в период обострения.

Мифы
● Икра минтая менее полезна, чем красная.
Хотя икра минтая выглядит менее привлекательно, она так же полезна, как черная и красная. Состав у них примерно одинаковый.
● Минтай полезен для зрения.
В Интернете много пишут о том, что минтай богат витамином А и бета-каротином, которые очень полезны для зрения. Но это не так. Витамина А в минтае всего 1 % от суточной нормы, тогда как бета-каротина нет вообще.

Правда
● Минтай, выловленный в России, самый полезный.
Производителями минтая являются только три страны — Китай, Япония и Россия. Но все-таки самый лучший минтай именно в России. Так как у нас разрешена ловля исключительно взрослых особей минтая. Их средняя длина около 20 см, и в них максимальное количество полезных веществ. В мелких особях меньше полезных ингредиентов, а именно их часто ловят в Китае и Японии.
● Минтай снижает риск болезней щитовидной железы.
Всего 100 г минтая содержит суточную норму йода, который необходим для выработки гормонов щитовидной железы.
● Минтай улучшает работу сердца.
В его состав входят калий — 17 % РСП и магний — 14 % РСП. Они укрепляют сердечную мышцу. А также минтай содержит полиненасыщенные жирные кислоты. Они укрепляют сосуды, в том числе и сосуды сердца. Поэтому минтай улучшает работу сердца.
● Минтай снижает риск сахарного диабета.
В 100 г минтая содержится больше суточной нормы хрома — 110 % РСП! Хром нормализует уровень сахара в крови и тем самым снижает риск возникновения сахарного диабета.
● Минтай эффективен для профилактики кариеса.
Минтай содержит почти 30 % РСП фосфора. Этот микроэлемент укрепляет зубную эмаль, а значит, защищает зубы от кариеса.

Многие не любят минтай из-за сильного рыбного запаха. Но существует простой секрет, который полностью избавит вас от этой проблемы.
Минтай — 4 шт.
Лук — 1 шт.
Лимон — 1 шт.
Морковь — 1 шт.
Белое сухое вино — 1 ст.
Минтай разделать на филе. Лук нарезать полукольцами и замариновать в соке лимона. Морковь почистить и нарезать на брусочки.
В сковороду с антипригарным покрытием выложить минтай, сверху морковь, далее лук. И вылить стакан вина. Спирт выпарится, и останется только привкус винограда, поэтому такое блюдо можно будет есть даже детям!
Тушить на медленном огне до выпаривания вина.

Мойва

Состав → Количество → РСП
Вода → 66,9 г → 0%
Жиры → 18,1 г → 27%
Белки → 13,6 г → 23%
Углеводы → 0,0 г → 0%
Холестерин → 100 мг → 33%
Витамин Е → 1,5 мг → 10%
Витамин РР → 3,6 мг → 18%
Калий → 290 мг → 12%
Фосфор → 240 мг → 30%
Йод → 50 мкг → 33%
Кобальт → 8 мкг → 80%
Медь → 0,21 мг → 21%
Фтор → 430 мкг → 11%
Хром → 55 мкг → 110%
Незаменимые аминокислоты
Валин → 0,66 г → 35%
Гистидин → 0,33 г → 30%
Изолейцин → 0,57 г → 38%
Лейцин → 1,30 г → 39%
Лизин → 1,09 г → 35%
Метионин+Цистеин → 0,58 г → 39%
Треонин → 0,61 г → 38%
Триптофан → 0,16 г → 40%
Фенилаланин+Тирозин → 1,06 г → 38%
Энергетическая ценность – 217 ккал

Мойва у нас считается не самой благородной рыбой. И трудно представить, что из нее можно приготовить какие-то необычные блюда. А напрасно. Например, в восточных странах ее любят и даже подают в ресторанах. Ведь она низкокалорийная, а главное, очень полезная!
ВАЖНО!
Свежая мойва не имеет противопоказаний.

Мифы
● Мойву можно есть каждый день.
Несмотря на всю пользу мойвы, не стоит забывать о том, что это достаточно жирная рыба. Поэтому злоупотреблять ею не стоит.

Правда
● Мелкая мойва полезнее крупной.
Чем крупнее рыба, тем она старше, а чем старше морская рыба, тем больше в ней могло накопиться солей тяжелых металлов, которых так много в современном океане.
● Копченая мойва повышает риск развития онкологических заболеваний.
Самая вредная — копченая мойва. Как и в любой другой рыбе, при копчении в мойве образуются канцерогенные вещества, которые могут спровоцировать рак. Также при копчении не всегда погибают опасные для здоровья человека паразиты.
● Мойва замедляет старение кожи.
В мойве содержатся полезные полиненасыщенные жирные кислоты — Омега-3 и Омега-6. Они способствуют выработке коллагена в клетках и делают кожу более упругой.
● Мойва снижает риск возникновения инсульта.
Полиненасыщенные жирные кислоты снижают уровень холестерина, способствуют лучшей работе сердца и тем самым предотвращают развитие инсульта.
● Мойва полезна при сахарном диабете.
В ней содержится много хрома — 110 % РСП, который снижает чувствительность клеток к инсулину. Хром уменьшает потребность в инсулине у больных сахарным диабетом. Поэтому тем, у кого повышен сахар крови, полезно есть мойву.
● Мойва снижает риск развития заболеваний щитовидной железы.
В мойве содержится йод — 33 % РСП. Йод необходим для синтеза гормонов щитовидной железы. Поэтому мойва — это прекрасное средство для профилактики заболеваний щитовидной железы.

Как правило, мойву употребляют в копченом виде, но она содержит много вредных канцерогенов. Поэтому лучше купите свежую мойву и приготовьте из нее вкусный паштет.
Мойва — 300 г
Лук — 1 шт.
Подсолнечное масло — 1 ч. л.
Сок половинки лимона
Черный молотый перец
Майоран
Розмарин
Соль
Лук нарезать, обжарить на подсолнечном масле до мягкости. Мойву приготовить в пароварке. Затем поместить все ингредиенты в блендер и взбить до получения однородной массы. Паштет готов!
Такой паштет очень полезен для женщин в период менопаузы. Так как мойва приготовлена вместе с костями, то такой паштет будет очень полезен для профилактики остеопороза — очень частого женского заболевания после 40 лет. Ведь в костях мойвы содержится много кальция.

Сельдь[11]

Состав → Количество → РСП
Вода → 61,3 г → 0%
Жиры → 19,5 г → 29%
Белки → 17,7 г → 30%
Углеводы → 0,0 г → 0%
Холестерин → 90 мг → 30%
Витамин В2 → 0,3 мг → 17%
Витамин В5 → 0,85 мг → 17%
Витамин В6 → 0,4 мг → 20%
Витамин В12 → 10 мкг → 333%
Витамин D → 1200 МЕ → 300%
Витамин РР → 7,8 мг → 39%
Калий → 310 мг → 12%
Фосфор → 280 мг → 35%
Энергетическая ценность – 248 ккал

Слабосоленая атлантическая сельдь содержит в 100 г 4800 мг натрия, что составляет 369 % РСП!

Раньше селедка считалась несъедобной рыбой из-за того, что она очень горчила и пахла при приготовлении. И только когда голландский рыбак Уильям Якоб Бейкельс придумал у этой рыбы удалять жабры, которые давали основную горечь, и засаливать, селедку полюбили. После этого селедка стала одним из самых популярных продуктов в Голландии.
Интересен тот факт, что чем селедка жирнее, тем она полезнее. Дело в том, что селедка содержит полиненасыщенные жирные кислоты, которые очень полезны для организма.
Селедка — это самая популярная закуска в нашей стране. Селедка с луком, селедка под шубой, селедка в винном или горчичном соусе. Сотни рецептов. Но сначала надо не ошибиться с правильным выбором, иначе можно остаться без любимой закуски.
Жабры — первое и главное, на что нужно смотреть при выборе любой рыбы вообще и селедки в частности. У качественной селедки жабры упругие, темно-красного цвета. Если жабры сельди разваливающиеся, коричневого цвета, то, скорее всего, срок ее хранения давно истек. А если жабр нет вообще, то это тревожный знак — такую селедку брать нельзя.
Глаза. По глазам рыбы можно определить степень ее засолки. Если вы любите несоленую — выбирайте сельдь, у которой красные глаза. У нее обычно и жирность выше. Чем светлее глаза, тем более соленая селедка на вкус. Если глаза у рыбы мутные, значит, она уже метала икру, поэтому истощена. Вкус такой сельди будет плохой.
Если рассол мутный, значит, селедка в нем не первой свежести. Если рассол прозрачный — значит, все нормально.
Чешуя у качественной селедки должна быть синевато-стального цвета. Если на ней есть коричневые полосы — значит, селедка несвежая или ее неправильно хранили. Белый налет на чешуе тоже свидетельствует о неправильном хранении. Значит, ее передержали в соли и хранили при температуре выше необходимой.
Если на селедке есть ссадины, трещины и порезы, скорее всего, селедку несколько раз размораживали и условия хранения этой рыбы были ненадлежащими.
Определить пол селедки можно по округлости рта. Круглый ротик — самка, у которой, скорее всего, будет еще и икра. Вытянутый узкий — самец. Самцы, хоть и без икры, жирнее и вкуснее самок.
ВАЖНО!
Свежая сельдь не имеет противопоказаний. А соленую сельдь нельзя употреблять при гипертонии, сердечно-сосудистых заболеваниях, болезнях почек, гастрите с повышенной кислотностью.

Мифы
● Тихоокеанская селедка полезнее атлантической.
Это миф. Содержание полезных веществ у этих рыб практически одинаковое.
● В сельди не бывает паразитов.
В сельди могут быть паразиты, как и в любой другой рыбе.

Правда
● Селедка полезна в профилактике остеопороза.
В 100 г сельди содержатся три суточные нормы витамина D, который необходим для усвоения кальция. Также сельдь содержит фосфор.
● Сельдь улучшает состояние сосудов.
Сельдь содержит полиненасыщенные жирные кислоты и витамин РР, которые укрепляют стенки сосудов.
● Сельдь укрепляет нервную систему.
Сельдь богата витаминами группы В, которые необходимы для нормальной работы нервной системы.

Приготовьте из сельди вкусное блюдо — форшмак.
Филе сельди — 2 шт.
Лук — 1 шт.
Яйцо — 2 шт.
Кислое яблоко — 1 шт.
Лимонный сок — 2 ст. л.
Сливочное масло — 100 г
Все ингредиенты прокрутить в мясорубке. Рекомендуется употреблять форшмак с гренками из черного хлеба.

Судак

Состав → Количество → РСП
Вода → 79,2 г → 0%
Жиры → 1,1 г → 2%
Белки → 18,4 г → 31%
Углеводы → 0,0 г → 0%
Холестерин → 60 мг → 20%
Витамин В6 → 0,19 мг → 10%
Витамин Е → 1,8 мг → 12%
Витамин РР → 5,1 мг → 26%
Калий → 280 мг → 11%
Фосфор → 230 мг → 29%
Кобальт → 20 мкг → 200%
Медь → 0,11 мг → 11%
Хром → 55 мкг → 110%
Незаменимые аминокислоты
Валин → 0,98 г → 52%
Гистидин → 0,40 г → 36%
Изолейцин → 0,94 г → 63%
Лейцин → 1,40 г → 42%
Лизин → 1,62 г → 52%
Метионин+Цистеин → 0,79 г → 53%
Треонин → 0,79 г → 49%
Триптофан → 0,18 г → 45%
Фенилаланин+Тирозин → 1,18 г → 42%
Энергетическая ценность – 84 ккал

Судак — родственник окуня, живущий исключительно в чистых водоемах, в которых к тому же достаточно кислорода для его жизнедеятельности. Это значит, что, покупая судака, вы можете быть уверены в том, что в нем нет лишних фосфатов и прочих примесей, загрязняющих многие наши реки и озера.
ВАЖНО!
Судак не имеет противопоказаний. Из-за высокого содержания белка его не стоит употреблять разве что при заболеваниях почек в период обострения.

Мифы
● Тушку судака нужно натирать солью перед чисткой.
Многие считают, что все виды рыбы будут чиститься намного легче и быстрее, если их заранее натереть солью. На самом деле этот способ не самый эффективный. Чтобы рыба легче чистилась, лучше всего перед чисткой обдать ее кипятком.
● Судак полезен для профилактики атеросклероза.
Считается, что рыба помогает защититься от атеросклероза. Но помогает только жирная рыба. А судак — рыба нежирная. В судаке нет никаких веществ, которые бы защищали от атеросклероза.
● Судак защищает от заболеваний щитовидной железы.
Судак, конечно, содержит йод, который улучшает работу щитовидки. Но в 100 граммах судака содержится всего 3 % РСП йода. Поэтому данная рыба не сможет оказать существенного воздействия на щитовидную железу.
● Свежий судак пахнет тиной.
Молодой судак тиной не пахнет. Этим запахом отличаются только старые особи. Их можно употреблять в пищу, но молодой судак — полезнее.

Правда
● В судаке могут быть паразиты.
В судаке, как и в любой другой рыбе, могут быть паразиты. Чтобы ими не заразиться, судака нужно готовить не меньше 30 минут.
● Судака можно есть худеющим.
В 100 граммах судака всего 84 ккал. Поэтому его даже нужно есть худеющим!
● Судак эффективен для профилактики сахарного диабета.
В 100 г судака содержится 100 % РСП хрома! А этот микроэлемент снижает чувствительность тканей к инсулину и регулирует уровень сахара в крови.
● Судак укрепляет зубы.
Судак содержит фосфор — 29 % РСП. А этот микроэлемент укрепляет зубную эмаль.
● Судак улучшает работу нервной системы.
Судак содержит витамин В6, который улучшает работу нервной системы.

Приготовьте из судака вкусные и полезные котлеты.
Филе судака — 400 г
Шампиньоны — 100 г
Яйцо — 1 шт.
Сок одного лимона
Черный молотый перец
Соль
Филе судака и грибы прокрутить в мясорубке. В полученный фарш добавить яйцо, лимонный сок, специи по вкусу и тщательно перемешать. Из-за добавления лимонного сока котлеты совсем не будут пахнуть тиной. Сформировать котлеты и приготовить их на пару.

А еще из судака можно приготовить окрошку. И не простую! Это рыбная окрошка по рецепту известнейшего собирателя рецептов — историка Вильяма Похлебкина. Его называют кулинарным Менделеевым. По его кулинарным книгам вполне можно изучать историю России, так как в них он описывает не только рецепты, но, историю блюд, историю продуктов.
Поэтому можно не сомневаться в том, что окрошка «по-похлебкински» будет очень вкусной.
Квас — 1 л
Огуречный рассол — 1 стакан
Вареный судак — 200 г
Морковь — 2 шт.
Картофель отварной — 2 шт.
Лук — 1 шт.
Огурцы — 2 шт.
Яйцо вкрутую — 3 шт.
Пучок зеленого лука
Сок половины лимона
Черный молотый перец
Сметана
Мелко нарезать судака, картофель, огурцы и яйца, натереть морковь, добавить остальные ингредиенты, перемешать, залить квасом и заправить сметаной. Окрошка готова!

Треска

Состав → Количество → РСП
Вода → 82,1 г → 0%
Жиры → 0,6 г → 1%
Белки → 16,0 г → 27%
Углеводы → 0,0 г → 0%
Холестерин → 40 мг → 13%
Витамин В12 → 1,6 мкг → 53%
Витамин Н → 10 мкг → 20%
Витамин РР → 5,8 мг → 29%
Калий → 340 мг → 14%
Фосфор → 210 мг → 26%
Йод → 135 мкг → 90%
Кобальт → 30 мкг → 300%
Медь → 0,15 мг → 15%
Хром → 55 мкг → 110%
Незаменимые аминокислоты
Валин → 0,90 г → 47%
Гистидин → 0,45 г → 41%
Изолейцин → 0,70 г → 47%
Лейцин → 1,30 г → 39%
Лизин → 1,50 г → 48%
Метионин+Цистеин → 0,70 г → 47%
Треонин → 0,90 г → 56%
Триптофан → 0,21 г → 52%
Фенилаланин+Тирозин → 1,40 г → 50%
Энергетическая ценность – 69 ккал

Может ли треска заменить семгу по полезным свойствам? Давайте сравним этих рыб по нескольким показателям и посмотрим, кто победит!
Сравнительные показатели семги и трески
ПОКАЗАТЕЛИ → СЕМГА → ТРЕСКА
Среда обитания → выращивают искусственно → растет в естественных условиях
Калорийность → 153 ккал → 69 ккал
Омега-3 → 0 г → 0,3 г
Йод → 0 % РСП → 90 % РСП

Где и как живет рыба — это важный показатель для ее качества. Треска живет в естественных условиях, сама растет и добывает себе еду. Такую треску и доставляют в магазины. А вот семга, которая растет в естественной среде, стоит очень дорого. Поэтому в магазины в основном привозят семгу, выращенную в искусственных водоемах. Ее кормят усилителями роста, а чтобы мясо было более красным, в корм добавляют красители.
В треске в два раза меньше калорий, чем в семге. Поэтому ее можно назвать диетическим продуктом.
Белки — важный показатель. Они необходимы нашему организму, потому что ускоряют обмен веществ и восстанавливают клетки. В семге белков больше, чем в треске. Но всего на 4 г, а это незначительная разница. Так что треска незначительно уступает семге по этому показателю.
В рыбе содержатся необходимые организму полиненасыщенные жирные Омега-3 кислоты. Они улучшают работу сердца. Мы привыкли думать, что больше всего их в семге. Но если семга выращена искусственно, в ней совсем не остается полезных Омега-3 кислот. А вот в треске их хоть и немного, зато точно есть. Значит, и тут треска может заменить семгу!
Чем полезна морская рыба? В ней есть йод. Он необходим для профилактики заболеваний щитовидной железы. В 100 г трески — почти суточная норма потребления йода. А в семге, которая выращена искусственно, его нет совсем. Когда в организме не хватает йода, ухудшается работа щитовидной железы: увеличивается вес, начинается депрессия, выпадают волосы. Но если вы будете есть треску, то ваша щитовидная железа будет работать исправно.
Посудите сами, в треске оказалось больше полезных веществ, чем в семге. К тому же она стоит намного дешевле. Это значит, что треска вполне может заменить семгу в нашем повседневном рационе, а семга будет украшать наш стол в праздничные дни.
ВАЖНО!
Треска не имеет противопоказаний.

Мифы
● Треску лучше не есть пожилым людям.
Треска содержит большое количество белка, который предотвращает возрастную атрофию мышц.

Правда
● Треска полезна при сахарном диабете.
В 100 г трески содержится более суточной нормы хрома, который снижает чувствительность клеток к инсулину и нормализует уровень сахара в крови.
● Треска защищает от раннего поседения.
Треска содержит медь, которая защищает волосы от раннего поседения.
● Треска полезна для зубов.
Треска содержит фосфор, который укрепляет зубы.
● Треска улучшает работу нервной системы.
Треска содержит большое количество витамина В12, который укрепляет нервную систему.

Из трески можно готовить настоящие деликатесы. Например, тресковый паштет. Этот паштет не только вкусный, но и низкокалорийный, в нем всего 150 ккал.
Филе трески — 500 г
Лук — 2 шт.
Творожный сыр — 250 г
Сливочное масло — 30 г
Соль
Черный молотый перец
Лук нарезать и пассеровать на сливочном масле. Пропустить вместе с треской в мясорубке. Смешать с творожным сыром, посолить, поперчить.
Выложить получившуюся массу в форму для запекания. Запекать полчаса при 180 °С. Охладить паштет в холодильнике. Приятного аппетита!

Печень трески

Состав → Количество → РСП
Вода → 26,4 г → 0%
Жиры → 65,7 г → 98%
Белки → 4,2 г → 7%
Углеводы → 1,2 г → 0%
Холестерин → 250 мг → 83%
Витамин А → 4400 мкг → 489%
Витамин В2 → 0,41 мг → 23%
Витамин В6 → 0,23 мг → 12%
Витамин В9 → 110 мкг → 28%
Витамин D → 4000 МЕ → 1000%
Витамин Е → 8,8 мг → 59%
Витамин РР → 2,7 мг → 14%
Магний → 50 мг → 13%
Натрий → 720 мг → 55%
Фосфор → 230 мг → 29%
Железо → 1,9 мг → 11%
Кобальт → 65 мкг → 650%
Марганец → 0,21 мг → 11%
Медь → 12,5 мг → 1250%
Молибден → 14 мкг → 20%
Энергетическая ценность – 613 ккал

Этот продукт употребляли еще древние скандинавы. Они считали, что он помогает им видеть в темноте!
В печени трески содержится огромное количество витамина D — 10 суточных норм! Главной функцией витамина D в организме является обеспечение всасывания кальция из продуктов питания. Также в печени трески большое количество витамина А — 489 % РСП. Витамин А необходим для роста костей и для здоровья кожи и волос.
Печень трески помогает снизить вероятность возникновения тромбов. У каждого человека в крови есть особые клетки — тромбоциты. Именно они отвечают за свертывание крови. Но после 40 лет кровь у людей зачастую становится более густой и тромбоциты начинают склеиваться. В итоге может образоваться тромб. По статистике, 8,5 млн людей ежегодно умирают от тромбоза! Печень трески содержит гепарин, который разжижает кровь и мешает тромбоцитам склеиваться и образовывать тромбы, снижая риск инфаркта и инсульта.
ВАЖНО!
Печень трески содержит много натрия, поэтому ее не стоит употреблять при гипертонии. Печень трески не следует употреблять при холецистите и желчнокаменной болезни.

Мифы
● Если подвергать печень трески тепловой обработке, она утратит свои полезные свойства.
При тепловой обработке печень трески сохраняет свои полезные свойства.
● Печень трески — диетический продукт.
Печень трески содержит 613 ккал и 98 % жиров на 100 г, поэтому она никак не может считаться диетическим продуктом.
● Печень трески полезна для печени.
Так как это жирный продукт, то печени она пользы не принесет.
● Печень улучшает потенцию.
Никаких веществ, улучшающих потенцию, в печени трески нет.

Правда
● Печень трески может заменить прием рыбьего жира.
Собственно, печень трески является источником рыбьего жира и вследствие этого имеет очень высокую степень жирности.
● Печень трески помогает бороться с атеросклерозом.
Все дело в том, то в печени трески содержатся полиненасыщенные жирные кислоты Омега-3 (17,5 г на 100 г — 875 % от суточной нормы), они отвечают в организме за понижение уровня холестерина и делают мембраны наших кровяных клеток более эластичными. Она рекомендуется в пищу больным атеросклерозом и диабетом.
● Печень трески полезна при восстановлении после переломов.
В печени трески содержится витамин D — 1000 % РСП, без которого не усваивается микроэлемент кальций, а ведь он очень важен при восстановлении после переломов.
● Печень трески предохраняет от раннего поседения.
Всего 1 ч. л. печени трески снабдит организм суточной нормой меди, а ведь дефицит этого элемента — одна из причин раннего поседения.
Может показаться несколько странным предлагаемое сочетание — творог и печень трески. На первый взгляд — да. Но именно это сочетание сделает кости крепкими. Ведь творог является хорошим источником кальция, а печень трески — источником витамина D, который поможет кальцию усвоиться.

Печень трески — 1 банка
Творог — 200–300 г
Укроп
Петрушка
Кинза
Соль
Из банки с печенью слить лишнее масло, размять печень вилкой, затем смешать с творогом и мелко нарезанной зеленью. После этого тщательно взбить в блендере, добавив немного соли. И полезная закуска готова!
Кстати, ее можно использовать и как маску для лица, которая поможет разгладить морщины и устранить сухость кожи.

Щука

Состав → Количество → РСП
Вода → 79,3 г → 0%
Жиры → 1,1 г → 2%
Белки → 18,4 г → 31%
Углеводы → 0,0 г → 0%
Холестерин → 62 мг → 21%
Витамин В6 → 0,19 мг → 10%
Витамин РР → 6,6 мг → 33%
Калий → 260 мг → 10%
Фосфор → 200 мг → 25%
Кобальт → 20 мкг → 200%
Медь → 0,11 мг → 11%
Хром → 55 мкг → 110%
Незаменимые аминокислоты
Валин → 0,98 г → 52%
Гистидин → 0,65 г → 59%
Изолейцин → 0,94 г → 63%
Лейцин → 1,40 г → 42%
Лизин → 1,62 г → 52%
Метионин+Цистеин → 0,79 г → 53%
Треонин → 0,79 г → 49%
Триптофан → 0,18 г → 45%
Фенилаланин+Тирозин → 1,18 г → 42%
Энергетическая ценность – 69 ккал

В конце XVIII века чистили царицынские пруды. И поймали там щуку. У нее в жабрах было золотое кольцо. А на кольце было написано, что ее посадил в пруд Борис Годунов. А он умер в начале XVII века. Это значит, что щука прожила в пруду целых 200 лет!
На Руси щуку любили и бедняки, и знать. В наше время щука утратила былую популярность. А между тем она очень полезная рыба!
ВАЖНО!
Щука не имеет противопоказаний.

Мифы
● Щука калорийнее горбуши.
В щуке содержится 84 ккал, в горбуше –140.
● Щука эффективна для профилактики атеросклероза.
Для профилактики атеросклероза эффективны только морские рыбы средней и высокой степени жирности, а щука — рыба речная и маложирная.

Правда
● Щука укрепляет иммунитет.
Да, потому что в ней содержатся две важные для иммунитета аминокислоты: треонин — 49 % РСП и аргинин — 200 % РСП, которые стимулируют работу иммунной системы.
● Щука полезна для профилактики сахарного диабета.
В щуке содержится много хрома — 110 % РСП, который нормализует уровень сахара в крови.
● Щука может помочь при анемии.
В 100 г щуки содержится двойная суточная норма микроэлемента кобальта. Этот микроэлемент восполняет витамин B12. А ведь именно его дефицит — частая причина возникновения анемии.

Многие люди не любят готовить и есть щуку. Ведь даже после приготовления она пахнет речной тиной. Но есть способ приготовить щуку так, чтобы она тиной не пахла.

Отварное филе щуки — 400 г
Рыбный бульон — 300 мл
Молотые сухари — 1/2 стакана
Лимон — 1 шт.
Растительное масло — 1,5 ст. л.
Молотый мускатный орех
Черный молотый перец
Лавровый лист
Соль
Лимон нарезать кружочками. Сотейник смазать маслом, выложить слой рыбы, сдобрить специями, покрыть кружочками лимона, посыпать молотыми сухарями, добавить лавровый лист и бульон.
Запекать в духовке 20–25 минут на среднем огне.
Лимон, добавленный к щуке, избавляет ее от запаха тины, так как содержит эфирные масла, которые убивают неприятные запахи.
Щука все-таки может быть сказочной, если ее правильно приготовить!

Сайра (консервированная)[12]

Состав → Количество → РСП
Вода → 70 г → 0%
Жиры → 2 г → 4%
Белки → 17,5 г → 38%
Углеводы → 0 г → 0%
Витамин РР → 2,9 мг → 15%
Сера → 175 мг → 18%
Фтор → 430 мкг → 11%
Хром → 55 мкг → 110%
Энергетическая ценность – 88 ккал

В советское время эти консервы ничуть не уступали по популярности шпротам. А сейчас сайру немного подзабыли. А зря — ведь она очень полезна. В 1/5 банки консервированной сайры содержится суточная норма Омега-3 жирных кислот! А они обладают многими полезными свойствами:
— снижают артериальное давление за счет уменьшения вязкости крови;
— защищают от стресса — поскольку снижают уровень кортизола;
— снижают риск инфаркта и инсульта — так как снижают уровень холестерина;
— защищают суставы, снимая воспаление, а также полезны при артритах;
— улучшают состояние кожи за счет противовоспалительного действия, полезны при псориазе, экземе, акне.
Чтобы избежать неприятностей, следует проявить внимание при выборе этих консервов.
Внимательно осмотрите саму банку. Она должна быть неповрежденная, без ржавчины и вздутия! Бомбаж или вздутие банок говорит о развитии в них посторонней опасной микрофлоры!
Прямо в магазине потрясите банку. Если сильно булькает — значит, мало рыбы и много масла или бульона. Обратить внимание на вес консервов. Не стоит выбирать слишком легкие банки.
Выбирайте консервы, которые изготовлены по ГОСТу, а не по ТУ! Обратите внимание на место производства конкретных рыбных консервов: будет лучше, если рыбу консервировали сразу же после вылова, тогда и качество должно быть наилучшим. Консервы, сделанные «на берегу», особенно в отдаленных от места вылова местах, не вредные, но они часто делаются из замороженной рыбы, и качество их будет значительно ниже.
Обратите внимание на маркировку, выбитую на банке. Код сайры в масле — 931.
При выкладывании из банки рыба не должна разваливаться, масло не должно быть мутным.
ВАЖНО!
Консервированная сайра противопоказана при гипертонии и заболеваниях почек, так как содержит много натрия.

Мифы
● Консервированная сайра вреднее жареной.
Консервация — это лучше, чем приготовление сайры на плите, так как обработка происходит меньшее время под большой температурой и, следовательно, в сайре сохраняется больше полезных веществ.

Правда
● Сайра снижает риск сахарного диабета.
В 100 г сайры содержится больше суточной нормы хрома, который нормализует уровень сахара в крови.
● Консервированная сайра полезна при остеопорозе.
При консервировании рыбы ее кости размягчаются, поэтому ее употребляют вместе с ними. В таком виде консервы — источник кальция, который укрепляет кости.

Из консервированной сайры действительно можно приготовить много вкусных блюд. Например, суп-пюре.

Сайра в масле — 1 банка
Картофель — 4 шт.
Морковь — 1 шт.
Лук — 1 шт.
Помидоры — 2 шт.
Укроп — 1 пучок
Петрушка — 1 пучок
Подсолнечное масло — 1 ст. л.
Вода — 2 литра
Лавровый лист
Черный молотый перец
Соль
Лук, картофель, помидоры и морковь нарезать. Лук и морковь пассеровать в сковороде с подсолнечным маслом. Добавить помидоры. Картофель опустить в кастрюлю с кипящей водой, варить примерно 10 минут. Затем добавить овощи, консервированную сайру, лавровый лист и варить суп до готовности. Затем, удалив лавровый лист, измельчить суп с помощью блендера. Подавать суп с измельченной зеленью.

Морской гребешок

Состав → Количество → РСП
Вода → 83,0 г → 0%
Жиры → 0,49 г → 1%
Белки → 12,1 г → 20%
Углеводы → 3,2 г → 1%
Холестерин → 24 мг → 8%
Витамин В12 → 1,41 мг → 47%
Витамин РР → 2,4 мг → 12%
Холин (В4) → 65 мг → 13%
Натрий → 392 мг → 30%
Фосфор → 334 мг → 42%
Селен → 12,8 мкг → 23%
Незаменимые аминокислоты
Валин → 0,38 г → 20%
Гистидин → 0,19 г → 17%
Изолейцин → 0,41 г → 27%
Лейцин → 0,72 г → 22%
Лизин → 0,74 г → 24%
Метионин+Цистеин → 0,41 г → 27%
Треонин → 0,37 г → 23%
Триптофан → 0,10 г → 25%
Фенилаланин+Тирозин → 0,65 г → 23%
Энергетическая ценность – 69 ккал

Наибольшее количество видов гребешков фауны России обитает в дальневосточных морях. Самые известные из них — приморский промысловый гребешок с белой ребристой раковиной и очень красивый гребешок Свифта. А на Сахалине и Камчатке на большой глубине добывают так называемого беринговоморского гребешка, пожалуй, самого вкусного из всех.
Этот дар моря упоминается еще в Римской поваренной книге Апиция. Когда она написана — спорят до сих пор. Кто говорит, что в IV веке до н. э., кто-то утверждает, что во времена императора Тиберия — это I век н. э. Но одно точно — книге этой, а значит, и первому упоминанию о морском гребешке — более 2000 лет!
Морской гребешок нисколько не утратил свою позицию деликатесного блюда, но при этом стал значительно более доступен всем. Согласитесь, раньше было не так-то легко его транспортировать. А сейчас он лежит на прилавках супермаркетов любого города России.
Высокое содержание белка при низкой калорийности, а также уникальный биохимический состав и способность ускорять метаболизм и давать чувство насыщения делают гребешок особенно полезным для спортсменов, людей, ведущих активный образ жизни, для тех, кто хочет избавиться от лишнего веса.
ВАЖНО!
Морской гребешок не имеет противопоказаний, но из-за высокого содержания натрия его следует употреблять с осторожностью при гипертонии.

Мифы
● Морские гребешки богаты Омега-3 жирными кислотами.
Это миф. Морские гребешки не содержат этих полезных кислот.

Правда
● Морской гребешок улучшает работу мозга.
Морской гребешок богат селеном и витамином В12. Оба улучшают работу мозга и укрепляют нервную систему в целом.
● Морской гребешок укрепляет кости.
Морской гребешок содержит 42 % РСП фосфора, который необходим для прочности костной ткани.

Из морских гребешков можно приготовить оригинальный салат.

Морские гребешки — 250 г
Томаты черри — 100 г
Салатные листья — 150 г
Апельсин — 1 шт.
Чеснок — 1 зубчик
Бальзамический уксус — 1 ст. л.
Оливковое масло — 2 ст. л.
Сок лимона — 2 ст. л.
Сахар
Черный молотый перец
Соль
Морские гребешки положить в миску, сбрызнуть лимонным соком, посыпать солью и перцем. Перемешать и оставить мариноваться на 30 минут. Чеснок очистить, раздавить лезвием ножа. В сковороде разогреть оливковое масло, положить чеснок и поджаривать несколько минут.
Чеснок удалить и выложить гребешки в сковороду с чесночным маслом. На сильном огне обжарить по 30 секунд с каждой стороны. Выложить и разрезать на 3 части. Салатные листья вымыть, обсушить и крупно порвать руками. Помидоры вымыть и разрезать пополам.
Взбить венчиком в миске оливковое масло, бальзамический уксус, сахар, добавить сок половины апельсина, приправить солью и перцем. Перемешать салатные листья в салатнике, добавить гребешки, заправить получившимся соусом, и великолепный салат готов!
Обычные пельмени очень жирные, и в них много калорий. А с морским гребешком можно приготовить необычные, полезные пельмени. Их энергетическая ценность — 115 ккал.

Мука — 2 стакана
Вода — 3/4 стакана
Морской гребешок — 500 г
Специи для рыбы
Соль
Из воды, муки и щепотки соли замесить тесто. Раскатать тесто, вырезать стаканом кружки. На каждый кружок положить один кусочек филе морского гребешка, сверху посыпать специями для рыбы и защипать.
По одному опустить пельмени в кипящую воду и варить 10 минут. Воду не солите — лучше посолить готовые пельмени. Так полезнее.

Кальмар

Состав → Количество → РСП
Вода → 76,4 г → 0%
Жиры → 4,2 г → 6%
Белки → 18,0 г → 30%
Углеводы → 2,0 г → 1%
Холестерин → 85 мг → 28%
Витамин В1 → 0,18 мг → 12%
Витамин Е → 2,2 мг → 15%
Витамин РР → 7,6 мг → 38%
Калий → 280 мг → 11%
Магний → 90 мг → 23%
Фосфор → 250 мг → 31%
Йод → 300 мкг → 200%
Кобальт → 95 мкг → 950%
Медь → 1,5 мг → 150%
Молибден → 20 мкг → 29%
Цинк → 1,8 мг → 15%
Незаменимые аминокислоты
Валин → 0,78 г → 41%
Гистидин → 0,32 г → 29%
Изолейцин → 0,39 г → 26%
Лейцин → 1,92 г → 58%
Лизин → 1,90 г → 61%
Метионин+Цистеин → 0,79 г → 53%
Треонин → 0,55 г → 34%
Триптофан → 0,30 г → 75%
Фенилаланин+Тирозин → 0,65 г → 23%
Энергетическая ценность – 118 ккал

Кальмары помогают сохранять силу до глубокой старости. После 30 лет человек начинает терять по 1 % мышечной массы в год. Остановить этот процесс помогают кальмары — они являются отличным источником легкоусвояемого белка — строительного материала для наших мышц.
Многие знают, что перед готовкой кальмара нужно обязательно очистить от пленки. Она очень невкусная. Но чистится она очень и очень сложно! Как же быть? Есть способ очистить кальмара буквально за 20 секунд! Для того чтобы быстро очистить кальмара, потребуются кипяток и миска с ледяной водой.
Обдайте кальмара крутым кипятком. Потом очень быстро переложите тушки в ледяную воду. Во-первых, так вы не дадите кальмарам попросту свариться. Во-вторых, от резкого перепада температур пленка почти вся слезет сама. Вам останется, лишь слегка приподнимая ее пальцами, стянуть с тушки. Старайтесь делать это аккуратно, чтобы не порвать пленку.
Перед приготовлением хорошо обсушите тушки.
ВАЖНО!
Кальмары не имеют противопоказаний, но из-за высокого содержания белка могут быть запрещены при заболевании почек в период обострений.

Мифы
● Мясо кальмара нужно варить больше 5 минут.
Кальмары готовятся очень быстро. В кипящей воде кальмаров варят 1–2 минуты под крышкой. Либо можно варить кальмаров полминуты после закипания, выключить огонь и настоять 10 минут.

Правда
● Мясо кальмара лучше покупать замороженным.
Кальмары непременно должны быть замороженными. Подвергавшиеся разморозке кальмары будут горчить и расползаться при приготовлении, а это, по существу, уже брак, так как нарушены условия хранения. Свежих, только что выловленных кальмаров у нас не продают.
● Мясо кальмара обязательно должно быть белого цвета.
Если мясо другого цвета — значит, кальмаров уже размораживали.
● Мясо кальмара защищает от простуды.
В кальмарах содержится большое количество белка. Он укрепляет иммунитет и помогает защититься от простуды.
● Мясо кальмара эффективно для профилактики заболеваний щитовидной железы.
В кальмарах содержится йод — 200 % РСП. Йод необходим для выработки гормонов щитовидной железы.
● Мясо кальмара защищает от раннего поседения.
В кальмарах содержится медь — 150 % РСП. А этот микроэлемент предохраняет волосы от поседения.
Многие делают салаты с кальмарами, готовят их в качестве закуски. А на праздничный стол можно подать фаршированных кальмаров — они будут и вкусными, и очень полезными!

Кальмары — 4 шт.
Треска — 1 филе
Лук — 1 шт.
Помидоры — 2 шт.
Чеснок — 2 зубчика
Оливковое масло
Зеленый лук
Базилик
Черный молотый перец
Соль
Треску отварить и мелко порубить. Лук пассеровать на оливковом масле до готовности, добавить помидоры, мелко нарезанный чеснок и тушить 1–2 минуты. Смешать треску с тушеными овощами и нарезанной зеленью. Посолить и поперчить.
Кальмары обдать кипятком и сразу же положить на лед. Затем нафаршировать, сколоть края зубочистками и обжарить на сковороде по 1 минуте с каждой стороны.

Молоко и молочные продукты


Обезжиренные молочные продукты. Их считают более полезными, ведь в них нет жира. Но так ли это на самом деле? Обезжиренные молочные продукты — это палка о двух концах. Для одних они вредны, а для других — полезны.
Попробуем разобрать все плюсы и минусы обезжиренных молочных продуктов. Фактически обезжиренные продукты — это продукты-обманщики. Из-за их названия люди начинают думать, что их можно есть сколько угодно и при этом не поправляться, и употребляют обезжиренных продуктов в 2 раза больше!
Кефир 3,2 % → Кефир 1%
1 стакан – 114 ккал → 2 стакана – 148 ккал

Творог 9 % → Творог 0%
100 г – 157 ккал → 200 г – 200 ккал

Сметана 15 % → Сметана 10%
1 ст. л. – 24 ккал → 2 ст. л. – 36 ккал

Нетрудно заметить, что таким образом человек получает больше калорий и на обезжиренных продуктах набирает лишний вес! Поэтому если вы едите обезжиренные молочные продукты, то ешьте их в таком же количестве, как и обычные молочные продукты.

Плюсы и минусы обезжиренных продуктов

Плюсы:
● Меньше калорий. Обезжиренные молочные продукты сами по себе менее калорийны. Ведь чем меньше жира, тем меньше калорий. Самое главное — соблюдать меру и не есть этих продуктов больше, чем нужно. Об этом мы выше уже упомянули.
● Меньше холестерина. В обезжиренных молочных продуктах содержится меньше холестерина. Такие продукты даже снижают уровень холестерина в крови, тем самым защищая нас от атеросклероза и сердечно-сосудистых заболеваний.

Минусы:
● Могут содержать сахар. В обезжиренные молочные продукты очень часто добавляют сахар, чтобы придать им более приятный вкус, а ведь сахар — это те же лишние калории.
● Мало витаминов. В них остается очень мало витаминов A и D, поскольку они жирорастворимые. А раз мало жира, значит, мало и витаминов.

Чтобы избежать минусов, свойственных обезжиренным молочным продуктам, ешьте их в меру и следите, чтобы в их составе не было сахара, а были добавки витаминов. Информацию об этом производители пишут на упаковках.

Молоко[13]
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Молоко и его многочисленные производные сопровождают человека практически всю жизнь. Начиная с первого глотка материнского молока, подавляющее большинство землян в том или ином виде потребляет молочные продукты всю жизнь. Это и неудивительно, так как человек — один из представителей обширнейшего класса живых существ, само название которого — млекопитающие (по латыни — mammalia) — производное от названия этого продукта, и класс этот объединяет всех, кто выкармливает своих детей молоком.
Считается, что козы и коровы находятся в первых рядах списка одомашненных животных и что произошло это как минимум 8000 лет тому назад! Немудрено, что подавляющее число людей любит и употребляет молочные продукты на протяжении всей жизни.
Между тем сегодня немало и тех, кто считает, что у взрослых молоко не усваивается и даже вредит организму, а потому отказываются от этого хорошего продукта.
Действительно, бывает, что молоко не усваивается, НО!!! Лишь у каждого 6-го взрослого человека населения земного шара! У остальных усваивается! Более того, для женщин молоко очень полезно, особенно в период менопаузы.
К сожалению, напуганные молвой, очень многие не пьют молоко, думая, что оно для них вредно. Давайте для начала разберемся, почему вообще возникает непереносимость молока. Дело в том, что у некоторых людей отсутствует фермент, который расщепляет молочный сахар. Из-за этого молочный сахар попадает в толстый кишечник и вызывает сильнейшую диарею.
Чтобы узнать, есть ли непереносимость молока именно у вас, надо утром, натощак, выпить стакан свежего пастеризованного (!!!) молока, того, которое хранится не более двух недель (именно в нем содержится больше всего молочного сахара), после чего ничего не есть 3 часа. Если у вас есть непереносимость молока, в течение этого времени вы можете испытать вздутие живота, боль или тошноту. Неприятные ощущения достаточно быстро пройдут, зато вы будете точно знать, есть или нет непереносимость лактозы именно у вас. Если нет — вы можете спокойно пить молоко и есть любые блюда с его присутствием.
Людям с непереносимостью молоко, конечно же, пить не следует, надо просто заменить молочные продукты кисломолочными. В них молочный сахар уже расщепился, брожения не будет — не будет и непереносимости.
Далеко не всегда молоко, поступающее в продажу, является качественным. Существуют критерии, которым должно отвечать качественное молоко.
Качественное молоко должно быть белого цвета. В летнее время оно может быть с желтоватым оттенком из-за пигментов травы, которую едят коровы. У топленого молока цвет — кремовый. Если же молоко полупрозрачное или голубоватого оттенка, значит, его разбавляли водой либо оно просто испорчено.
Чтобы обнаружить в молоке воду, нужно сделать два простых теста:
1. Налейте тоненькой струйкой молоко в стакан с теплой водой. Если молоко растворяется медленно и образует в воде разводы, похожие на клубы дыма, значит, оно качественное. Если же молоко разбавлено водой, то оно растворится в стакане быстро.
2. Взболтайте молоко. Если оно хорошо пенится, скорее всего, воды в молоке нет. Если же молоко дает мало пены, значит, его разбавили водой.
Раньше производители добавляли в молоко соду, чтобы предохранить его от скисания. Сейчас это делают реже, но все же делают. Чтобы проверить, есть ли в молоке сода, надо процедить часть молока через бумажный фильтр и добавить в фильтрат несколько капель уксусной или лимонной кислоты. Поддельное молоко начнет пузыриться от выделения углекислоты. Не пейте такое молоко! Им можно отравиться!
На прилавках магазинов есть много видов молока — пастеризованное, стерилизованное, цельное, витаминизированное, восстановленное.
Пастеризованное — такое молоко хранится всего 36 часов и сохраняет все полезные свойства. Его можно пить просто так, добавлять в кофе.
Зато оно может храниться 2–3 месяца. Его обычно используют для добавления в каши, тесто и другие блюда.
Витаминизированное — такое молоко делают из обезжиренного молока. Просто в него добавляют разные витамины. В нем, конечно, меньше полезных веществ. Лучше вместо него покупать молоко пастеризованное.
Восстановленное — это молоко восстанавливают из сухого порошка. Пользы в нем минимум. Потому что все витамины и микроэлементы разрушаются.
ВАЖНО!
Молоко противопоказано при колитах, дуоденитах, при диарее. Не рекомендуется употреблять молоко при фосфатных камнях в почках, а также людям, склонным к отложению в сосудах солей кальция.

Мифы
● Молоко помогает вылечить простуду.
Молоко полезно от кашля, но простуду оно не вылечивает.
● Молоко усваивается быстрее, чем кефир.
Молоко усваивается организмом на 30 % за час, а кефир — на все 90 % за то же время.
● Запивать соленые огурцы молоком вредно для здоровья.
С детства нам говорят, что молоком нельзя запивать соленые огурцы или селедку. Но на самом деле это миф. И придумали его люди со слабым желудочно-кишечным трактом. У них такая смесь может вызвать метеоризм и диарею. Если желудок здоров, то никакого вреда организму от молока с огурцами не будет.
● Козье молоко можно пить сырым.
В Интернете много информации о том, что козы не болеют бруцеллезом, и поэтому молоко можно пить без кипячения. Это не так, и козье молоко так же, как и коровье, нужно кипятить.
● Козье молоко не вызывает аллергию.
Увы, но это не так. На козье молоко тоже может быть аллергия.
● Козье молоко может заменить грудное.
Козье молоко не может заменить материнское молоко, так как некоторых витаминов, которые есть в материнском молоке, в козьем молоке нет. Содержание в козьем молоке витамина B12 и фолиевой кислоты недостаточно для новорожденного. Козье молоко также является достаточно жирным, и ребенку будет трудно переварить его. В козьем молоке содержится недостаточное количество углеводов для малыша.

Правда
● Лучше покупать пастеризованное молоко, чем стерилизованное.
Пастеризация — более щадящий способ обработки молока. Температура более низкая, чем при стерилизации, и в молоке сохраняется больше витаминов.
● Молоко может содержать антибиотики.
Это действительно так. Но есть способ выбрать молоко без антибиотиков — отдавайте предпочтение производителям, которые выпускают не только молоко, но и кисломолочные продукты. Дело в том, что молоко с антибиотиками не подходит для производства кисломолочки.
● В сухом молоке есть витамины.
Большая часть витаминов группы В не разрушается.
● Молоко выводит из организма вредные вещества.
Бытует такое словосочетание — «молоко за вредность». Это молоко, которое выдают работникам вредных производств — на химических предприятиях, в некоторых научных лабораториях и на заводах с повышенным уровнем радиации. Оно действительно помогает выводить из организма вредные вещества. Молочный белок — казеин — связывает соли кадмия и свинца и некоторые другие ядовитые соединения и не дает им всосаться в кровь. Следовательно, они выводятся из организма.
● Зеленый чай полезно пить с молоком.
Дело в том, что в зеленом чае содержится очень полезное вещество — галлат эпигаллокатехина, который является сильнейшим антиоксидантом и защищает организм от преждевременного старения и онкологических заболеваний. Это вещество значительного лучше усваивается нашим организмом в присутствии молока. Поэтому молоко помогает получать из зеленого чая в два раза больше эпигаллокатехина.
● Козье молоко полезно при заболеваниях желчного пузыря.
Жиры козьего молока перевариваются без участия желчи, а значит, желчный пузырь лишний раз не перенапрягается. Поэтому при заболеваниях желчного пузыря можно и даже нужно пить козье молоко.
● Молоком нельзя запивать лекарства.
Молоко затрудняет всасывание лекарственных препаратов.
● Молоко полезно для профилактики остеопороза.
В нем содержится кальций — это основной элемент, из которого состоят кости, и значит, для профилактики остеопороза полезно пить молоко. Кроме того, молоко содержит фосфор, полезный для костей. В коровьем и козьем молоке фосфор содержится в одинаковом количестве, а вот кальция в козьем молоке немного больше — 14 % РСП, чем в коровьем — 12 % РСП.
● Молоко помогает при бессоннице.
Молоко содержит триптофан, из которого в нашем организме образуется гормон мелатонин — регулятор суточных ритмов. Поэтому молоко улучшает засыпание.
● Молоко помогает снижать давление.
Молоко обладает легким мочегонным действием, выводя лишнюю жидкость из организма.

С молоком можно приготовить очень вкусный сладкий суп, который будет полезен и взрослым, и детям.

Яблоки — 750 г
Молоко — 5 ст.
Сливочное масло — 30 г
Корица — 1 ч. л.
Желток — 1 шт.
Сукралоза
Яблоки очистить от кожуры и косточек, нарезать на небольшие квадратики. Сложить яблоки в толстостенную кастрюлю с растопленным сливочным маслом, добавить сукралозу и корицу и тушить до готовности.
Молоко смешать с яичным желтком и подогреть, постоянно помешивая, не доводя до кипения. Когда молоко нагреется, а яблоки станут мягкими, нужно вылить молоко в кастрюлю с яблоками и перемешать — суп готов!

Такой суп полезен для нервной системы. Он препятствует появлению депрессии, улучшает настроение.
В яблоках содержатся пектины, которые связывают холестерин и вредные вещества в кишечнике. Поэтому такой суп будет препятствовать развитию атеросклероза. В молочном супе много кальция, что поможет укрепить кости.
Суп с яблоками полезен при отеках. В яблоках много калия, а калий вытесняет натрий и выводит лишнюю жидкость. Молочный суп с яблоками улучшит опорожнение кишечника.

Многие не любят козье молоко за неприятный запах. Однако от него легко избавиться. Специфический запах у козьего молока возникает из-за… козла. Если в стаде присутствует козел, то его потовые железы издают сильный неприятный запах. Из-за этого молоко и пахнет неприятно, поскольку молоко обладает способностью впитывать окружающие запахи. Но существует и способ избавления от этого запаха. Для этого достаточно приготовить из козьего молока коктейль с клубникой и мятой, смешав в блендере 0,5 л козьего молока, 100 г клубники и 2 веточки свежей мяты.

Молоко сгущенное

Каждый уважающий себя сладкоежка просто обязан иметь у себя дома этот продукт! Его можно есть с чаем, кофе, а можно просто есть ложкой прямо из банки! Главное — соблюдать меру!
Сгущенное молоко продается обычно в герметичных емкостях — это не что иное, как молочные консервы. Поэтому и срок годности, соответственно, увеличивается многократно по сравнению с обычным молоком.
Идеальные условия хранения для сгущенки при температуре 0–10 °C. Максимальный срок хранения — один год!
Если она ненатуральная, то есть изготовлена на основе растительных масел, то не будет так быстро портиться. Поэтому при повышенном сроке годности следует задуматься, что это за сгущенка и следует ли ее покупать.

Мифы
● Если в сгущенке есть крупинки, значит, она плохого качества.
По ГОСТу в сгущенном молоке с сахаром допускается выпадение кристаллов лактозы на дне банки при длительном хранении, то есть ближе к концу срока годности. Но никаких других дефектов консистенции в натуральном сгущенном молоке быть не должно: ни комочков, ни хлопьев, ни расслоения, ни отделения жира или сыворотки.
● Буквы ГОСТ на этикетке гарантируют качество сгущенного молока.
Увы, порой производители нас обманывают. Иногда буквы ГОСТ могут быть с другими цифрами и относиться, например, к изготовлению самой банки, а не ее содержимого. Поэтому рекомендуем запомнить, что цифровая часть ГОСТа для сгущенного молока — 53436.
● В составе сгущенного молока по ГОСТу могут быть растительные жиры.
По ГОСТу 53436, сгущенное молоко должно быть изготовлено только из молока или сливок и сахара.
● Сгущенное молоко надлежащего качества сохраняет полезные свойства цельного молока.
К сожалению, сгущенное молоко не сохраняет полезные свойства цельного молока, так как сахароза частично связывает кальций и делает его менее биодоступным, поэтому от сладкого молока меньше пользы, чем от натурального несладкого.

Правда
● Сгущенное молоко лучше всего хранится в железной банке.
До вскрытия — да. В упаковке из жести сгущенное молоко может храниться почти год при комнатной температуре, тогда как в полимерной сгущенку надо хранить в холодильнике и не дольше 6 месяцев. Но если вы открыли жестяную банку, то лучше переложить сгущенное молоко в стеклянную тару, и хранить его долго не стоит. Прозрачные полимерные бутылки, то есть пластик, — это не самая лучшая упаковка для сгущенного молока, так как такая бутылка пропускает свет, а значит, продукт в ней будет быстрее окисляться, то есть жир в этом молоке будет быстрее прогоркать.
● Качество сгущенного молока можно определить по его консистенции и цвету.
Качественная сгущенка должна иметь равномерную глянцевитую белую окраску с кремовым оттенком. Коричневый оттенок может свидетельствовать о нарушении технологического режима при изготовлении (слишком высокая температура). На ее поверхности не должно быть плесени. Консистенция должна быть однородной, не слишком жидкой и не слишком густой.
● Качество сгущенного молока можно определить по вкусу.
Пробуя на вкус, исключите прогорклость, затхлость и рыбный привкус. В качественной сгущенке должен ощущаться сладкий вкус и выраженный запах пастеризованного молока.

Мороженое

Вряд ли среди наших читателей найдется хоть один человек, который не знаком с этим восхитительным продуктом. О нем можно написать отдельную книгу. Мы же остановимся только на том, как правильно выбирать мороженое, на примере любимого всеми вафельного стаканчика.
Если раньше в качестве мороженого можно было не сомневаться, то сейчас очень многие производители делают его совсем не из молока или не совсем из молока.
Перед покупкой мороженого первым делом обратите внимание на его название и внимательно изучите состав на этикетке.
Если на этикетке написано «Ванильное мороженое», есть шанс, что оно изготовлено только из натуральных ингредиентов. Если в названии стоит «мороженое со вкусом ванили» — то оно содержит искусственные вкусовые вещества и ароматизаторы.
Производитель должен указывать ингредиенты по степени их убывания по количеству. Внимательно смотрите, что стоит на первом месте. Если вместо сливок и молока указано, к примеру, молоко сухое, обезжиренное или растительный жир, то это означает, что производитель уже отступил от классического рецепта.
В составе мороженого наверняка будут различные добавки Е. Это красители, эмульгаторы и стабилизаторы. Но не стоит сразу пугаться. Некоторые из этих добавок натуральные и совсем безобидны:
Е440 — яблочный пектин — его добавляют в мороженое в качестве загустителя.
Е406 — это стабилизатор агар-агар, получаемый из морских водорослей.
А вот другие добавки вредны:
Е412 — это загуститель гауровая камедь. Вызывает аллергию. Особенно у детей.
Е466 — стабилизатор карбоксиметилцеллюлоза, который входит в состав клея.
Е407 — краситель каррагинан — может нарушить работу желудочно-кишечного тракта.
Специалисты не советуют покупать мороженое в стаканчиках без упаковки, так как на нем могут быть вредные бактерии.
Покупайте мороженое, которое продается в прозрачной упаковке. Через нее можно на него посмотреть. Если на мороженом есть вмятины, неровности, трещины или кристаллики льда, значит, его не раз замораживали и размораживали. Такое мороженое будет невкусным.
В натуральном мороженом в составе должен быть молочный жир. Если же молочный жир заменен растительным — пальмовым или кокосовым, — то не берите такое мороженое. Во-первых, это означает, что в мороженом нет качественного молока. Во-вторых, растительные жиры повышают уровень холестерина в организме.
Если стаканчик хрустит, то жира в нем больше 10 %, а если стаканчик влажный, то жира в нем меньше 10 %.
Цвет мороженого не должен быть белоснежным. Если оно совсем белое, скорее всего, его делали не из натуральных продуктов. Цвет качественного мороженого — слегка кремовый.
Попробуйте мороженое. На зубах не должен хрустеть лед. Если вы его чувствуете, значит, мороженое было неправильно взбито или в него добавлено сухое молоко. Если от мороженого во рту появляется ощущение жирного налета, значит, в нем содержатся растительные жиры.
Качественное мороженое должно быть нежным, однородным, без кусочков льда или любых других сгустков, в меру сладким.
Качественное мороженое при таянии не теряет свою форму.

Кисломолочные продукты


Кисломолочные продукты — это продукты, которые получают из молока коров, коз, овец или других животных. Иногда за основу такого продукта берутся сливки, сыворотка или обезжиренное молоко. Добавляя к ним молочнокислые бактерии, дрожжи и т. п., проводят сквашивание молока и других молочных продуктов, получая кефир, сметану и множество других кисломолочных продуктов.
Обычно сырье, из которого готовят кисломолочную продукцию, предварительно пастеризуют, чтобы исключить возможность развития в ней болезнетворных бактерий. Вот лишь некоторые из них.

КЕФИР. Самый популярный кисломолочный напиток. Его делают из свежего молока с помощью специальных кефирных грибков. Все знают, что кефир улучшает микрофлору кишечника, а еще он снижает уровень холестерина и защищает от рака. НО! Кефир не стоит пить при молочнице. В нем содержатся дрожжевые культуры, которые ухудшают течение заболевания.
СНЕЖОК. Это тот же кефир, только с сахаром или сиропами. Снежок противопоказан при сахарном диабете и ожирении, так как содержит сахар. К тому же сахар увеличивает риск развития молочницы!
БИФИДОК. По сути, это тот же кефир, но со специальными бифидобактериями. Поэтому бифидок — это напиток красоты. Он улучшает микрофлору кишечника, что улучшает состояние кожи.
РЯЖЕНКА. Этот продукт делается путем сквашивания топленого молока. Ряженка — рекордсмен среди кисломолочных продуктов по содержанию кальция и фосфора. Один стакан ряженки покрывает четверть суточной потребности организма в кальции и 20 % — фосфора, поэтому ряженка очень полезна детям, а также женщинам, особенно в период менопаузы.
ТАН. Этот кисломолочный напиток делают из коровьего или козьего молока. В него добавляют закваску и подсоленную воду. Тан лучше остальных кисломолочных продуктов помогает бороться с похмельем. К тому же он низкокалорийный — всего 22–27 ккал на 100 мл, а это значит, что тан полезно пить тем, кто сидит на диете. Тан не нужно пить людям с повышенным давлением, так как в нем содержится много соли.

Кефир[14]

Состав → Количество → РСП
Вода → 88,3 г → 0%
Жиры → 3,2 г → 5%
Белки → 2,9 г → 5%
Углеводы → 4,0 г → 1%
Холестерин → 9 мг → 3%
Витамин В12 → 0,4 мкг → 13%
Кальций → 120 мг → 12%
Фосфор → 95 мг → 12%
Кобальт → 1 мкг → 10%
Незаменимые аминокислоты
Изолейцин → 0,16 г → 11%
Триптофан → 0,04 г → 10%
Фенилаланин+Тирозин → 0,30 г → 11%
Энергетическая ценность – 59 ккал

Родиной кефирного грибка является подножие Эльбруса. Именно отсюда с 1867 года он начал распространяться по миру. И главное — приносить людям большую пользу.
Все знают, что он полезен. Но, кроме кефира, на прилавках магазинов все чаще появляется и так называемый кефирный продукт. Чем они различаются?
Кефир изготавливают на основе закваски с использованием только кефирных грибков, в которых присутствует около 20 разных микроорганизмов: молочнокислые стрептококки, уксуснокислые бактерии, дрожжи и др. В настоящем кефире нет сухого молока. Срок годности «живого» кефира не может превышать 14 дней, а содержание в нем молочнокислых бактерий в начале и в конце срока годности строго нормируется — не менее 107.
Для приготовления кефирного продукта используют закваску молочнокислых бактерий прямого внесения и дрожжи. Особых требований к его составу и содержанию микроорганизмов нет. Допускается наличие сухого молока, наполнителей и т. п. Для продления срока годности (до 20 дней) кефирный продукт может подвергаться термической обработке. Это убивает все полезные микроорганизмы.
Эти продукты и по-разному влияют на организм. Молочнокислые бактерии, которые есть в кефире, стимулируют выработку бета-глобулина — это белок крови, который укрепляет иммунитет. А дрожжевая закваска кефирного продукта плохо влияет на микрофлору кишечника. В ней нет молочной кислоты, только уксусная. Поэтому кефир полезнее!
Кефир нужно с осторожностью употреблять женщинам, у которых есть склонность к молочнице. Это заболевание вызывают грибки рода кандида, и кефир только способствует их размножению. Даже в этом случае полностью отказываться от кисломолочных продуктов не стоит. Можно пить простоквашу или йогурт.
Кстати, кефир — универсальный продукт для регуляции моторики кишечника. Свежий кефир слабит, а вот «старый» — старше 3 дней, — наоборот, крепит.
Как выбрать качественный кефир? Существует несколько простых правил.
Качество кефира можно определить по его консистенции. Вот только для этого лучше покупать его в прозрачной упаковке, чтобы можно было разглядеть. Если кефир взболтать, он должен остаться однородным. Если же вы видите в нем комочки или хлопья, значит, кефир уже начал портиться. Не надо брать кефир, если на его поверхности уже скопилась сыворотка. Значит, он забродил.
При выборе кефира обязательно обращайте внимание на дату его выпуска. С этого момента кефир остается полезным в течение 7–10 дней! После все полезные бактерии погибают. Он становится бесполезным и даже опасным для здоровья. Если же срок годности кефира больше 10 дней, значит, при его производстве не обошлось без консервантов.
Кефир различается по проценту жира: 0 %, 1 %, 2,5 %, 3,2 %. Так какой же из них самый полезный? Обычно люди, желающие похудеть, покупают кефир обезжиренный. Он низкокалорийный — всего около 30 ккал. Зато в нем не сохраняется жирорастворимого витамина A. То есть для здоровья он малополезен. Именно поэтому худеющим лучше покупать кефир 1 %-ной жирности. Он немного калорийнее (40 ккал), зато в нем содержится витамин А. Такой кефир и похудеть поможет, и пользу здоровью принесет. Кефиры с жирностью 2,5 % и 3,2 % калорийнее (53 и 59 ккал соответственно) и содержат больше витамина А. Тут уж выбор за вами, что больше нравится по вкусу.
Белка должно быть не меньше 3 %! Если же белка меньше, значит, это не кефир, а кефирный напиток.
Существует одна забавная, но верная примета. Считается, что, если пьешь кефир натуральный и качественный, значит, «усы» от него останутся большие и густые. А если кефир некачественный, то «усы» будут тоненькими и прозрачными.
ВАЖНО!
Кефир противопоказан при фосфатных камнях в почках, при энтеритах и гастритах с повышенной кислотностью.

Мифы
● Кефир повышает склонность к алкоголизму у детей.
В кефире действительно содержится спирт: до 0,07 % в однодневном и до 0,88 % в трехдневном. В связи с этим кефир, особенно трехдневный, следует с осторожностью употреблять маленьким детям. Но чтобы вызвать алкоголизм, детям нужно ежедневно давать не менее 10 стаканов трехдневного кефира.
● Кефир может вызывать аллергию.
Молоко, из которого делается кефир, может содержать в себе большое количество аллергенов, но в процессе сбраживания молока во время приготовления кефира они исчезают.
● Кефир и простокваша — это одно и то же.
Нет, кефир готовится с использованием специальной закваски, простокваша в домашних условиях — это просто молоко, скисшее под воздействием бактерий, попадающих из воздуха. Иногда хозяйки добавляют мякиш хлеба, сыр и т. п. Вкус, а значит, и состав, у домашней простокваши может от раза к разу сильно различаться. Простокваша промышленного производства готовится путем внесения в молоко чистых культур определенных молочнокислых бактерий.
● Биокефир полезнее обычного кефира.
Приставка «био» в переводе с латыни обозначает «жизнь», то есть указывает потребителю на наличие в продукте живых форм молочнокислых микроорганизмов. И самый обычный кефир, без приставки БИО в названии, содержит эту самую живую микрофлору, ведь кефир по определению — это и есть молочнокислый продукт, полученный сквашиванием молока путем внесения в него закваски, содержащей молочнокислые микроорганизмы и кефирный грибок. Получается, что фактически название «БИОкефир» — это маркетинговый ход производителя.
● Кефир нельзя пить водителям.
Если выпить стакан кефира и тут же измерить уровень алкоголя в выдыхаемом воздухе, он составит около 0,3 промилле. То есть сразу за руль садиться нельзя. Но всего за 15 минут весь кефирный алкоголь уже успевает выветриться. Просто после употребления кефира надо подождать буквально 5–10 минут, и следов алкоголя в выдыхаемом воздухе не останется.
● В кефире меньше полезных бактерий, чем в йогурте.
Количество полезных бактерий в кефире и йогурте одинаково — 107 КОЕ (количество образующих колонии бактерий в 1 мл).

Правда
● Кефир помогает избавиться от похмелья.
В кефире содержатся органические кислоты, которые очищают организм от продуктов распада алкоголя. И человек с похмельным синдромом начинает чувствовать себя лучше после стакана кефира.
● Кефир улучшает иммунитет.
Регулярное потребление кефира улучшает работу лейкоцитов — белых кровяных телец. А именно они отвечают за силу и крепость иммунитета. Поэтому пейте кефир в сезон простуд.
● Кефир защищает от рака.
Японские ученые установили, что в кефирных грибках есть полисахарид кефиран, а он оказывает противоопухолевое действие. То есть защищает организм от рака.
● Кефирные разгрузочные дни эффективны для похудения.
Кефирные разгрузочные дни действительно эффективны. Напиток обеспечит достаточным количеством жидкости в организме, а также полезными микро– и макроэлементами. При этом калорийность такого разгрузочного дня минимальная.
● Кефир полезно пить в стрессовых ситуациях.
Исследователи из Ирландии и Канады проводили исследования и доказали, что молочнокислые бактерии, которые содержатся в кефире, оказывают успокаивающее действие. Также в кефире содержится аминокислота триптофан, из которой образуется «гормон радости» серотонин.
● Кефир усваивается организмом быстрее, чем молоко.
Кефир усваивается на 90 % за один час, а молоко за это же время всего на 30 %.
● Кефир полезно пить на ночь.
Неплохо выпить стакан кефира перед сном: это обеспечит нормальное функционирование желудка до утра, а на следующий день перед завтраком у вас будет хороший аппетит. Кроме того, кефир содержит триптофан, из которого образуется регулятор суточных ритмов — мелатонин, улучшающий засыпание.
● Кефир полезен в профилактике остеопороза.
В стакане кефира содержится четверть суточной нормы кальция — 240 мг, что составляет 25 % РСП, а еще — треть суточной нормы фосфора.
● Кефир нейтрализует токсины.
Пристальное внимание ученых привлекли полисахариды, содержащиеся в кефире. Результаты исследований свидетельствуют о том, что кефирная культура обезвреживает имеющиеся в организме токсины. Таким образом, кефир является прекрасным профилактическим средством против продолжительного действия на организм ядовитых веществ. Поэтому курящим людям нужно обязательно включить в свой рацион кефир.

Сейчас в продаже есть много различных питьевых йогуртов, полезность и натуральность которых часто вызывает сомнения. Поэтому готовьте кефирные коктейли самостоятельно. Это отнимет у вас считаные минуты, зато польза будет неоспоримой!

Кефир — 200 мл
Мед — 1 ст. л.
Ягоды — 3 ст. л.

или

Кефир — 200 мл
Банан — 1 шт.
Ванильный сахар — 1 ч. л.
Голубика — 1 ст. л.
Ингредиенты нужно просто взбить в блендере.
Такие кефирные коктейли понравятся и взрослым, и детям, и тем, кто совсем не любит кефир. У них приятный фруктовый вкус. Кроме того, у вас будет широкое поле для творчества — подбирайте ингредиенты на вкус!

А еще кефир можно использовать для приготовления выпечки, например кефирных лепешек.

Кефир — 1 стакан
Обойная мука — 2 стакана
Яйцо — 1 шт.
Соль
Большой пучок разной зелени: укроп, петрушка, зеленый лук, кинза, шпинат
Готовить такие лепешки очень просто. Зелень нужно мелко порубить. Замесить тесто из обойной муки, кефира, яйца и щепотки соли. Поставить тесто в теплое место на 30 минут. Затем разделить тесто на небольшие кусочки и раскатать их в лепешки. Жарить эти лепешки на сухой сковороде.
Как только вы снимете лепешку с огня, положите на одну ее половинку зелень и сложите лепешку пополам.
Такое блюдо должно понравиться любителям шашлыка. Положите на край мангала старый противень и, пока жарится мясо, готовьте лепешки прямо на нем.

Кефирные лепешки — это настоящий энергетик для нервной системы! Ведь и зелень, и обойная мука богаты витаминами группы В, которые помогают работе мозга и улучшают память, повышают работоспособность. А еще такие лепешки содержат калий, который полезен при отеках.

Тибетский молочный гриб

Что же это за чудо, гриб такой, что про него ходят целые легенды?
Во-первых, это вовсе и не гриб, это симбиотическая группа бактерий и микроорганизмов. При попадании в молочную среду эти микроорганизмы начинают взаимодействовать и происходит сквашивание молока.
Всем тем, кто считает, что тибетский гриб спасет их от рака и от множества других болезней, должен сказать, что, по сути, напиток из этого «гриба» — почти тот же кефир. Разве кефир может вылечить нас от всех заболеваний?
Действительно, польза напитка, приготовленного с применением этой закваски, огромна. Он оказывает благотворное влияние на микрофлору кишечника, а это и улучшение иммунитета, и улучшение пищеварения. Если применять этот напиток каждый день на протяжении длительного времени, то, конечно, общее самочувствие у вас улучшится. Но при болях в суставах или от рака, как пишут в Интернете, увы, такой напиток не поможет.

Тан

Главный национальный напиток многих народов Кавказа — это тан. В нашей стране тан не очень популярен, но стоит пить тан хотя бы раз в неделю. Для этого есть как минимум три веские причины.
Тан улучшает микрофлору кишечника, поскольку содержит 0,75 % молочной кислоты, которая препятствует росту вредных бактерий в кишечнике, и микрофлора кишечника нормализуется. Поэтому тан полезен при заболеваниях желудочно-кишечного тракта.
Тан снижает риск сердечно-сосудистых заболеваний, так как в нем содержатся такие микроэлементы, как кальций, магний, фосфор и натрий. Они поддерживают в норме водно-солевой баланс. Это снижает риск развития сосудистых заболеваний.
Тан укрепляет иммунитет за счет того, что содержит бета-глобулины, способствующие увеличению в организме количества лимфоцитов — клеток иммунной системы.

Газированный тан противопоказан при заболеваниях ЖКТ.

Мифы
● Тан из козьего молока полезнее, чем из коровьего.
Особенной разницы в полезных свойствах козьего и коровьего молока нет. По составу они схожи, и миф о том, что козье молоко принципиально полезнее коровьего, не имеет под собой оснований.
● Газированный тан полезнее, чем негазированный.
Если смотреть по химическому составу, то между этими двумя напитками нет существенной разницы. Также газированные напитки имеют ряд противопоказаний, которых нет у негазированных.

Правда
● Тан снимает симптомы похмелья.
Действительно, тан считается одним из самых лучших напитков для снятия симптомов похмельного синдрома. А все потому, что при употреблении алкоголя в организме нарушается водно-солевой обмен. Нарушения эти приводят к патологии сердечного ритма, ишемии, гипертонии, сердечной недостаточности, поражению функции почек. Соли, входящие в состав тана, способствуют быстрой нормализации водно-солевого обмена в организме, что очень важно при похмелье. Помимо этого, он очищает организм от промежуточных продуктов метаболизма, повышает тонус, снимает синдром мышечной усталости, нормализует аппетит.
● Тан способствует похудению.
Тан — низкокалорийный продукт, который легко усваивается организмом. Также он оказывает благотворное влияние на ЖКТ, что способствует лучшему перевариванию пищи и отражается на весе человека.

Сметана[15]

Состав → Количество → РСП
Вода → 77,5 г → 0%
Жиры → 15,0 г → 22%
Белки → 2,6 г → 4%
Углеводы → 3,6 г → 1%
Холестерин → 64 мг → 21%
Витамин А → 103 мкг → 11%
Витамин В12 → 0,4 мкг → 13%
Холин (В4) → 124 мг → 25%
Энергетическая ценность – 162 ккал

Этот русский продукт с XVII века и до наших дней является неотъемлемой частью рациона жителей нашей страны. Практически в каждом холодильнике россиян всегда можно найти баночку сметаны.
И есть за что любить сметану. Ведь она не только вкусна, но и полезна! Еще в начале XX века биолог Илья Мечников провел исследования на тему влияния на человеческий организм кисломолочных продуктов и выяснил, что сметана оказывает положительное влияние на органы пищеварения.
Сметана очень полезна для нашего здоровья. Но только если она качественная. К сожалению, в наше время под видом сметаны нам часто продают коктейль из консервантов, загустителей и ароматизаторов. Есть несколько правил выбора и простых тестов, которые позволят вам оградить себя от покупки фальсификатов.
Качественная и натуральная сметана изготавливается только из молочных сливок и закваски, что и должно быть отражено на упаковке. Как должна называться сметана? Как это ни странно прозвучит — именно «сметана». Если на этикетке или упаковке указано не «Сметана», а «Сметанный продукт», «Сметанка», «Сметаночка», значит, вместо натуральной сметаны там содержатся молоко, растительный жир, масло, стабилизаторы, консерванты.
Лучше всего покупать сметану в стеклянных баночках. Там ее можно рассмотреть, и в стекле она лучше хранится. Она, конечно, дорогая. Поэтому можно также покупать сметану в пластиковых упаковках. В картонных упаковках сметану лучше не покупать. Вполне возможно, что она испортится через несколько часов после открытия. Ведь эта упаковка очень легко повреждается.
Настоящая сметана состоит только из сливок и закваски. Если в ней есть другие компоненты — молоко, растительный жир, масло, стабилизаторы, консервант Е 202, лучше не покупать эту сметану. Ведь она ненатуральная.
Срок годности натуральной сметаны не более 10 дней! Если вы видите на упаковке более долгий срок хранения, значит, сметана с добавками — консервантами, стабилизаторами. С такими добавками она вообще может храниться 1–2 месяца.
У качественной сметаны цвет равномерно белый с легким кремовым оттенком. Поверхность у нее должна быть абсолютно гладкой, глянцевой и блестящей. Если же сметана блеклая, матовая, значит, скорее всего, в ней полно загустителей.
Многие считают, что хорошая сметана та, в которой ложка стоит. Но этот показатель качества устарел. Так как многие производители добавляют в сметану загустители и стабилизаторы. И ложка от них стоит без проблем. Поэтому, чтобы проверить качество сметаны, перелейте ее из одной банки в другую. Если она образовывает «горку», от которой медленно отходят «волны», значит, сметана хорошая. Если же она будет ложиться комками, не растекаясь, или сразу станет растекаться — значит, в эту сметану добавлен растительный жир, например вредное пальмовое масло.
Попробуйте сметану на вкус. Если сметана натуральная, то вкус у нее чистый кисломолочный. Резкая кислинка говорит о том, что сметана начинает портиться. Если появился вкус топленого масла, значит, ее сделали с добавкой сухого молока. Если же на языке вы почувствовали жирный привкус — в сметану добавлен растительный жир.
Только из холодильника — натуральная сметана густая, а постоит при комнатной температуре и нагреется — становится более жидкой, текучей, особенно сметана жирностью 10–15 %. Это связано как раз с тем, что натуральный молочный жир содержит почти 50 % ненасыщенных жирных кислот, которые и придают ему текучесть при комнатной температуре. Сметана, фальсифицированная растительным жиром, и на холоде, и в тепле сохраняет свою густую консистенцию. Это объясняется тем, что растительные заменители молочного жира — это гидрогенизированные насыщенные растительные жиры, которые при температурах от 0 до 40° остаются твердыми.
Проверить натуральность сметаны помогут и тесты, которые можно провести в домашних условиях.
Тест 1. В стакане с горячей водой размешайте чайную ложку сметаны. Настоящая и качественная сметана моментально растворится с образованием мелких белых хлопьев — это молочный белок — и мелких белых шариков — это молочный жир. У натуральной сметаны через пару минут все эти шарики и хлопья всплывут наверх. Суррогат же или фальсификат почти не растворятся, а выпадут на дно в виде белого осадка.
Тест 2. Продавите ложкой углубление в сметане и оставьте на ночь. Если на следующий день в углублении скопилась жидкость — сметана не натуральная.
Надеемся, что, применив полученную информацию на практике, вы определите для себя круг добросовестных производителей сметаны и оградите себя и своих близких от употребления некачественных, суррогатных и фальсифицированных продуктов.
ВАЖНО!
Сметана противопоказана при атеросклерозе, при заболеваниях желчного пузыря, при панкреатите.

Мифы
● Сметана содержит больше холестерина, чем сливочное масло.
В 100 г сметаны содержится 64 мг холестерина, а в сливочном масле — около 108 мг.
● Сметана противопоказана при дисбактериозе.
Наоборот, даже полезна, так как в ней содержатся молочные кислоты, улучшающие рост полезной микрофлоры кишечника.
● Сметана — отличный источник кальция.
Сметана содержит лишь 9 % кальция. Даже в молоке его содержится больше.

Правда
● Сметана полезна для профилактики заболеваний печени.
В 100 г сметаны содержится практически четверть от суточной нормы холина. Он обладает гепатопротекторным свойством, ускоряет структурное восстановление поврежденных тканей печени при токсических воздействиях лекарств, вирусов, алкоголя, а также препятствует образованию желчных камней.
● Сметана укрепляет нервную систему.
Сметана богата витамином В12, который улучшает работу нервной системы.
● Сметана полезна для кожи.
Сметана богата витамином А, который защищает кожу от преждевременного старения, а также ускоряет регенерацию клеток кожи и устраняет ее сухость.
● Сметана помогает засыпать.
В сметане содержится триптофан, из которого в организме синтезируется гормон мелатонин, обладающий успокаивающим действием.

Из русской сметаны можно сделать вкусный десерт с итальянским сыром маскарпоне, который можно приготовить самостоятельно.

Сметана 15 %-ной жирности — 1,5 кг
Консервированные персики — 1 банка
Печенье — 4 шт.
Мята
Шоколадная крошка
Подготовьте дуршлаг и кастрюлю с чуть большим диаметром, чтобы в нее поместился дуршлаг. Возьмите большой кусок марли и сложите ее пять раз — для получения более плотной структуры. Застелите дуршлаг марлей и выложите в него сметану. Марлю плотно завяжите — сметана должна хорошо уплотниться. Сверху положите тяжелый груз. Это может быть гиря или другой предмет весом 2–4 кг. На трое суток поставьте сметану в холодильник. За это время сыворотка стечет в кастрюлю и получится нежный и вкусный сыр маскарпоне.
Можно приступать к приготовлению десерта. Персики разрезать на четвертинки и положить на дно креманки. Сверху посыпать крошкой раздавленного печенья. Положить 2 ст. л. получившегося сыра маскарпоне. Украсить десерт листиками мяты и шоколадной крошкой.

Йогурт[16]

Состав → Количество → РСП
Вода → 86,3 г → 0%
Жиры → 3,2 г → 5%
Белки → 5,0 г → 8%
Углеводы → 3,5 г → 1%
Холестерин → 9 мг → 3%
Витамин В2 → 0,2 мг → 11%
Витамин В12 → 0,43 мкг → 14%
Кальций → 122 мг → 12%
Фосфор → 96 мг → 12%
Кобальт → 1 мкг → 10%
Энергетическая ценность – 68 ккал

Йогурты очень популярны в нашей стране. Этим кисломолочным продуктом завтракают, перекусывают на работе, используют как ингредиент для приготовления различных блюд. Но мало кто знает, что большинство продуктов, на этикетке которых написано «йогурт», ими на самом деле не являются! Это йогуртовые продукты, и они не имеют той пользы, которая содержится в качественном натуральном йогурте. То, что мы покупаем в магазинах, зачастую является смесью из сухого молока, небольшого количества лимонной кислоты, ароматизаторов, консервантов и прочих химических веществ.
Так как же отличить настоящий живой йогурт от его имитаций? Натуральный йогурт должен иметь в составе только молоко и бактериальную закваску, которая называется «болгарская палочка». Содержание молочнокислых бактерий в нем должно быть не менее 106 на 1 мл продукта.
Натуральный йогурт на вкус кислый. Если йогурт не имеет кислинки, значит, производитель добавил в него сахар и ароматизаторы. Такой продукт уже не имеет права называться натуральным йогуртом.
ВАЖНО!
Йогурт противопоказан при гастрите с повышенной кислотностью в период обострений.

Мифы
● Магазинный йогурт с фруктами полезнее, чем без фруктов.
Перед добавлением в йогурт фрукты высушивают или вываривают, а потом «насыщают» химическими ароматизаторами и красителями. И все витамины, и клетчатка из них исчезают. Поэтому покупайте йогурты без различных добавок. Свежие фрукты и ягоды вы можете добавить туда сами!
● Йогурт на основе живых лактобактерий — самый лучший.
Иногда производители просто пишут, что продукт изготовлен на основе живых лактобактерий. Это значит, что йогурт, скорее всего, прошел термообработку, поэтому никаких полезных веществ там не осталось. Обязательно должна быть надпись: «Содержание лактобактерий не менее 106 на 1 мл продукта». Если лактобактерий меньше, то никакой пользы от йогурта не будет.
● Йогурт можно есть младенцам.
Это опасный миф! В отличие от многих других кисломолочных продуктов, йогурт содержит большое количество молочной кислоты, которая раздражает стенки желудка маленьких детей. Йогурты — это продукты для взрослых людей.

Правда
● Йогурт укрепляет иммунитет.
В йогурте содержится болгарская палочка. Когда она попадает в кишечник, то начинает выделять ферменты, способствующие росту полезной микрофлоры, а также повышает выработку альфа-интерферона, тем самым укрепляя противовирусный иммунитет.
● Йогурт эффективен для профилактики молочницы.
Болгарская палочка снижает количество грибков Candida, а ведь именно эти грибки вызывают кандидоз, то есть молочницу.
● Йогурт помогает избавиться от неприятного запаха изо рта.
Это происходит благодаря действию лактобактерий. Японские исследователи установили, что регулярное употребление йогурта снижает в выдыхаемом воздухе уровень сероводорода, являющегося главным источником неприятного запаха. Это происходит за счет нормализации микрофлоры кишечника.
● Йогурт снижает вредное воздействие радиации.
Кальций, содержащийся в йогурте, связывает соли тяжелых металлов и выводит их из организма.

Несмотря на то что йогурты в последние годы приобрели большую популярность, их используют преимущественно для прямого употребления. Между тем они очень хороши и как заправка для овощных салатов.
Для большинства людей салат с йогуртом кажется невкусным. Но существует способ сделать из йогурта соусы для салата — вкусные и низкокалорийные! И, кстати, по вкусу они не хуже, чем всеми любимый майонез.
Йогурт — 125 г
Лимонный сок — 2 ст. л.
Сушеный чеснок — 1 ч. л.
Базилик — 2 веточки
Огурец — 1 шт.
Огурец измельчить в блендере, немного отжать мякоть через марлю, чтобы соус не получился очень жидким. Возвратить мякоть огурца в блендер, добавить туда остальные ингредиенты и перемешать. Соус готов!

Еще один вариант салатного соуса можно получить, смешав в блендере 125 г йогурта, по 2 ч. л. зернистой горчицы и меда, черный молотый перец.

Творог[17]

Состав → Количество → РСП
Вода → 67,8 г → 0%
Жиры → 9,0 г → 13%
Белки → 18,0 г → 30%
Углеводы → 3,0 г → 1%
Холестерин → 27 мг → 9%
Витамин В2 → 0,27 мг → 15%
Витамин РР → 3,9 мг → 20%
Кальций → 164 мг → 16%
Фосфор → 220 мг → 28%
Селен → 30 мкг → 54%
Энергетическая ценность – 169 ккал

Все мы знаем, что настоящий творог делают из коровьего молока. Но часто для удешевления производства недобросовестные производители изменяют традиционный состав, и пользы в таком продукте практически не остается. Кроме того, подобные имитации творога могут даже нанести вред вашему здоровью! Как обезопасить себя и выбрать качественный и натуральный творог?
Внимательно посмотрите на название продукта. Если написано просто «Творог» — значит, в нем нет никаких примесей и ароматизаторов. Если — «Творожная масса», «Творожок», «Творожочек» и тому подобное, значит, это не чистый творог, а творожный продукт.
В составе натурального творога должно быть только молоко, закваска или сычужный фермент. Если же вместо молочного жира добавлен пальмовый или кокосовый жир, не покупайте такой творог. Он содержит насыщенные жиры, которые повышают уровень холестерина в крови и провоцируют развитие атеросклероза, тромбоза сосудов, заболеваний сердца, ожирения.
Е 509 — хлорид кальция. В составе творога часто бывает эта добавка. Она увеличивает содержание кальция в твороге и не приносит вреда организму.
Натуральный творог может храниться максимум четверо суток при температуре от +2 до +6 °C. Если указан больший срок хранения — он либо пастеризован, а значит, утратил свои полезные свойства, либо с консервантами.
Цена творога зависит от его состава. Поскольку для приготовления 1 кг творога требуется не менее 3 л молока, то и 1 кг качественного творога ни при каких условиях не может стоить дешевле 3 л молока! Если добавить сюда затраты и прибыль изготовителя, наценки поставщика и продавца, вы всегда сможете примерно рассчитать стоимость килограмма творога. Если же творог дешевый, то, скорее всего, он сделан с добавлением пальмового или кокосового жира, так как эти жиры гораздо дешевле молочного.
Если вы покупаете творог на рынке, то просите у продавца сертификат, где написан состав данного творога. Иначе вы рискуете наткнуться на подделку. Особенно этим грешат различные «фермерские» лавки.
Если творог белый — он натуральный. Если же он желтоватого цвета — значит, он или несвежий, или в нем присутствуют вредные добавки.
Обратите внимание на консистенцию. Качественный творог — однородной структуры. Если творог состоит из нескольких слоев, различных по цвету и консистенции, — значит, продавцы собирали его несколько дней в кадки и бочонки и только потом привезли на продажу. Такой творог может быть испорченным.
Если вы покупаете творог на рынке, то попробуйте его. Если после творога во рту остается неприятное жирное послевкусие, скорее всего, в творог добавлено пальмовое масло.
ВАЖНО!
Из-за высокого содержания белка творог противопоказан при заболеваниях почек в период обострений.

Мифы
● Творог противопоказан при жировом гепатозе печени.
Наоборот, творог полезен при жировом гепатозе! Он содержит незаменимую аминокислоту — метионин, — которая помогает регулировать жировой обмен и уменьшает уровень вредного холестерина в крови.
● Белок из творога усваивается хуже, чем из мяса.
Творог усваивается лучше, чем мясо, так как при створаживании молока белок уже частично разрушается, что уменьшает нагрузку на желудок.
● Творог противопоказан людям с аллергией на молоко.
Если человек не переносит молоко, то совершенно не обязательно, что творог ему противопоказан. Непереносимость молока обусловлена входящим в его состав молочным сахаром. У некоторых людей снижено количество фермента лактазы, который перерабатывает этот молочный сахар. Но при сквашивании молока уровень молочного сахара снижается существенно, потому что именно его молочнокислые бактерии и пожирают первыми. И для людей, которые не переносят молоко, творог и другие кисломолочные продукты, наоборот, являются очень важными и полезными.

Правда
● Творог помогает похудеть.
Творог содержит много белка — 30 % РСП, который ускоряет метаболизм.
● Творог защищает от остеопороза.
Творог содержит кальций и фосфор, которые укрепляют костную ткань.
● Творог повышает настроение.
Творог содержит триптофан, из которого в нашем организме синтезируется «гормон радости» серотонин.

Приготовьте из творога необычный творожный пудинг. Необычный он потому, что его нужно не выпекать, а охлаждать. Причем пудинг будет сладким, но при этом низкокалорийным. Это прекрасный десерт для всех сладкоежек. В 100 г этого пудинга — всего 83 ккал. Это очень мало.

Творог — 400 г
Молоко — 1/2 стакана
Какао-порошок — 2 ст. л.
Желатин — 1 ст. л.
Сукралоза
Ягоды
Желатин развести в стакане воды и оставить на 40 минут. Затем поставить на медленный огонь до растворения желатина. Все ингредиенты: молоко, какао, творог, сукралозу — измельчить блендером до образования однородной массы и в конце ввести растворенный желатин. Разлить массу в формочки, украсить ягодами и поставить застывать в холодильник.
В 100 г этого пудинга всего 83 ккал. Это очень мало.

А еще из творога можно приготовить сырники. Но не сладкие, а необычные — соленые! Соленые сырники в два раза менее калорийны, чем традиционные сладкие. В традиционных — 225 ккал, а в этих всего 107. К тому же они очень полезные!

Обезжиренный творог — 500 г
Яйцо — 2 шт.
Молотые отруби — 4 ст. л.
Зеленый лук — 50 г
Зелень — большой пучок
Соль
Зеленый лук и другую зелень нарезать и смешать все ингредиенты. Вылепить сырники. Чтобы сырники не впитали много жира, возьмите сковороду с антипригарным покрытием и готовьте на растительном масле, распыляемом при помощи пульверизатора. Таким образом, вы нанесете на сковороду очень тонкий слой масла, и сырники не впитают много жира. Остается их только запечь!
Такие сырники укрепляют кости, снижают уровень холестерина и улучшают моторику кишечника, укрепляют память и улучшают работу печени, а также полезны для сердца!

Творожная масса

Творожная масса — этот вкус всем нам знаком с детства. Именно поэтому, купив творожную массу в магазине, мы часто обнаруживаем, что современный продукт сильно отличается по вкусу от любимого творожного лакомства советских времен.
На магазинных прилавках обнаруживается все больше и больше подделок, ведь творожная масса — продукт необычайно популярный. Как понять, где же натуральный продукт, а где вредная подделка?
Предпочтение надо отдавать вакуумной прозрачной упаковке, в ней масса лучше хранится, снижается риск развития патогенных организмов, и мы можем зрительно оценить качество содержимого. Удостоверьтесь в ее целостности.
Срок хранения натуральной массы — 72 часа. Если срок годности выше, значит, в продукт добавили консерванты или в составе продукта вовсе не творог.
У натуральной творожной массы он крайне прост: творог, сливочное масло, сахар. Присутствие заменителей молочного жира, спреда в творожной массе не допускается. Лучше выбирать творожную массу с традиционными наполнителями: изюмом, курагой, черносливом. Если вы выбираете творожную массу с шоколадной крошкой, выясните, действительно ли она сделана из шоколада. В составе такой массы должны быть указаны ингредиенты: какао тертое и какао-масло.
К сожалению, далеко не все производители пишут истинный состав своего продукта. Рекомендуем вам простой тест, который легко можно сделать в домашних условиях. Капля йода поможет вам обнаружить наличие в творожной массе наиболее часто применяемой фальсифицирующей добавки — крахмала. Если она посинеет — значит, в продукт добавлен крахмал.
Творожная масса — продукт, очень требовательный к условиям хранения. Поэтому, чтобы избежать отравления, обязательно перед употреблением надо понюхать творожную массу. Если есть даже слабый запах брожения — такой продукт лучше не есть.
Будьте внимательны при выборе творожной массы, и тогда вы насладитесь вкусом натурального творога, а не заменителей молочного жира и ароматизаторов!

Глазированный сырок

Культовый продукт советской пищевой промышленности, любимое лакомство и детей, и взрослых — это, конечно же, глазированные творожные сырки. Этот продукт необычайно популярен и в наши дни, вот только зачастую в нем нет ни творога, ни настоящей шоколадной глазури — каждый третий творожный сырок является подделкой.
Научитесь правильно выбирать этот продукт.
Любое нарушение герметичности может привести к тому, что в сырок попадут болезнетворные бактерии, а это чревато отравлением. Поэтому проверяйте целостность упаковки, она должна быть немного «надутой».
Сырок должен называться «Творожный глазированный», а не просто глазированный сырок. Если же в названии отсутствует слово «творожный» и продукт именуется просто «глазированным сырком» — значит, вместо натурального молока и сливочного масла производитель использовал растительные компоненты.
По ГОСТу Р 52790–2007 творожные сырки не должны содержать растительных жиров. В состав могут входить только творог, сливочное масло и сахар. Что касается глазури, в состав самой вкусной входит какао-масло и какао тертое, то есть фактически сырок заливается шоколадом. Однако многие производители используют синтетические ингредиенты. Поэтому лучше убедиться, что при производстве использовался настоящий какао-порошок, а не «заменитель какао». Состав натуральной шоколадной глазури: какао-масло, какао тертое, сливочное масло, сахар-песок.
Если на упаковке глазированного сырка указано, что срок его годности более 10 суток, значит, в него добавлены консерванты.

Чтобы быть наверняка уверенным в качестве глазированного творожного сырка, можно изготовить его дома. К тому же домашний сырок будет менее калорийным. В нем всего 283 ккал! А в магазинных их калорийность может достигать 420 ккал.

Творог 0 %-ный — 300 г
Горький шоколад — 200 г
Подсолнечное масло — 1 ч. л.
Ванилин
Сукралоза
Творог протереть через сито и взбить миксером вместе с сукралозой и ванилином. Из получившейся массы сформировать сырки. Для этого можно использовать силиконовые формочки. Кстати, можно выложить в формочку половину порции творога, затем положить посередине ягоды или фрукты, а затем закрыть их второй половинкой творога — получится сырок с начинкой.
Растопить шоколад в микроволновке. Чтобы он не сгорел, добавить в него 1 ч. л. подсолнечного масла без запаха.
Когда масло растопится, по одному опустить сырки в расплавленный шоколад и поставить на решетку обсохнуть.

Домашний глазированный сырок укрепляет кости, поддерживает мышечную массу и улучшает работу печени.

Сыры


Этот продукт известен человечеству более 7000 лет. Его воспевал Гомер в своей «Одиссее», древние египтяне помещали его в гробницы фараонов, а римляне привозили из завоевательных походов не только драгоценности, но и целые телеги этого лакомства. И в наше время этот продукт есть практически в каждом доме. Речь идет о сыре. Согласитесь, многие просто не могут жить без этого продукта!
При выборе сыра в магазине нужно быть внимательным. Ведь этот популярный продукт часто подделывают. И вместо вкусного натурального сыра можно купить странную смесь из растительных масел, красителей и консервантов. Далеко не всегда то, что на вкус кажется натуральным, является им на самом деле.
Если сыр залежался на складе, то его консистенция будет слишком мягкой, из кусочков лежалого сыра будет выделяться жир, это особенно заметно, когда он расфасован в вакуумную упаковку, на полиэтилене появятся жирные разводы.
Надавите на кусок сыра. Если из него вытекает жидкость — сыр просрочен.
При покупке сыра на развес нужно внимательно осмотреть головку сыра. Она должна быть равномерно окрашена. Если вы заметите, что в центре продукт имеет желтый цвет, а по краям белесый, значит, была нарушена технология производства или правила хранения. От покупки такого продукта лучше воздержаться.
Если есть возможность, хорошо бы пощупать головку сыра: свежий сыр высокого качества немного пружинит, а в самом центре сердцевина мягкая.
Посмотрите на края сыра. Именно по ним главным образом определяется качество продукта. Когда на корке сыра находится много трещин, то на его поверхности может образоваться плесень. Поэтому, выбирая сыр, нужно обращать внимание именно на его поверхность, которая не должна быть заметно влажной, пересохшей и/или потрескавшейся.
Еще нужно посмотреть на дырочки-глазки. Хаотичный рисунок разных по форме и размерам глазков свидетельствует о том, что при изготовлении применялось некачественное молоко.
Изучите состав. В состав натурального продукта должны входить только молоко, закваска молочнокислых микроорганизмов и сычужный фермент или другие свертывающие молоко препараты — ферменты, но только животного происхождения. В составе сыра допускаются соль и хлористый кальций.
Часто в поддельных сырах используют микробные ферменты. Они обычно бывают трансгенными, и такие сыры часто не требуют созревания — такой продукт никак нельзя назвать натуральным.
Так называемые «легкие» сыры, изготовленные по интенсивной технологии, не являются натуральными. В процессе производства некоторая часть молока, входящего в состав сыра, заменяется более дешевыми растительными жирами. Помните: покупая так называемый «легкий» сыр, вы приобретаете суррогат из вредных растительных жиров, но платите за него как за натуральный продукт!
Даже в обычные сыры нечестные производители добавляют растительные жиры, например вредное пальмовое масло. Но существует тест, который поможет выявить подделку.
Отрежьте кусочек сыра и оставьте его при комнатной температуре на несколько часов. Если он стал на ощупь влажным, значит, в нем присутствуют растительные масла.

В мире существует более 500 видов и более 2000 сортов сыра. Однако до сих пор нет их единой классификации. В разных странах выпускают сыры с одинаковыми названиями, но по разным технологиям. Все они настолько различны по форме, цвету, вкусу и запаху, что удовлетворят любые запросы.
Несмотря на огромное количество наименований сыров, из всего этого многообразия можно выделить приблизительно лишь 25 главных видов сыра. По способу выработки (их и того меньше) они подразделяются на плавленые, твердые, полутвердые, мягкие, рассольные и сыры с плесенью. Итак, давайте выберем самый полезный сыр из 5 номинантов на это звание, достаточно хорошо известных в России, — это сыр российский, сыр адыгейский, пармезан, фета и сыр с плесенью. Сравним их по трем показателям — количеству жиров, белков и соли (в граммах на 100 г сыра).
Жиров должно быть мало, чтобы не повышать риск ожирения и атеросклероза. Белков больше — потому что белок ускоряет обмен веществ. Соли также должно быть меньше, потому что чем больше соли, тем больше отеков. Да и давление может повыситься.
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Победителем стал сыр адыгейский! В нем мало жиров и соли. По белку он существенно уступает лишь пармезану, зато по двум другим показателям он уверенно лидирует!
На втором месте сыр российский. В нем достаточно много жиров и соли. Но зато и много белков, что хорошо.
На третьем месте — твердый сыр пармезан. В нем многовато жиров и очень много соли. Но зато и много белка.

Брынза[18]

Состав → Количество → РСП
Вода → 52,0 г → 0%
Жиры → 19,2 г → 29%
Белки → 22,1 г → 37%
Углеводы → 0,4 г → 0%
Холестерин → 52 мг → 17%
Витамин А → 175 мкг → 19%
Витамин РР → 5 мг → 25%
Кальций → 630 мг → 63%
Натрий → 1200 мг → 92%
Фосфор → 375 мг → 47%
Энергетическая ценность – 262 ккал

Болгария, Румыния, Венгрия, Словакия, Хорватия… Как вы думаете, что объединяет все эти страны? Нет, не только то, что все они находятся в Восточной Европе. Эти страны объединяет любовь к вкусному сыру — к брынзе, относящейся к группе рассольных сыров.
ВАЖНО!
Брынза противопоказана при гипертонии и заболеваниях почек.

Мифы
● Цвет качественной брынзы — исключительно белый.
Брынза может быть от белого до светло-желтого цвета. Все зависит от качества молока.
● Брынза нормализует флору кишечника.
Брынза не содержит бифидобактерий.
● Брынза эффективна для профилактики катаракты.
Брынза содержит 19 % РСП витамин А. Но чтобы полностью покрыть суточную потребность в этом витамине, надо было бы съедать ежедневно по 500 г брынзы! Вряд ли стоит это делать…

Правда
● Хранить брынзу лучше в рассоле.
Хранить сыр лучше всего в его родном рассоле. Если рассола нет, сыр необходимо плотно завернуть в фольгу или пленку. Так он будет дольше храниться.
● Брынза способствует укреплению зубов.
Брынза содержит 47 % РСП фосфора — макроэлемента, необходимого для укрепления зубов.
● Брынза полезна для женщин в период менопаузы.
В период менопаузы у женщин снижается уровень кальция и повышается риск остеопороза. Брынза содержит кальций — 63 % РСП, а значит, укрепляет кости и защищает их от переломов.
● Брынза улучшает работу нервной системы.
Брынза содержит витамин PP — 25 % РСП. Этот витамин улучшает работу нервной системы.
● Брынза содержит столько же белка, сколько и говядина.
И брынза, и говяжья вырезка содержат 37 % РСП белка.

Брынзу, безусловно, любят и в России. Но та, что продается в магазинах, — очень соленая. Да и стоит недешево. Поэтому стоит научиться готовить брынзу дома.
Молоко пастеризированное — 1 л
Соль гипонатриевая — 100 г
Вода — 1 л
Йогурт — 200 мл
Хлористый кальций — 10 мл
Гипонатриевая соль — соль с пониженным содержанием натрия. Хлористый натрий можно купить в аптеке.
Поставить молоко кипятиться, а в это время взбить миксером йогурт и хлористый кальций. Добавить эту смесь в закипающее молоко и варить 3 минуты.
Процедить смесь через марлю, отжать и положить под пресс на 2–3 часа.
Развести соль в 1 л воды и поместить в этот рассол получившийся творог прямо в марле. Поставить на 5 дней в холодильник.

Сыр адыгейский

Состав → Количество → РСП
Вода → 56,0 г → 0%
Жиры → 19,8 г → 30%
Белки → 19,8 г → 33%
Углеводы → 1,5 г → 1%
Холестерин → 54 мг → 18%
Витамин А → 213 мкг → 24%
Витамин В2 → 0,3 мг → 17%
Витамин РР → 5,7 мг → 29%
Кальций → 520 мг → 52%
Натрий → 470 мг → 36%
Фосфор → 360 мг → 45%
Энергетическая ценность – 264 ккал

Вообще сыр — продукт далеко не безвредный. В нем содержится много жиров и соли, значит, от него можно поправиться. Плюс сыр может повысить давление. Но сыр сыру рознь. И как мы видели выше, адыгейский — один из самых полезных.
Родиной адыгейского сыра являются предгорья и горные районы Кавказа. Там и сегодня коренные горцы не садятся за стол, если на нем нет хорошего куска свежего сыра, который они традиционно сочетают с зеленью и вином. Этот сывороточный сыр относится к мягким. Он родственник брынзы, феты, моцареллы, рикотты, маскарпоне.
Адыгейский сыр имеет творожистую консистенцию и выраженный вкус простокваши. Когда-то его готовили исключительно из овечьего молока, но в современном производстве адыгейского сыра используют также самое высококачественное коровье, которое заквашивают с применением сычуга или болгарской палочки. Далее сыр проходит два этапа температурной обработки — теплом и, уже в формах, холодом. На последнем этапе уже готовый продукт посыпают солью.
ВАЖНО!
Адыгейский сыр содержит скрытую соль, поэтому его не стоит употреблять при гипертонии и заболеваниях почек.

Мифы
● Адыгейский сыр обязательно должен быть белого цвета.
Он может быть разнообразных кремовых оттенков, цвет зависит от качества исходного молока.
● Адыгейский сыр должен быть мягким.
Снаружи адыгейский сыр должен быть упругим. Мягкость допускается только внутри.
● В составе адыгейского сыра должна быть уксусная кислота.
В составе адыгейского сыра должно быть только молоко, сычужный фермент, сыворотка и соль. Если в состав сыра входит уксус, то покупать его не стоит.
● Адыгейский сыр можно есть худеющим.
В адыгейском сыре содержится 264 ккал на 100 г. Поэтому худеющим его лучше не есть.

Правда
● Адыгейский сыр полезен для профилактики остеопороза.
В адыгейском сыре содержится много кальция — 520 мг — 52 % РСП. Поэтому он укрепляет кости, а значит, защищает от остеопороза.
● Адыгейский сыр защищает от кариеса.
В адыгейском сыре содержится 360 мг фосфора — 45 % РСП. А этот макроэлемент укрепляет зубную эмаль и защищает от кариеса.
● Адыгейский сыр полезен в профилактике онкологических заболеваний.
Адыгейский сыр содержит 24 % РСП витамина А, который является сильным антиоксидантом.
● Адыгейский сыр можно есть детям.
Никаких противопоказаний нет.
● Адыгейский сыр лучше хранить в герметичной упаковке.
Адыгейский сыр моментально впитывает посторонние запахи, его следует хранить отдельно от других продуктов. Лучше поместить деликатный продукт в стеклянную посуду с плотно закрывающейся крышкой.

Адыгейский сыр можно есть с вкусным соусом, который ускорит метаболизм и подчеркнет вкус этого сыра. Просто смешайте 2 ст. л. яблочного повидла с 1 ч. л. острой горчицы. Приятного аппетита!

Российский сыр

Состав → Количество → РСП
Вода → 41,0 г → 0%
Жиры → 29,5 г → 44%
Белки → 23,2 г → 39%
Углеводы → 0,0 г → 0%
Холестерин → 88 мг → 29%
Витамин А → 274 мкг → 30%
Витамин В2 → 0,3 мг → 17%
Витамин В12 → 1,5 мкг → 50%
Витамин РР → 6,1 мг → 31%
Кальций → 880 мг → 88%
Натрий → 810 мг → 62%
Фосфор → 500 мг → 63%
Цинк → 3,5 мг → 29%
Энергетическая ценность – 364 ккал

Российский сыр еще со времен СССР — один из самых популярных на территории России сыров. Раньше он выпускался по ГОСТу и на всей территории страны делался по единой рецептуре. Теперь это не так. Но существует несколько признаков, которые помогут вам отличить настоящий российский сыр от подделки.
Цвет хорошего свежего сыра — бледно-желтый. Если же цвет слишком светлый, значит, в нем повышено содержание соли или он сделан из нежирного молока. А если цвет ярко-желтый, то, возможно, в него добавили красители.
В составе хорошего сыра должно быть пастеризованное молоко, сычужный фермент, закваска молочнокислых бактерий и хлористый кальций. Если в нем присутствуют другие добавки, то лучше не покупать такой сыр.
Не приобретайте слишком дешевый сыр — скорее всего, это подделка.
У качественного свежего сыра края ровные и гладкие. Если они потрескались и крошатся — значит, сыр несвежий. Поверхность среза должна быть сухой. Если же она липкая и маслянистая, значит, сыр неправильно хранился в магазине.
Хороший сыр пахнет молоком и имеет чуть солоноватый запах. Если же сыр пахнет аммиаком, значит, был нарушен процесс изготовления. Не покупайте такой сыр.
Качественный сыр — приятного вкуса, с легкой кислинкой. Если сыр очень кислый — он уже испорчен.
В супермаркетах сыр нарезают на тонкие кусочки и заворачивают в пищевую пленку. На таких нарезках хранится не один десяток бактерий. Поэтому хранить ее можно не больше двух дней. Если вы покупаете кусочек сыра в заводской вакуумной упаковке, то проверьте ее герметичность. Она должна быть цельной, без дырочек.
ВАЖНО!
Российский сыр имеет высокое содержание натрия, поэтому его следует с осторожностью употреблять при гипертонии и заболевании почек.

Мифы
● Российский сыр улучшает зрение.
Этот миф возник из-за того, что российский сыр богат витамином А — молва ошибочно приписывает этому витамину свойство повышать остроту зрения. Но это не так — витамин А улучшает состояние сетчатки глаза и помогает в профилактике катаракты, но на остроту зрения не влияет.
● Российский сыр полезен во время диеты.
Российский сыр высококалорийный и содержит много жиров, во время диеты его не стоит употреблять.

Правда
● Российский сыр полезен для профилактики остеопороза.
В российском сыре содержится много кальция — 88 % РСП. Поэтому он укрепляет кости, а значит, защищает от остеопороза.
● Российский сыр защищает от перхоти.
В 100 г российского сыра содержится 29 % РСП цинка, дефицит которого приводит к появлению перхоти.
● Российский сыр полезен для зубов.
Российский сыр содержит 63 % РСП фосфора, который укрепляет зубную эмаль.
Российский сыр часто добавляют в различные блюда, что увеличивает их калорийность. Но иногда стоит себя побаловать вкусной едой, например лазаньей. В нашей стране лазанья не очень популярна. Кто-то не умеет ее готовить, а кто-то считает ее слишком калорийной — в 200 г этого блюда 336 ккал. Но можно приготовить и низкокалорийную лазанью, которая не повредит вашей фигуре. В аналогичной порции такой лазаньи будет всего 172 ккал.
Листы для лазаньи — 4 шт.
Шампиньоны — 250 г
Лук — 1 шт.
Кабачок — 1 шт.
Помидоры — 2 шт.
Российский сыр — 50 г
Растительное масло — 1 ст. л.
Черный молотый перец
Соль
Листы для лазаньи — это основа блюда. Делаются они из такого же теста, что и пельмени. Только тесто нужно нарезать листами и заранее сварить.
Для приготовления начинки все ингредиенты мелко нарезать. Сначала обжарить грибы, затем добавить туда все остальные овощи, соль и черный перец по вкусу. В это время можно натереть сыр и разогреть духовку.
Теперь нужно сложить лазанью в форме для запекания: на 1 лист выложить 2 ст. л. начинки. Затем снова лист и снова начинка. Сверху посыпать лазанью тертым сыром. Запекать 20 минут в духовке при температуре 180 °C.

Сыр с плесенью

Сыр с плесенью — вреден или нет? Многие уверены, что вреден. Ведь как плесень может быть безопасной? На самом деле все не так просто.
Плесень плесени рознь. Если мы говорим о заплесневелом куске сыра — это одно. Но есть сыр с так называемой благородной плесенью — это другое. Если взять на анализ плесень с обычного твердого сыра, например российского, и голубую плесень из так называемого «сыра с плесенью», можно понять, отличаются ли эти виды плесени.
На российском сыре мы найдем плесень Аспергиллус флавус. Это плесневый грибок из рода аспергилл. Такая плесень очень опасна! Она вызывает такое заболевание, как аспергиллез. При этом могут поражаться различные органы. Но чаще всего это бронхи и легкие. Может возникнуть легочная недостаточность!
А на сыре с плесенью содержится голубая плесень рода пенициллиум! Она целенаправленно используется при производстве подобных сыров. И эта плесень не вредна, а даже полезна! Чтобы плесень попала в сыр, ее туда вводят с помощью уколов, и внутри плесень равномерно распределяется. Эта плесень даже полезна для нашего кишечника! Ведь она является естественным источником пенициллина — антибиотика, который уничтожает бактерии.
ВАЖНО!
Сыр с плесенью нельзя употреблять при аллергии на пенициллин и при склонности к кандидозам. Сыр с плесенью содержит много животных жиров, а значит, повышает уровень холестерина. Поэтому он противопоказан людям с заболеваниями сердечно-сосудистой системы и при гипертонии. Данный вид сыра противопоказан детям и беременным женщинам, так как в нем могут содержаться бактерии – возбудители листериоза.

Мифы
● Сыр с плесенью защищает кожу от солнечных ожогов.
Есть такое мнение, что сыр с плесенью повышает образование в коже пигмента меланина. Он защищает от ожогов. Но это миф. Сыр с плесенью на образование меланина никак не влияет.

Правда
● Сыр с плесенью можно есть каждый день.
Но не больше 30 г. Так как может возникнуть устойчивость к антибиотикам. Они просто перестанут на вас действовать.
● Сыр с плесенью улучшает память.
В сыре с плесенью содержится незаменимая аминокислота фенилаланин. Она улучшает настроение, снимает боль, улучшает работу мозга и, соответственно, память.
● Сыр с плесенью эффективен для профилактики кариеса.
В сыре с плесенью содержится антибиотик пенициллин. А он защищает зубы от кариеса.
● Сыр с плесенью может вызвать обострение пищевой аллергии.
Плесневелые грибки — очень аллергенный компонент. И они могут вызвать обострение пищевой аллергии.
● Сыр с плесенью нужно хранить отдельно от других сыров.
Сыр с плесенью имеет сильный запах. И поэтому остальные сыры могут просто им пропахнуть.

Жиры


Масло сливочное[19]

Состав → Количество → РСП
Вода → 16,0 г → 0%
Жиры → 82,5 г → 123%
из них полиненасыщенные → 2,5 г → 11%
Белки → 0,5 г → 1%
Углеводы → 0,8 г → 0%
Холестерин → 190 мг → 63%
Витамин А → 622 мкг → 69%
Витамин D → 1,5 мкг → 15%
Энергетическая ценность – 748 ккал

«Кашу маслом не испортишь», — говорили наши предки. Но они и в самом страшном сне не могли представить, что современное сливочное масло может с легкостью испортить не только кашу, но и здоровье! В магазинах продается огромное количество поддельного сливочного масла. Поэтому надо выбирать его очень внимательно.
Обратите внимание на название масла. На упаковке должно быть написано «сливочное масло». Если же там написано что-то типа «сливочное маслице» или «сливочная масленка», то это уже не масло, так как в нем наверняка будут растительные жиры. Это нечто среднее между сливочным маслом и маргарином. Называется — спред.
Некоторые думают, что спред полезнее, чем масло, так как его жирность ниже, а значит, оно меньше повышает уровень холестерина. На самом деле это не так. Просто в спреде молочный жир заменен гидрогенизированными растительными жирами. Они содержат огромное количество трансжиров, повышающих уровень холестерина, так как содержат насыщенные жирные кислоты и способствуют образованию холестериновых бляшек в сосудах.
Проверьте жирность масла. По ГОСТу масло бывает пяти видов. У них различается массовая доля жира.
Традиционное сливочное масло → массовая доля жира не менее 82,5%
Любительское сливочное масло → массовая доля жира не менее 80,0%
Крестьянское сливочное масло → массовая доля жира не менее 72,5%
Бутербродное сливочное масло → массовая доля жира не менее 61,5%
Чайное сливочное масло → массовая доля жира не менее 50,0%

Лучше покупать традиционное, любительское или крестьянское масло, потому что в них по ГОСТу нельзя добавлять ничего, кроме соли и пищевого красителя — каротина. А вот в масле бутербродном и чайном могут быть ароматизаторы, консерванты, стабилизаторы и эмульгаторы. Такое масло не принесет здоровью пользу.
Обратите внимание на срок хранения. Срок хранения качественного масла — 30–35 суток при температуре от 0 до 5 °C. Если же заявленный срок больше, то, скорее всего, в масло добавлены консерванты, например сорбит калия. Такое масло не будет вредно для здоровья. Но по вкусу оно будет не очень похоже на натуральное масло.
Для проверки качества масла проведите дома три простых теста:
Положите купленное масло в морозильник. Через час попробуйте его разрезать. Настоящее будет крошиться, а содержащее растительные жиры — легко резаться ножом, как пластилин.
Положите кусочек масла на разогретую сковороду. Настоящее быстро растает, превратившись в ароматную пенку; содержащее добавки растает без пенки и без запаха, а может быть, и с неприятным запахом.
Поместите кусочек масла в горячую воду. Настоящее будет таять равномерно, а от масла с добавками в воде появятся кусочки.
ВАЖНО!
Сливочное масло противопоказано при атеросклерозе, заболеваниях сердца, ожирении.

Мифы
● Ожоги полезно смазывать сливочным маслом.
Жировая пленка не дает охладиться пораженному участку, что усилит воспалительный процесс. Нельзя наносить сливочное масло на обожженную кожу!

Правда
● Сливочное масло помогает при трещинах на пятках.
Трещины на пятках могут быть вызваны авитаминозом. Сливочное масло богато витамином А, который помогает бороться с сухостью кожи.
● Сливочное масло помогает улучшить осанку.
Плохая осанка может свидетельствовать об остеопорозе. Чтобы укрепить костную ткань, необходимо употреблять кальций. Но кальций всасывается в кишечник только при помощи витамина D, которым богато сливочное масло. Таким образом, сливочное масло помогает усвоению кальция!

Подсолнечное масло

Состав → Количество → РСП
Вода → 0,1 г → 0%
Жиры → 99,9 г → 149%
из них полиненасыщенные → 65,0 г → 295%
Белки → 0,0 г → 0%
Углеводы → 0,0 г → 0%
Холестерин → 0,0 г → 0%
Витамин Е → 44 мг → 293%
Энергетическая ценность – 899 ккал

Мало кто знает, что подсолнечное масло полезнее оливкового. Все дело в полиненасыщенных жирных кислотах Омега-6 и в витамине Е. В 100 г подсолнечного масла жирных кислот содержится 65 г — 295 % РСП! А в оливковом масле — 12,1 г — 55 % РСП. Почти в 5 раз меньше!
Значения для витамина Е составляют 293 % — 81 % и РСП соответственно.
Чтобы подсолнечное масло приносило максимальную пользу вашему здоровью, его нужно правильно выбрать.
Производители нередко указывают на этикетке: «Масло без холестерина!» На самом деле это их уловка. В подсолнечном масле вообще не может быть холестерина! Он содержится только в продуктах животного происхождения. Поэтому маслу с такой надписью лучше изначально не доверять. Неизвестно, что там еще пытаются замаскировать производители.
В качественном свежем рафинированном подсолнечном масле не должно быть осадка. Если же на дне упаковки есть осадок или масло мутноватое, значит, оно просрочено. Такое масло горчит, а при жарке образует канцерогены. Но имейте в виду, что в нерафинированном подсолнечном масле при хранении может образовываться осадок. Это допустимо!
Всем известно, что в подсолнечном масле содержится витамин Е. Более того, подсолнечное масло — лидер по содержанию этого витамина, но количество витамина Е сильно зависит от степени очистки масла. Чем выше очистка, тем меньше витамина. Больше всего витамина Е в нерафинированном подсолнечном масле. Поэтому именно его и нужно добавлять в салаты! Такое масло замедляет старение. Рафинированное и дезодорированное масла лучше использовать для жарки.
На качественном подсолнечном масле должно быть написано «Подсолнечное масло». Если же написано «Растительное масло», то лучше его не брать. Скорее всего, это смесь разных масел, а значит, производитель пытается что-то скрыть.
Есть один широко рекламируемый способ применения растительного масла. Это так называемая «чистка печени» при помощи растительного масла и лимонного сока. В последние годы этот метод действительно обрел популярность. О нем много пишут в Интернете, его пропагандируют народные целители. Но ни масло, ни лимонный сок печень не очищают!!! Они, напротив, создают сильнейшую нагрузку на печень. Так как вместе с маслом в организм попадает огромное количество жира, и печень вынуждена все это переваривать. Это может привести к жировой дистрофии печени! Не занимайтесь очищением печени народными методами — это вредит ей!
ВАЖНО!
Подсолнечное масло не имеет противопоказаний, если не злоупотреблять его количеством.

Мифы
● Подсолнечное масло полезно пить натощак.
В Интернете пишут, что нужно с утра выпивать столовую ложку подсолнечного масла. Якобы это полезно для желудка. На самом деле это миф. Подсолнечное масло никак не влияет на желудок.
● Подсолнечное масло помогает при ожогах.
Многие считают, что ожоги и открытые раны надо смазывать подсолнечным маслом. Но это неправда. Масло образует на поверхности раны пленку, и она будет дольше заживать.

Правда
● Подсолнечное масло нужно хранить в темном месте.
Многие хранят подсолнечное масло на свету, например, рядом с плитой или на подоконнике. Но это неправильно, так как из-за этого в масле разрушается витамин Е. Хранить его лучше в темном месте.
● Подсолнечное масло калорийнее сливочного.
Многие уверены, что подсолнечное масло низкокалорийное, и поэтому употребляют его почти без ограничений. На самом деле в подсолнечном масле содержится 899 ккал, а в сливочном масле — 748 ккал.
● Подсолнечное масло замедляет старение кожи.
Подсолнечное масло богато витамином Е, который является сильным антиоксидантом. Он борется со свободными радикалами, тем самым замедляя процесс старения кожи.
● Подсолнечное масло снижает риск инфаркта.
В подсолнечном масле содержатся полиненасыщенные жирные кислоты, которые уменьшают уровень холестерина. Это защищает наш организм от атеросклероза и его последствия — инфаркта.

Оливковое масло

Состав → Количество → РСП
Вода → 0,2 г → 0%
Жиры → 99,8 г → 149%
из них полиненасыщенные → 12,1 г → 55%
Белки → 0,0 г → 0%
Углеводы → 0,0 г → 0%
Холестерин → 0,0 г → 0%
Витамин Е → 12,1 мг → 81%
Энергетическая ценность – 898 ккал

В нашей стране любят оливковое масло, но качество оливкового масла, поступающего на прилавки российских магазинов, не всегда хорошее. Как же выбирать качественное оливковое масло?
Натуральное оливковое масло делится на несколько видов. Самым полезным и популярным является масло с пометкой «Extra virgin». Его доля — всего 10 % от общего количества производства масла. Но сегодня на прилавках вы увидите только его. Это масло наиболее востребовано. Так что же это за масло на прилавках магазинов?
Это подделка. Более дешевые подсолнечное, соевое или рапсовое масла между собой смешиваются и подкрашиваются синтетическим пищевым красителем. Цвет будет таким же, как и у натурального масла.
Поэтому, если вы хотите купить оливковое масло «Extra virgin», покупайте нерафинированное! Вы сможете оценить его натуральность по запаху. Не должно быть неприятных прогорклых ноток. Если вы ощущаете привкус горечи, это указывает на то, что масло долго хранилось, не соблюдались требования к его производству.
Масло при комнатной температуре не должно быть мутным или неоднородным. Но при охлаждении оно должно помутнеть. Зная это свойство, можно проверить оливковое масло на натуральность. Поместите бутылку с оливковым маслом на ночь в холодильник. Если на второй день вы увидите мутность или выпадение осадка — это масло качественное.
ВАЖНО!
Оливковое масло не имеет противопоказаний, если не злоупотреблять его количеством.

Мифы
● Полезнее всего жарить на нерафинированном оливковом масле.
При нагревании в растительном масле образуются канцерогены — это относится ко всем видам растительных масел. Для жарки лучше использовать топленое сливочное масло или специальное фритюрное масло. Если все же жарите на растительном, то пользуйтесь очищенным.

Правда
● Оливковое масло менее полезное, чем подсолнечное.
В 100 г подсолнечного масла полиненасыщенных жирных кислот содержится 65 г — 295 % РСП! А в оливковом масле 12,1 г — 55 % РСП. Почти в 5 раз меньше! В оливковом масле 81 % РСП витамина Е, а в подсолнечном — 293 % РСП.

Льняное масло

Состав → Количество → РСП
Вода → 0,2 г → 0%
Жиры → 99,8 г→ 149%
из них полиненасыщенные → 67,7 г → 308%
Белки → 0,0 г → 0%
Углеводы → 0,0 г → 0%
Холестерин → 0,0 г → 0%
Витамин Е → 2,1 мг → 14%
Энергетическая ценность – 898 ккал

Как вы думаете, каким маслом полезнее всего заправлять салат — оливковым, подсолнечным или льняным? В нашей стране на сегодняшний день популярны подсолнечное и оливковое масла. А вот льняное не очень-то пользуется спросом. А зря! Оно обладает тремя волшебными лечебно-профилактическими свойствами.
Льняное масло защищает от атеросклероза. Атеросклероз — это отложение холестерина на стенках сосудов. И если холестериновая бляшка образуется в сосудах сердца, то у человека может развиться инфаркт, если в сосудах мозга — возникает инсульт. Льняное масло помогает все это предотвратить! В нем содержится много полиненасыщенных жирных кислот. Они снижают уровень холестерина в крови, а значит, защищают от атеросклероза!
Полиненасыщенных жирных кислот в льняном масле содержится в 5 раз больше, чем в оливковом. И даже немного больше, чем в подсолнечном.
Льняное масло уменьшает ночную потливость. Потливость часто появляется у женщин в период менопаузы. И все дело снова в полиненасыщенных кислотах. Особенно в линолевой кислоте. Она помогает снизить температуру тела, и человек потеет меньше.
Третье чудесное свойство льняного масла — оно защищает от болезни Альцгеймера. И знаете почему? Это снова полиненасыщенные жирные кислоты, а именно Омега-3 жирные кислоты. Они улучшают работу мозга, замедляют его старение и защищают от болезни Альцгеймера.
ВАЖНО!
Льняное масло не имеет противопоказаний.

Мифы
● На льняном масле можно жарить.
Ни в коем случае не жарьте на льняном масле. При нагревании оно мгновенно окисляется. А вот для заправки салатов оно очень подходит!

Правда
● Льняное масло лучше хранить в холодильнике.
В тепле льняное масло быстро окисляется и становится даже вредным.
● Льняное масло лучше покупать в темной бутылке.
В таком случае оно будет дольше храниться и сохранять свои полезные свойства.
● Льняное масло улучшает состояние волос.
Для улучшения внешнего вида волос льняное масло можно применять для приготовления масок для волос. Но если принимать его внутрь, то улучшится не только их внешний вид, но и состояние.
● Льняное масло можно употреблять детям.
Никаких противопоказаний для этого нет.
● Льняное масло снижает риск возникновения сахарного диабета.
В Интернете пишут, что льняное масло защищает от сахарного диабета. И это действительно так. В нем содержится альфа-теоктовая (альфа-липоевая) кислота, которая улучшает чувствительность тканей к инсулину, при этом риск заболеть сахарным диабетом заметно снижается.
● Льняное масло можно есть беременным.
Льняное масло не только можно, но и НУЖНО есть беременным. Оно содержит витамин F, который трудно найти в других продуктах питания.

Мука и мучные изделия


Мука
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Существует несколько видов муки — они зависят от степени очистки зерна.
ВЫСШИЙ СОРТ. Принято считать, что лучшая мука — это мука с маркировкой «Высший сорт». Но это палка о двух концах. Конечно, именно из муки высшего сорта выпечка получается лучше всего. Но так как мука высшего сорта полностью очищена от зерновых оболочек, то в ней остается очень мало клетчатки, калия, магния, витаминов группы В. То есть для здоровья такая мука малополезна.
ПЕРВЫЙ СОРТ — эта мука более полезная, так как очищается меньше. В ней остается много кальция, фосфора и магния. Из нее лучше всего готовить пироги — они будут вкусными и дольше останутся свежими. А вот торты и булочки из муки первого сорта будут не очень вкусными и пышными.
ВТОРОЙ СОРТ — мука перемолота вместе с оболочками зерна. Поэтому все витамины и минералы в ней присутствуют целиком! Но тесто из нее получается не слишком пышным, подходит медленно, а изделия быстро черствеют. Из такой муки хорошо печь блины и блинчики, вафли, а также готовить пельмени и вареники.
ОБОЙНАЯ МУКА — мука делается из нешлифованного зерна, с которого оббита шелуха. Это самая полезная мука! Благодаря тому что в этой муке полностью сохранен зародышевый слой и оболочки, эта мука содержит максимальную концентрацию витаминов. Из такой муки не получится пышных бисквитов, но ею можно заменять часть муки высшего сорта в рецептах. Из обойной муки можно готовить блины, лепешки, печенье.
Чтобы выбрать качественную муку, существует немало секретов. Например, качество муки можно определить на ощупь! Чтобы проверить качество муки, нужно потереть ее между пальцами. Качественная мука должна равномерно рассыпаться. Если же мука слипается в руках, образует комочки, значит, она хранилась в помещениях с высокой влажностью. Такая мука потеряла свои хлебопекарные свойства. Тесто из нее получится тяжелым, а выпечка будет непропеченной.
Прежде чем купить муку, обратите внимание на дату помола. Мука, которую смололи меньше месяца назад, для выпечки не подходит. По технологии она должна «дозреть». Иначе выпечка окажется не очень вкусной. И тесто будет плохим. Поэтому покупайте ту муку, у которой со дня помола прошло больше месяца. Но если прошло больше трех месяцев, обязательно просеивайте ее через сито. Иначе тесто получится не клейким.
Цвет качественной муки — белый с кремовым оттенком. Если же цвет муки потемневший, значит, она неправильно хранилась. Если оттенок красноватый, значит, в муку добавили отруби. Об этом обязательно должно быть написано на упаковке. Если оттенок муки голубоватый, значит, ее сделали из недозревших зерен. Лучше такую муку не покупать, так как тесто и выпечка получатся горьковатыми.
Если хотите дополнительно проверить свежесть муки, смешайте чайную ложку муки и чайную ложку воды. Если мука не поменяла цвет, значит, она свежая. Если мука потемнела, значит, мука некачественная и выпечка получится плоской и пресной.

Мифы
● Обойную муку нельзя применять при атеросклерозе.
Обойная мука содержит практически в 3 раза больше пищевых волокон, чем мука высшего сорта. А пищевые волокна помогают выводить холестерин из организма. Значит, наоборот, при атеросклерозе стоит отдать предпочтение обойной муке.

Правда
● Обойная мука переваривается медленнее, чем мука высшего сорта.
А значит, расщепление углеводов будет происходить медленнее, и они меньше будут откладываться в жиры.
● В выпечке мука сохраняет больше полезных свойств, чем в отварных изделиях.
При отваривании большая часть полезных веществ из муки вываривается в воду.
● Обойная мука полезна для кожи.
Обойная мука содержит 22 % РСП витамина Е, который является антиоксидантом и улучшает состояние кожи.
Как только не используют муку: лепят пельмени, пекут торты… У каждой хозяйки есть как минимум сотня рецептов использования этого продукта. А еще из муки можно приготовить вкусный кекс. И он будет намного полезнее магазинного!
Например, в 100 г покупного кекса может быть до 436 ккал! Это половина суточной нормы калорий для женщин. А в самодельном кексе — всего 230 ккал. Поэтому такой кекс можно есть даже тем, кто сидит на строгой диете. Перебарщивать, конечно, не стоит, но иногда можно себя побаловать.

Мука обойная — 200 г
Мука высшего сорта — 100 г
Банан — 4 шт.
Ананас — 1 половинка
Грецкие орехи — 200 г
Сахар — 200 г
Молотая корица — ½ ч. л.
Сода — ½ ч. л.
Стручок ванили
Цедра одного апельсина
Сахарная пудра — 70 г
Сливочное масло — 30 г
Сливочный сыр — 100 г
В миску просеять муку, насыпать сахар, корицу и соду. Бананы размять вилкой или прокрутить в блендере, ананас нарезать на мелкие кусочки. Добавить в тесто орехи, пюре из бананов и кусочки ананаса. Аккуратно все перемешать. Форму для кекса смазать маслом, выложить тесто и поставить запекаться при температуре 180 °C примерно на 25–30 минут.
В это время нужно сделать глазурь. Сливочное масло растопить в сковороде, высыпать сахарную пудру, цедру апельсина, мелко нарезанный стручок ванили, сливочный сыр и перемешать.
Готовый кекс остудить и покрыть сверху глазурью — готово!

Такой кекс будет полезен для профилактики атеросклероза и улучшит работу мозга.

Хлеб белый

В магазинах продается огромное количество разнообразных видов белого хлеба. Глаза разбегаются: батоны, караваи, хлеб с отрубями, хлеб с семечками. Какой же самый полезный?

Мифы
● Хлеб с семечками — самый полезный.
Семечки богаты жирами — они дают большое количество калорий. Батон с семечками может иметь до 1500 ккал!
● Свежий хлеб полезнее подсушенного.
Свежий хлеб обладает большим сокогонным эффектом, а также может вызвать газообразование в кишечнике, поэтому при заболеваниях ЖКТ рекомендуется употреблять только подсушенный хлеб.

Правда
● Хлеб с отрубями полезнее обычного батона.
Хлеб с отрубями содержит клетчатку, которая полезна при атеросклерозе, улучшает моторику кишечника, а главное, снижает гликемический индекс батона с отрубями. А в обычном батоне, который выпекается из муки высшего сорта, клетчатки практически нет, а его гликемический индекс высокий — 70–80 ГИ.
● Хлеб улучшает состояние нервной системы.
Хлеб содержит витамины группы В, которые необходимы для нормальной работы нервной системы.
● Хлеб с отрубями полезен для сердца.
Он не только содержит клетчатку, которая снижает холестерин, а значит, защищает сердце от инфаркта. Хлеб с отрубями также содержит магний, укрепляющий сердечную мышцу.

В хлебе из магазина чего только нет: эмульгаторы, красители, загустители, ароматизаторы, стабилизаторы! А главное — хлеб печется из муки высшего сорта, в которой практически не остается ничего полезного, все витамины удаляются. В домашнем хлебе не только нет никаких вредных добавок, на нем можно даже похудеть! Его гликемический индекс намного ниже, чем у обычного батона из магазина. У магазинного ГИ — 70, а у домашнего — 40! Его калорийность — 220 ккал.

Обойная мука — 2 стакана
Ржаные отруби — 2 стакана
Кефир — 1½ стакана
Подсолнечное масло — ½ стакана
Сода — ½ ч. л.
Соль — ½ ч. л.
Сахар — 1 ч. л.
Смешать в одной миске все сухие компоненты, а во второй — все жидкие. Постепенно влить жидкую смесь в сухую и вымешивать хлеб не менее 20 минут, пока тесто не станет пластичным. Выстлать противень пекарской бумагой, слепить из теста колобочки размером с кулак. Противень поставить в предварительно нагретую до 200 °C духовку и выпекать ~ 20 минут, затем перевернуть его и выпекать еще 10 минут.

Бородинский хлеб

Раньше бородинский хлеб был очень популярен. Но сейчас многие о нем забыли, а многие даже не знают. Ведь появилось огромное количество других видов хлеба. Конечно, о вкусах не спорят. Но можно поспорить о пользе.
Бородинский хлеб — это не просто хлеб, это хлеб долгожителей! И он может защитить вас от очень серьезных заболеваний! Существует две причины, по которым нужно есть бородинский хлеб как можно чаще.
Бородинский хлеб защищает от желчнокаменной болезни! В нем содержится специя кориандр. Эфирные масла кориандра стимулируют стенки желчного пузыря. Он начинает сокращаться. И в итоге желчь не застаивается, а уходит. Соответственно риск возникновения камней снижается.
Бородинский хлеб защищает от рака толстой кишки! Дело в том, что в бородинском хлебе, в отличие от других видов хлеба, очень много клетчатки — ведь он выпекается из обойной ржаной муки. По сути, клетчатка выступает в роли метлы для кишечника и помогает устранять запоры. А ведь частые запоры могут стать причиной рака толстой кишки.
Чтобы снизить риск желчнокаменной болезни и рака толстой кишки, съедайте ежедневно по два куска бородинского хлеба.
ВАЖНО!
Бородинский хлеб противопоказан при гастрите с повышенной кислотностью.

Мифы
● Свежий бородинский хлеб полезнее, чем вчерашний.
Свежий бородинский хлеб обладает сильным сокогонным эффектом и сильнее повышает кислотность желудочного сока, что может вызвать боли в животе и спровоцировать обострение заболеваний ЖКТ. Поэтому лучше есть бородинский хлеб, который был выпечен сутки назад.
● Бородинский хлеб лучше хранить в пакете.
Любой хлеб не стоит хранить в полиэтиленовом пакете. Там он быстро портится. Лучше хранить в бумажном пакете в темном месте или в хлебнице.
● Бородинский хлеб калорийнее ржаного.
В 100 г бородинского хлеба содержится 201 ккал, а в 100 г ржаного хлеба — 210.

Правда
● Бородинский хлеб защищает от жирового гепатоза печени.
В нем содержится аминокислота треонин. Треонин препятствует отложению жиров в печени и улучшает ее работу в целом, плюс к этому положительно сказываются на функции печени и семена кориандра, которыми посыпают бородинский хлеб.
● Бородинский хлеб снижает риск атеросклероза.
Это происходит за счет высокого содержания клетчатки, снижающей уровень холестерина в организме.
● Маски из бородинского хлеба улучшают состояние волос.
В результате действий дрожжевых грибков в бородинском хлебе содержится достаточно большое количество органических кислот, которые обладают отшелушивающим действием. Такая маска действует как легкий химический пилинг. Она отшелушивает омертвевшие клетки кожи головы и чешуйки волоса. Также она убирает излишки жира с головы и волос. Волосы лучше расчесываются, становятся мягкими, гладкими и блестящими. Готовьте маску для волос, смешивая бородинский хлеб с репейным маслом.
● Бородинский хлеб улучшает работу нервной системы.
Так как содержит витамины группы В, в частности витамины В1 и В2, а они нужны для работы нервной системы.

Хлебцы диетические

В последние годы стали очень популярны диетические хлебцы. Почему их называют диетическими? А потому что, как говорят многие люди, с их помощью можно похудеть и вообще они полезнее хлеба.
Это действительно так. Хлебцы ниже по калорийности, имеют более низкий гликемический индекс, содержат больше пищевых волокон, чем обычный хлеб. Часто их дополнительно обогащают витаминами и минералами. Поэтому добавьте хлебцы в свой рацион. Главное, знайте меру — ведь хоть они и менее калорийные, чем хлеб, но все же содержат достаточно калорий!
ВАЖНО!
Хлебцы противопоказаны при заболеваниях желудочно-кишечного тракта.

Мифы
● Хлебцы можно есть маленьким детям.
Хлебцы нельзя употреблять детям до 2–3 лет, потому что их организм еще не приспособлен к столь грубой пище.
● В составе хлебцев должны быть дрожжи.
Качественные хлебцы делаются без добавления дрожжей.

Правда
● Хлебцы из ржаной муки — самые полезные.
Хлебцы из ржаной муки действительно более полезны, так как в них содержится много клетчатки. Будет хорошо, если в них еще будут добавлены отруби.
● Хлебцы можно есть при гипертонии.
В хлебцах содержится соль, но в небольшом количестве. Поэтому людям с повышенным давлением они не противопоказаны.
● Хлебцы полезно есть при запорах.
В них содержится много клетчатки — около 19 г, которая улучшает моторику кишечника.
● Хлебцы нужно хранить в темном месте.
Хлебцы можно хранить и на свету. Но чтобы они дольше не портились и не отсырели, лучше хранить их в сухом темном месте. Если вы все-таки забыли их убрать и хлебцы отсырели, подсушите их несколько минут в духовке или на чистой сковороде, и они опять станут аппетитными.

Макароны

Этот продукт можно найти на кухне и у бедного студента, и у финансового магната.
Еще в XVIII веке макароны на Руси были блюдом заморским и появлялись лишь на столах знати. Но в конце XVIII века в Одессе открылась первая фабрика по производству макарон. А в 1913 году в России было уже 39 макаронных предприятий, которые производили около 30 тысяч тонн макаронных изделий в год. В наше время магазинные полки буквально ломятся от представленных широчайшим ассортиментом макаронных изделий: спагетти, рожки, перья… отечественного и импортного производства. Каждый россиянин съедает по 7 кг макарон в год!
Как правильно выбрать, не утонув в этом изобилии, макароны, которые не только порадуют желудок, но и будут полезны для здоровья? На что стоит ориентироваться при покупке?
В дешевых макаронах производители часто заменяют муку из твердых сортов пшеницы более дешевой — пекарской. У макарон из твердых сортов пшеницы гликемический индекс 50, а у макарон из пекарской муки — 70. Чем выше гликемический индекс, тем быстрее усваивается продукт, тем быстрее поднимается уровень сахара в крови после употребления продукта. Иными словами, употребление продуктов с высоким гликемическим индексом ведет к набору веса. Поэтому такой продукт, как макароны, выбирать нужно особенно внимательно!
Черные точки на макаронах — это остатки оболочек злаков. Их наличие говорит о том, что макароны сделаны из качественной муки твердых сортов пшеницы.
Качественные макароны не должны иметь шероховатую поверхность! Светлые макароны с шероховатой поверхностью и белыми вкраплениями сделаны из обычной муки и искусственно подкрашены в желтый цвет.
Белый след на изломе макарон говорит о том, что эти изделия низкого качества. Если излом белый и матовый, значит, продукт был произведен с нарушениями. Излом качественных макарон будет ровным и глянцевым.
Если макароны черного, красного или зеленого цвета, это не говорит о том, что производитель добавил в них искусственные красители. При производстве высококачественных макарон используют натуральные красители: чернила каракатицы, томатную пасту, шпинат, свеклу. Однако некоторые производители добавляют в дешевые макароны искусственные красители, так что надо внимательно читать состав.
Натуральные макароны могут храниться до 3 лет. Но цветные с различными добавками (морковные и со шпинатом) хранятся 24 месяца.
Качественные макароны должны легко гнуться. Изделия из мягких сортов быстро ломаются, в то время как макароны из твердых сортов прочны, отлично гнутся, при этом сломать их трудно. В пачках не должно быть ломаных макарон, поэтому желательно отдавать предпочтения макаронам в прозрачной упаковке.
Многие люди не употребляют макароны потому, что считают, что от макарон толстеют! Но на самом деле это не совсем так! Существуют макароны, от которых не потолстеешь! Они продаются в любом магазине и стоят столько же, сколько и обычные.
На самом деле, чтобы макароны не стали причиной лишних килограммов, нужно правильно их готовить. То есть не так, как их готовит большинство людей в нашей стране.
Дело в том, что каждый продукт имеет так называемый гликемический индекс. Чем он выше — тем больше шансов набрать вес. Надо чуть не доваривать макароны, поскольку гликемический индекс проваренных макарон равен 50, а чуть (всего на 1 минуту) недоваренных — 40, то есть шанс получить от них лишние килограммы ниже!
Именно недоваренные макароны чаще всего едят итальянцы. Они называют их «аль-денте», то есть «на зубок». Если не хотите набирать вес — ешьте слегка недоваренные макароны.

Мифы
● После варки макароны обязательно нужно промывать водой.
Многие промывают макароны, чтобы они не слипались. Однако это не обязательно. Промывать или нет — дело вкуса. Если не хотите промывать — добавьте в макароны масло, и тогда они не слипнутся.
● Лучшие макароны — из мягких сортов пшеницы.
Лучшие — из твердых сортов пшеницы. Потому что у них ниже гликемический индекс и в них содержится больше белка.
● Домашние макароны полезнее магазинных.
Многие думают, что домашние макароны лучше — ведь ты знаешь, из чего они приготовлены. Однако это не так. Некоторые магазинные макароны делают, используя молоко — в них гораздо больше полезных веществ, чем в обычных яичных макаронах.
● Макароны ускоряют обмен веществ.
Макароны не ускоряют обмен веществ.

Правда
● Макароны улучшают состояние ногтей.
В качественных макаронах много витаминов группы В. Эти витамины укрепляют ногти и способствуют их росту.
● Макароны защищают от поседения.
В макаронах содержится медь. Этот микроэлемент защищает волосы от поседения.
Многие женщины стараются не есть макароны. Ведь из-за них очень легко набрать лишний вес. Но на самом деле макароны в лишних килограммах не виноваты! Лишний вес появляется из-за соусов и добавок, которыми макароны заправляют.
Вот примеры калорийности разных блюд (200 г) из макарон из расчета на 200 г:

отварные макароны с маслом — 330 ккал;
макароны с сыром — 367 ккал;
макароны по-флотски — 390 ккал.
Конечно, макароны с такими заправками могут стать причиной лишнего веса. Поэтому макароны нужно есть с правильными соусами — низкокалорийными.

Соус № 1 — 257 ккал
Помидоры — 2 шт.
Томатная паста — 1/2 стакана
Чеснок — 1 зубчик
Корень имбиря — 4–5 см длиной
Яблочный уксус — 3 ст. л.
Подсолнечное масло — 1 ст. л.
Авокадо — 1 шт.
Соль
Помидоры ошпарить кипятком и снять кожицу. Очистить авокадо. Смешать все ингредиенты в блендере.

Соус № 2 — 204 ккал
Йогурт 0 %-ный — 1 стакан
Томатная паста — 2 ст. л.
Соус чили — 1 ст. л.
Стручковый перец нарезанный — ¼ стакана
Все ингредиенты тщательно перемешать в блендере — и соус готов.

Отруби[20]

Состав → Количество → РСП
Вода → 15,0 г → 0%
Жиры → 3,8 г → 6%
Белки → 16,0 г → 27%
Углеводы → 16,6 г → 6%
Пищевые волокна → 43,6 г → 218%
Витамин Е → 10,4 мг → 69%
Витамин В1 → 0,75 мг → 50%
Витамин В2 → 0,26 мг → 14%
Витамин РР → 13,5 мг → 68%
Калий → 1260 мг → 50%
Кальций → 150 мг → 15%
Магний → 448 мг → 112%
Фосфор → 950 мг → 119%
Железо → 14 мг → 78%
Энергетическая ценность – 165 ккал

Все знают, что отруби очень полезны и для здоровья, и для фигуры. Но оказывается, в наших магазинах очень часто продают не то чтобы вредные, но все-таки не очень полезные отруби, из-за которых можно набрать лишний вес! Поэтому важно выбрать действительно полезные и не ошибиться.
В целом ржаные и пшеничные отруби полезны одинаково. Но все-таки лучше отдавать предпочтение ржаным, так как в них содержится более полезная клетчатка, чем в отрубях пшеничных. Содержание лигнанов — полифенолов с антиоксидантными свойствами — в ржаных отрубях значительно выше.
Отруби сейчас продаются в разных видах — чипсы, таблетки, «палочки». Такая форма им придается за счет муки. То есть это уже не чистые отруби, а смесь муки и пищевой клетчатки. При этом конечный продукт становится очень калорийным. В 100 г — больше 300 ккал, тогда как калорийность настоящих отрубей на треть ниже и не превышает 220 ккал. Если вы будете часто есть высококалорийные отруби, это может способствовать набору лишнего веса.
В полезных отрубях должно быть минимальное количество муки, и важно, чтобы она была низкого сорта. В такой муке больше клетчатки и меньше углеводов. В идеале муки не должно быть вовсе. Настоящие отруби чаще всего продаются в рассыпчатом виде. Самый простой способ определить количество муки в отрубях — размять, растереть их пальцами. Если есть мука, она остается на пальцах или тарелке.
Рассмотрите отруби вблизи. Если на частичках отрубей осталось совсем мало белой сердцевины — помол качественный. Если отруби толстые, размолоты грубо и на кожуре много сердцевины — помол плохой. А ведь чем хуже помол, тем хуже отруби будут усваиваться.
Отруби можно добавлять куда угодно. Но самые распространенные способы — это добавлять их в салаты, кефир или в котлеты вместо панировочных сухарей.
Суточная норма клетчатки содержится в 40 г отрубей. Но нужно помнить, что и в других продуктах растительного происхождения клетчатка присутствует в большем или меньшем количестве.
При недостатке клетчатки увеличивается вероятность образования камней в желчном пузыре и развития раковых образований. Но и избыток клетчатки тоже может нанести вред здоровью, могут возникнуть тошнота и рвота. Это может случиться, если клетчатки достаточно в рационе, а люди, стараясь следовать модным веяниям, употребляют клетчатку дополнительно. Поэтому перед началом употребления отрубей лучше все-таки посоветоваться со своим врачом.
ВАЖНО!
Отруби противопоказаны при диарее, дивертикулезе кишечника. Отруби не рекомендуется включать в рацион при обострениях гастрита, язвенной болезни, колита и энтеритах инфекционной этиологии.

Мифы
● Отруби нельзя есть в сухом виде.
В Интернете пишут, что отруби нельзя есть в сухом виде, иначе может нарушиться работа желудочно-кишечного тракта. На самом деле отруби можно есть сухими. Просто при этом их нужно запивать водой.

Правда
● Отруби можно использовать вместо хлеба и муки.
Например, при приготовлении котлет. Они так же сделают фарш эластичным. И при этом он будет еще очень полезным.
● Отруби улучшают состояние волос.
В отрубях содержится большое количество витаминов группы B. А они укрепляют волосы, придают им блеск, то есть улучшают их состояние.
● Отруби полезно есть женщинам во время ПМС.
В отрубях содержится больше суточной дозы магния! Во время ПМС у женщин возникает дефицит этого макроэлемента. Поэтому отруби полезно есть во время ПМС.
● Отруби эффективны для профилактики атеросклероза.
В отрубях содержится много клетчатки. Она выводит из организма лишний холестерин. Поэтому отруби защищают от атеросклероза.
● Отруби улучшают работу сердца.
В отрубях содержатся калий и магний, которые укрепляют сердечную мышцу, улучшая тем самым работу сердца.
● Отруби улучшают работу нервной системы.
В отрубях содержатся витамины группы B и витамин PP. Они улучшают работу нервной системы.
● Отруби укрепляют зубы.
В отрубях содержится фосфор — 119 % РСП. А этот микроэлемент укрепляет костную ткань, в том числе и зубы.
● Отруби замедляют старение кожи.
В отрубях содержится витамин Е — 69 % РСП. Он — сильнейший антиоксидант, который борется с вредными радикалами, а значит, замедляет старение кожи.

Соль


В древние времена соль считалась неимоверным богатством. Ею расплачивались вместо денег. Из-за нее даже разгорались войны. В наше время соль стала обычным дешевым продуктом. Она есть в каждом доме и не считается особой ценностью. Кроме того, некоторым людям врачи даже запрещают ее употреблять! Тогда это становится настоящим испытанием! Кажется, что невозможно есть пищу без соли. Но это не так.
Физиологическая потребность взрослого человека в натрии составляет в среднем 500 мг в сутки, что соответствует всего 1,25 г поваренной соли. Но врачи допускают увеличение потребления соли до 5–6 г. Реальное же потребление соли в России достигает 10–12 г, а у некоторых любителей соленого — даже 15 г в сутки!
Хлорид натрия является одним из важнейших химических компонентов, входящих в различные жидкости человеческого организма. Он входит в состав крови, лимфы, межклеточного пространства и всех клеток. Но его избыток может привести к повышению артериального давления, болезням почек, нарушению обмена кальция, остеопорозу, заболеваниям суставов. Людям с данными заболеваниями необходима бессолевая диета.

Скрытая соль в продуктах

Для того чтобы получить избыток соли, совсем не обязательно досаливать еду. Во многих продуктах существует скрытая соль! В порции копченой рыбы содержится почти 5 г соли, в двух ломтиках бекона — 3,5 г, а в бутерброде с ветчиной и сыром — 3 г! Многие животные продукты сами по себе весьма богаты хлоридом натрия: мясо, рыба, особенно морская, брынза, сыр, яйца. Например, мясные блюда, приготовленные без соли, уже содержат ее около 3–4 г! Людям на бессолевой диете стоит учитывать эти моменты.
Вот данные о содержании соли в некоторых продуктах ежедневного потребления.
Плавленый сыр (костромской). В 100 г плавленого сыра содержится примерно 3,5 г соли. Это 70 % от суточной нормы. То есть суточная норма соли содержится примерно в 150 г плавленого сыра.
Ветчина. В 100 г ветчины содержится примерно 5 г соли, то есть 100 % от суточной нормы!
Гамбургер. В одном гамбургере содержится примерно 3,7 г соли — это 74 % от суточной нормы. Значит, суточная норма соли содержится в 1,5 гамбургера.
Кетчуп. В 100 г кетчупа содержится 4 г соли — это 80 % от суточной нормы. Полная суточная норма содержится примерно в 120 г кетчупа.
Селедка. В одной селедке весом 300 г содержится 45 г соли — это 900 % от суточной нормы. Многие люди с повышенным давлением едят селедку и думают, что от нескольких кусочков ничего не будет. А тем временем всего в двух кусочках селедки содержится суточная норма соли!
Тушенка. В 100 г свиной тушенки содержится примерно 3 г соли. Это значит, что суточная норма содержится примерно в 170 г тушенки. То есть примерно в половине банки свиной тушенки.
Чипсы. В средней упаковке чипсов содержится примерно 13 г соли, то есть 250 % от суточной нормы, в маленькой — суточная, а в большой — 5 суточных норм!

Многие считают морскую соль полезнее обычной. Большинство людей считают, что морская соль полезнее потому, что в ней содержатся микроэлементы. Да, в ней действительно есть магний, кальций, калий. Но сколько же нужно есть морской соли, чтобы эти микроэлементы приносили здоровью пользу?
Для начала узнаем, сколько вообще соли человек может съедать за год без вреда для здоровья. В среднем это 1 кг 825 г. А теперь посмотрим, сколько морской соли нужно съедать в год, чтобы получить из нее необходимое количество микроэлементов.
Магний. Он очень полезен для здоровья. Магний помогает вырабатывать энергию, активирует аминокислоты, участвует в синтезе белка, передает нервный сигнал, укрепляет кости и стенки сосудов. Чтобы магний из морской соли приносил здоровью пользу, в год нужно съедать 3 кг 905 г соли. То есть в 2 раза больше нормы! А ведь это вредно! Морская соль точно так же, как и обычная, задерживает жидкость в организме, а значит, повышает давление и приводит к лишнему весу и болезням сердца.
Кальций. Может быть, с помощью морской соли можно получать достаточно кальция? Ведь кальций укрепляет кости, помогает усваиваться витамину D. Чтобы восполнить годовую норму кальция за счет морской соли, нужно съедать ее почти в 17(!!!) раз больше нормы.
Калий. Ну и, наконец, поговорим про калий. Может быть, с помощью морской соли можно хотя бы его получать в достаточном количестве? Калий регулирует кровяное давление, передает электрические нервные импульсы, отвечает за сокращение мышц, в том числе и сердца. Вы только представьте себе — 81 кг 760 г, именно столько морской соли нужно съедать, чтобы калий из нее приносил здоровью пользу!!! Это в 45 раз больше допустимой нормы!
Очевидно, что такое количество соли, даже морской, съесть физически НЕВОЗМОЖНО! К тому же это очень вредно. Это значит, можно не переплачивать за морскую соль, а покупать самую обычную.
Наряду с вышеупомянутыми видами соли существует и так называемая черная соль. Чтобы ее приготовить, в обычную соль добавляют замоченный в воде ржаной хлеб, перемешивают. Потом смесь заворачивают в тряпицу и кладут в русскую печь или в костер на горящие дрова. Смесь обугливается — так получается черная соль. В ней больше йода, калия, железа, магния и других микроэлементов, поэтому она полезнее, чем обычная. Правда, она приобретает специфический привкус, который нравится далеко не всем.
Также существует особый вид соли — гипонатриевая соль. В этой соли больше калия и магния, но не натрия. Поэтому такая соль не будет задерживать жидкость в организме и ее можно употреблять людям, страдающим от гипертонии и заболеваний сердца.

Мифы
● Избыток соли может привести к остеопорозу.
Есть такое мнение, что избыток соли делает костную ткань хрупкой и, значит, может привести к остеопорозу. Но это миф. Скорее наоборот, соль снижает риск остеопороза. Потому что натрий, который содержится в соли, задерживает кальций в организме. А ведь именно кальций обеспечивает целостность костной ткани.
● Солью можно отбеливать зубы.
В Интернете пишут, что солью можно отбеливать зубы. Но этот рецепт вреден! Вы можете повредить зубную эмаль. Для того чтобы зубы были белыми, гораздо эффективнее просто их чистить.
● Избыток соли в пище повышает риск подагры.
Подагра — это отложение солей в суставах. Но к пищевой соли это не имеет отношения. При подагре в организме накапливаются соли мочевой кислоты.
● Соль содержит витамины.
Соль — это химическое соединение — хлорид натрия.

Правда
● Лучше солить пищу после приготовления.
Если солить во время приготовления, то вы съедите больше соли.
● Бессолевая диета помогает снизить вес.
При отсутствии соли в питании организм избавится от лишней жидкости, а значит, снизится и вес. Но вот от жира бессолевая диета избавиться не поможет.
● Йодированная соль полезнее каменной.
Йодированная соль нужна тем, у кого в организме недостаток йода. А каменная — всем остальным. И так как сейчас дефицит йода почти повсеместно, то лучше все-таки употреблять соль йодированную. При покупке обращайте внимание на состав. Активным веществом должен быть йодат калия. Если же указан йодид калия — то он за год испарится.

Сахар


Многие считают, что тростниковый сахар полезнее свекольного. Поэтому и стоит он дороже. Однако это миф! В тростниковом сахаре чуть больше микроэлементов. Но на состоянии здоровья это никак не отражается. А высокая цена тростникового сахара определяется в основном накладными расходами — чаще всего его везут из Южной Америки. Как тут не вспомнить замечательную нашу пословицу: «За морем телушка полушка, да рубль перевоз».
Коричневый сахар меньше вредит здоровью. В этом нас упорно пытается убедить реклама. Но это миф! У коричневого и белого сахара практически одинаковый химический состав и калорийность. И коричневый сахар, так же как и белый, резко повышает уровень глюкозы в крови. Если есть его часто и много, это может привести к ожирению!
Не платите лишние деньги и покупайте обычный белый сахар!
Сахар хорошо впитывает влагу, становясь при этом прекрасной средой для появления плесени. Сахар должен быть рассыпчатым. Если в пачке или мешке с сахарным песком есть комки, от такого сахара лучше отказаться.
Если сахар белоснежный, а его кристаллики — прозрачные и голубоватые, значит, это рафинад. То есть он максимально очищен. В нем нет никаких примесей. Но и полезных веществ тоже нет. Сахар желтого оттенка или молочно-белый — менее очищенный, и в нем больше полезных веществ. Некачественный продукт — серого цвета. Такой цвет означает, что или были допущены нарушения в технологии производства сахара, или его неправильно хранили.
Сахар всегда одинаково сладкий? «Сахар, он и в Африке сахар», — думают многие люди. Однако это не совсем так. Ведь бывает так: человек добавляет в чай ложку сахара, и он становится очень сладким, а иногда кладет две-три, а чай все равно несладкий. А все это потому, что сахар делается по двум ГОСТам.
Если сахарный песок сделан по ГОСТу 21–94, в нем содержится много примесей — красящих, минеральных и других веществ. Такой сахар будет не очень сладким.
Рафинированный сахарный песок изготавливается по ГОСТу 22–94. Мы привыкли, что рафинад — это прессованный сахар в виде кубиков. Хотя рафинированным может быть и сахарный песок. А слово «рафинад» обозначает всего лишь, что это продукт наивысшей очистки.
Песок-рафинад, в отличие от обычного, содержит меньше примесей. Поэтому он более сладкий. Чтобы реже покупать сахар и сэкономить деньги, выбирайте сахар-рафинад с ГОСТом 22–94.
Сахар ускоряет старение кожи. Дело в том, что, когда сахар проникает в организм, он расщепляется на фруктозу и глюкозу. Фруктоза накапливается в организме и повреждает белок коллаген, тот самый, что делает нашу кожу упругой и эластичной. И чем больше сахара ест человек, тем быстрее стареет его кожа. Если хотите замедлить старение, ешьте меньше сахара.
Сахар повышает уровень холестерина. Многие знают, что жирная пища повышает уровень холестерина. Но в Интернете пишут, что и сахар повышает его уровень. Как ни парадоксально это звучит, но так оно и есть! Попадая в организм, сахар расщепляется на глюкозу и фруктозу. Глюкоза перерабатывается клетками. А вот фруктоза накапливается в организме и принимает участие в образовании липопротеидов низкой плотности, то есть плохого холестерина. И чем больше сахара ест человек, тем выше у него уровень холестерина, из-за чего может возникнуть атеросклероз. Ешьте меньше сахара, чтобы снизить риск развития атеросклероза.
Сахар — главная причина сахарного диабета. Многие уверены, что сахарным диабет называется потому, что возникает чаще всего у сладкоежек. Но на самом деле это не так. Одна из главных причин сахарного диабета — это лишний вес. А лишний вес, как известно, появляется не только от сладостей. Чтобы защититься от сахарного диабета, контролируйте свой вес.

Сахарозаменители

«Белый убийца» — так врачи называют сахар и призывают своих пациентов сокращать его употребление. Но на помощь сластенам приходят многочисленные сахарозаменители. Где их только не обнаружишь: и в газировке, и в печенье, и в леденцах, и в йогуртах, и даже в квашеной капусте! Но как отразится употребление этих продуктов на здоровье человека? Можно ли похудеть, заменяя сахар синтетическими препаратами с нулевой калорийностью? И почему от некоторых сахарозаменителей можно заработать ожирение и повысить риск возникновения рака?
Нужно сказать, что далеко не все, что в обиходе называют сахарозаменителями, ими является.
Сахарозаменители — это различные по своей химической природе вещества, сладость которых по интенсивности не сильно отличается от сладости сахарозы. Она может быть немного больше или чаще даже немного меньше, чем у обычного сахара.
Самый известный сахарозаменитель — фруктоза. Ее сладость больше сладости сахара почти в 2 раза. Сладость ксилита составляет 85 % от сладости сахарозы, сорбита — 60 %, лактита — 40 %, мальтита — 90 %. Все это позволяет использовать данные вещества там, где надо не просто придать сладкий вкус продукту, но и добиться определенной концентрации сухих веществ, то есть определенной, неповторимой консистенции продукта.
Подсластители — это также различные по своей химической природе и происхождению вещества, сладость которых в десятки или сотни раз сильнее сладости сахара. Подсластители используют прежде всего из экономических соображений: там, где раньше требовалась тонна сахара-песка, теперь достаточно 5–10 г подсластителя.
Фруктоза при всей своей натуральности вовсе не так уж безвредна. Во-первых, хоть она и усваивается инсулиннезависимо, но метаболизируется в печени, которая излишки фруктозы превращает в жир, и этот процесс идет быстрее, чем в случае с излишками глюкозы. В США именно переход от потребления обычного сахара на кукурузный сироп, содержащий примерно одинаковые количества фруктозы и глюкозы, связывают с эпидемией ожирения и сопутствующих заболеваний. Кроме того, фруктоза не менее калорийна: те же 4 ккал/г, что и у обычного сахара!
Кондитерские изделия для диабетиков на ксилите, сорбите или фруктозе — печенье, мармелад, конфеты — содержат все тот же маргарин, пальмовый или кондитерский жир в большом количестве: обычная жирность конфет — 40–50 %, а печенья — 25–28 %. Их совсем нельзя назвать диетическими продуктами или продуктами для похудения. И если конфеты и печенье на сахаре были опасны для фигуры, то их аналоги на фруктозе опасны совершенно так же, только потребитель часто об этом не задумывается.
Подсластители активно используются производителями газированной воды, сладостей, йогуртов, творожных десертов, пудингов, жевательных резинок. Нужно сказать, что далеко не все из подсластителей безопасны.
Какие же подсластители опасны для здоровья?
Ацесульфам калия — даже в технологических справочниках для производителей приводятся данные о его канцерогенном действии: рак мочевого пузыря и атрофия яичек у самцов крыс. Те же характеристики присущи группе цикламатов.
Аспартам — он не обладает химической стабильностью в продукте, распадается на составляющие даже при сравнительно невысоких температурах — выше 40 °C — и в кислой среде, а также при длительном хранении. А ведь именно этот подсластитель входит в состав большинства популярных напитков «лайт»! Он также выделяет токсичный метиловый спирт даже от действия солнечного света — постояла бутылка на солнышке, и напиток уже, по сути, содержит некоторое количество ядовитого вещества. А ведь многие пьют такие напитки постоянно — вместо воды или чая! За день может набраться до 3 л жидкости с аспартамом!
Сахарин — также часто используется производителями, как ингредиент напитков. Сахарин неоднократно рассматривался экспертами комитета ФАО/ВОЗ по вопросу безопасности его применения, и в результате его допустимое суточное потребление было снижено в 2 раза, а также было официально заявлено, что его ежедневное потребление нежелательно.
Большинство подсластителей для похудения содержат подсластители на основе цикламата и сахарина. Нельзя сказать, что длительное использование подобных подсластителей безопасно для здоровья. Еще один важный момент. Не всегда люди смотрят на упаковку и читают состав продукта. Однако подсластители можно выявить по вкусу!
Несмотря на все вышесказанное, все же есть чем обрадовать приверженцев здорового питания и людей, следящих за фигурой. Существуют и безвредные подсластители. К тому же, в отличие от многих сахарозаменителей, они не содержат калорий, так как используются в крайне низких дозировках!
К ним относятся:
Стевиозид — он выделен и получается из сладкого растения — стевии и по вкусу довольно сильно отличается от сахара. Многие потребители отмечают привкус горечи, «лекарственный» привкус при употреблении этого подсластителя;
Сукралоза — химически синтезирована из сахара, поэтому ее вкус очень близок к сахарозе. Это самый изученный подсластитель, который эксперты ФАО/ВОЗ хотят даже исключить из списка пищевых добавок.
Оба эти подсластителя разрешены и для детей, и для беременных, обладают термостойкостью и стабильностью в кислых и щелочных средах, содержат 0 ккал.
Помните, что большинство сахарозаменителей в таблетках не являются безопасной альтернативой сахару, а газированные напитки «лайт» на аспартаме могут представлять опасность для вашего здоровья! А вот сукралоза и стевиозид помогут похудеть и не нанесут вреда вашему организму. Сладкой вам жизни!

Все знают, как дети любят леденцы, но большинство популярных конфет на палочке содержат много сахара, а также вредные красители и ароматизаторы. Мы предлагаем вам альтернативу этим вредным лакомствам — полезный леденец! Он низкокалориен. В одном леденце содержится 24 ккал.

Основой для такого леденца будет изомальт — это низкокалорийный углевод нового поколения. В промышленных масштабах его получают из сахара, но он встречается и в природе — в сахарном тростнике, сахарной свекле и меде. Изомальт на 40–60 % менее сладок, чем сахар. Его часто используют при изготовлении кондитерских изделий: шоколада, карамели, мороженого и жевательной резинки. В продаже бывают диетические леденцы на изомальте, но цена на них кусается. В домашних условиях можно их сделать ничуть не хуже! Кроме того, такие леденцы: не вызывают кариес. Изомальт повышает слюноотделение, что снижает кислотность. Он не является источником питания для бактерий, которые вырабатывают вредную кислоту во рту, и в отличие от сахара не снижает рН ротовой полости ниже 5,7 в течение 30 минут после его приема.
Они низкокалорийные: 1 г изомальта содержит 2,4 ккал против 4,09 ккал в 1 г сахара.
Подходят для людей с сахарным диабетом, так как организм усваивает изомальт в значительно меньших количествах и медленнее по сравнению с сахаром. Соответственно, уровень сахара и инсулина не изменяется так быстро, как это происходит при приеме сахара.

Изомальт — 100 г
Вишневый сок — 30 мл
Приготовьте силиконовые формочки для леденцов и деревянные шпажки для шашлычков. Острые концы у шпажек обрубите, чтобы не пораниться, и выложите их в формы.
Изомальт подогрейте в ковшике с толстым дном до полного растворения. Затем влейте сок. Постоянно помешивая, варите еще 2–3 минуты на слабом огне. Затем залейте полученную смесь в формы и оставьте в них до полного застывания.

Напитки


Вода

Вода составляет основу нашего тела, и роль ее в организме по значимости занимает второе место после воздуха. Вода есть во всех органах и тканях, где-то больше (мозг — до 75–80 %), где-то меньше (кости — 15–30 %, жировая ткань — 10–12 %). Вода поддерживает все обменные процессы, осуществляет транспортировку питательных веществ ко всем тканям и клеткам тела.
Без пищи любой человек может прожить более месяца, а без воды — всего пару дней. В среднем, когда организм обезвоживается на 10 %, наступает физическая и психическая недееспособность, а когда на 20 % — наступает смерть. За сутки вода обновляется на 5–6 %, а за 10 дней — на 50 %.
Именно поэтому качеству воды и питьевому режиму надо всегда уделять самое пристальное внимание.

Мифы
● Кипяченая вода более полезная.
Считается, что при кипячении вредные для здоровья вещества из воды исчезают. Однако на самом деле кипячение не уничтожает даже всех микробов, не говоря уже о тяжелых металлах и нефтепродуктах. Поэтому для очищения воды простого кипячения недостаточно. Кроме того, на стенках чайника после кипячения оседают полезные соли кальция и магния. При кипячении водопроводной воды образуются хлорорганические соединения, которые, по мнению медиков, нарушают баланс минеральных веществ в организме и отрицательно сказываются на здоровье.
● Фильтры для воды делают воду безопасной для здоровья.
Используя фильтры, вы очищаете все ту же водопроводную воду, которая обеззаражена хлором и приходит к вам в дом по изношенным водопроводным трубам. Бытовые фильтры обладают невысокой степенью очистки от солей тяжелых металлов и нитратов, что повышает возможность образования хлорорганических соединений в воде, отрицательно влияющих на здоровье. Во многих случаях при использовании водяных фильтров происходит обессоливание воды. При длительном употреблении такой воды нарушается водно-солевой баланс организма.
● Родниковая вода полезна и безопасна.
К сожалению, это часто совсем не так. Многие родники подвергаются негативному воздействию деятельности человека и загрязняются промышленными и бытовыми сточными водами. Прежде чем использовать воду из родника, желательно получить анализ ее химического состава.
● Жажда — лучший индикатор обезвоживания.
Лучший индикатор обезвоживания — цвет мочи. Бледно-желтая или прозрачная моча сигнализирует о достаточном увлажнении. А золотистая или темно-желтая — сигнал к тому, что следует больше пить. Другой способ контроля увлажненности — это частота походов в туалет. Мочеиспускание каждые 2 часа — признак того, что вы употребляете достаточно воды.
● Серебро делает воду полезной.
Серебро действительно обладает антибактериальным эффектом. Однако этот же эффект может уничтожить полезную микрофлору организма и привести к дисбактериозу и диарее.

Правда
● Постоянное употребление минеральной воды может быть опасно для здоровья.
Бесконтрольное употребление лечебно-столовой минеральной воды может привести к нарушениям водно-солевого баланса в организме и даже к мочекаменной болезни. Сульфатную минеральную воду нельзя пить женщинам в период менопаузы, так как из-за сульфатов плохо всасывается кальций и кости становятся хрупкими.

Где же взять чистую и безвредную воду? Каковы критерии такой воды? Давайте разбираться. Существует несколько показателей качества воды.
Первый показатель — это мера активности ионов водорода в растворе — рН. Если в воде пониженное содержание свободных ионов водорода по сравнению с ионами гидроксида (рН больше 7), то вода будет иметь щелочную реакцию, а при повышенном содержании ионов водорода (рН меньше 7) — кислую. Согласно Санитарным правилам и нормативам (СанПиН), допустимая величина рН питьевой воды — не меньше 6 и не больше 9. Этот показатель важен. Например, людям с гастритом нужно знать, какую воду они пьют, ведь кислая вода при гастрите с повышенной кислотностью может вызывать обострение заболевания.
Следующий показатель — жесткость воды. Это показатель того, как много солей кальция и магния растворено в воде. В настоящее время медики признают, что длительное употребление для питья «мягкой» воды (содержащей недостаточное количество кальция и магния) обуславливает высокую заболеваемость сердечно-сосудистыми болезнями, а «жесткая» (высокоминерализованная) вода способствует возникновению мочекаменной болезни. Человеку полезно пить воду умеренной жесткости — 4–8 ммоль/л. При длительном употреблении воды большей жесткости повышается риск образования камней в почках.
Еще один показатель — содержание железа. Питье воды с большим содержанием железа может вызвать аллергические реакции и расстройства пищеварения. Норма содержания железа в питьевой воде — до 0,3 мг/л. Обратите особое внимание на этот показатель, если у вас дома имеются ржавые потеки на раковине или унитазе.
Последний показатель, о котором знают все, — содержание хлора. Хлор опасен тем, что с разными веществами в воде он образует хлорорганические соединения, многие из которых обладают канцерогенными свойствами, например трихлорметан.

Сейчас в магазинах продают очень много разной бутилированной воды. Многие считают, что пить полезно только ту воду, которая полностью очищена. Так ли это и какую воду пить не нужно? Вопрос на самом деле актуален, особенно летом, когда в жаркую погоду рекомендуется употреблять больше воды. Действительно ли очищенная от всяких примесей вода самая полезная?
Рассмотрим три вида воды — минеральную, обычную из бутылок и дистиллированную.
Начнем с лечебной минеральной. Очень многие пьют ее каждый день. Пьют и не задумываются, что вода эта называется лечебной неспроста! В любой природной воде изначально содержится некоторое количество микроэлементов, солей и минералов. В среднем состав обычной воды таков: минерализация 300–600 мг/л; содержание основных ионов: кальций 25–80, магний 5–20, натрий + калий не менее 20, гидрокарбонаты 50–200, хлориды 15–100, сульфаты не менее 20 мг/л. Воду с таким количеством солей и минералов мы можем смело употреблять ежедневно.
В состав лечебной минеральной воды входят: сульфат 900–1700, гидрокарбонат 1000–2000, хлорид 300–500, кальций 300–400, магний <100, натрий+калий 700–1200, кремниевая кислота 30–90 мг/л, а ее минерализация достигает 3,2–5,8 г/л.
То есть в лечебной минеральной воде содержание солей и минералов в десятки, а то и в сотни раз выше!
Значит ли это, что и для организма такая вода полезнее во много раз? Нет, это большое и опасное заблуждение! Избыток того или иного вещества в организме нарушает рН крови и мочи. Неправильно подобранная вода может привести к обострению заболеваний. Так, например, людям с проблемами почек противопоказана вода высокой минерализации, так как она может спровоцировать образование и рост камней. Важно знать и природу камней — они бывают разные и требуют разного подхода.
Если пить лечебную минеральную воду каждый день, то можно нанести своему организму вред. Ее можно использовать только как лекарство — по назначению врача!

Прямо противоположный вариант — это питье дистиллированной воды. Дистиллированная вода — это совершенно чистая вода или вода с ничтожно малыми примесями инородных веществ и минеральных солей. Ее производят в специальных дистилляторах путем выпаривания обычной пресной воды с последующей конденсацией пара — дистилляцией. При этом все присутствующие в воде примеси остаются в выпаренном остатке. Таким образом, в дистиллированной воде, в отличие от воды обычной, полностью отсутствуют полезные микроэлементы и минеральные соли. Благодаря этому дистиллированная вода отлично растворяет лекарства, но становится не совсем пригодной для постоянного употребления, так как такая вода не только не пополняет организм необходимыми солями и микроэлементами, но и постепенно вымывает их.
Дистиллированная вода не годится для ежедневного употребления!

Таким образом, самый оптимальный вариант на каждый день — это обычная бутилированная вода. Но выбирать эту воду тоже надо с умом. Вы, наверное, удивитесь, но на бутилированную воду есть ГОСТ. Согласно ГОСТу Р 52109–2003, расфасованную воду, в зависимости от качества водоподготовки, подразделяют на две категории: питьевая вода первой категории и питьевая вода высшей категории.
Вода первой категории безопасна для здоровья, но источник такой воды может быть любым, в том числе и обычный водопровод. А вот вода высшего качества — это вода из родниковых или артезианских подземных источников.
К воде высшей категории требования по качеству выше. В такой воде гораздо ниже содержание токсичных металлов (в воде первой категории натрия 200, в воде высшей категории — 20 мл/л), нитратов и прочих примесей. Таким образом, вода высшей категории подходит для более длительного употребления, чем дистиллированная. Но из-за глубокой очистки в ней снижено и содержание полезных элементов.
Для ежедневного употребления больше подойдет вода первой категории. Но на прилавках магазинов сейчас просто огромный ассортимент питьевой воды. Как выбрать хорошую качественную воду?
Прежде всего надо внимательно изучить этикетку. Во-первых, этикетка должна быть наклеена ровно и плотно, без пузырей или морщин. На кустарно изготовленную воду этикетки приклеивают вручную.
На этикетке должна быть отражена вся информация: наименование воды с указанием типа, вида и категории; название и местонахождение источника, юридический адрес изготовителя, дата изготовления, минерализация, условия хранения. Если на этикетке информации мало, то велика вероятность того, что перед вами подделка и вместо качественной воды вы получите воду из сомнительного источника.
Кроме того, бутылка не должна быть деформирована, а вода не должна содержать никакого осадка. Обязательно должен быть указан срок годности воды, и он не должен превышать одного года.

Многие покупают также бутилированную газированную воду, а чаще — газированные сладкие напитки. В них содержится очень много сахара, ароматизаторов, красителей и других вредных добавок. То есть они повышают риск ожирения, атеросклероза, аллергии и других заболеваний.
Поэтому лучше готовить газированные напитки самостоятельно. Например, знаменитый напиток тархун и коктейль мохито. Вкусно, быстро и недорого.
Для приготовления газировки вам понадобится сифон. Именно с его помощью можно сделать воду газированной.

МОХИТО — на одну порцию
Мята — 2 веточки
Сок лайма — 1 ст. л.
Мед — 1 ст. л.
Имбирь — 2 тонких кусочка
Колотый лед
Вода в сифоне
В стакан положить мяту, имбирь, сок лайма и мед. Размять толкушкой. Положить лед и налить газированную воду. Украсить бокал веточкой мяты и долькой лайма — безалкогольный и безвредный мохито готов!

ТАРХУН — на одну порцию
Эстрагон — 3–4 ветки
Мед — 1 ст. л.
Сок лайма — 1 ст. л.
Огурец — 2 тонких кусочка
Вода в сифоне
Листья тархуна отделить от веточек и измельчить в блендере вместе с медом и лимонным соком. Смесь должна получиться однородной, без плавающих кусочков зелени. Переложить ее в стаканы, залить газированной водой и тщательно перемешать. Украсить дольками огурца. По вкусу в бокал можно добавить лед.

Черный чай

Черный чай — без этого напитка, наверное, каждый житель нашей страны не представляет своей жизни. Но для того чтобы насладиться вкусом черного чая, необходимо выбрать качественный продукт. На что надо обратить внимание при выборе листового чая?
На пачке чая должны быть указаны две даты: дата сбора чая и дата расфасовки. Чем меньше между ними разница, тем лучше. Например, чай собрали 1 августа, а упаковали 1 сентября 2011 г. Это нормально. Значит, чай собрали, обработали и упаковали очень быстро — он не потерял своих полезных качеств. Если же чай собрали 1 августа, а упаковали 1 декабря, то такой чай брать не стоит. Ведь неизвестно, где и как он хранился пять месяцев. За это время чай мог потерять вкус и полезные свойства.
Влажность — от этого показателя в значительной степени зависит качество чая. Чай должен быть не сухим, но и не влажным. Проверить количество влаги в чае можно с помощью простого теста. Возьмите несколько чаинок и разотрите их между пальцами. Если они с легкостью превращаются в пыль, это плохо. Возможно, чай пересушен. В нем нет ни пользы, ни вкуса! Если чаинки размазываются по пальцам, значит, в них много влаги. Такой чай может заплесневеть и стать вредным для здоровья! Чаинки должны быть упругими и не крошиться — такой чай можно покупать.
Чем сильнее скручены чаинки, тем качественнее проходила обработка чайных листьев. И тем качественнее сам чай. Чаинки должны быть завиты в штопор — их называют проволочными. Если чаинки практически прямые и закручены неплотно, то чай будет завариваться плохо. То есть нужно будет добавлять больше чая, чтобы заварка получилась крепкой. Но он все равно будет менее полезным. Добросовестные производители чая делают в упаковке прозрачное окошко, чтобы можно было оценить его цвет и скрученность.
Срок годности. Многие наверняка замечали, что иногда заварка получается яркой, прозрачной, а иногда мутной. Это очень важный показатель. Если настой прозрачный, значит, чай свежий. Если настой мутный, значит, чай старый, его хранили больше двух лет. Такой чай будет невкусным и бесполезным для здоровья. Поэтому всегда обращайте внимание на срок годности.

Хотя чай является традиционным для России напитком, многие жители нашей страны неправильно его заваривают, а значит, не получают от него максимальную пользу и вкус.
Нельзя настаивать чай долго. Залили кипятком, и через 7–10 минут его нужно пить. В чае содержатся полифенолы — это антиоксиданты. А также гуанин — он мешает усвоению полифенолов. Чем дольше заваривать чай, тем меньше в чае полифенолов.
Не надо заваривать чай кипятком. Температура воды для заварки должна быть около 95 °C, не больше. Иначе все полезные вещества будут тут же разрушены. Конечно, в обычных чайниках сложно нагреть воду до определенной температуры. Но есть простой способ. Можно вскипятить воду и дать ей остыть в течение 2–4 минут.
Не надо пить очень горячий чай. Он обжигает горло, пищевод и желудок. Если часто пить такой обжигающе горячий чай, то клетки в этих органах повреждаются. Могут возникнуть гастрит, язва желудка и даже рак пищевода и горла! Температура чая не должна превышать 55 °C.
Не стоит пить чай на ночь. В нем содержится много кофеина, а кофеин, как известно, возбуждает нервную систему. Поэтому, выпив чаю на ночь, вы просто долго не заснете.
Первое, от чего надо отказаться, — это от чая в пакетиках. На самом деле это вовсе не чай. Прочтите, как он делается, и вы все поймете. Собрав урожай чая, к примеру, на Цейлоне, производители самые крупные и хорошие листья расфасовывают отдельно и продают в упаковках, а в пакетики кладут то, что остается на дне емкостей с собранным и высушенным чаем. То есть чайную пыль, куда входят не только крошка и чайная пыль, но и отходы жизнедеятельности насекомых, и просто пыль, и даже экскременты крыс. Вот эту смесь расфасовывают в маленькие пакетики и продают. Человек пьет такой «настой» и уверен в том, что пьет именно чай. А ведь это вредно для здоровья.
Вместо чайных пакетиков используйте чайное ситечко. Покупаете обычный листовой чай, кладете в ситечко, опускаете в стакан с водой — и получается настоящий вкусный чай. Времени тратится немного больше, но это того стоит, тем более что такое ситечко можно купить в любом магазине.

Чаи растворимые детские

Ритм жизни современного общества постоянно растет. Все мы вечно куда-то спешим, и производители товаров и продуктов стараются помочь потребителю: они изобретают быстрорастворимые каши, супы и даже… чай!
А некоторые родители, стремясь сэкономить свое время, готовят быстрорастворимый чай своим детям. Ведь, как утверждают производители, такой чай окажет положительное влияние на организм ребенка. Но так ли это на самом деле? Давайте разбираться!
Во всех этих чаях в большом количестве присутствует сахар, что не принесет пользы малышу. Переизбыток сахара приводит к возникновению аллергического дерматита, избытку веса, напряжению и, как правило, увеличению объема поджелудочной железы. У таких детей может снижаться аппетит, они плохо едят овощи и мясо.
Следующий часто встречающийся в детских чаях ингредиент — декстроза (глюкоза), то есть опять углеводы. Большое количество сахара сводит на нет пользу от экстрактов растений, которые добавляют в такие чаи. Вообще, такой чай можно сравнить с газированными напитками. Только без газа. Но не все ограничиваются сахаром и экстрактами растений, некоторые производители добавляют еще карамельный сироп (это вода, сахар и ваниль) и лимонную кислоту.
Пользу такие чаи ребенку явно не принесут. Лучше самим готовить настои из трав, предварительно обязательно проконсультировавшись с педиатром.
Помните, в быстрорастворимых чаях огромное количество сахара. Это вредно для вашего ребенка!

Чайный гриб

В 90-е годы практически в каждом доме подоконник украшала трехлитровая банка с жидкостью и плавающей на ее поверхности таинственной «медузой».
Чайный гриб, японский гриб, морской квас, чайная медуза, медузомицет — это симбиоз дрожжеподобных грибов и уксуснокислых бактерий. Под их воздействием питательная среда (обычно это 4–9 %-ный раствор сахара в слабом чае) превращается в кисло-сладкий слегка газированный напиток — «чайный квас» или «чайный гриб».
Этот кисло-сладкий настой был необычайно популярен. Он хорошо утоляет жажду в жаркую погоду. Но далеко не все знают, что чайный гриб является не только вкусным напитком, но и настоящим эликсиром здоровья.
Он может помочь в снижении веса, поскольку богат органическими кислотами, которые ускоряют метаболизм, и организм начинает активнее сжигать калории. Также чайный гриб снижает уровень гормонов лептина и грелина, которые помогают регулировать аппетит. Кроме того, в напитке чайного гриба содержатся ферменты липаза и протеаза, которые способствуют расщеплению жиров и белков и нормализуют обмен веществ.

Чайный гриб:
— снижает давление, так как обладает мочегонным действием, поэтому оказывает гипотензивное воздействие;
— снимает воспаление — поэтому при ангине его полезно пить (антибактериальные свойства гриба помогают убить стрептококк, вызывающий данное заболевание) и несколько раз в день полоскать горло подогретым настоем;
— защищает сосуды и помогает при атеросклерозе, так как настаивается на чае, а в последнем содержатся полифенолы. Они обладают антиоксидантным действием, препятствуют повреждению сосудистой стенки и образованию там холестериновых бляшек;
— помогает вылечить дисбактериоз, поскольку вещества, которые содержатся в чайном грибе, уничтожают вредные бактерии, которые вызывают дисбактериоз. А ведь из-за дисбактериоза нарушается работа кишечника. Это может стать причиной частых запоров и даже развития рака прямой кишки. Поэтому, если у вас нет к нему противопоказаний, выпивайте по полстакана чайного гриба после еды 3–4 раза в день;
— помогает при похмельном синдроме. В результате первичного расщепления алкоголя образуется очень токсичное вещество — ацетальдегид. Лимонная кислота, образующаяся в процессе жизнедеятельности чайного гриба, является катализатором расщепления ацетальдегида, он распадается до воды и углекислого газа, что способствует улучшению самочувствия;
— улучшает состояние кожи, так как органические кислоты, входящие в состав напитка, и его антибактериальные свойства делают чайный гриб отличным средством для ухода за шелушащейся, пораженной грибком кожей. Также он помогает при ожогах, обморожениях, фурункулах и инфицированных ранах. Его используют при аллергических высыпаниях, а также экземе и псориазе. Обычно при этом берется «крепкий» настой гриба 7–10-дневной выдержки. С ним делаются примочки, компрессы, промывания поврежденных участков кожи. Часто такой настой используют в виде растворов. То есть разводят кипяченой водой в соотношении 1:1.

Мифы
● Чайный гриб можно пить натощак.
Чайный гриб вызывает повышенное отделение желудочного сока. И если пить его натощак, то желудочный сок будет раздражать стенки желудка, что рано или поздно приведет к гастриту или, еще хуже, к язве.

Правда
● Чайный гриб полезен при переедании.
В чайном грибе содержится много органических кислот. Они усиливают выработку желудочного сока и ферментов. При этом пища расщепляется быстрее. Для того чтобы уменьшить тяжесть в желудке при переедании, выпейте полстакана чайного гриба сразу после еды.
● Чем дольше настаивается чайный гриб, тем он полезнее?
Действительно, чем дольше хранится чайный гриб, тем он становится полезнее. Например, в 15-дневном настое чайного гриба обнаружено 0,65 мг витамина С, а в 6-месячном — 4,4 мг.
● Чайный гриб полезен для профилактики сахарного диабета?
Есть такое мнение, что чайный гриб полезен для профилактики сахарного диабета. Это — правда. Так как органические кислоты, которые содержатся в чайном грибе, стимулируют обмен веществ. А чем лучше работает обмен веществ, тем ниже риск развития сахарного диабета.
● Чайный гриб помогает избавиться от перхоти?
Есть такое мнение, что чайный гриб способен избавить от перхоти, если мыть им голову, и это правда. В нем содержатся вещества, которые убивают грибки, живущие на поверхности кожи. В том числе и те грибки, которые являются причиной возникновения перхоти.

Чай зеленый

Многие слышали, что зеленый чай очень полезен, так как он снижает риск онкологических заболеваний. Но не все знают, что его противораковые свойства можно удвоить.
Для приготовления 1 л зеленого чая нам понадобится 6,5 ч. л. листового зеленого чая, 1 л воды, нагретой до 70–80 °C, и сухой заварочный чайник. Если вода будет горячее, то чай потеряет много полезных свойств и аромат.
Процесс приготовления прост. Кладем чай в чайник, заливаем водой, ждем 1–2 минуты. Дольше заваривать не нужно, иначе чай станет горьким. Чтобы усилить защитные свойства зеленого чая против рака, нужно добавлять туда молоко — ¼ стакана на 200-мл стакан.
Все дело в том, что в зеленом чае содержится вещество эпигаллокатехин галлат. Когда мы пьем зеленый чай, то он попадает в организм и начинает бороться с раковыми клетками. Если же в чай добавить молоко, то эпигаллокатехин галлат связывается с молочным белком, и борьба в организме с раковыми клетками усиливается в 2 раза!

Мифы
● Чем плотнее скручены листья зеленого чая, тем он полезнее.
В Интернете пишут, что чем сильнее скручен чай, тем крепче будет настой. Слабо скрученный зеленый чай — нежнее, мягче и ароматнее. Но на пользу напитка скрученность листьев никак не влияет.
● Зеленый чай полезно пить при язве.
Зеленый чай усиливает выработку желудочного сока. Поэтому его нельзя пить при язве. Ведь он может обострить заболевание.
● Зеленый чай полезно пить на ночь.
В зеленом чае содержится кофеин. Он стимулирует работу нервной системы. То есть если выпить зеленый чай на ночь, то потом вы можете не заснуть. Поэтому на ночь зеленый чай пить не следует.

Правда
● Зеленый чай помогает похудеть.
Зеленый чай содержит полифенолы и кофеин. Они стимулируют окисление жиров и ускоряют метаболизм. А значит, помогают похудеть.
● Зеленый чай снижает риск возникновения глаукомы.
В зеленом чае содержатся катехины, которые предотвращают окислительные процессы. В том числе и в сетчатке глаза. А это снижает риск развития глаукомы.
● Зеленый чай снижает риск повторного инфаркта.
Ученые Американской кардиологической ассоциации провели исследование и выяснили, что зеленый чай снижает риск повторного инфаркта.
● Зеленый чай улучшает работу нервной системы.
В нем содержится витамин PP. А он эффективно улучшает работу нервной системы.

Какао

Состав → Количество → РСП
Вода → 5,0 г → 0%
Жиры → 15,0 г → 22%
Белки → 24,3 г → 41%
Углеводы → 10,2 г → 4%
Пищевые волокна → 35,3 г → 177%
Витамин В2 → 0,2 мг → 11%
Витамин РР → 6,8 мг → 34%
Калий → 1509 мг → 60%
Кальций → 128 мг → 13%
Магний → 425 мг → 106%
Фосфор → 655 мг → 82%
Железо → 22 мг → 122%
Энергетическая ценность – 289 ккал

Какао — это напиток, который ассоциируется с детством. Такой ароматный, такой сладкий и такой вкусный. Но какао — это не просто вкусно. Какао обладает свойствами, которые продлевают жизнь! По сути, это напиток долгожителей. Ниже вы узнаете, сколько нужно пить какао, чтобы прожить как можно дольше.
Швейцарские кардиологи называют его сладким аспирином. И рекомендуют выпивать чашку какао в день всем людям после 40 лет. Оказалось, что биоактивные соединения — флавоны, — входящие в состав какао, уменьшают склеивание тромбоцитов, а значит, защищают от тромбов, то есть действуют в точности так же, как аспирин.
Исследования показали, что при регулярном употреблении какао общий уровень холестерина снижается! При этом снижается он за счет увеличения хорошего холестерина и уменьшения плохого — липопротеидов низкой и очень низкой плотности. А ведь именно плохой холестерин — главная причина развития атеросклероза! Получается, что какао поможет защититься от этого опасного заболевания, а также от его последствий — инфаркта и инсульта!
Если у вас нет противопоказаний, пейте по 1–2 чашки какао в день, чтобы продлить свою жизнь.

Мифы
● Какао полезнее пить с молоком.
Некоторые считают, что лучше пить какао с молоком. Якобы так лучше усваиваются все его полезные вещества. На самом деле молоко никак не влияет на усвояемость полезных веществ, содержащихся в какао-бобах. Просто многим какао с молоком кажется вкуснее.
● Какао помогает избавиться от целлюлита.
Считается, что обертывание из какао-масла и какао-порошка помогает избавиться от целлюлита. На самом деле это не так. Все полезные вещества из какао не могут проникнуть под кожу и разрушить целлюлит.
● Какао полезно для профилактики анемии.
В какао содержится железо, а дефицит железа — одна из причин анемии. Но! Из растительных продуктов железо не усваивается.
● Какао способствует набору лишнего веса.
Существует мнение, что напиток из какао довольно калорийный. Но это не так. Калорийность одной чашки какао — в среднем всего 102 ккал. Плюс количество насыщенных жиров в порции составляет всего 0,3 г (для сравнения: в 100 г шоколада — 20 г насыщенных жиров). Поэтому на диете не страшно позволить себе чашечку какао.
● Какао можно хранить в одном шкафчике с кофе и чаем.
Дело в том, что какао-порошок имеет свойство быстро впитывать посторонние запахи. Поэтому не стоит хранить какао вместе с душистым чаем или кофе — тогда какао не потеряет свой аромат.

Правда
● В какао больше кофеина, чем в кофе.
В 100 г какао около 230 мг кофеина, а в 100 г кофе — 100–150 мг. Поэтому вместо кофе по утрам для бодрости можно пить и какао.
● Какао эффективно для профилактики остеопороза.
В какао содержится фосфор — 82 % РСП и кальций — 13 % РСП. А он, как известно, укрепляет кости, чем защищает от остеопороза.
● Какао помогает уменьшить кашель.
В какао, как и в шоколаде, содержится вещество теобромин. А оно действительно помогает уменьшить кашель.
● Какао укрепляет сердце.
В какао содержится магний — 106 % РСП, который укрепляет сердечную мышцу.

Квас

«Квас благодаря своим вкусовым свойствам и дешевизне с давних пор представляет самый распространенный русский народный напиток. В посты, особенно в летнее время, почти главную пищу простого народа составляет квас с зеленым луком и черным хлебом». Энциклопедический словарь Ф.А. Брокгауза и И.А. Ефрона (1890–1907).
С тех пор мало что изменилось, если не считать того, что вряд ли сегодня, особенно в городах, готовят квас дома. Тем более что полки наших магазинов ломятся от бутылок с этим напитком, приготовленным промышленным способом. Остается научиться выбирать квас, который действительно хорошо утоляет жажду, а не усиливает ее.
В магазинах могут продаваться квасные напитки, которые квасом не являются. Сейчас их продают меньше, чем раньше, но проблема все равно осталась. Их делают из так называемого «квасного концентрата». Вот состав одного такого напитка: очищенная вода, двуокись углерода, лимонная кислота, ферментированный ржаной солод, пищевая добавка — концентрат кваса, подсластитель аспартам.
По сути, такой квасной напиток никакого отношения к квасу не имеет. Это обычная газировка. В нем нет дрожжей и молочнокислых бактерий, которые должны быть в настоящем квасе. Он не утоляет, а, наоборот, усиливает жажду. И вы выпьете его гораздо больше, чем обычного кваса.
Настоящий квас — это напиток брожения. Он должен состоять из квасного сусла, воды, сахара и закваски. Такой квас хорошо утоляет жажду.

Очень важно, какой метод брожения использовался — одинарный или двойной. Квас двойного брожения полезнее, чем одинарного. Он делается по классической технологии, по которой квас делали еще до революции и в советское время. Сначала из натурального зернового сырья — ржаной муки и ржаного солода — варится сусло. Затем в него добавляют воду, сахар и — обратите внимание — закваску из специальных культур: дрожжей и молочнокислых бактерий. То есть в настоящей закваске два компонента. Эта смесь бродит. Дрожжи перерабатывают сахар и выделяют спирт. А молочнокислые бактерии перерабатывают молочный сахар и выделяют молочную кислоту, которая придает кислый освежающий вкус. Также они выделяют витамины и полезные аминокислоты.
Вот почему такой квас называется квасом двойного брожения — ведь в нем бродят и дрожжи, и молочнокислые бактерии. Квас двойного брожения укрепляет иммунитет, улучшает работу кишечника, укрепляет сосуды и снижает уровень холестерина.
К сожалению, современный ГОСТ позволяет производить квас и по другой технологии — одинарного брожения. В него также добавляют дрожжи, но вместо молочнокислых бактерий в него разрешили добавлять молочную, лимонную или даже уксусную кислоту — как производителю заблагорассудится. И многие производители этим воспользовались. Ведь такая технология проще и дешевле. Мол, зачем мучиться с молочнокислым брожением, если кислоту можно добавить потом? Но у кваса одинарного брожения менее яркий вкус.

Чтобы не ошибиться в выборе кваса и купить именно квас двойного брожения, внимательно читайте этикетки. Настоящий квас содержит воду, сахар, ржаную муку или ржаной солод, а также чистые культуры дрожжей и молочнокислых бактерий в виде смешанной закваски. Никаких кислот — лимонных, молочных, никакого пивоваренного ячменя или ячменного солода в квасе быть не должно!
Когда квас готов, в нем много бактерий, и он не сможет долго храниться. Для увеличения срока хранения квасы фильтруют или пастеризуют. Пастеризованные квасы нагревают, и в них погибают все бактерии. Такие квасы могут храниться до шести месяцев.
Есть квасы холодной стерилизации, которые еще называют обеспложенными. Их пропускают через специальные фильтры, задерживающие бактерии и дрожжи. Такие квасы могут храниться от 10 до 30 дней. Они немного полезнее, чем пастеризованные, но разница не столь велика. Поэтому выбирайте квас с любым сроком хранения.
Лучше всего покупать квасы в стеклянной бутылке, но они гораздо дороже, да и встретишь их нечасто. Из пластиковых бутылок лучше выбирать бутылки темного цвета. Они почти не пропускают свет, а значит, полезные вещества в квасе лучше хранятся.
На бутылках кваса часто пишут — для окрошки (такой квас имеет кисловатый вкус) или для питья (более сладкий). Но, по сути, для окрошки можно использовать любой квас, ведь о вкусах не спорят.
Кому-то нравится окрошка на сладком квасе, кому-то — на кислом. Поэтому не смотрите на этикетку, где написано «квас для окрошки», а ориентируйтесь на свой вкус.

Кисель

Ягодный кисель — древний русский напиток, который любят и дети, и взрослые. Наши предки делали кисель очень густым — это был практически студень, который резали ножом. Для приготовления киселя муку промывали водой, в воду попадал крахмал из муки, затем его сквашивали (отсюда, скорее всего, и пошло его название) и на этой воде варили кисель. Муку для приготовления киселя можно было промыть несколько раз. Естественно, уже к четвертому заходу крахмала из муки намывалось мало. Чего уж и говорить о седьмом! Отсюда и появилось это выражение. Лишь в XIX веке появился картофельный крахмал, и процедура приготовления киселя стала более простой и удобной.
Говорят, что кисель очень полезен. Но не многие знают, что для этого его нужно приготовить особым способом. Ведь при варке большинство витаминов в ягодах разрушается.
Какие же летние ягоды лучше всего подойдут для киселя?
Черная смородина, в ягодах которой содержится в пять раз больше витамина С, чем в лимоне. Витамин С укрепляет иммунитет и помогает организму противостоять негативным воздействиям.
Малина, богатая салициловой кислотой, которая разжижает кровь, очень полезна при заболеваниях сердца, варикозном расширении вен и тромбофлебите, защищает от инфарктов и инсультов.
Облепиха, содержащая бета-каротин — антиоксидант, улучшает состояние кожи.
Чтобы сохранить полезные вещества, содержащиеся в ягодах и исчезающие при тепловой обработке, надо прибегнуть к небольшой хитрости.
На 3 л этого напитка возьмите 3 ст. л. картофельного крахмала. Разведите его небольшим количеством холодной воды, а затем залейте в кипящую воду и, помешивая, доведите до загустения.
Ягоды отдельно растолките в миске. Когда кисель остынет, заправьте его соком ягод. Таким образом, вы не потеряете полезные вещества. Если будет слишком кисло, можно добавить немного сукралозы для сладости.

Мифы
● От ягодного киселя можно набрать лишний вес.
Хоть в киселе и присутствует картофельный крахмал, но его там очень мало. Кисель не способствует набору лишнего веса и даже помогает похудеть! Он обволакивает стенки желудка, надолго формирует чувство сытости и имеет низкую калорийность. А органические кислоты, содержащиеся в ягодном киселе, ускоряют обмен веществ.
● Кисель из кукурузного крахмала более полезен, чем из картофельного.
Разницы между крахмалами никакой: они обладают одинаковой пищевой ценностью.
● Кисель восстанавливает хрящевую ткань.
Есть такое мнение: раз густой, значит, полезен для хрящей. Но это миф.
● Крахмал, имеющийся в киселе, выводит токсины из организма.
Можно услышать или прочесть в Интернете, что входящий в состав киселя крахмал запускает процесс интенсивного выделения из организма солей, преимущественно хлористого натрия, и что крахмал способен поглощать и выводить из организма и другие накопившиеся в нем вредные вещества. Это не так.

Правда
● Ягодный кисель защищает от дисбактериоза.
Ягодный кисель богат органическими кислотами, которые помогают справиться с дисбактериозом.
● Ягодный кисель может снизить уровень холестерина в крови.
В ягодном киселе содержится пектин, который помогает выводить вредный холестерин из организма.
● Ягодный кисель помогает выводить из организма токсические вещества.
Пектин, содержащийся в ягодном киселе, источником которого являются ягоды, может выводить свинец и стронций.
● Кисель можно готовить без крахмала.
Некоторые заменяют крахмал пектином. Пектин не хуже крахмала придает киселю нужную консистенцию.
● Чем гуще кисель, тем больше в нем калорий.
Это действительно так, потому что в нем больше основного компонента — крахмала.
● Кисель защищает желудок.
Попадая в желудок, кисель буквально обволакивает его и не дает желудочному соку разъедать ткани, то есть защищает наш желудок от гастрита!

Существует рецепт киселя, который особенно полезен для женщин!
Красная рябина — 300 г
Картофельный крахмал — 3 ст. л.
Вода — 6 стаканов
Лимонная кислота — ¼ ч. л.
Сукралоза
Рябину измельчить в блендере. Через марлю выдавить сок и поставить его в холодильник. Мякоть рябины положить в кастрюлю и залить горячей водой, добавить сукралозу, лимонную кислоту. Довести до кипения, затем процедить, добавить крахмал и снова довести до кипения. В готовый остывший кисель добавить рябиновый сок и перемешать.
Рябиновый кисель очень полезен для женщин, так как рябина содержит арбутиновую кислоту, которая обладает хорошим мочегонным средством и защищает всех женщин от очень распространенного и неприятного заболевания — цистита! Тарелка рябинового киселя раз в неделю позволит минимизировать риск возникновения цистита.

Соки

Фруктовые и овощные соки — это кладезь витаминов. Так считают многие и стараются покупать заветные пакетики и бутылочки с любимым напитком хотя бы раз в неделю.
Далеко не все при покупке сока смотрят хотя бы на состав продукта. А это повышает риск приобрести вместо витаминного напитка коктейль из консервантов и красителей. Хотя иногда состав на упаковке вроде бы указан натуральный, но на самом деле такой напиток не имеет ничего общего с настоящим соком. Как же вычислить подделку?
Сок бывает нескольких видов.
ВОССТАНОВЛЕННЫЙ СОК. Этот сок изначально был сконцентрирован, затем его восстановили. При концентрировании некоторая часть воды из сока испаряется, уменьшая его массу. Чтобы получился восстановленный сок, в него необходимо добавить воду. Такой сок содержит в себе меньше витаминов и различных полезных веществ, чем свежевыжатый. Часть полезных свойств теряется в процессе концентрации.
СТЕРИЛИЗОВАННЫЙ СОК. Это сок длительного хранения. Он изготавливается чаще всего из концентрата. За счет нагрева до температуры 100 °C сок может храниться долгое время при комнатной температуре. При подогреве погибает микрофлора, теряется часть витаминов, ввиду чего соки часто искусственно обогащают витаминами.
СОК ПРЯМОГО ОТЖИМА производится с помощью отжима из фруктов непосредственно в местах их произрастания и сбора. Эти соки содержат большое число витаминов.

В состав натурального сока может входить сок, сахар или соль. Но лучше выбрать сок прямого отжима, без сахара.
Посмотрите, что написано на этикетке — сок, нектар или сокосодержащий напиток? От этого зависит количество полезных свойств, а также вкусовые качества сока. Сок — это 100 %-ный напиток, сделанный из фруктов. Воды в нем быть не должно. Нектар — это сок, разбавленный водой. Причем сока в нем должно быть от 20 до 50 %. Сокосодержащий напиток — это тоже сок, разбавленный водой, но здесь сока очень мало — около 10 %.
Сейчас в магазинах часто продают смешанные соки: яблоко — вишня, яблоко — шиповник, яблоко — персик. Причем на упаковке крупно рисуют, например, вишню, и человек думает, что покупает вишневый сок. А на самом деле такой сок делают так: 90 % яблочного сока и 10 % вишневого. То есть, по сути, вы покупаете яблочный сок со вкусом вишни. Это просто уловка производителей. Если вы хотите вишневый сок, то лучше купить 100 %-ный вишневый сок.
При производстве соков используют несколько вариантов упаковки.
Стекло — наилучшая упаковка для соков. Она не вступает ни с какими продуктами в реакции. Минус такой упаковки — может разбиться и пропускает солнечный свет, который способствует разрушению полезных веществ.
Картонная упаковка предотвращает попадание лучей солнца лучше других упаковок, и она не бьется. Но в них не стоит долго хранить кислые соки — апельсиновый или ананасовый, так как со временем они могут вступить с упаковкой в реакцию. Если вы выбираете сок в картонном пакете, то внимательно осмотрите упаковку. Она должна быть без повреждений, ровной и гладкой. Если у пакета есть микротрещины по бокам, то, скорее всего, в сок попал кислород. Из-за этого меняется состав сока и в нем заметно снижается количество витаминов.
Пластик тоже вступает со временем в реакцию с кислыми соками, начинают выделяться канцерогены.

Стоит обратить внимание и на дату производства сока. Почти все соки отжимают с августа по октябрь. Если на упаковке указано, что напиток произведен в другой период года, то следует усомниться в том, что это сок прямого отжима. Скорее всего, вы видите перед собой напиток, восстановленный из консервантов. У сока прямого отжима маленький срок хранения. Обычно он составляет от одного до трех месяцев. Упаковывается при этом сок только в стеклянные банки и бутылки. Срок хранения соков, восстановленных из концентрата, в разы больше, в среднем — год.

В большинстве фитнес-клубов и в уважающих себя ресторанах обязательно в прейскуранте есть раздел свежевыжатых соков. А многие люди готовят свежевыжатые соки и дома. Существует мнение, что соки не только богаты витаминами, но и помогают в лечении многих заболеваний. Действительно ли сокотерапия так эффективна и как правильно лечиться соками? Чем же такой натуральный продукт, как овощной или фруктовый сок, может навредить здоровью?
Все дело в том, что к употреблению каждого из соков существуют противопоказания. Например, свекольный сок. Он действительно снижает давление, но происходит это из-за большого количества нитратов, содержащихся в свекольном соке, — они расширяют сосуды. При гипотензии употребление свекольного сока может привести к резкому падению давления и обмороку. Также свекольный сок содержит щавелевую кислоту, поэтому при мочекаменной болезни, пиелонефрите и почечной недостаточности свекольный сок противопоказан.
Существует распространенный миф, согласно которому капустным соком можно вылечить язву желудка и двенадцатиперстной кишки. Это не так. Капуста действительно содержит витамин U, который улучшает заживление язвы желудка, но принимать его стоит только в виде препаратов. Капустный сок противопоказан при склонности к метеоризму и заболеваниях ЖКТ, так как усиливает газообразование из-за высокого содержания серы.
Почему-то многие уверены, что в яблочном соке много железа. На самом деле яблочный сок никак нельзя назвать рекордсменом по содержанию железа. Мало того, что его всего-то 12 % от суточной нормы, так оно еще и не усваивается нашим организмом, впрочем, как и из любых других продуктов растительного происхождения. Зато яблочный сок богат пектином, который помогает выводить вредный холестерин.
Вместе с тем яблочный сок противопоказан при гастрите с повышенной кислотностью, язвенной болезни желудка и панкреатите, так как содержащиеся в нем органические кислоты стимулируют выделение желудочного сока и ферментов поджелудочной железы и могут спровоцировать обострение этих заболеваний.
Апельсиновый сок действительно положительно влияет на работу иммунной системы. Но, как и в яблочном, в нем содержится большое количество органических кислот, поэтому и противопоказания будут те же: язвенная болезнь, гастрит, панкреатит. А регулярное употребление апельсинового сока натощак поможет вам заработать все эти болезни, даже если их у вас не было. Кроме того, органические кислоты стимулируют моторику кишечника, поэтому нельзя употреблять апельсиновый сок при расстройствах кишечника.
Морковный сок никак не влияет на остроту зрения. Это миф! Зато он содержит большое количество витамина А и бета-каротина, которые являются антиоксидантами и защищают наши клетки от разрушительного воздействия свободных радикалов. Однако морковный сок противопоказан при заболеваниях печени, поскольку витамин А, при его избытке, накапливается в печени, вызывая ее поражение.
Употребление всех перечисленных соков, кроме капустного, противопоказано при сахарном диабете, так как они имеют высокий гликемический индекс и содержат большое количество простых сахаров. По этой же причине не стоит употреблять эти соки людям, имеющим лишний вес.
На самом деле соки не являются лекарственным средством. Они полезны как профилактика заболеваний, но не смогут вылечить болезнь вместо лекарств. Кроме того, съесть сам фрукт или овощ намного лучше, чем выпить сок из них. Во-первых, в процессе выжимания сока из фруктов при контакте с кислородом витамины, содержащиеся в соке, начинают окисляться. А во-вторых, овощи и фрукты содержат полезную клетчатку, которая и от холестерина защищает, и помогает надолго создать чувство насыщения, и моторику кишечника улучшает.
С учетом противопоказаний отказываться от соков совсем не стоит, но помните: соки — это не лекарство, и вылечить болезни они не смогут!

Сладости и десерты


Сладкое любят многие. Да что уж там многие — практически все! Но при этом его считают безумно вредным. По этому поводу ходит много мифов. А так ли это на самом деле?

● Из-за сладкого портится кожа.
Многие считают, что если есть много сладостей, то испортится кожа, появятся прыщи. На самом деле прыщи появляются из-за проблем с эндокринной системой, а сладкое эти проблемы только усугубляет. Поэтому если у вас нет прыщей, то можете есть сладкое и не бояться за свою кожу.
● Сладкое — главная причина сахарного диабета.
Многие уверены, что сахарным диабет называется, потому что возникает он чаще всего у сладкоежек. Но на самом деле это не так. Одна из главных причин сахарного диабета — это лишний вес. А лишний вес, как известно, появляется не только от сладостей.
● Коричневый сахар лучше белого.
Многие считают, что коричневый сахар гораздо полезнее, чем обычный белый. Но это не так. Коричневый тростниковый сахар точно так же повышает уровень глюкозы в крови, что и обычный. Миф же о полезности тростникового сахара появился потому, что в нем содержатся витамины и микроэлементы. Но их такое ничтожное количество, что никакой особой (по сравнению с обычным сахаром) пользы они организму не приносят.
● Шоколад может стать причиной запора.
Многие почему-то считают, что от переизбытка шоколада могут возникать запоры. Но они могут возникнуть лишь в том случае, если помимо шоколада вообще ничего не есть. При нормальном разнообразном рационе питания от шоколада запоры не возникают.

Если вообще перестать есть сладкое, никаких проблем со здоровьем точно не будет. Но это неправильно. Потому что человек должен есть сладкое. И 10 % углеводов должно поступать именно в виде сахара, меда. При этом улучшается работа мозга и пищеварение. Сладкое не вредно для здоровья, если соблюдать меру!

Мед

Мед и другие продукты пчеловодства — не только вкусная сладость, но и кладезь полезных веществ, помогающих сохранить наше здоровье.
Закристаллизовавшийся мед. Многие считают, что если мед кристаллизуется, то, значит, или пчел подкармливали сахарным сиропом, или фальсифицировали хороший мед, добавляя в него сахарный сироп. На самом деле это не так. Кристаллизация меда — естественный процесс, на качество меда он не влияет. Мед, по сути, не что иное, как пересыщенный раствор сахаров. В его состав входят фруктоза, глюкоза и вода, составляющие 90–95 % его общей массы. В зависимости от их соотношения между собой в значительной степени будет зависеть характер процесса кристаллизации. Из всех сахаров, содержащихся в меду, на кристаллизацию в основном влияет глюкоза, так как ее растворимость ниже. В пересыщенном растворе глюкозы сначала образуются зародыши кристаллизации, которые растут и превращаются в кристаллы. Мед, собранный с различных растений, содержит в себе неодинаковое количество глюкозы, и чем его в меде больше, тем быстрее протекает кристаллизация. Фруктоза же, наоборот, остается в жидком состоянии, так как не кристаллизуется вообще. Поэтому виды меда, которые содержат много фруктозы, могут не кристаллизоваться вплоть до весны. Некоторые виды медов, например акациевый, каштановый, падевый, могут оставаться в жидком состоянии годами. Другие, как донниковый, кристаллизуются вскоре после откачки.
Мнения по поводу срока хранения меда сильно разнятся. Многие любители и частные производители меда утверждают, что при правильном хранении мед можно хранить годами. Есть сведения, что в сотах или при правильном хранении мед может не портиться очень долго (несколько столетий и даже тысячелетий), так как обладает сильно выраженным обеззараживающим свойством и губительно действует на многие микробы и плесневые грибки. В нашей повседневной жизни вряд ли возникнет необходимость в долгом хранении меда. Нельзя не согласиться с Винни-Пухом, который справедливо считал, что «…мед — это очень уж хитрый предмет. Всякая вещь или есть, или нет. А мед — я никак не пойму в чем секрет. — мед если есть — то его сразу нет».
Вместе с тем мед очень гигроскопичен, при неправильном хранении может поглощать много влаги и закисать, а также впитывать посторонние запахи. Поэтому хранить его лучше всего при температуре 5–10 °C в сухом, хорошо проветриваемом помещении, где нет других сильно пахнущих продуктов, в стеклянной посуде. Для меда промышленной расфасовки ГОСТ устанавливает срок годности один год.
Мед не любит высоких температур. Под воздействием высокой температуры многие полезные свойства меда теряются. Поэтому, если вы хотите растопить закристаллизовавшийся мед, его надо нагревать на водяной бане при температуре не выше 60 °C. А если вы любите чай с медом — никогда не кладите его в горячий чай, а ешьте ложкой из розетки, запивая чаем.

Мифы
● Медовый массаж помогает избавиться от солей и токсинов.
Многие люди уверены, что медовый массаж выводит соли и токсины. В доказательство они демонстрируют белую пенку, в которую мед превращается во время массажа. На самом деле ее образуют отмершие частички кожи. Сам мед ничего вывести из-под кожи не может.
● Качественный мед должен литься с ложки ровной струей.
Жидкий натуральный мед должен наливаться струей, которая ходит влево и вправо. Если струя ровная, то мед разбавлен или подделан.

Правда
● Мед нельзя добавлять в горячий чай.
При температуре выше 60 °C ферменты, входящие в состав меда, разрушаются — значит, мед теряет свое полезное свойство. Лучше есть мед вприкуску с чаем.
● Темный мед полезнее светлого.
В темном меде содержится больше полезных ферментов и больше полезных веществ, чем в светлом.

Из меда можно приготовить «конфеты долгожителей» — такое громкое название эти конфеты получили за свои уникальные полезные свойства. Например, самые известные долгожители — японцы — ежедневно едят ингредиенты этих конфет и тем самым продлевают свою жизнь.

Мед — 6 ст. л.
Пчелиная пыльца — 6 ч. л.
Прополис тертый — 1 ч. л.
Маточное молочко — 1/2 ч. л.
Все эти ингредиенты можно купить на медовых ярмарках, в магазинах меда, на рынках или на пасеках.
Все ингредиенты необходимо смешать и скрутить колбаской толщиной в палец, завернуть в пищевую пленку и убрать в морозилку на 2–3 часа. По прошествии этого времени остается просто нарезать эту колбаску кружками — получатся вкусные конфеты.

Несмотря на то что в «конфетах долгожителей» содержится мед, их можно есть худеющим. Потому что мед хоть и калорийный, но его там не настолько много, чтобы набрать из-за этих конфет лишние килограммы.
«Конфеты долгожителей» улучшают работу мозга. В них содержится маточное молочко, которое помогает мозгу усваивать кислород. При этом улучшаются внимание, память, усиливается трудоспособность. Кстати, в Японии всем пенсионерам выдают маточное молочко из расчета по 0,5 г на день.
«Конфеты долгожителей» замедляют старение кожи. Один из ингредиентов «конфет долгожителей» — пыльца. А именно она лидер по содержанию веществ, которые благоприятно влияют на кожу человека. Таких веществ в ней больше, чем в пшеничных зародышах и пивных дрожжах, которые также являются «продуктами молодости».
«Конфеты долгожителей» защищают от бактерий. Пчелиная пыльца, которую добавляют в конфеты, содержит вещество, которое препятствует росту бактерий в организме человека. Особенно выраженно антибактериальное воздействие сказывается на сальмонеллах.
«Конфеты долгожителей» полезны при бесплодии.
В Интернете пишут, что их ингредиент — маточное молочко — полезно при бесплодии, и это действительно так.
«Конфеты долгожителей» можно употреблять при гастрите. Они содержат прополис, который считается очень эффективным средством для лечения гастрита и язвы желудка, так как усиливает процесс заживления тканей желудка.
«Конфеты долгожителей» могут вызвать аллергию.
«Конфеты долгожителей» сделаны из пчелиной продукции, которая является сильнейшим аллергеном. Также «Конфеты долгожителей» не стоит есть в больших количествах, потому что они могут вызвать перевозбуждение нервной системы из-за маточного молочка.

Шоколад

Почти все женщины обожают шоколад! Вот только постоянно приходится себя ограничивать. За фигурой же надо следить…
В одной шоколадке содержится 538 ккал — треть суточной нормы! В общем, шоколад — это самый настоящий запретный плод.

Мифы
● Белый шоколад полезнее молочного.
В белом шоколаде нет ничего, кроме сахара и жира. В молочном же шоколаде есть какао-порошок. А именно он обладает всеми полезными свойствами.
● Шоколад можно есть женщинам в критические дни.
Многие женщины действительно в эти дни едят его очень много. Но в шоколаде содержится вещество — теобромин, которое возбуждает нервную систему. А она во время критических дней и так находится в напряженном состоянии.
● Шоколад полезен при мигрени.
Шоколад, наоборот, может спровоцировать приступ мигрени.
● Шоколад вреден для сердечно-сосудистой системы.
Наоборот, полезен. Шоколад содержит вещества из группы флавоноидов. Они крайне полезны для сердца и сосудов. Под влиянием флавоноидов уменьшается проницаемость и повышается прочность капилляров. Они обладают эффективным противосклеротическим действием, снижают уровень холестерина в крови.
● Шоколад провоцирует появление прыщей.
Есть такое мнение, что от шоколада могут появляться прыщи, но это не так. В основном прыщи — последствие нарушений в работе эндокринной системы. Злоупотребление шоколадом может нарушить работу ЖКТ, что, в свою очередь, может стать причиной появления прыщей. Но сам шоколад в этом виноват не будет.

Правда
● Шоколад может вызвать привыкание.
В Интернете много информации о том, что шоколад вызывает привыкание. Это в принципе правда. Но человек привыкает к шоколаду чисто психологически. Никаких веществ, вызывающих привыкание, в шоколаде не содержится.
● Шоколад помогает вылечить кашель.
Ингредиент шоколада — теобромин — был признан чуть ли не в три раза более эффективным, чем кодеин, лидирующий в современных препаратах от кашля. Оказывается, что, кроме этого, шоколад также успокаивает и увлажняет горло.
● Шоколад полезен при гипертонии.
При гипертонии ухудшается кровообращение. И могут возникнуть тромбы. А шоколад препятствует образованию тромбов. Поэтому если у вас гипертония, то ежедневно съедайте по 2 кусочка темного шоколада. По заявлению экспертов немецкого института диетологии в Потсдаме, 6 г шоколада в день снижает риск заболевания гипертонией на 39 %.
● Шоколад может стать причиной изжоги.
Шоколад снимает напряжение сфинктера. Он расслабляется. В результате желудочный сок может легко подняться вверх и попасть в пищевод, что вызовет изжогу.
● Шоколад снижает чувствительность к боли.
Исследования показывали, что употребление шоколада высвобождает эндорфины, которые вызывают чувство удовольствия и снижают чувствительность к боли.
● Шоколад защищает зубы от кариеса.
Обнаружено, что шоколад защищает зубы от разрушения, предупреждает появление кариеса и борется с зубным налетом. Какао содержит антибактериальные компоненты, которые борются с зубным кариесом, а танины, содержащиеся в шоколаде, препятствуют развитию дентальных бактерий.
● Шоколад является афродизиаком.
Это лакомство содержит аминокислоту фенилаланин, которая стимулирует выработку в организме гормона счастья — эндорфина.
Так почему же люди набирают лишний вес, когда едят шоколад? На самом деле все просто — по 1–2 дольки никто не съедает. Шоколад — это же так вкусно! Поэтому обычно съедается вся плитка (хорошо, если одна) сразу. А это — больше 500 ккал!
Существует один простой способ, который поможет вам наслаждаться вкусом шоколада и при этом не набирать из-за него лишние килограммы.
Это — заменитель шоколада, достойная низкокалорийная (всего 105 ккал) альтернатива любимому лакомству сладкоежек. Он обладает рядом очень полезных свойств:
Улучшает работу мозга, так как содержит витамины группы В, которые необходимы для нормальной работы нервной системы.
Защищает сосуды благодаря сочетанию цинка и витамина РР, снижает холестерин и укрепляет стенки сосудов.
Укрепляет сердце, так как в нем много магния, который необходим для нормальной работы сердца.
Сохраняет красоту, а также предотвращает ломкость ногтей и волос благодаря цинку, который полезен при угревой сыпи и перхоти.

Какао-порошок — 50 г
Молоко — 200 мл
Апельсин — 1 шт.
Сукралоза
Ванилин
В ковшик с толстым дном положить какао-порошок, сукралозу, ванилин, залить молоком и варить до закипания, постоянно перемешивая массу венчиком. При закипании убавить огонь и при постоянном помешивании варить до загустения.
После того как заменитель шоколада уже сварился, натереть цедру апельсина. Делать это нужно на очень мелкой терке, снимая только оранжевую часть кожуры, так как белая прослойка даст сильную горечь. Добавить цедру в шоколад. И все! Остается только взять силиконовую форму, переложить в нее получившуюся смесь и отправить форму в морозильную камеру.

Многие покупают шоколадно-ореховую пасту в магазине — она насыщенна сахаром и часто в ее состав входят трансжиры. Согласитесь, не самое полезное для здоровья сочетание. А ведь приготовить ее полезный аналог в домашних условиях — легко и просто!
Такая паста лучше магазинной. Во-первых, калорийность магазинной шоколадной ореховой пасты — 530, а домашней — 360 ккал. Во-вторых, магазинная паста содержит не менее 52 % жиров, и эти жиры — насыщенные, вредные! А в домашней пасте на долю жиров приходится всего 30 %, причем эти жиры — полезные!

Нут — 100 г
Фундук — 30 г
Какао-порошок — 50 г
Ванилин
Сукралоза
Нут отварить до готовности. Затем все ингредиенты взбить в блендере до однородной массы. Если потребуется, можно добавить немного воды, чтобы довести пасту до необходимой густоты.

Такая домашняя паста улучшит работу сердца — так как содержит магний, который укрепляет сердечную мышцу. Она снизит давление — поскольку содержит много калия, который выводит лишнюю жидкость из организма, а также витамин РР, который укрепляет сосуды. Домашняя шоколадная паста защитит от стресса — благодаря магнию, который обладает успокаивающим действием. А еще она замедлит старение, так как содержит антиоксиданты и богата витамином Е.

Заключение

Как видно из этой книги, каждый продукт чем-нибудь да полезен. Главное, использовать его правильно. Ваш ежедневный рацион может стать или вашим лекарем, или вашим убийцей — все зависит от того, какие продукты вы употребляете и как их готовите. Я надеюсь, что эта книга поможет вам улучшить свое питание, восполнить дефицит полезных веществ и укрепить свое здоровье!
Попробуйте приготовить блюда по нашим рецептам — каждый из них я специально для вас рассчитывал так, чтобы он содержал только полезные вещества в их максимальной концентрации! А еще эти блюда укрепят иммунитет, снизят уровень холестерина и помогут избежать появления лишних килограммов.
Живите со вкусом и сохраняйте свое здоровье!

Примечания

1 Корень, сырой.

2 Состав указан для черной редьки.

3 Состав приведен для свежего растения.

4 Луковица, сырой.

5 Состав указан для семечек, жаренных без масла и соли.

6 Состав указан для высушенных семян тыквы.

7 Состав приведен для фисташек, обжаренных без масла и соли.

8 Состав приведен для говядины 1-го сорта.

9 Состав приведен для филейной части без кости, зачищенной от жира.

10 Состав указан для курицы 1-й категории.

11 Состав приведен для свежей сельди атлантической.

12 Состав приведен для сайры, бланшированной в масле.

13 Состав приведен для сырого непастеризованного молока.

14 Состав указан для кефира 3,2 %-ной жирности.

15 Состав приведен для сметаны 15 %-ной жирности.

16 Состав указан для йогурта 3,2 %-ной жирности.

17 Состав указан для творога 9 %-ной жирности.

18 Состав указан для брынзы из коровьего молока 19,2 %-ной жирности.

19 Состав приведен для традиционного масла жирностью 82,5 %.

20 Состав указан для пшеничных отрубей.
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