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Аннотация
Диабет – это не просто заболевание, а образ жизни, который требует тщательного подхода к питанию. Одним из важнейших инструментов в управлении этим состоянием является правильно подобранная диета. Эта книга создана для того, чтобы помочь людям с диабетом наслаждаться вкусной и полезной едой, сохраняя здоровье и улучшая качество жизни. Представленная здесь диета включает умеренное количество углеводов с учетом уровня их усвоения, достаточное количество белков и сниженное содержание жиров: именно этим условиям должна удовлетворять «диабетическая» диета.
В формате PDF A4 сохранён издательский дизайн.
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Предисловие

Мы без преувеличения живем в мире диет. Рекомендации, как при помощи той или иной системы питания можно оздоровить организм, похудеть, стать стройнее, не сходят со страниц бумажных изданий и интернет-сайтов.
Помимо «похудательных» диет, существует особая категория систем питания — это рационы лечебные, которые прописываются врачами при определенных заболеваниях. Хотим сразу предостеречь читателя: ни одна лечебная диета сегодня не может считаться панацеей при той или иной проблеме со здоровьем (необходимы также различные лекарственные препараты) и ни одну подобную диету не следует использовать без рекомендаций врача. Эти требования как нельзя более актуальны применительно к рационам, используемым при разных типах сахарного диабета. Их обычно объединяют названием «стол № 9» (или «диета № 9»), хотя ряд врачей в наше время уже считают это выражение и саму систему немного устаревшими. Данный «стол» был разработан в числе прочих в 1920-х годах советским терапевтом Мануилом Певзнером.
В данной книге представлены рецепты, соответствующие диете № 9, — правда, с поправкой на современные условия; за прошедшие сто лет набор доступных продуктов претерпел некоторые изменения. Мы отбирали наиболее простые и в то же время вкусные и питательные блюда, чтобы любой желающий мог приготовить их без особых усилий. Конечно, пользоваться книгой могут не только страдающие сахарным диабетом, но и все желающие; главное — помнить, что диеты нельзя назначать себе самостоятельно, всегда требуется консультация лечащего врача.

Часть 1. Общие правила


Подводные камни

Сахарный диабет — группа серьезных эндокринных нарушений, которые объединяются важным общим признаком: нарушением усвоения глюкозы из-за сниженной активности или недостаточности гормона инсулина. Это масштабный системный сбой, который при отсутствии должного поддерживающего лечения может привести к печальным последствиям вплоть до слепоты и гангрены. Диабет — сложное заболевание, требующее модификации образа жизни и очень внимательного подхода к питанию. Одним из важнейших инструментов в управлении этим состоянием является правильно подобранная диета. Эта книга создана для того, чтобы помочь людям с диабетом наслаждаться вкусной и полезной едой, сохраняя здоровье и улучшая качество жизни.
Представленная здесь диета включает умеренное количество углеводов с учетом уровня их усвоения, достаточное количество белков и сниженное содержание жиров: именно этим условиям должен удовлетворять рацион при сахарном диабете.
Это заболевание коварно еще и потому, что существуют разные типы диабета, при которых могут быть рекомендованы несколько различные подходы к приготовлению и употреблению пищи. Например, диабет 1-го типа связан с полным дефицитом инсулина, поэтому необходимо не только питание со строгим контролем углеводов и их равномерным распределением в течение дня (а также учет калорийности блюд), но и искусственное восполнение этого гормона в организме путем регулярных инъекций. Диабет 2-го типа может быть скорректирован лекарственными препаратами в виде таблеток, снижением массы тела, контролем уровня сахара в крови — впрочем, постоянного контроля сахара требует любая форма данного заболевания. Состав блюд, употребляемых диабетиком, должен строжайшим образом контролироваться в плане содержания сахаров, глюкозы, углеводов и всего того, что способствует повышению уровня сахара в крови. Сложность в том, что совсем без сахара человек жить не может — вещества, которые мы объединяем названием «сахар», необходимы для поддержания жизнедеятельности, так же как и все прочие. Поэтому человеку, страдающему диабетом, нужно постоянно балансировать между критическим падением уровня глюкозы и его опасным для жизни повышением.

Кому назначается диета?

Представленная здесь диета рекомендуется людям:
• с сахарным диабетом 1-го или 2-го типа;
• с гестационным диабетом у беременных;
• с преддиабетом (пограничным состоянием, характеризующимся повышенным уровнем глюкозы в крови);
• с избыточным весом и ожирением в сочетании с риском развития диабета 2-го типа.
Не стоит воспринимать эту книгу как единственное руководство к действию, обязательно проконсультируйтесь с врачом: дело в том, что у нескольких людей с одинаковой формой диабета могут быть разные реакции на одни и те же продукты. Кто-то, например, безболезненно может есть гречневую кашу в умеренных количествах, а у кого-то она вызовет резкий скачок сахара в крови. Кроме того, влияние могут оказать другие сопутствующие заболевания (гастриты, аллергии, гипертония и так далее). Подход должен быть системным! И даже если вы получили рекомендации врача относительно того, что вам можно, а что нет, вводить новые блюда в свой рацион нужно предельно аккуратно, пристально следя за своим состоянием.
Применение любой диеты без рекомендаций специалиста может привести:
• к гипогликемии — опасному снижению уровня сахара в крови или, напротив, чрезмерному его повышению;
• к дефициту питательных веществ (например, витаминов и микроэлементов);
• к усилению сопутствующих заболеваний, таких как гастрит или сердечно-сосудистые патологии.
Только врач-эндокринолог или диетолог может скорректировать диету в соответствии с индивидуальными потребностями, особенностями организма и типом диабета.

Основные принципы диеты при диабете

В общих чертах эти принципы таковы:
• Выбор продуктов: отдавайте предпочтение продуктам с низким гликемическим индексом (о том, что это такое, будет рассказано ниже): цельнозерновым кашам, бобовым, зеленым овощам, несладким фруктам и ягодам. Исключайте рафинированный сахар, белый хлеб, кондитерские изделия.
• Способы приготовления: отваривание, тушение, запекание, приготовление на пару — оптимальные методы. Нужно исключить различные деликатесы: копчености, вяленые мясо и рыбу, любые блюда с большим количеством соли и приправ. Можно обжарить овощи или мясо, но делать это на минимальном количестве рафинированного масла и не дожидаться появления темной корки, а еще лучше заменить часть масла водой, чтобы продукт не жарился, а тушился. В книге также приводятся рецепты, в которых, например, тефтели сначала слегка обжаривают на сковороде, чтобы придать им форму, а потом тушат в овощном бульоне, — такой вариант вполне допустим.
В большинстве рецептов приводится количество соли «по вкусу»; но ее количество нужно минимизировать. Идеальный вариант, если вы можете обойтись естественным вкусом продуктов, не добавляя соль или делая ее количество чисто символическим.
• Режим питания: ешьте небольшими порциями 5–6 раз в день. Поддерживайте равномерное распределение углеводов на протяжении суток.
• Основная задача диабетической диеты — поддержание стабильного уровня сахара в крови. Это помогает избежать осложнений, таких как поражение сосудов, нервной системы и других органов.
Диета также способствует:
• контролю массы тела;
• нормализации обмена веществ;
• улучшению общего самочувствия.

Примеры «можно» и «нельзя
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Вполне допустимо из определенной категории продуктов выбрать те виды, которые содержат минимальное количество сахаров, жиров, углеводов. Например, многие любят сыры. При диабете их употребление вполне допустимо, но рекомендуется выбирать сорта с низким содержанием жира: фету (до 10–15 %), моцареллу (15–17 %), рикотту (около 10 %), творожные сыры (до 5 %), чеддер (до 15 %), тофу (4–5 %). Избегайте таких сыров, как бри, камамбер, рокфор и им подобные. И в любом случае недопустимо объедаться! Даже если вы едите самый нежирный, самый некалорийный сыр, употребив полкило в один присест, вы нанесете серьезный урон организму.
Еще один пример — яблоки. Плоды с красно-желтой окраской, рыхлой мякотью обычно содержат гораздо больше сахаров, чем зеленые, плотные. Именно последний вариант нужно выбирать при диабете; но это довольно условная рекомендация, правильнее всего познакомиться с примерным содержанием сахара в разных сортах яблок (это справедливо и для других фруктов) и при походе в магазин или на рынок выбирать те, которые подходят вам.

Необходимые уточнения

Диета — это лишь один из аспектов управления диабетом. Чтобы добиться успеха, важно:
• контролировать уровень сахара с помощью глюкометра;
• соблюдать режим физической активности: 30 минут умеренной нагрузки в день, например ходьбы;
• следить за массой тела и предотвращать ожирение;
• принимать инсулин или другие лекарства, если они назначены врачом.
Помимо указанных условий, обращайте внимание на некоторые тонкости. Так, предлагаемые здесь рецепты снабжены информацией о примерных показателях КБЖУ — то есть о количестве калорий, белков, жиров и углеводов на 100 граммов продукта. Допустимые именно для вас показатели вам помогут подобрать эндокринолог и диетолог. Необходимо учесть, что КБЖУ одного и того же продукта в разных источниках могут довольно сильно отличаться; причин у этого много. Например, несладкий йогурт схожего состава, но произведенный на разных заводах, может иметь разную калорийность в силу разницы технологий. Куриное мясо может различаться в плане калорийности и жирности очень значительно за счет того, какая часть птицы используется для готовки: так, эти показатели у филе грудки гораздо ниже, чем у окорочков. Разные сорта яблок или груш могут иметь сильно различающиеся показатели сахаристости, кислотности и так далее… Кроме того, КБЖУ сырого продукта будут сильно отличаться от тех же самых показателей того же самого продукта, но уже в жареном либо вареном виде или в составе готового блюда. Поэтому мы приводим не только показатели готовых блюд, но и сводную таблицу КБЖУ отдельных фруктов, овощей, круп, разных видов мяса и так далее.
Также в рецептах представлена информация о том, примерно на какое количество порций рассчитаны приведенные объемы продуктов. В конце книги представлено примерное меню на месяц, которое также может стать для вас источником вдохновения.
Это издание станет вашим гидом в мире вкусной и полезной еды, отвечающей всем требованиям лечебной диеты. Помните: правильное питание — это ключ к активной и полноценной жизни с диабетом!

Часть 2. Рецепты


Салаты

При приготовлении салатов не стоит гнаться за чрезмерным разнообразием ингредиентов — впрочем, это относится и к другим блюдам. Чем сложнее блюдо, тем труднее подсчитывать количество вредных и полезных для диабетика веществ. Готовя салаты, следует отдавать предпочтение свежим овощам и другим продуктам с низким гликемическим индексом; сытные и теплые салаты, рецепты которых вы найдете в этом разделе, вполне могут заменить первое или второе блюдо.

Греческий салат
Ингредиенты на 3–4 порции:
Помидоры — 2 шт. (300 г)
Огурец — 1 шт. (150 г)
Красный болгарский перец — 1 шт. (150 г)
Красная луковица — 1 шт. (100 г)
Тофу — 100 г
Оливки без косточек — 10–15 шт. (50 г)
Оливковое масло — 2 ст. л. (30 мл)
Сок 1/2 лимона (20 мл)
Орегано — 1 ч. л. (2 г)
Соль и перец — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 80
Белки: 3,5 г
Жиры: 6,1 г
Углеводы: 3,5 г

Приготовление
1. Нарежьте помидоры, огурец и болгарский перец крупными кубиками. Красный лук — полукольцами.
2. Подготовьте тофу. Нарежьте его небольшими кубиками.
3. Смешайте ингредиенты. В большой миске соедините помидоры, огурец, болгарский перец, лук, тофу и оливки.
4. Полейте салат оливковым маслом и соком лимона. Посолите, поперчите по вкусу и посыпьте орегано.
5. Тщательно перемешайте салат и подавайте свежим.

Салат с тунцом и авокадо
Ингредиенты на 2–3 порции:
Тунец в собственном соку — 1 банка (150 г, без жидкости)
Авокадо — 1 шт. (150 г)
Огурец — 1 шт. (150 г)
Помидор — 1 шт. (150 г)
Красная луковица — 1 шт. (100 г)
Оливковое масло — 2 ст. л. (30 мл)
Сок 1/2 лимона (20 мл)
Соль и перец — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 110
Белки: 7,5 г
Жиры: 7,5 г
Углеводы: 3,5–4 г

Приготовление
1. Авокадо очистите, удалите косточку и нарежьте мякоть кубиками.
2. Нарежьте огурец и помидор кубиками. Красную луковицу — тонкими полукольцами.
3. Выложите тунца в миску, размяв его вилкой, добавьте нарезанные овощи и авокадо.
4. Полейте салат оливковым маслом и лимонным соком.
5. Посолите и поперчите по вкусу.
6. Аккуратно перемешайте салат и подавайте свежим.

Примечание: выбирайте консервированного тунца с минимальным содержанием соли и консервантов. При повышенном уровне сахара лучше полностью отказаться от консервированных продуктов, если же болезнь не в стадии обострения, то подобные консервы все равно желательно обработать: например, кусок рыбы из банки выложить на шумовку и полить горячей кипяченой водой, после чего дать воде как следует стечь. Рассол из консервов не используйте.

Салат с тунцом, огурцами и сельдереем
Ингредиенты на 2 порции:
Тунец в собственном соку — 1 банка (около 150 г)
Огурцы — 2 шт. (300 г)
Стебли сельдерея — 2 шт. (100 г)
Листовой салат (романо, айсберг или микс) — 50 г
Луковица — 1/2 шт. (50 г)
Лимонный сок — 1 ст. л. (15 мл)
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 мл)
Соль, перец — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 75
Белки: 10,4 г
Жиры: 3,2 г
Углеводы: 2,6 г

Приготовление
1. Слейте жидкость из банки с тунцом, разделите рыбу вилкой на небольшие кусочки.
2. Огурцы и стебли сельдерея нарежьте тонкими ломтиками или кружками.
3. Лук нарежьте тонкими полукольцами, по желанию ошпарьте кипятком, чтобы убрать излишнюю горечь.
4. В глубокой миске соедините тунца, нарезанные огурцы, сельдерей и лук.
5. Полейте ингредиенты лимонным соком и оливковым маслом. Добавьте соль и перец по вкусу, перемешайте. Перед подачей аккуратно введите листья салата, чтобы они не потеряли текстуру.
6. Подавайте салат сразу, чтобы овощи и зелень остались хрустящими. Можно украсить блюдо дольками лимона.

Салат с печеной свеклой и козьим сыром
Ингредиенты на 2 порции:
Свекла (средняя) — 2 шт. (300 г)
Козий сыр несоленый, мягкий — 50 г
Листовой салат (рукола, шпинат или микс) — 50 г
Грецкие орехи — 2 ст. л. (20 г)
Бальзамический уксус — 1 ст. л. (15 мл)
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 мл)
Соль, перец — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 130
Белки: 4 г
Жиры: 9 г
Углеводы: 9 г

Приготовление
1. Разогрейте духовку до 180 °C; свеклу заверните в фольгу и запекайте около 45 минут до мягкости. После остывания очистите от кожуры и нарежьте кубиками или ломтиками.
2. Козий сыр нарежьте небольшими кубиками или раскрошите.
3. Грецкие орехи слегка подрумяньте на сухой сковороде для усиления аромата.
4. В миске смешайте свеклу, листья салата, козий сыр и грецкие орехи; полейте все бальзамическим уксусом и оливковым маслом.
5. Посолите и поперчите по вкусу, аккуратно перемешайте. Салат подавайте сразу, чтобы зелень оставалась свежей. Можно дополнить блюдо ломтиками цельнозернового хлеба.

Салат с обжаренными кабачками и фетой
Ингредиенты на 2–3 порции:
Кабачки молодые (молочной спелости) — 2 шт. (300 г)
Фета — 50 г
Листовой салат (рукола, шпинат или микс) — 50 г
Помидоры черри — 6–8 шт. (100 г)
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 мл)
Лимонный сок — 1 ст. л. (15 мл)
Соль, перец — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 72 ккал
Белки: 2,7 г
Жиры: 5,5 г
Углеводы: 3,6 г

Приготовление
1. Кабачки нарежьте кольцами толщиной около 0,5 см. Разогрейте сковороду с небольшим количеством оливкового масла. Лучше взять антипригарную посуду и использовать масло по минимуму. Обжарьте кабачки с двух сторон (по 3–4 минуты на сторону). Посолите и поперчите.
2. Помидоры разрежьте пополам. Фету нарежьте кубиками; листья салата вымойте и обсушите.
3. В миску или на тарелку выложите листья салата. Сверху положите жареные кабачки, помидоры и фету. Полейте все лимонным соком и оставшимся оливковым маслом. Посолите и поперчите по вкусу, аккуратно перемешайте; салат подавайте теплым или охлажденным по желанию. Можно украсить пряными травами, такими как базилик или петрушка.

Салат с авокадо, шпинатом и грейпфрутом
Ингредиенты на 2–3 порции:
Авокадо — 1 шт. (150 г)
Шпинат (свежий) — 100 г
Грейпфрут — 1 шт. (200 г)
Огурец — 1 шт. (150 г)
Зелень петрушки — 1 ст. л. (по желанию)
Лимонный сок — 1 ст. л. (15 мл)
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 мл)
Соль, перец — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 80
Белки: 1,3 г
Жиры: 6 г
Углеводы: 7 г

Приготовление
1. Авокадо разрежьте пополам, удалите косточку и снимите кожицу. Нарежьте мякоть кубиками.
2. Шпинат промойте, обсушите и выложите на салатное блюдо.
3. Грейпфрут очистите от кожуры и белой пленки, разделите на дольки, затем нарежьте их на кусочки.
4. Огурец нарежьте тонкими кольцами или полукольцами.
5. На блюдо со шпинатом выложите нарезанные авокадо, огурец и кусочки грейпфрута. Посыпьте петрушкой. Полейте салат лимонным соком и оливковым маслом; посолите и поперчите по вкусу. Перемешайте перед подачей или оставьте слоями.

Салат с капустой, морковью и яблоком
Ингредиенты на 2 порции:
Свежая белокочанная капуста — 200 г
Морковь — 1 шт. (100 г)
Зеленое яблоко — 1 шт. (150 г)
Укроп — 1 ст. л. (5 г)
Лимонный сок — 1 ст. л. (15 мл)
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 мл)
Соль — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 60
Белки: 0,8 г
Жиры: 2,9 г
Углеводы: 4 г

Приготовление
1. Капусту нарежьте тонкой соломкой и немного помните руками, чтобы она стала мягче. Морковь очистите и натрите на крупной терке. Яблоко очистите от кожуры (по желанию), натрите на крупной терке или нарежьте тонкими ломтиками.
2. В глубокой миске соедините капусту, морковь и яблоко. В отдельной емкости смешайте лимонный сок с оливковым маслом и солью. Полейте заправкой салат и тщательно перемешайте.
3. Посыпьте салат мелко нарезанным укропом и подавайте сразу.

Салат с зелеными овощами и фисташками
Ингредиенты на 2 порции:
Огурцы — 2 шт. (300 г)
Листовой салат (айсберг, рукола или шпинат) — 100 г
Стебли сельдерея — 2 шт. (100 г)
Свежие листья мяты — 1 ст. л. (5 г)
Фисташки (без добавок, несоленые и несладкие) — 2 ст. л. (20 г)
Лимонный сок — 1 ст. л. (15 мл)
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 мл)
Соль, перец — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 65
Белки: 1,8 г
Жиры: 5 г
Углеводы: 4,5 г

Приготовление
1. Огурцы и стебли сельдерея нарежьте тонкими ломтиками или полукольцами. Листья салата нарвите крупными кусками, а мяту мелко порубите. Фисташки порубите ножом.
2. В глубокой миске соедините огурцы, сельдерей, салатные листья и мяту.
3. В небольшой емкости смешайте лимонный сок, оливковое масло, соль и перец. Полейте заправкой салат и аккуратно перемешайте.
4. Перед подачей посыпьте блюдо измельченными фисташками.

Салат с киноа и овощами
Ингредиенты на 3–4 порции:
Отварное киноа — 1 стакан (185 г)
Огурец — 1 шт. (150 г)
Помидор — 1 шт. (150 г)
Красный болгарский перец — 1 шт. (150 г)
Красная луковица — 1/2 шт. (50 г)
Зелень петрушки — 1 ст. л. (5 г)
Оливковое масло — 2 ст. л. (30 мл)
Сок 1 лимона (40 мл)
Соль и перец — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 86
Белки: 2 г
Жиры: 4,6 г
Углеводы: 8,5 г

Приготовление
1. Нарежьте огурец, помидор и болгарский перец кубиками, а красную луковицу — тонкими полукольцами.
2. В большой миске соедините отварное киноа, нарезанные овощи и петрушку.
3. Полейте салат оливковым маслом и лимонным соком, посолите и поперчите по вкусу. Тщательно перемешайте все ингредиенты.
4. Подавайте салат свежим как самостоятельное блюдо или в качестве гарнира.

Салат с чечевицей и овощами
Ингредиенты на 3–4 порции:
Отварная зеленая или коричневая чечевица — 1 стакан (200 г)
Огурец — 1 шт. (150 г)
Помидор — 1 шт. (150 г)
Красная луковица — 1/2 шт. (50 г)
Красный болгарский перец — 1/2 шт. (75 г)
Зелень петрушки — 1 ст. л. (5 г)
Оливковое масло — 2 ст. л. (30 мл)
Сок 1 лимона (40 мл)
Соль и перец — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 90
Белки: 3,2 г
Жиры: 4,5 г
Углеводы: 8,5 г

Приготовление
1. Огурец, помидор и болгарский перец нарежьте кубиками, а красную луковицу — тонкими полукольцами.
2. В большой миске смешайте отварную чечевицу, овощи и мелко нарезанную петрушку.
3. Полейте салат оливковым маслом и лимонным соком, посолите и поперчите по вкусу. Тщательно перемешайте ингредиенты.
4. Подавайте свежим в качестве самостоятельного блюда или гарнира.

Теплый салат с курицей и грибами
Ингредиенты на 3–4 порции:
Куриная грудка (без кожи) — 2 шт. (400 г)
Шампиньоны — 200 г
Красный болгарский перец — 1 шт. (150 г)
Луковица — 1 шт. (100 г)
Оливковое масло — 2 ст. л. (30 мл)
Бальзамический уксус — 1 ст. л. (15 мл)
Соль и перец — по вкусу
Листовой салата (рукола, шпинат или микс) — для подачи (100 г)

В 100 г блюда:
Калории: 93
Белки: 11,5 г
Жиры: 4,1 г
Углеводы: 2,6 г

Приготовление
1. Нарежьте куриные грудки тонкими полосками, шампиньоны — ломтиками, болгарский перец — полосками, лук — полукольцами.
2. Разогрейте 1 ст. л. оливкового масла в большой сковороде. Обжарьте курицу до готовности (6–8 минут). Посолите и поперчите по вкусу, затем выложите на тарелку. Чем меньше используете масла, тем лучше. Если у вас есть возможность приготовить курицу на гриле или запечь ее, такой способ будет предпочтительнее. В этом случае можно запечь крупные куски мяса, а потом нарезать их, остудив.
3. В той же сковороде разогрейте оставшееся масло. Обжарьте шампиньоны, лук и болгарский перец до мягкости (5–7 минут).
4. Верните курицу в сковороду с овощами, добавьте бальзамический уксус и перемешайте.
5. Выложите листья салата на тарелки, сверху разместите теплую курицу с овощами. Подавайте сразу.

Теплый салат с лососем и шпинатом
Ингредиенты на 3–4 порции:
Филе лосося —300–400 г
Свежий шпинат — 200 г
Красный болгарский перец — 1 шт. (150 г)
Авокадо — 1 шт. (150 г)
Оливковое масло — 2 ст. л. (30 мл)
Сок 1 лимона (40 мл)
Соль и перец — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 130
Белки: 9 г
Жиры: 9 г
Углеводы: 3,3 г

Приготовление
1. Разогрейте духовку до 200 °C, посолите и поперчите филе лосося. Полейте его 1 ст. л. оливкового масла и соком половины лимона. Выложите филе на противень и запекайте 15–20 минут до готовности.
2. Нарежьте болгарский перец полосками, авокадо — кубиками.
3. В большой сковороде разогрейте оставшуюся 1 ст. л. оливкового масла. Обжарьте шпинат и болгарский перец до мягкости (3–5 минут).
4. Выложите на тарелки обжаренные овощи. Сверху разместите кусочки запеченного лосося и нарезанное авокадо. Полейте соком оставшейся половины лимона. Подавайте салат теплым как полноценное блюдо.

Теплый салат с индейкой и брокколи
Ингредиенты на 3–4 порции:
Филе индейки — 300 г
Брокколи — 300 г
Красный болгарский перец — 1 шт. (150 г)
Луковица — 1 шт. (100 г)
Оливковое масло — 2 ст. л. (30 мл)
Сок 1 лимона (40 мл)
Соль и перец — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 85
Белки: 9 г
Жиры: 4 г
Углеводы: 4 г

Приготовление
1. Разогрейте 1 ст. л. оливкового масла в большой сковороде. Нарежьте индейку тонкими брусочками. Обжарьте ее до готовности (6–8 минут), посолите и поперчите по вкусу. Переложите на тарелку.
2. Разделите брокколи на мелкие соцветия, нарежьте полукольцами лук, болгарский перец — полосками.
3. В той же сковороде разогрейте оставшуюся 1 ст. л. оливкового масла. Обжарьте брокколи и лук на среднем огне до мягкости (примерно 5 минут). Затем положите в сковороду полоски болгарского перца, готовьте еще 2–3 минуты, чтобы перец стал мягким.
4. Верните обжаренную индейку в сковороду с овощами. Полейте лимонным соком, перемешайте и прогрейте еще 1–2 минуты.
5. Разложите теплый салат по тарелкам. Подавайте сразу как самостоятельное блюдо.

Салат с тушеной тыквой, курицей и зеленью
Ингредиенты на 2–3 порции:
Тыква (мякоть) — 300 г
Куриная грудка — 200 г
Листовой салат (рукола, шпинат или айсберг) — 50 г
Помидоры — 1–2 шт. (150 г)
Лук-шалот — 1 шт. (30 г)
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 мл)
Лимонный сок — 1 ст. л. (15 мл)
Соль, перец — по вкусу
Чеснок — 1 зубчик (по желанию)

В 100 г блюда:
Калории: 75
Белки: 8,92 г
Жиры: 2,8 г
Углеводы: 4 г

Приготовление
1. Нарежьте тыкву небольшими кубиками. Тушите на сковороде с 1/2 ст. л. оливкового масла на среднем огне 10–12 минут. При необходимости добавьте немного воды или овощного бульона, чтобы избежать пригорания. Тыква должна стать мягкой, но сохранить форму.
2. Куриное филе отварите в подсоленной воде или запеките в духовке при 180 °C до готовности (около 20 минут). Нарежьте тонкими ломтями.
3. Нарежьте лук-шалот кольцами, а помидоры — кубиками.
4. В глубокой миске смешайте тушеную тыкву, курицу, помидоры, лук-шалот и листья салата.
5. В отдельной посуде смешайте оставшееся оливковое масло, лимонный сок, соль, перец и измельченный чеснок. Полейте заправкой салат и аккуратно перемешайте.
6. Подавайте блюдо сразу, украсив дополнительными листьями зелени.

Салат с запеченными баклажанами и помидорами
Ингредиенты на 4 порции:
Баклажаны — 2 шт. (400 г)
Помидоры — 2 шт. (300 г)
Луковица — 1 шт. (100 г)
Болгарский перец — 1 шт. (150 г)
Чеснок — 1 зубчик (5 г)
Листовой салат (айсберг, рукола) — 50 г
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 мл)
Бальзамический уксус — 1 ст. л. (15 мл)
Соль, перец — по вкусу
Зелень — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 45
Белки: 1,1 г
Жиры: 2 г
Углеводы: 5,7 г

Приготовление
1. Нарежьте баклажаны кружками или кубиками, посолите и оставьте на 10 минут. Затем промойте их чистой водой и обсушите бумажным полотенцем.
2. Выложите баклажаны на противень, застеленный пергаментной бумагой, сбрызните оливковым маслом. Запекайте их в духовке при 180 °C в течение 20–25 минут, пока не станут мягкими.
3. Лук нарежьте полукольцами, перец и помидоры — кубиками. Чеснок измельчите.
4. В миске соедините запеченные баклажаны, лук, перец, помидоры и чеснок. Заправьте смесью из оливкового масла и бальзамического уксуса, посолите и поперчите по вкусу.
5. Добавьте свежие листья салата и аккуратно перемешайте. Подавайте салат теплым или охлажденным, украсив зеленью.

Салат из цветной капусты, авокадо и киноа
Ингредиенты на 2–3 порции:
Цветная капуста (замороженная или свежая) — 200 г
Авокадо — 1 шт. (150 г)
Киноа — 1/2 стакана (90 г)
Шпинат — 50 г
Лимонный сок — 1 ст. л. (15 мл)
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 мл)
Соль, перец — по вкусу
Свежая зелень — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 105
Белки: 2,8 г
Жиры: 6,5 г
Углеводы: 11,4 г

Приготовление
1. Промойте киноа в холодной воде. Затем отварите в подсоленной воде (1 часть киноа к 2 частям воды) до мягкости (около 15 минут).
2. Если используете свежую цветную капусту, разделите ее на мелкие соцветия. Отварите или отпарьте до мягкости (5–7 минут), охладите. Если используете замороженную капусту, отварите соцветия, после чего разделите их на более мелкие (примерно 1 см).
3. Очистите авокадо, удалите косточку и нарежьте мякоть кубиками.
4. В глубокой миске соедините отварное киноа, цветную капусту, кубики авокадо и листья шпината. Заправьте лимонным соком и оливковым маслом. Посолите, поперчите и аккуратно перемешайте.
5. Салат можно подавать теплым или охлажденным, украсив свежей зеленью.

Супы

При приготовлении супов избегайте тяжелых наваристых мясных бульонов (в целом бульон на мясе вполне допустим, но при приготовлении лучше отдать предпочтение нежирным видам мяса и отказаться от таких ингредиентов, как мозговые кости, суставы и т. п.). Не злоупотребляйте приправами и солью: первые раздражающе действуют на желудочно-кишечный тракт, вторая задерживает в организме воду, а любые нарушения баланса при эндокринных нарушениях опасны. Очень полезны овощные супы-пюре.

Овощной бульон
Ингредиенты на 1,7–1,8 л готового бульона:
Морковь — 2 шт. (200 г)
Стебли сельдерея — 2 шт. (100 г)
Луковица — 1 шт. (100 г)
Чеснок — 1–2 зубчика
Помидор — 1 шт. (150 г)
Лавровый лист — 1 шт.
Петрушка — несколько веточек
Тимьян — несколько веточек (если не нравится запах, можно заменить тимьян укропом или исключить этот ингредиент)
Соль — 0,5 ч. л (по желанию)
Черный перец горошком — 1 ч. л.
Вода — 2 л

В 100 г бульона:
Калории: 12
Белки: 0,3 г
Жиры: 0,5 г
Углеводы: 1,5 г

Приготовление
1. Нарежьте крупными кусками морковь, сельдерей, лук и помидор. Раздавите зубчики чеснока ножом.
2. Поместите овощи, лавровый лист, петрушку, тимьян, соль и перец в большую кастрюлю.
3. Залейте ингредиенты 2 л воды и доведите до кипения на среднем огне.
4. Уменьшите огонь и варите бульон на медленном огне 45 минут — 1 час, чтобы овощи отдали свой вкус.
5. Процедите бульон через сито, чтобы удалить овощи и специи. Овощной бульон готов! Используйте его сразу, храните в холодильнике до 3 дней или заморозьте для более длительного хранения.

Примечание: этот бульон можно использовать как основу для супов (в том числе и для некоторых приведенных ниже), если вы не хотите готовить бульон на мясе. Овощной — более легкий вариант.

Куриный суп
Ингредиенты на 3–4 порции:
Куриное филе — 200 г
Морковь — 1 шт. (100 г)
Луковица — 1 шт. (100 г)
Картофель — 2 шт. (300 г)
Стебель сельдерея — 1 шт. (50 г)
Соль и специи — по вкусу
Растительное масло — 1 ч. л. (по желанию)

В 100 г блюда:
Калории: 38
Белки: 4 г
Жиры: 0,5 г
Углеводы: 4 г

Приготовление
1. Отварите куриное филе в 1 л воды до готовности. Выньте его из бульона и нарежьте небольшими кусочками.
2. Очистите и нарежьте кубиками морковь, картофель, лук и сельдерей.
3. Доведите куриный бульон до кипения.
4. Добавьте нарезанные овощи в кипящий бульон и варите 10–15 минут до мягкости. Если суп на сырых овощах кажется вам пресным, можете предварительно потушить их в небольшом количестве воды с 1 ч. л. растительного масла и щепоткой специй.
5. Положите в суп куриное филе, добавьте соль и специи по вкусу (если вы использовали их при тушении овощей, на этом этапе можно уже не добавлять). Варите еще 5 минут.

Примечание: картофель используйте только в том случае, если это разрешено лечащим врачом и если этот овощ конкретно у вас не вызывает резкого повышения уровня сахара в крови. В противном случае картофель нужно заменить — например, на цветную капусту или брокколи.

Суп с куриными фрикадельками и овощами
Ингредиенты на 3–4 порции:
Куриное филе — 300 г
Луковица — 1 шт. (100 г)
Морковь — 1 шт. (100 г)
Цукини — 1 шт. (150 г)
Помидор — 2 шт. (300 г)
Чеснок — 1 зубчик
Вода — 1,5–2 л
Специи (лавровый лист, черный перец, соль) — по вкусу
Зеленый лук и укроп — 10 г
Оливковое масло — 1 ч. л.

В 100 г блюда:
Калории: 80
Белки: 9,0 г
Жиры: 2,0 г
Углеводы: 3,5 г

Приготовление
1. Куриное филе пропустите через мясорубку или измельчите в блендере. Сформируйте небольшие фрикадельки.
2. Лук и цукини нарежьте небольшими кубиками, морковь потрите на крупной терке. Обжарьте на сковороде с небольшим количеством оливкового масла до мягкости (5–7 минут). Масло можно частично заменить водой.
3. В кастрюле доведите до кипения 1,5–2 л воды. Добавьте специи (лавровый лист, черный перец, соль) и подготовленные овощи.
4. Опустите фрикадельки в кипящий бульон. Варите на медленном огне 20–30 минут.
5. За 5 минут до окончания варки добавьте нарезанные помидоры и чеснок. Прокипятите еще несколько минут. Помидоры желательно предварительно ошпарить кипятком, снять с них кожицу и после этого нарезать.
6. Разлейте суп по тарелкам, посыпьте зеленью. Подавайте горячим.

Минестроне с индейкой
Ингредиенты на 3–4 порции:
Филе индейки — 300 г
Морковь — 1 шт. (100 г)
Луковица — 1 шт. (100 г)
Кабачок молодой — 1 шт. (150 г)
Помидор — 2 шт. (300 г)
Стручковая фасоль — 100 г
Брокколи — 100 г
Специи (орегано, базилик, соль) — по вкусу
Вода — 1,5 л
Зелень — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 54
Белки: 8,0 г
Жиры: 1,0 г
Углеводы: 4,0 г

Приготовление
1. На разогретой сковороде обжарьте кусочки индейки с нарезанным луком до легкого золотистого цвета (5–7 минут).
2. Морковь, кабачок и помидоры нарежьте кубиками. Морковь вместо нарезания можно потереть на крупной терке, томаты предварительно ошпарить кипятком и снять кожицу.
3. В кастрюле доведите воду до кипения. Добавьте обжаренную индейку, подготовленные овощи и стручковую фасоль. Варите на медленном огне около 30 минут.
4. Положите в кастрюлю соцветия брокколи и варите еще 10 минут до мягкости. Потом добавьте специи (орегано, базилик, соль) по вкусу и хорошо перемешайте.
5. Разлейте суп по тарелкам и украсьте свежей зеленью. Подавайте горячим.

Суп-пюре из брокколи с курицей
Ингредиенты на 3–4 порции:
Куриное филе — 200 г
Брокколи — 300 г
Луковица — 1 шт. (100 г)
Морковь — 1 шт. (100 г)
Сливки (10 % жирности) — 50 мл
Специи (соль, перец, мускатный орех) — по вкусу
Вода — 1,5 л
Зелень — по желанию

В 100 г блюда:
Калории: 32
Белки: 4,0 г
Жиры: 1,5 г
Углеводы: 2,0 г

Приготовление
1. В кастрюле доведите до кипения воду, добавьте куриное филе, нарезанное на куски размером примерно со спичечный коробок, и варите до готовности (около 15 минут). Выньте курицу и нарежьте ее небольшими кусочками.
2. В получившийся бульон положите брокколи, морковь и лук. Варите до мягкости овощей (10–15 минут).
3. Переложите овощи и курицу в блендер. Измельчите до однородного состояния.
4. Перелейте получившееся пюре обратно в кастрюлю.
5. Влейте сливки, добавьте соль, перец и щепотку мускатного ореха. Доведите суп до кипения на слабом огне, постоянно помешивая.
6. Разлейте суп по тарелкам. По желанию украсьте свежей зеленью или несколькими каплями сливок.

Суп из кабачков с зеленью и курицей
Ингредиенты на 3–4 порции:
Куриное филе — 200 г
Кабачки — 2 шт. (300–350 г)
Луковица — 1 шт. (100 г)
Чеснок — 2 зубчика
Стебель сельдерея (по желанию) — 1 шт. (50 г)
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 мл)
Вода — 1,5 л
Соль, перец — по вкусу
Укроп — 10 г

В 100 г блюда:
Калории: 70
Белки: 8,2 г
Жиры: 2,0 г
Углеводы: 3,8 г

Приготовление
1. В кастрюле доведите до кипения воду, добавьте куриное филе и варите до готовности (примерно 15 минут). Выньте курицу и нарежьте ее мелкими кусочками.
2. На сковороде разогрейте оливковое масло, обжарьте нарезанные кабачки до мягкости (около 5 минут).
3. В той же сковороде обжарьте нарезанные лук и чеснок до золотистого цвета (3 минуты).
4. В кастрюле с бульоном соедините нарезанную курицу, обжаренные кабачки, лук и чеснок.
5. Варите суп 10–15 минут. За 5 минут до окончания добавьте нарезанный сельдерей и укроп. Посолите, поперчите по вкусу и доведите до кипения.
6. Разлейте суп по тарелкам, украсьте укропом.

Суп из шпината с авокадо
Ингредиенты на 3–4 порции:
Шпинат (свежий или замороженный) — 200 г
Авокадо — 1 шт. (150 г)
Луковица — 1 шт. (100 г)
Чеснок — 1 зубчик
Овощной бульон — 1,5 л
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 мл)
Соль, перец, лимонный сок — по вкусу
Свежий шпинат и авокадо (по желанию) — для подачи

В 100 г блюда:
Калории: 30,0
Белки: 1,5 г
Жиры: 2,5 г
Углеводы: 2,5 г

Приготовление
1. На сковороде разогрейте оливковое масло. Обжарьте нарезанные лук и чеснок до мягкости (около 7 минут).
2. Положите шпинат в сковороду и готовьте, пока он не уменьшится в объеме (примерно 3 минуты).
3. Переложите содержимое сковороды в кастрюлю. Залейте овощным бульоном и варите на среднем огне 10–15 минут.
4. Снимите суп с огня, добавьте мякоть авокадо. Блендером измельчите все до пюреобразной консистенции.
5. Добавьте лимонный сок, соль и перец по вкусу. Верните суп на плиту и доведите до кипения, постоянно помешивая.
6. Разлейте суп по тарелкам. По желанию украсьте ломтиками авокадо или свежими листьями шпината.

Солянка
Ингредиенты на 3–4 порции:
Нежирная говядина или куриное филе — 200 г
Нежирная ветчина (без сахара, лучше из индейки) — 200 г
Соленые огурцы — 2 шт. (200 г.)
Луковица — 1 шт. (100 г)
Морковь — 1 шт. (100 г)
Томатная паста (без сахара) — 1 ст. л. (15 г)
Нежирный мясной бульон — 1 л
Лавровый лист — 1 шт.
Черный перец горошком — несколько шт.
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 г)
Лимон и оливки — для подачи
Соль и специи — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 39,0
Белки: 4,4 г
Жиры: 1,5 г
Углеводы: 2,3 г

Приготовление
1. Отварите мясо до готовности, нарежьте его и ветчину мелкими кубиками. Бульон не выливайте.
2. Если огурцы очень соленые, предварительно замочите их в холодной кипяченой воде на ночь, затем промойте.
3. Нарежьте кубиками лук, морковь и соленые огурцы.
4. Разогрейте оливковое масло в кастрюле, обжарьте лук и морковь до мягкости. Можно от 1/2 до 2/3 масла заменить водой, чтобы овощи не жарились, а тушились.
5. Добавьте томатную пасту, перемешайте и тушите еще несколько минут.
6. Положите в кастрюлю мясо, ветчину, огурцы, лавровый лист, перец горошком и влейте мясной бульон.
7. Доведите до кипения, варите на среднем огне еще 15 минут.
8. Посолите и добавьте специи по вкусу.
9. Подавайте солянку горячей, украсив ломтиком лимона и оливками.

Суп из красной чечевицы
Ингредиенты на 3–4 порции:
Красная чечевица — 1 стакан (200 г)
Луковица — 1 шт. (100 г)
Морковь — 1 шт. (100 г)
Чеснок — 1 зубчик
Стебель сельдерея — 1 шт. (50 г)
Овощной бульон — 1 л
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 г)
Молотая куркума — 1 ч. л.
Молотая зира (кумин) — 1 ч. л.
Соль и перец — по вкусу
Лимон и зелень петрушки — для подачи

В 100 г блюда:
Калории: 40
Белки: 2,5 г
Жиры: 0,7 г
Углеводы: 5,8 г

Приготовление
1. Промойте чечевицу в холодной воде, чтобы удалить лишний крахмал.
2. Нарежьте лук, морковь, чеснок и сельдерей кубиками.
3. В кастрюле разогрейте оливковое масло, обжарьте лук и чеснок до мягкости.
4. Добавьте нарезанные морковь, сельдерей, куркуму и зиру. Обжаривайте овощи со специями несколько минут, чтобы раскрыть ароматы.
5. Положите в кастрюлю промытую чечевицу и залейте овощным бульоном.
6. Доведите до кипения, затем уменьшите огонь и варите 20–25 минут, пока чечевица не станет мягкой.
7. Посолите и поперчите суп по вкусу.
8. Подавайте горячим, украсив ломтиком лимона и свежей петрушкой.

Суп из красной чечевицы и помидоров
Ингредиенты на 3–4 порции:
Красная чечевица — 100 г
Помидоры — 4 шт. (450–500 г)
Луковица — 1 шт. (100 г)
Чеснок — 2 зубчика
Кориандр или зира — 1 ч. л.
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 мл)
Вода — 1,5 л
Соль, перец, лимонный сок — по вкусу
Зелень — по желанию

В 100 г блюда:
Калории: 38,0
Белки: 2,2 г
Жиры: 1,0 г
Углеводы: 5,1 г

Приготовление
1. В кастрюле доведите до кипения воду. Добавьте чечевицу и варите до мягкости (примерно 20 минут).
2. В сковороде разогрейте оливковое масло. Обжарьте нарезанные лук и чеснок до золотистого цвета (около 5 минут). Половину масла можно заменить водой, чтобы продукты не жарились, а тушились.
3. Ошпарьте помидоры кипятком, снимите с них кожицу. Положите нарезанные томаты в сковороду к луку и тушите 10 минут, пока они не размягчатся и не выделят сок.
4. В кастрюлю с отваренной чечевицей добавьте содержимое сковороды (помидоры, лук и чеснок).
5. Добавьте кориандр или зиру, соль и перец по вкусу. Варите суп на медленном огне еще 10 минут.
6. Снимите суп с огня и измельчите с помощью блендера до желаемой консистенции. Перед подачей добавьте лимонный сок и перемешайте.
7. Разлейте суп по тарелкам, украсьте свежей зеленью.

Суп из белой фасоли
Ингредиенты на 3–4 порции:
Белая фасоль, сухая — 1 стакан (200 г) или консервированная — 2 банки (400 г нетто, без заливки)
Луковица — 1 шт. (100 г)
Морковь — 1 шт. (100 г)
Стебель сельдерея — 1 шт. (50 г)
Чеснок — 2 зубчика
Овощной бульон — 1 л
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 г)
Лавровый лист — 1 шт.
Соль и перец — по вкусу
Петрушка или укроп — для подачи

В 100 г блюда:
Калории: 45
Белки: 2,7 г
Жиры: 1,2 г
Углеводы: 6,8 г

Приготовление
1. Если используете сухую фасоль, замочите ее в холодной воде на ночь, затем промойте и отварите до мягкости (1–1,5 часа). Консервированную фасоль просто промойте и обсушите.
2. Нарежьте кубиками лук, морковь, сельдерей; чеснок мелко порубите ножом или раздавите.
3. В кастрюле разогрейте оливковое масло, обжарьте лук и чеснок до мягкости. Масло можно частично заменить водой.
4. Добавьте морковь и сельдерей, обжаривайте еще несколько минут, пока овощи слегка не размягчатся.
5. Выложите в кастрюлю фасоль, добавьте овощной бульон и лавровый лист.
6. Доведите до кипения, уменьшите огонь и варите около 20 минут.
7. Посолите и поперчите суп по вкусу, снимите лавровый лист.
8. Подавайте горячим, посыпав зеленью.

Примечание: выбирайте консервированную фасоль с минимальным количеством консервантов, соли и сахара.

Грибной суп с цветной капустой или кабачками
Ингредиенты на 3–4 порции:
Свежие грибы (шампиньоны, вешенки, белые грибы и т. д.) — 300 г
Цветная капуста или кабачки — 350–400 г
Морковь — 1 шт. (100 г)
Луковица — 1 шт. (100 г)
Стебель сельдерея — 1 шт. (50 г)
Овощной или куриный бульон (без соли) — 1 л
Лавровый лист — 1 шт.
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 г)
Соль и перец — по вкусу
Укроп или петрушка — для подачи

В 100 г блюда:
Калории: 28,0
Белки: 2,2 г
Жиры: 1,0 г
Углеводы: 3,5 г

Приготовление
1. Разделите цветную капусту на соцветия или нарежьте кабачки кубиками. Морковь, лук и сельдерей также нарежьте мелкими кубиками (морковь можно потереть на крупной терке). Грибы нарежьте ломтиками.
2. Разогрейте оливковое масло в кастрюле, обжарьте лук до мягкости.
3. Добавьте морковь и сельдерей, тушите несколько минут, пока овощи не начнут размягчаться.
4. Положите грибы, готовьте их, пока они не выпустят жидкость и не станут мягкими.
5. Влейте бульон, доведите до кипения.
6. Добавьте цветную капусту или кабачки и лавровый лист. Варите на среднем огне 10–15 минут, пока овощи не станут мягкими.
7. Посолите и поперчите суп по вкусу, удалите лавровый лист.
8. Подавайте суп горячим, украсив зеленью.

Грибной суп с перловкой
Ингредиенты на 3–4 порции:
Шампиньоны (или другие свежие грибы) — 300 г
Луковица — 1 шт. (100 г)
Морковь — 1 шт. (100 г)
Стебель сельдерея — 2 шт. (100 г)
Чеснок — 1 зубчик
Овощной или куриный бульон (без соли) — 1 л
Перловая крупа — 1/2 стакана (100 г)
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 г)
Соль и перец — по вкусу
Укроп или петрушка — для подачи

В 100 г блюда:
Калории: 42,0
Белки: 1,8 г
Жиры: 1,2 г
Углеводы: 6,3 г

Приготовление
1. Промойте перловую крупу и замочите в воде на 2–3 часа (или на ночь), чтобы ускорить приготовление.
2. Грибы промойте и нарежьте ломтиками. Луковицу, морковь и сельдерей — мелкими кубиками. Чеснок измельчите.
3. В кастрюле разогрейте оливковое масло на среднем огне. Обжарьте лук до прозрачности (5–7 минут). Добавьте морковь, сельдерей и чеснок, готовьте еще 5 минут, периодически помешивая.
4. Положите в кастрюлю грибы, готовьте 10 минут, пока они не выпустят влагу и слегка не подрумянятся.
5. Влейте бульон в кастрюлю с овощами и грибами. Добавьте крупу. Доведите до кипения, затем уменьшите огонь и варите на медленном огне 30–40 минут, пока перловка не станет мягкой.
6. Посолите и поперчите суп по вкусу. Уберите с огня.
7. Подавайте суп горячим, украсив зеленью.

Щи с мясом
Ингредиенты на 3–4 порции:
Нежирное мясо (говядина или куриная грудка) — 300 г
Свежая белокочанная капуста — 300 г
Морковь — 1 шт. (100 г)
Луковица — 1 шт. (100 г)
Картофель — 2 шт. (или кабачок при высоком сахаре) — 300 г
Помидор — 1 шт. (150–200 г)
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 г)
Овощной бульон — 1 л
Лавровый лист — 1 шт.
Соль и перец — по вкусу
Укроп или петрушка — для подачи
Нежирная сметана — по желанию, 1 ст. л. на порцию

В 100 г блюда:
Калории: 44,0
Белки: 4,9 г
Жиры: 1,1 г
Углеводы: 4,8 г

Приготовление
1. Отварите мясо до готовности, нарежьте небольшими кусочками. Бульон не выливайте.
2. Нарежьте капусту тонкой соломкой. Морковь, лук, картофель или кабачок, а также помидор — кубиками. Если используете кабачок, удалите сердцевину с семенами. Помидор можно предварительно ошпарить кипятком и снять кожицу.
3. В кастрюле разогрейте оливковое масло, обжарьте лук до мягкости (примерно 5 минут). Добавьте морковь и помидор, тушите еще несколько минут. Можно частично заменить масло водой.
4. В бульон выложите тушеные лук, морковь и помидоры, доведите до кипения. Затем добавьте нарезанные картофель или кабачок, положите лавровый лист и проварите 10 минут. Добавьте капусту, варите еще 10–15 минут до готовности овощей.
5. Положите в суп нарезанное мясо, варите еще 2–3 минуты. Посолите и поперчите по вкусу.
6. Подавайте щи горячими, украсив свежей зеленью, по желанию добавьте сметану.

Окрошка на кефире
Ингредиенты на 4–5 порций:
Отварное нежирное мясо (куриная грудка или говяди—на) — 200 г
Свежие огурцы — 2 шт. (300 г)
Вареные яйца — 2 шт. (100 г)
Редис — 4–5 шт. (100 г)
Зеленый лук — 1 пучок (50 г)
Укроп — 1 пучок (50 г)
Кефир (1 % жирности) — 1 л
Вода — 1 стакан (200 мл)
Соль, перец — по вкусу
Лимонный сок — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 44,0
Белки: 5,2 г
Жиры: 1.2 г
Углеводы: 3.3 г

Приготовление
1. Нарежьте мясо кубиками.
2. Огурцы, вареные яйца и редис также нарежьте небольшими кубиками.
3. Мелко нарежьте зеленый лук и укроп.
4. В большой миске соедините все нарезанные ингредиенты.
5. Влейте кефир и добавьте холодную воду. Хорошо перемешайте.
6. Посолите, поперчите и добавьте лимонный сок по вкусу.
7. Перед подачей охладите окрошку.

Зеленый борщ (щавелевый суп)
Ингредиенты на 3–4 порции:
Нежирное мясо (куриная грудка или говядина) — 200 г
Свежий щавель — 1 пучок (50 г)
Морковь — 1 шт. (100 г)
Луковица — 1 шт. (100 г)
Цветная капуста — 200 г (или 1 средний кабачок — 200 г)
Вареные яйца — 2 шт. (100 г)
Овощной или мясной бульон — 1 л
Соль и перец — по вкусу
Укроп или петрушка — для подачи
Нежирная сметана — по желанию, 1 ст. л на порцию

В 100 г блюда:
Калории: 42,0
Белки: 4,3 г
Жиры: 1,7 г
Углеводы: 2,4 г

Приготовление
1. Отварите мясо до готовности. Нарежьте его небольшими кусочками, сохраните бульон.
2. Нарежьте морковь и лук мелкими кубиками (морковь можно потереть на крупной терке). Цветную капусту разделите на мелкие соцветия или нарежьте кабачок кубиками.
3. В кастрюле доведите бульон до кипения. Добавьте цветную капусту (или кабачок) и морковь, варите на среднем огне 10 минут. Добавьте лук и варите еще 5 минут.
4. Нарежьте щавель тонкими полосками, добавьте в суп и варите 2–3 минуты. Добавьте мясо, посолите и поперчите по вкусу.
5. Нарежьте вареные яйца кубиками и положите в суп перед подачей. Подавайте борщ со свежей зеленью. При желании добавьте нежирной сметаны.

Суп из шпината
Ингредиенты на 4 порции:
Свежий шпинат — 300 г
Луковица — 1 шт. (100 г)
Картофель или кабачок — 150 г
Чеснок — 1 зубчик
Овощной бульон — 1 л
Оливковое масло — 1 ст. л.
Соль и перец — по вкусу
Несладкий йогурт или нежирная сметана — по желанию, 1 ст. л. на порцию.

В 100 г блюда:
Калории: 25,0
Белки: 1,3 г
Жиры: 0,9 г
Углеводы: 3,1 г

Приготовление
1. Нарежьте лук и чеснок мелкими кубиками. Чеснок можно порубить ножом или раздавить.
2. Картофель или кабачок нарежьте кубиками.
3. В кастрюле разогрейте оливковое масло. Обжарьте лук и чеснок до мягкости (примерно 4 минуты).
4. Добавьте к содержимому кастрюли картофель (или кабачок) и залейте овощным бульоном. Доведите до кипения, варите на среднем огне 10–15 минут, пока картофель не станет мягким.
5. Положите шпинат в суп, варите еще 2–3 минуты, пока листья не станут мягкими.
6. Блендером доведите суп до однородной консистенции.
7. Посолите и поперчите.
8. Разлейте суп по тарелкам, добавьте при желании йогурт или сметану.

Холодный летний суп из зелени
Ингредиенты на 2–3 порции:
Огурцы — 2 шт. (300 г)
Зеленый лук — 1 пучок (50 г)
Укроп — 1 небольшой пучок (30 г)
Кинза — 1 небольшой пучок (30 г)
Листовой салат (айсберг или романо) — 50 г
Обезжиренный кефир — 200 мл
Вода — 200 мл
Чеснок — 1 зубчик
Лимонный сок — 1 ч. л. (5 мл)
Соль, перец — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 21,1
Белки: 1,3 г
Жиры: 0,3 г
Углеводы: 3,4 г

Приготовление
1. В блендере измельчите огурцы, зеленый лук, укроп, кинзу, листья салата и чеснок до однородной консистенции.
2. Влейте кефир и воду в измельченную смесь. Перемешайте до получения однородности.
3. Добавьте лимонный сок, соль и перец по вкусу.
4. Перелейте суп в подходящую емкость и поставьте в холодильник минимум на 30 минут.
5. Разлейте суп по тарелкам или чашкам. При желании украсьте ломтиками огурца или веточкой зелени.

Таратор
Ингредиенты на 2–3 порции:
Огурцы — 2 шт. (300 г)
Кефир (1 % жирности) — 200 мл
Чеснок — 2 зубчика
Грецкие орехи — 1 ст. л. (10 г)
Укроп — 1 небольшой пучок (20–30 г)
Соль, перец — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 25,0
Белки: 1,4 г
Жиры: 1,2 г
Углеводы: 3,5 г

Приготовление
1. Нарежьте огурцы мелкими кубиками. Грецкие орехи порубите ножом, чеснок также мелко порубите или раздавите. Укроп мелко нарежьте.
2. В миске соедините кефир с измельченным чесноком, хорошо перемешайте. Добавьте огурцы, грецкие орехи и нарезанный укроп.
3. Посолите и поперчите по вкусу, тщательно перемешайте. Поставьте суп в холодильник на 30 минут перед подачей.
4. Разлейте таратор по тарелкам или чашкам. Украсьте орехами или веточкой укропа по желанию.

Крем-суп из цветной капусты с рыбой
Ингредиенты на 3–4 порции:
Филе рыбы (лосося, трески) — 200 г
Цветная капуста — 400 г
Луковица — 1 шт. (100 г)
Чеснок — 1 зубчик
Овощной бульон — 1 л
Сливки (10 % жирности) — 50 мл
Специи (соль, перец) — по вкусу
Зелень — для подачи

В 100 г блюда:
Калории: 47,8
Белки: 3,5 г
Жиры: 2,55 г
Углеводы: 3,0 г

Приготовление
1. В кастрюле доведите до кипения овощной бульон.
2. Филе рыбы нарежьте кусками размером примерно со спичечный коробок. Опустите в бульон и варите до готовности (примерно 10 минут). Выньте рыбу и нарежьте мелкими кусочками.
3. В бульон добавьте цветную капусту и варите до мягкости (примерно 10 минут). Время отваривания зависит от размера соцветий, поэтому лучше разобрать кочан на соцветия помельче.
4. В сковороде на небольшом количестве масла обжарьте нарезанный мелкими кубиками лук и мелко нарубленный чеснок до мягкости (3–5 минут).
5. Переложите вареную цветную капусту, рыбу и обжаренные лук с чесноком обратно в кастрюлю с бульоном.
6. Блендером измельчите все до состояния однородного пюре.
7. Влейте сливки, добавьте соль и перец по вкусу. Доведите суп до кипения на слабом огне, помешивая.
8. Разлейте суп по тарелкам, украсьте зеленью или несколькими кусочками рыбы. Подавайте горячим.

Суп-пюре из цветной капусты и курицы
Ингредиенты на 3–4 порции:
Куриное филе — 200 г
Цветная капуста — 400 г
Луковица — 1 шт. (100 г)
Чеснок — 2 зубчика
Морковь — 1 шт. (100 г)
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 мл)
Вода — 1,5 л
Специи (соль, перец, мускатный орех) — по вкусу
Зелень — для подачи

В 100 г блюда:
Калории: 34,0
Белки: 3,0 г
Жиры: 1,0 г
Углеводы: 2,0 г

Приготовление
1. В кастрюле доведите до кипения воду, положите куриное филе, нарезанное на куски размером примерно со спичечный коробок, и варите до готовности (около 15 минут). Выньте курицу и нарежьте мелкими кусочками.
2. В получившемся бульоне сварите цветную капусту до мягкости (около 10 минут, если соцветия не очень большие).
3. На сковороде обжарьте нарезанные лук и морковь на оливковом масле до мягкости (5–7 минут).
4. В кастрюле с бульоном соедините нарезанное куриное филе, цветную капусту, обжаренные овощи и чеснок.
5. Блендером измельчите все до пюреобразной консистенции.
6. Добавьте соль, перец и щепотку мускатного ореха. Доведите суп до кипения на слабом огне, помешивая.
7. Разлейте суп по тарелкам, украсьте свежей зеленью.

Гречневый суп с индейкой
Ингредиенты на 3–4 порции:
Филе индейки — 300 г
Гречневая крупа — 100 г
Луковица — 1 шт. (100 г)
Морковь — 1 шт. (100 г)
Болгарский перец — 1 шт. (150 г)
Специи (соль, лавровый лист, перец) — по вкусу
Вода — 1,5 л
Зелень — по желанию

В 100 г блюда:
Калории: 44,0
Белки: 4,9 г
Жиры: 1,0 г
Углеводы: 4,1 г

Приготовление
1. В кастрюле доведите воду до кипения. Положите кусочки индейки размером со спичечный коробок, добавьте лавровый лист и варите до готовности (примерно 20 минут). Затем выньте кусочки мяса, немного охладите и нарежьте мельче — кубиками со стороной примерно 1 см.
2. Нарежьте лук, морковь и болгарский перец мелкими кубиками. Обжарьте овощи на сковороде до мягкости (5–7 минут).
3. В кастрюлю с кипящим бульоном добавьте промытую гречневую крупу и обжаренные овощи.
4. Варите суп на среднем огне 30 минут. Добавьте соль, перец по вкусу.
5. Добавьте в суп кусочки мяса, поварите еще 1–1,5 минуты.
6. Разлейте суп по тарелкам, при желании украсьте зеленью.

Суп с сельдереем и курицей
Ингредиенты на 3–4 порции:
Куриное филе — 200 г
Сельдерей (корень и стебли примерно поровну) — 150 г в общей сложности
Морковь — 1 шт. (100 г)
Луковица — 1 шт. (100 г)
Специи (тимьян, соль, перец) — по вкусу
Вода — 1,5 л
Укроп, петрушка — для подачи

В 100 г блюда:
Калории: 25,0
Белки: 2,5 г
Жиры: 0,9 г
Углеводы: 1,9 г

Приготовление
1. В кастрюле доведите воду до кипения. Положите куриное филе, нарезанное небольшими кусками, и варите до готовности (примерно 15 минут). Выньте филе и нарежьте мелкими кусочками.
2. На сковороде слегка обжарьте мелко нарезанные сельдерей, морковь и лук до мягкости (5–7 минут).
3. В кастрюлю с кипящим бульоном добавьте нарезанную курицу и обжаренные овощи.
4. Варите суп на медленном огне 15 минут. Добавьте тимьян, соль и перец по вкусу.
5. Разлейте суп по тарелкам и посыпьте зеленью перед подачей.

Борщ на красной свекле
Ингредиенты на 4 порции:
Свекла — 1 шт. (150 г)
Свежая белокочанная капуста — 200 г
Морковь — 1 шт. (100 г)
Луковица — 1 шт. (100 г)
Помидоры — 2 шт. (300 г),
Куриное филе или нежирная говядина — 200 г
Чеснок — 2 зубчика
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 мл)
Столовый уксус — 1 ч. л. (5 мл)
Лавровый лист, соль, перец, уксус — по вкусу
Вода — 2 л
Сметана (10 % жирности) — для подачи, 1 ст. л. на порцию
Зелень — по желанию

В 100 г блюда:
Калории: 24,8
Белки: 3,0 г
Жиры: 1,0 г
Углеводы: 2,9 г

Приготовление
1. В кастрюле доведите до кипения воду. Добавьте мясо, нарезанное небольшими кусками, варите до готовности (20–25 минут). Выньте мясо, нарежьте более мелко. Бульон не выливайте.
2. Натертую на крупной терке свеклу слегка потушите на сковороде с оливковым маслом и уксусом (для сохранения цвета).
3. Капусту нарежьте максимально тонкой соломкой.
4. Лук, морковь и помидоры обжарьте на сковороде до мягкости (5–7 минут). Лук предварительно нарежьте на мелкие кубики, помидоры ошпарьте кипятком, снимите кожицу и также нарежьте мелкими кубиками. Морковь можно натереть на крупной терке.
5. В бульон добавьте мясо, обжаренные овощи (кроме свеклы и чеснока) и капусту. Проварите на среднем огне, пока капуста не станет мягкой (около 20 минут).
6. За 10 минут до окончания варки положите в кастрюлю свеклу и чеснок.
7. Разлейте борщ по тарелкам, добавьте сметану.

Суп из субпродуктов
Ингредиенты на 4–5 порций:
Куриные сердечки — 200 г
Куриные желудки — 200 г
Говяжий язык — 150 г
Луковица — 1 шт. (100 г)
Морковь — 1 шт. (100 г)
Корень сельдерея — 50 г
Белокочанная капуста — 150 г
Чеснок — 1 зубчик
Лавровый лист, соль, перец — по вкусу
Укроп, петрушка — 10 г
Сметана (10 % жирности) — по желанию, 1 ст. л. на порцию

В 100 г блюда:
Калории: 45,0
Белки: 5,5 г
Жиры: 2,0 г
Углеводы: 1,0 г

Приготовление
1. Положите в кипящую воду язык целиком и варите до готовности (примерно 2 часа). После варки снимите кожу с языка и нарежьте тонкими ломтиками. То количество языка, которое не войдет в суп, можно использовать в качестве второго блюда или для приготовления бутербродов.
2. В отдельной кастрюле отварите куриные сердечки и желудки до готовности (примерно 30 минут).
3. Мелко нарезанные лук, морковь и корень сельдерея обжарьте на небольшом количестве масла до мягкости (5–7 минут).
4. В 2 л кипящей воды соедините нарезанный язык, сердечки, желудки, обжаренные овощи и капусту. Варите на медленном огне 20 минут.
5. За 10 минут до окончания варки положите чеснок, мелко порубленный ножом или раздавленный, лавровый лист, соль и перец.
6. Разлейте суп по тарелкам, украсьте зеленью. По желанию добавьте немного сметаны.

Гороховый суп
Ингредиенты на 4–5 порций:
Горох (желтый или зеленый) — 100 г
Куриное филе — 200 г
Луковица — 1 шт. (100 г)
Морковь — 1 шт. (100 г)
Чеснок — 1 зубчик
Специи (лавровый лист, перец, соль) — по вкусу
Вода — 2 л
Зелень — по желанию

В 100 г блюда:
Калории: 40,0
Белки: 3,5 г
Жиры: 0,7 г
Углеводы: 3,5 г

Приготовление
1. Промойте горох и замочите его в холодной воде на несколько часов, лучше на ночь.
2. В кастрюле доведите до кипения воду. Положите куриное филе, нарезанное на куски, варите до готовности (примерно 20 минут). Выньте филе, нарежьте на мелкие кусочки.
3. На сковороде обжарьте нарезанный лук и морковь, натертую на крупной терке, до мягкости (5–7 минут).
4. В кипящий куриный бульон добавьте замоченный горох. Варите на медленном огне 45–50 минут, пока горох не станет мягким.
5. В кастрюлю положите кусочки курицы и обжаренные овощи. Варите еще 10 минут.
6. За 10 минут до окончания варки добавьте мелко нарезанный чеснок, лавровый лист, соль и перец по вкусу.
7. При желании можно измельчить суп в блендере.
8. Разлейте суп по тарелкам. Украсьте зеленью.

Примечание: в настоящее время в продаже есть сорта гороха, которые быстро готовятся без предварительного замачивания. Некоторые сорта становятся мягкими уже через 15–25 минут после начала варки. Внимательно читайте аннотацию на упаковке и следите за консистенцией продукта при приготовлении.

Страчателла
Ингредиенты на 3–4 порции:
Куриное филе — 200 г
Яйцо — 1 шт. (50 г)
Овощной бульон — 1,5 л
Лавровый лист — 1 шт.
Соль, перец — по вкусу
Укроп, петрушка — 10 г

В 100 г блюда:
Калории: 23,0
Белки: 3,5 г
Жиры: 0,5 г
Углеводы: 1,7 г

Приготовление
1. В кастрюле доведите до кипения овощной бульон. Добавьте куриное филе, нарезанное на небольшие куски, и варите до готовности (15 минут). Выньте мясо и нарежьте мелкими кусочками.
2. В кипящий бульон аккуратно влейте взбитое яйцо, постоянно помешивая вилкой или венчиком, чтобы образовались тонкие нити.
3. Добавьте в бульон с яйцом нарезанное куриное филе, лавровый лист, соль и перец. Варите на среднем огне еще 5–7 минут.
4. Перед подачей добавьте мелко нарезанную зелень. Разлейте суп по тарелкам и подавайте горячим.

Рассольник
Ингредиенты на 4–5 порций:
Нежирная говядина — 200 г
Соленые огурцы — 2–3 шт. (150–200 г)
Луковица — 1 шт. (100 г)
Морковь — 1 шт. (100 г)
Перловая крупа — 2 ст. л. (40 г)
Специи (лавровый лист, соль, перец) — по вкусу
Вода — 2 л
Укроп, петрушка — 10 г

В 100 г блюда:
Калории: 29,8
Белки: 2,5 г
Жиры: 1,0 г
Углеводы: 2,0 г

Приготовление
1. В кастрюле доведите до кипения воду. Добавьте говядину, нарезанную на небольшие куски, и варите до готовности (около 40 минут). Выньте мясо, нарежьте мельче.
2. На сковороде обжарьте мелко нарезанный лук и морковь до мягкости (5–7 минут).
3. В кипящий бульон добавьте мясо, обжаренные овощи и перловку. Варите на медленном огне около 30 минут.
4. Соленые огурцы нарежьте мелкими кубиками и положите в суп. Варите еще 10 минут. Потом добавьте лавровый лист, соль и перец по вкусу.
5. Разлейте суп по тарелкам, украсьте зеленью.

Суп с цельнозерновыми клецками
Ингредиенты на 3–4 порции:
Цельнозерновая мука — 100 г
Куриное филе — 200
Луковица — 1 шт. (100 г)
Морковь — 1 шт. (100 г)
Овощной бульон — 1,5 л
Яйцо — 1 шт. (50 г)
Соль, перец — по вкусу
Укроп, петрушка — 10 г

В 100 г блюда:
Калории: 38,8
Белки: 3,5 г
Жиры: 1,0 г
Углеводы: 4,9 г

Приготовление
1. В миске смешайте цельнозерновую муку, яйцо и небольшое количество воды, чтобы получить эластичное тесто. Оно должно легко делиться на кусочки и растягиваться, при этом не быть слишком крутым и плотным.
2. В кастрюле доведите до кипения овощной бульон. Положите нарезанное на небольшие куски куриное филе и варите до готовности (15 минут).
3. На сковороде обжарьте мелко нарезанные лук и морковь до мягкости (5–7 минут). Добавьте их в кастрюлю с бульоном.
4. Из теста сформируйте небольшие шарики или кусочки размером примерно с крупную виноградину и опустите их в кипящий бульон. Варите суп до готовности клецек (около 10 минут).
5. Добавьте соль, перец и нарезанную зелень.
6. Разлейте суп по тарелкам.

Суп с овсяными хлопьями
Ингредиенты на 4 порции:
Овсяные хлопья (цельнозерновые) — 50 г
Куриное филе или филе индейки — 200 г
Луковица — 1 шт. (100 г)
Морковь — 1 шт. (100 г)
Стебель сельдерея — 1 шт. (50 г)
Чеснок — 1 зубчик
Овощной бульон (без соли) — 1,5 л
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 мл)
Соль, черный перец — по вкусу
Лавровый лист — 1 шт.
Укроп, петрушка — 10 г

В 100 г блюда:
Калории: 41,0
Белки: 3,2 г
Жиры: 1,18 г
Углеводы: 4,0 г

Приготовление
1. В сковороде разогрейте оливковое масло. Обжарьте лук до мягкости (примерно 5 минут), затем добавьте морковь, сельдерей и чеснок. Обжаривайте еще 3–4 минуты.
2. Влейте овощной бульон в кастрюлю и доведите до кипения.
3. Добавьте куриное мясо, нарезанное на небольшие куски, в кипящий бульон и варите на среднем огне около 10 минут.
4. Затем положите овсяные хлопья и лавровый лист, добавьте обжаренные лук, морковь, сельдерей и чеснок. Варите еще 10–15 минут, пока хлопья не станут мягкими.
5. Посолите, поперчите суп и добавьте измельченную зелень. Прокипятите 2–3 минуты и снимите с огня.
6. Разлейте суп по тарелкам.

Лагман
Ингредиенты на 3–4 порции:
Мясо (нежирная говядина или курица) — 200 г
Болгарский перец — 1 шт. (150 г)
Помидоры — 2 шт. (300 г)
Луковица — 1 шт. (100 г)
Морковь — 1 шт. (100 г)
Томатная паста (без сахара) — 1 ст. л. (20 г)
Стручковая фасоль — 100 г
Чеснок — 1 зубчик
Специи (кориандр, зира, соль, перец) — по вкусу
Лапша из кабачков (200 г) или низкоуглеводная лапша (100 г)
Вода — 1,5 л

В 100 г блюда с кабачковой лапшой:
Калории: 30,0
Белки: 3,1 г
Жиры: 1,1 г
Углеводы: 3,0 г

Приготовление
1. На разогретой сковороде обжарьте нарезанное соломкой мясо с нарезанным луком до золотистого цвета (7–8 минут).
2. Положите к мясу и луку морковь и болгарский перец. Обжарьте все вместе еще 5–7 минут.
3. Добавьте нарезанные помидоры (предварительно ошпарить кипятком и снять кожицу), томатную пасту и специи. Тушите на среднем огне 10 минут.
4. Переложите содержимое сковороды в кастрюлю. Добавьте стручковую фасоль и воду. Доведите до кипения, затем варите на среднем огне 20–25 минут.
5. Если используете кабачковую лапшу, нарежьте кабачки тонкими полосками (можно использовать приспособление для изготовления моркови по-корейски). Добавьте получившуюся кабачковую лапшу в суп за 5 минут до окончания варки. Если используете низкоуглеводную лапшу, приготовьте ее по инструкции и положите в суп перед подачей.
6. За 5 минут до окончания варки добавьте мелко нарезанный чеснок
7. Разлейте лагман по тарелкам. Украсьте свежей зеленью, если хотите.

Примечание: если варите лагман с низкоуглеводной лапшой, учитывайте ее КБЖУ.

Каши, макаронные и мучные изделия

Отношение врачей-эндокринологов к мучным и макаронным изделиям, а также к продуктам, богатым крахмалом, в диете диабетиков неоднозначно. С уверенностью можно говорить, что картофель, рис, обычный хлеб и макароны при диабете лучше не употреблять или делать это крайне редко и мало. Значительно меньше вреда принесут макароны и другие изделия, изготовленные из цельнозерновой муки. При приготовлении каш имеет значение не только сама крупа, но и сопутствующие ингредиенты. Жирное молоко, сахар, сливочное масло — все то, что мы часто кладем в подобные блюда в обычном меню, — в диете при диабете стоит либо исключать, либо заменять на что-то более безопасное.

Овсяная каша с ягодами и орехами
Ингредиенты на 2–3 порции:
Овсяные хлопья (цельнозерновые) — 1 стакан (100 г)
Вода или обезжиренное молоко — 2 стакана (500 мл)
Свежие или замороженные несладкие ягоды (черника, малина, вишня) — 1/2 стакана (75 г)
Измельченные орехи (грецкие орехи, миндаль) — 2 ст. л. (20 г)
Корица (по желанию) — 0,5 ч. л.
Сахарозаменитель — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 100,0
Белки: 4,2 г
Жиры: 3,0 г
Углеводы: 12,0 г

Приготовление
1. В кастрюле доведите воду или молоко до кипения.
2. Добавьте овсяные хлопья и варите на медленном огне, помешивая, 5–7 минут до готовности.
3. Положите в готовую кашу ягоды, орехи и корицу (если используете ее).
4. При необходимости добавьте сахарозаменитель по вкусу.
5. Снимите кашу с огня, накройте крышкой и оставьте на 2–3 минуты.
6. Разложите кашу по тарелкам и украсьте оставшимися ягодами или орехами, если хотите. Подавайте теплой.

Примечание: относительно сахарозаменителя (подсластителя), который вы сможете использовать в данном рецепте и всех последующих, посоветуйтесь со своим лечащим врачом. Не все сахарозаменители можно использовать при диабете.

Гречневая каша с овощами
Ингредиенты на 3–4 порции:
Гречневая крупа — 1 стакан (200 г)
Вода — 2 стакана (500 мл)
Морковь — 1 шт. (100 г)
Луковица — 1 шт. (100 г)
Красный болгарский перец — 1 шт. (150 г)
Оливковое масло — 2 ст. л. (30 мл)
Соль и перец — по вкусу
Петрушка, укроп — 10 г

В 100 г блюда:
Калории: 110
Белки: 3,5 г
Жиры: 3,2 г
Углеводы: 16,5 г

Приготовление
1. В кастрюле доведите до кипения воду, добавьте промытую гречневую крупу. Варите на медленном огне под крышкой 20–25 минут до готовности.
2. В сковороде разогрейте оливковое масло. Обжарьте лук до мягкости (5 минут). Добавьте натертую на терке морковь и нарезанный мелкими кубиками болгарский перец, тушите до готовности овощей (7–10 минут). Часть масла можно заменить водой.
3. Добавьте готовую гречку в сковороду с овощами. Посолите и поперчите по вкусу. Перемешайте и прогрейте все вместе 1–2 минуты.
4. Разложите кашу по тарелкам, посыпьте зеленью. Подавайте горячей.

Примечание: к гречневой крупе следует относиться осторожно, так как у нее довольно высокий гликемический индекс. Посоветуйтесь с врачом относительно ее использования и внимательно следите за показателями сахара в крови, если едите эту крупу.

Гречневая каша с мясным фаршем и овощами
Ингредиенты на 3–4 порции:
Гречневая крупа — 1/2 стакана (100 г)
Нежирный фарш (говядина или курица) — 300 г
Луковица — 1 шт. (100 г)
Морковь — 1 шт. (100 г)
Болгарский перец — 1 шт. (150 г)
Чеснок — 1 зубчик
Растительное масло — 1 ст. л.
Соль, перец — по вкусу
Укроп или петрушка — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 117,0
Белки: 9,2 г
Жиры: 3,4 г
Углеводы: 11,5 г

Приготовление
1. Промойте гречневую крупу под холодной водой. Отварите ее в 1 стакане подсоленной воды до готовности (15–20 минут).
2. Разогрейте сковороду на среднем огне. Обжарьте фарш на растительном масле до полуготовности (мясо должно посветлеть). Масло можно частично заменить водой.
3. Лук и болгарский перец нарежьте мелкими кубиками, морковь натрите на крупной терке, чеснок мелко порубите ножом или раздавите.
4. Добавьте овощи к фаршу, обжаривайте вместе 7–10 минут, пока овощи не станут мягкими.
5. В сковороду с фаршем и овощами добавьте готовую гречку. Посолите, поперчите и перемешайте. Тушите на среднем огне еще 5–7 минут, чтобы ингредиенты хорошо пропитались.
6. Подавайте блюдо горячим, украсив зеленью.

Гречневая каша с яблоками и корицей
Ингредиенты на 2 порции:
Гречневая крупа — 100 г
Яблоко (сорт с низким содержанием сахара) — 1 шт.
Корица — 1/3 ч. л.
Подсластитель — по вкусу
Растительное масло — 1/2 ст. л.
Миндальное молоко (или другое растительное молоко без сахара) — 200 мл
Орехи или несладкие ягоды — по желанию

В 100 г блюда:
Калории: 100,0
Белки: 2,5 г
Жиры: 2,5 г
Углеводы: 14,0 г

Приготовление
1. Гречневую крупу промойте и отварите в 200 мл воды до готовности (около 20 минут).
2. Очистите яблоко от кожуры и сердцевины, нарежьте кубиками.
3. На сковороде слегка обжарьте яблоки без масла или с минимальным количеством масла до мягкости (3–5 минут).
4. В готовую гречку добавьте обжаренные яблоки, корицу и подсластитель. Влейте миндальное молоко и перемешайте.
5. Тушите на медленном огне 5–7 минут.
6. Разложите кашу по тарелкам и по желанию украсьте измельченными орехами или ягодами.

Перловая каша с грибами
Ингредиенты на 3–4 порции:
Перловая крупа — 1 стакан (200 г)
Вода — 3 стакана (750 мл)
Шампиньоны — 200 г
Луковица — 1 шт. (100 г)
Оливковое масло — 2 ст. л. (30 мл)
Соль и перец — по вкусу
Зелень петрушки — 1 ст. л.

В 100 г блюда:
Калории: 107,0
Белки: 3,5 г
Жиры: 3,0 г
Углеводы: 17,5 г

Приготовление
1. Промойте перловую крупу и замочите ее в холодной воде на 2–3 часа (или на ночь).
2. В кастрюле доведите до кипения воду, добавьте замоченную перловку и варите на медленном огне 40–50 минут до готовности.
3. В сковороде разогрейте оливковое масло. Обжарьте лук, нарезанный кубиками, до мягкости (3–5 минут).
4. Добавьте нарезанные грибы и жарьте до золотистого цвета (7–8 минут).
5. Переложите готовую перловку в сковороду с грибами. Посолите и поперчите по вкусу, тщательно перемешайте.
6. Разложите кашу по тарелкам, посыпьте петрушкой. Подавайте горячей.

Киноа с овощами
Ингредиенты на 3–4 порции:
Киноа — 1 стакан (185 г)
Вода — 2 стакана (500 мл)
Цукини — 1 шт. (200 г)
Морковь — 1 шт. (100 г)
Красный болгарский перец — 1 шт. (150 г)
Оливковое масло — 2 ст. л. (30 мл)
Соль и перец — по вкусу
Сок 1/2 лимона (20 мл)

В 100 г блюда:
Калории: 103,0
Белки: 2,8 г
Жиры: 4,2 г
Углеводы: 14,5 г

Приготовление
1. Промойте киноа под холодной водой.
2. В кастрюле доведите до кипения воду, добавьте киноа и варите на медленном огне 15 минут до готовности.
3. В сковороде разогрейте оливковое масло.
4. Обжарьте натертую на крупной терке морковь и нарезанный мелкими кубиками болгарский перец до мягкости (5–6 минут).
5. Добавьте нарезанный кубиками цукини и готовьте еще несколько минут, пока он не станет мягким.
6. Положите готовое киноа в сковороду с овощами. Посолите и поперчите по вкусу, тщательно перемешайте.
7. Полейте лимонным соком перед подачей. Подавайте горячим как самостоятельное блюдо или гарнир.

Овсянка с бананом и орехами
Ингредиенты на 2 порции:
Овсяные хлопья (цельнозерновые) — 100 г
Банан (не слишком мягкий) — 1 шт. (100 г без кожуры)
Орехи (грецкие, миндаль или фундук) — 20 г
Миндальное молоко (или другое растительное молоко без сахара) — 200 мл
Сахарозаменитель — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 106,0
Белки: 3,0 г
Жиры: 5,0 г
Углеводы: 14,5 г

Приготовление
1. В кастрюле доведите до кипения миндальное молоко или воду.
2. Добавьте овсяные хлопья и варите на слабом огне, периодически помешивая, 5–7 минут.
3. Нарежьте банан тонкими кружочками. Если предпочитаете более карамельный вкус, слегка прогрейте фрукт на сухой сковороде без масла (опционально).
4. Измельчите орехи ножом (при желании оставьте целыми).
5. В готовую овсянку добавьте банан, орехи и подсластитель по вкусу. Перемешайте.
6. Разложите кашу по тарелкам, украсьте кусочками банана и орехами.

Пельмени «облегченные»
Ингредиенты на 3–4 порции:
Для теста:
Цельнозерновая мука — 200 г
Яйцо — 1 шт. (50 г)
Вода — 100 мл
Соль — по вкусу
Для начинки:
Филе курицы или индейки — 300 г
Луковица — 1 шт. (100 г)
Чеснок — 1 зубчик
Соль, перец — по вкусу
Для подачи:
Нежирная сметана — по вкусу
Зелень — по вкусу
Овощной соус — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 122,5
Белки: 11,0 г
Жиры: 1,5 г
Углеводы: 15.5 г

Приготовление
1. В миске смешайте цельнозерновую муку, яйцо, воду и соль. Замесите эластичное тесто. Накройте пищевой пленкой и оставьте на 30 минут.
2. Пропустите мясо через мясорубку или измельчите в блендере. Добавьте мелко нарубленный лук, чеснок, соль и перец. Тщательно перемешайте.
3. Раскатайте тесто в пласт толщиной 1–2 мм и вырежьте круги с помощью стакана или формочки. В центр каждого круга положите начинку, затем сложите тесто пополам и защипните края.
4. Доведите до кипения подсоленную воду, опустите пельмени и варите 10–15 минут, пока они не всплывут и не будут полностью готовы.
5. Подавать пельмени можно с нежирной сметаной, свежей зеленью или овощным соусом.

Вареники с творогом
Ингредиенты на 3–4 порции:
Для теста:
Цельнозерновая мука — 200 г
Яйцо — 1 шт. (50 г)
Вода — 100 мл
Соль — по вкусу
Для начинки:
Творог (нежирный, до 3–4 %) — 200 г
Яйцо — 1 шт. (50 г)
Соль — по вкусу
Для подачи:
Нежирная сметана — по вкусу
Зелень — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 140,0
Белки: 9,5 г
Жиры: 3,0 г
Углеводы: 18,0 г

Приготовление
1. В миске смешайте цельнозерновую муку, яйцо, воду и щепотку соли. Замесите эластичное тесто, накройте пленкой и оставьте на 30 минут.
2. Смешайте нежирный творог, яйцо и соль до однородной массы.
3. Раскатайте тесто в тонкий пласт и вырежьте кружки с помощью стакана или формы.
4. В центр каждого кружка положите немного начинки, сложите пополам и плотно защипните края.
5. В большой кастрюле доведите подсоленную воду до кипения.
6. Варите вареники порциями 5–7 минут, пока они не всплывут.
7. Подавайте горячими с нежирной сметаной или посыпанными свежей зеленью.

Блюда из мяса и птицы

Такие продукты, как колбасы, сосиски, сардельки и т. д., из диабетической диеты лучше исключить. Дело не только в том, что они часто содержат много жира и их состав вообще сложно оценить, — в подобные изделия при приготовлении добавляется большое количество приправ, соли, консервантов, различных усилителей вкуса и сахара. Отдавайте предпочтение нежирному мясу — говядине, птице.

Запеченная куриная грудка с травами
Ингредиенты на 4 порции:
Куриные грудки (без кожи) — 4 шт. (600 г)
Оливковое масло — 2 ст. л. (30 мл)
Свежий розмарин — 1 ст. л. (или сушеный — 1 ч. л.)
Свежий тимьян — 1 ст. л. (или сушеный — 1 ч. л.)
Чеснок — 2 зубчика
Соль и перец — по вкусу
Сок 1 лимона (40 мл)

В 100 г блюда:
Калории: 130,0
Белки: 20,5 г
Жиры: 4 г
Углеводы: 0,5 г

Приготовление
1. Разогрейте духовку до 200 °C.
2. В небольшой миске смешайте оливковое масло, розмарин, тимьян, чеснок, соль и перец.
3. Выложите куриные грудки на противень или форму для запекания. Натрите их приготовленной смесью специй и масла. Полейте лимонным соком.
4. Поместите грудки в духовку и запекайте 25–30 минут, пока куриное мясо не станет золотистым и полностью готовым (внутренняя температура должна достигнуть 75 °C).
5. Подавайте горячими, добавив любимые овощи в качестве гарнира (например, запеченные овощи, салат или стручковую фасоль).

Куриные рулетики с овощной начинкой
Ингредиенты на 4 порции:
Куриные грудки — 4 шт. (600 г)
Морковь — 1 шт. (100 г)
Красный болгарский перец — 1 шт. (150 г)
Цукини — 1 шт. (200 г)
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 мл)
Соль и перец — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 89,0
Белки: 18,5 г
Жиры: 2,5 г
Углеводы: 2,1 г

Приготовление
1. Разогрейте духовку до 180 °C.
2. Нарежьте морковь, перец и цукини тонкими полосками.
3. Нарежьте куриные грудки на пластины и отбейте до толщины около 0,5 см. Посолите и поперчите их с обеих сторон.
4. Выложите немного нарезанных овощей на каждую получившуюся отбивную. Сверните мясо в рулетики и закрепите зубочистками.
5. Смажьте противень оливковым маслом и выложите рулетики.
6. Поместите противень в духовку и запекайте 25–30 минут.
7. Удалите зубочистки перед подачей. Подавайте рулетики горячими с любимым гарниром или овощным салатом.

Куриные отбивные на гриле
Ингредиенты на 2 порции:
Куриные грудки — 2 шт. (400 г)
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 мл)
Лимонный сок — 1 ст. л. (15 мл)
Чеснок — 1 зубчик
Соль, перец, специи (паприка, тимьян) — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 140,0
Белки: 23,8 г
Жиры: 4,2 г
Углеводы: 0,5 г

Приготовление
1. Отбейте куриные грудки до равномерной толщины. При необходимости предварительно разрежьте их на пластины толщиной 1–1,5 см.
2. Замаринуйте их в смеси оливкового масла, лимонного сока, измельченного чеснока, соли, перца и специй. Оставьте на 20–30 минут.
3. Разогрейте гриль. Обжарьте грудки по 5–7 минут с каждой стороны до появления золотистых полосок и полной готовности.
4. Подавайте горячими с гарниром из тушеных овощей, салатом или отварным бурым рисом.

Курица с гречкой и тушеными овощами
Ингредиенты на 3 порции:
Куриные грудки — 2 шт. (400 г)
Гречневая крупа — 1/2 стакана (100 г)
Морковь — 1 шт. (100 г)
Болгарский перец — 1 шт. (150 г)
Луковица — 1 шт. (100 г)
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 мл)
Соль, перец, зелень — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 100,0
Белки: 10,5 г
Жиры: 3,5 г
Углеводы: 8,5 г

Приготовление
1. Гречневую крупу промойте, отварите в подсоленной воде до готовности (примерно 20–25 минут).
2. Нарежьте куриные грудки полосками.
3. Разогрейте сковороду с половиной оливкового масла, обжарьте курицу до золотистого цвета (5–7 минут), затем уберите ее со сковороды.
4. В ту же сковороду добавьте оставшееся оливковое масло, обжарьте лук до прозрачности. Добавьте натертую на крупной терке морковь и нарезанный мелкими кубиками или соломкой перец, тушите до мягкости (7–10 минут).
5. Верните курицу в сковороду с овощами, перемешайте и тушите вместе еще 10 минут, посолите и поперчите по вкусу.
6. Выложите порцию отварной гречки на тарелку, сверху добавьте тушеную курицу с овощами.
7. Украсьте зеленью перед подачей.

Куриные голени в духовке
Ингредиенты на 4 порции:
Куриные голени — 4 шт. (500 г)
Лимонный сок — 1 ст. л. (15 мл)
Чеснок — 2 зубчика
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 мл)
Соль, перец, специи (паприка, тимьян, розмарин) — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 160,0
Белки: 18,7 г
Жиры: 10,1 г
Углеводы: 0,5 г

Приготовление
1. Смешайте лимонный сок, измельченный чеснок, оливковое масло, соль, перец и специи. Обмажьте маринадом куриные голени и оставьте их мариноваться минимум на 30 минут.
2. Разогрейте духовку до 180 °C. Выложите голени на противень, застеленный пергаментной бумагой.
3. Поставьте противень в духовку. Запекайте 40–50 минут, периодически переворачивая голени, чтобы они равномерно подрумянились.
4. Подавайте горячими с гарниром из тушеных овощей, свежего салата или стручковой фасоли.

Оладьи из куриного филе
Ингредиенты на 4 порции:
Куриное филе — 400 г
Яйцо — 1 шт. (50 г)
Овсяные хлопья (молотые) — 2 ст. л. (20 г)
Луковица — 1 шт. (100 г)
Чеснок — 1 зубчик
Соль, перец — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 140,0
Белки: 19,5 г
Жиры: 4,0 г
Углеводы: 4,0 г

Приготовление
1. Пропустите куриное филе через мясорубку или измельчите в блендере.
2. Добавьте яйцо, молотые овсяные хлопья, мелко нарезанный лук и измельченный чеснок. Посолите, поперчите и хорошо перемешайте.
3. Разогрейте сковороду с небольшим количеством оливкового масла.
4. Из фарша сформируйте небольшие оладьи. Обжаривайте на среднем огне до золотистого цвета с обеих сторон (по 3–4 минуты с каждой стороны).
5. Подавайте горячими с легким соусом (например, йогуртовым) или свежей зеленью.

Конвертики из лаваша с фаршем
Ингредиенты на 4 порции:
Лаваш (цельнозерновой) — 2 листа (150 г)
Фарш (куриный или из индейки) — 300 г
Луковица — 1 шт. (100 г)
Чеснок — 1 зубчик
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 мл)
Соль, перец — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 150,0
Белки: 14,0 г
Жиры: 4,5 г
Углеводы: 16,0 г

Приготовление
1. Лук и чеснок мелко нарежьте.
2. Обжарьте фарш с луком и чесноком на оливковом масле до готовности.
3. Посолите, поперчите и дайте начинке немного остыть.
4. Лаваш нарежьте на прямоугольники среднего размера.
5. В центр каждого прямоугольника выложите немного начинки.
6. Сверните конвертики, загибая края внутрь, чтобы начинка не выпадала.
7. Конвертики запекайте в разогретой до 180 °C духовке 10–15 минут.
8. Подавайте горячими с овощным салатом или нежирным соусом на основе йогурта.

Запеченная индейка с овощами
Ингредиенты на 4 порции:
Филе индейки — 500 г
Морковь — 2 шт. (200 г)
Красный болгарский перец — 1 шт. (150 г)
Желтый болгарский перец — 1 шт. (150 г)
Цукини — 1 шт. (200 г)
Оливковое масло — 2 ст. л. (30 мл)
Свежий базилик — 1 ст. л. (или сушеный — 1 ч. л.)
Свежий орегано — 1 ст. л. (или сушеный — 1 ч. л.)
Соль и перец — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 90,0
Белки: 10,5 г
Жиры: 3,1 г
Углеводы: 3,5 г

Приготовление
1. Разогрейте духовку до 200 °C.
2. Нарежьте филе индейки и овощи (морковь, перец, цукини) кубиками.
3. В большой миске соедините индейку, овощи, оливковое масло, базилик, орегано, соль и перец. Хорошо перемешайте, чтобы все ингредиенты равномерно покрылись специями.
4. Выложите смесь на противень, равномерно распределив по поверхности. Запекайте 30–35 минут, периодически помешивая, чтобы овощи не подгорели, а индейка готовилась равномерно.
5. Подавайте горячим в качестве самостоятельного блюда или с легким гарниром (например, салатом из свежих овощей или зеленью).

Тушеная индейка с брокколи и цветной капустой
Ингредиенты на 4 порции:
Филе индейки — 500 г
Брокколи — 300 г
Цветная капуста — 300 г
Луковица — 1 шт. (100 г)
Чеснок — 2 зубчика (10 г)
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 мл)
Куриный бульон — 1 стакан (250 мл)
Соль и перец — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 80,0
Белки: 10,5 г
Жиры: 1,5 г
Углеводы: 3,4 г

Приготовление
1. В большой сковороде разогрейте оливковое масло. Обжарьте мелко нарезанный лук и мелко порубленный ножом чеснок на среднем огне до мягкости (3–5 минут).
2. Положите в сковороду нарезанную кубиками индейку и обжаривайте до золотистого цвета (5–7 минут).
3. Разберите брокколи и цветную капусту на мелкие соцветия — размером примерно с небольшую виноградину. Выложите их в сковороду и обжаривайте вместе с индейкой 3–4 минуты.
4. Влейте куриный бульон, посолите и поперчите по вкусу.
5. Накройте сковороду крышкой и тушите на среднем огне около 20 минут, пока индейка и овощи не станут мягкими.
6. Подавайте горячим как самостоятельное блюдо или с гарниром из круп.

Мясной рулет
Ингредиенты на 4 порции:
Говядина (нежирная) — 500 г
Луковица — 1 шт. (100 г)
Чеснок — 2 зубчика
Яйцо — 1 шт. (50 г)
Соль, перец — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 130,0
Белки: 12,0 г
Жиры: 5,0 г
Углеводы: 1,5 г

Приготовление
1. Пропустите говядину и лук через мясорубку.
2. Добавьте в фарш яйцо, измельченный чеснок, соль и перец, тщательно перемешайте.
3. На листе пергамента или фольги сформируйте из фарша плотный рулет.
4. Разогрейте духовку до 180 °C. Переложите рулет на противень и запекайте около 40 минут, пока мясо не станет полностью готовым и не появится румяная корочка.
5. Нарежьте рулет на порции и подавайте с гарниром из отварных овощей, таких как брокколи, цветная капуста или кабачки.

Мясные медальоны
Ингредиенты на 4 порции:
Говядина (нежирная) или курица– 400 г
Луковица — 1 шт. (100 г)
Яйцо — 1 шт. (50 г)
Соль, перец — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 152,0
Белки: 19,0 г
Жиры: 5,0 г
Углеводы: 2,0 г

Приготовление
1. Пропустите мясо через мясорубку вместе с луком.
2. Добавьте яйцо, соль и перец, тщательно перемешайте.
3. Сформируйте из фарша круглые порционные медальоны одинакового размера.
4. Разогрейте сковороду и слегка обжарьте медальоны на среднем огне до золотистого цвета с обеих сторон (2–3 минуты с каждой стороны).
5. Переложите обжаренные медальоны на противень и запекайте в разогретой до 180 °C духовке 20–25 минут до полной готовности.
6. Подавайте горячими с гарниром из овощей или свежим салатом.

Говяжьи медальоны с гарниром из овощей
Ингредиенты на 2 порции:
Говяжье филе — 400 г
Цукини — 1 шт. (200 г)
Болгарский перец — 1 шт. (150 г)
Луковица — 1 шт. (100 г)
Помидоры — 2 шт. (300 г)
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 мл)
Соль, перец, тимьян, чеснок — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 110,0
Белки: 9,5 г
Жиры: 3,0 г
Углеводы: 3,5 г

Приготовление
1. Нарежьте говяжье филе на порционные медальоны толщиной 2 см. Посолите, поперчите и приправьте тимьяном с обеих сторон.
2. Разогрейте сковороду с 0,5 ст. л. оливкового масла. Обжарьте медальоны по 3–4 минуты с каждой стороны для средней прожарки.
3. Снимите с огня сковороду и дайте мясу отдохнуть под фольгой.
4. Разогрейте другую сковороду с оставшейся 0,5 ст. л. оливкового масла.
5. Обжарьте нарезанные цукини, перец, лук и чеснок на среднем огне, пока овощи не станут мягкими (7–10 минут).
6. Добавьте помидоры, готовьте еще 3 минуты, приправьте солью и перцем.
7. Выложите медальоны на тарелку, рядом разместите овощной гарнир. По желанию украсьте свежей зеленью.

Говядина, тушенная с овощами
Ингредиенты на 4 порции:
Говядина (лопатка или аналогичные по качеству части) — 500 г
Морковь — 1 шт. (100 г)
Луковица — 1 шт. (100 г)
Стебель сельдерея — 1 шт. (50 г)
Баклажан — 1 шт. (200 г)
Чеснок — 2 зубчика
Помидоры — 2 шт. (300 г) или томатная паста без сахара — 2 ст. л.
Овощной бульон — 500 мл
Растительное масло — 1 ст. л. (15 г)
Соль, перец, тимьян, лавровый лист — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 108,0
Белки: 9,5 г
Жиры: 3,0 г
Углеводы: 4,0 г

Приготовление
1. Разогрейте сковороду, обжарьте говядину, нарезанную на мелкие кусочки, на сильном огне в течение 5–7 минут. Часть масла, предназначенного для обжаривания, можно заменить водой.
2. Убавьте огонь и добавьте нарезанные мелкими кубиками лук, морковь, баклажан, сельдерей и чеснок.
3. Обжаривайте все вместе 5–7 минут, периодически помешивая.
4. Влейте овощной бульон, добавьте томаты, нарезанные кубиками, или томатную пасту, тимьян, лавровый лист, соль и перец.
5. Накройте крышкой и тушите на слабом огне 1,5 часа, пока мясо не станет мягким, а овощи не разварятся.
6. Подавайте блюдо горячим с отварным картофелем, бурым рисом, гречкой или тушеными овощами.

Запеченная говядина с грибами
Ингредиенты на 4 порции:
Нежирное говяжье филе — 500 г
Свежие шампиньоны — 300 г
Луковица — 1 шт. (100 г)
Оливковое масло — 2 ст. л. (30 мл)
Сушеный тимьян — 1 ч. л.
Сушеный розмарин — 1 ч. л.
Соль и перец — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 140,0
Белки: 11,5 г
Жиры: 4,2 г
Углеводы: 1,2 г

Приготовление
1. Разогрейте духовку до 200 °C.
2. Нарежьте говядину кусочками, шампиньоны — ломтиками, лук — полукольцами.
3. В большой миске соедините говядину, грибы, лук, оливковое масло, тимьян, розмарин, соль и перец. Перемешайте.
4. Выложите смесь на противень, равномерно распределив по поверхности. Запекайте в духовке 35–40 минут до готовности говядины, периодически помешивая.
5. Подавайте горячим с овощами, приготовленными на пару либо запеченными, или зеленым салатом.

Гречаники с фаршем
Ингредиенты на 4 порции:
Гречневая крупа — 1/2 стакана (100 г)
Фарш нежирный (куриный или говяжий) — 300 г
Луковица — 1 шт. (100 г)
Яйцо — 1 шт. (50 г)
Соль, перец — по вкусу
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 мл)

В 100 г блюда:
Калории: 150
Белки: 12,0 г
Жиры: 5,0 г
Углеводы: 10,0 г

Приготовление
1. Гречневую крупу промойте, залейте 1 стаканом воды и варите до готовности (примерно 20 минут).
2. Лук мелко нарежьте и обжарьте на половине количества оливкового масла до мягкости.
3. Смешайте фарш с готовой гречкой, луком, яйцом, солью и перцем.
4. Из полученной массы сформируйте небольшие котлетки (гречаники).
5. Обжарьте их на сковороде с оставшимся оливковым маслом с двух сторон до золотистой корочки.
6. По желанию можно потушить гречаники в небольшом количестве воды или овощного бульона под крышкой 5–7 минут.
7. Подавайте с овощным гарниром или легким салатом.

Шашлычки
Ингредиенты на 4 порции:
Филе курицы или говядины — 500 г
Луковица — 1 шт. (100 г)
Лимонный сок — 2 ст. л. (30 мл)
Чеснок — 2 зубчика
Оливковое масло — 2 ст. л. (30 мл)
Соль, перец, специи (паприка, зира, тимьян) — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 140
Белки: 17,0 г
Жиры: 6,0 г
Углеводы: 2,0 г

Приготовление
1. Лук нарежьте кольцами, чеснок измельчите ножом или в раздавите.
2. В миске смешайте лимонный сок, оливковое масло, соль, перец и специи. Добавьте лук и чеснок.
3. Мясо нарежьте на кусочки размером примерно с половину спичечного коробка.
4. Поместите мясо в маринад, перемешайте и оставьте на 30 минут (можно дольше для более насыщенного вкуса).
5. Нанижите мясо на шпажки. Жарьте на гриле или запекайте в духовке при 200 °C до готовности, поворачивая каждые 5–7 минут. Время приготовления составляет 15–20 минут в зависимости от размера кусочков.
6. Подавайте шашлычки с овощным гарниром, зеленью или легким соусом.

Жаркое по-деревенски
Ингредиенты на 3–4 порции:
Нежирная говядина (филе) — 400 г
Морковь — 1 шт. (100 г)
Луковица — 1 шт. (100 г)
Болгарский перец — 1 шт. (150 г)
Картофель — 300 г или цветная капуста — 200 г
Чеснок — 2 зубчика
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 мл)
Соль, перец — по вкусу

В 100 г блюда (с картофелем):
Калории: 115
Белки: 9,8 г
Жиры: 4,1 г
Углеводы: 8,9 г

В 100 г блюда (с цветной капустой):
Калории: 95
Белки: 9,8 г
Жиры: 4,1 г
Углеводы: 5,4 г

Приготовление
1. Разогрейте сковороду с оливковым маслом. Обжарьте говядину до золотистого цвета (5–7 минут).
2. Морковь, лук, перец и картофель (или цветную капусту) нарежьте, добавьте к мясу. Перемешайте, обжарьте вместе 3–5 минут.
3. Добавьте чеснок, соль, перец и 200 мл воды или бульона.
4. Накройте крышкой и тушите на медленном огне 30–40 минут, пока мясо и овощи не станут мягкими.
5. Подавайте горячим с салатом или гарниром из овощей.

Мясо по-французски
Ингредиенты на 4 порции:
Нежирное говяжье или куриное филе — 500 г
Луковица — 2 шт. (200 г)
Помидоры салатных сортов — 2 шт. (300 г)
Нежирный твердый сыр — 150 г
Оливковое масло — 2 ст. л. (30 мл)
Соль и перец — по вкусу
Сушеный орегано или тимьян — 1 ч. л.
Нежирный йогурт (5 %) или сметана (10 %) — 2 ст. л. (30 г)

В 100 г блюда:
Калории: 110,0
Белки: 12,5 г
Жиры: 4,5 г
Углеводы: 2,8 г

Приготовление
1. Разогрейте духовку до 180 °C.
2. Нарежьте мясо тонкими ломтиками (около 1 см толщиной). Если используете говядину, отбейте ее до толщины 0,5 см. Посолите и поперчите мясо с обеих сторон.
3. Нарежьте лук полукольцами, а помидоры — кольцами.
4. Если помидоры слишком сочные, предварительно подвяльте их: разогрейте сухую сковороду на среднем огне, выложите ломтики помидоров и прогрейте по 1–2 минуты с каждой стороны. Можно также удалить жидкую часть сердцевины с семенами перед выкладыванием.
5. Смажьте противень оливковым маслом. Выложите ломтики мяса в один слой.
6. На мясо выложите слой лука, затем слой помидоров.
7. Посыпьте овощи сушеным орегано или тимьяном. Если используете йогурт или сметану, равномерно распределите тонким слоем.
8. Посыпьте блюдо тертым сыром.
9. Запекайте в духовке 25–30 минут, пока сыр не расплавится и не станет золотистым, а мясо не будет готово.

Говяжьи котлеты
Ингредиенты на 4 порции:
Нежирный говяжий фарш — 500 г
Луковица — 1 шт. (100 г)
Яйцо — 1 шт. (50 г)
Овсяные отруби или цельнозерновая мука — 2 ст. л. (20 г)
Чеснок — 2 зубчика
Зелень петрушки — 1 ст. л.
Соль и перец — по вкусу
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 мл)

В 100 г блюда:
Калории: 150
Белки: 17,5 г
Жиры: 7,2 г
Углеводы: 2,8 г

Приготовление
1. Разогрейте духовку до 180 °C.
2. В большой миске соедините говяжий фарш, мелко нарезанный лук, яйцо, овсяные отруби (или цельнозерновую муку), чеснок, петрушку, соль и перец.
3. Тщательно перемешайте смесь руками или ложкой.
4. Разделите фарш на равные части и сформируйте котлеты (по 100–120 г каждая).
5. Смажьте противень оливковым маслом и выложите на него котлеты. Запекайте в духовке 20–25 минут, переворачивая их на половине времени, чтобы они равномерно подрумянились.
6. Подавайте горячими с гарниром из овощей или зеленым салатом.

Гуляш
Ингредиенты на 4 порции:
Нежирная говядина — 500 г
Луковица — 2 шт. (200 г)
Морковь — 1 шт. (100 г)
Болгарский перец — 1 шт. (150 г)
Помидоры — 2 шт. (300 г)
Чеснок — 2 зубчика
Томатная паста (без сахара) — 1 ст. л. (20 г)
Овощной бульон — 500 мл
Соль, перец, паприка, лавровый лист, зелень — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 85
Белки: 10,5 г
Жиры: 3,0 г
Углеводы: 4,0 г

Приготовление
1. В большой сковороде или сотейнике обжарьте кусочки говядины на среднем огне до золотистого цвета (5–7 минут). Указанное количество масла можно наполовину заменить водой.
2. К мясу добавьте нарезанный мелкими кубиками лук, натертую на крупной терке морковь и нарезанный мелкими кубиками или тонкой соломкой болгарский перец. Обжаривайте все вместе еще 5–7 минут, пока овощи немного не размягчатся.
3. В сковороду добавьте томатную пасту, нарезанные помидоры, измельченный чеснок, соль, перец, паприку и лавровый лист. Перемешайте.
4. Влейте овощной бульон, доведите до кипения. Уменьшите огонь до слабого, накройте крышкой и тушите 1,5 часа, пока мясо не станет мягким. Если бульон сильно выкипает, можно по мере необходимости доливать бульон или немного кипятка. Разложите гуляш по тарелкам, посыпьте зеленью и подавайте с овощным гарниром или салатом.

Плов
Ингредиенты на 4 порции:
Куриная грудка — 400 г
Рис (бурый или дикий) — 100 г
Морковь — 1 шт. (100 г)
Луковица — 1 шт. (100 г)
Болгарский перец — 1 шт. (150 г)
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 мл)
Чеснок — 1 зубчик
Зира, куркума, соль, перец — по вкусу
Вода — 1 стакан (250 мл)
Укроп, петрушка — 10 г

В 100 г блюда:
Калории: 105
Белки: 10,5 г
Жиры: 2,5 г
Углеводы: 10,0 г

Приготовление
1. В глубокой сковороде или казане разогрейте оливковое масло. Обжарьте нарезанную кубиками куриную грудку до золотистого цвета (5–7 минут). Половину указанного количества масла можно заменить водой.
2. Добавьте в сковороду нарезанные мелкими кубиками лук и болгарский перец, натертую на крупной терке или нашинкованную тонкой соломкой морковь. Обжаривайте все вместе 5–7 минут, пока овощи не станут мягкими.
3. Положите в сковороду промытый рис, добавьте зиру, куркуму, соль, перец и целый зубчик чеснока. Перемешайте.
4. Влейте воду (1 стакан), доведите до кипения. Уменьшите огонь, накройте крышкой и тушите 20–30 минут, пока рис не впитает воду и не станет мягким.
5. Разложите плов по тарелкам, украсьте нарезанной зеленью.

Тефтельки
Ингредиенты на 4 порции:
Индейка или куриное филе — 500 г
Луковица — 1 шт. (100 г)
Яйцо — 1 шт. (50 г)
Чеснок — 1 зубчик
Соль, перец — по вкусу
Овощной бульон (без соли) — 300 мл

В 100 г блюда:
Калории: 85
Белки: 11,0 г
Жиры: 3,5 г
Углеводы: 1,0 г

Приготовление
1. Пропустите индейку или куриное филе через мясорубку вместе с луком и чесноком.
2. В фарш добавьте яйцо, соль и перец, тщательно перемешайте.
3. Из фарша сделайте шарики размером с грецкий орех.
4. В разогретой сковороде слегка обжарьте тефтели на среднем огне до золотистого цвета.
5. Переложите тефтели в кастрюлю, залейте овощным бульоном.
6. Тушите на слабом огне под крышкой около 30 минут до полной готовности.
7. Подавать тефтельки можно с гарниром из тушеных овощей, зеленым салатом или легким соусом на основе йогурта.

Мясные ежики
Ингредиенты на 4 порции:
Говядина или индейка — 400 г
Овсяные хлопья — 2 ст. л. (20 г)
Яйцо — 1 шт. (50 г)
Луковица — 1 шт. (100 г)
Чеснок — 1 зубчик
Соль, перец — по вкусу
Овощной бульон — 300 мл
Укроп, петрушка — 10 г

В 100 г блюда:
Калории: 90
Белки: 10,0 г
Жиры: 3,0 г
Углеводы: 3,0 г

Приготовление
1. Пропустите говядину или индейку через мясорубку вместе с луком и чесноком.
2. Добавьте в фарш яйцо, овсяные хлопья, соль и перец. Тщательно перемешайте до однородности.
3. Из фарша сделайте шарики размером с грецкий орех.
4. Обжарьте ежики на разогретой сковороде с небольшим количеством масла до золотистого цвета со всех сторон.
5. Переложите ежики в кастрюлю, залейте овощным бульоном.
6. Тушите под крышкой на слабом огне 20–30 минут, пока ежики не станут мягкими.
7. Подавайте горячими, посыпав свежей зеленью, с гарниром из тушеных овощей или легким салатом.

Примечание: не используйте овсяные хлопья быстрого приготовления.

Ежики из мяса с овощами
Ингредиенты на 4 порции:
Куриное филе — 400 г
Морковь — 1 шт. (100 г)
Цукини — 1 шт. (150–200 г)
Луковица — 1 шт. (100 г)
Яйцо — 1 шт. (50 г)
Овсяные хлопья — 3 ст. л. (30 г)
Соль, перец — по вкусу
Овощной бульон — 300 мл
Зелень — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 85
Белки: 9,5 г
Жиры: 2,5 г
Углеводы: 5,0 г

Приготовление
1. Пропустите куриное филе через мясорубку вместе с морковью, цукини и луком.
2. Добавьте в фарш яйцо, овсяные хлопья, соль и перец, тщательно перемешайте.
3. Сформируйте небольшие ежики.
4. На разогретой сковороде слегка обжарьте их с двух сторон до золотистого цвета.
5. Выложите обжаренные ежики в кастрюлю, залейте овощным бульоном.
6. Накройте крышкой и тушите на слабом огне 20–25 минут.
7. Подавайте горячими, посыпав зеленью. Ежики прекрасно сочетаются с гарниром из овощей или легким салатом.

Бефстроганов
Ингредиенты на 3–4 порции:
Говядина (филе) — 400 г
Луковица — 1 шт. (100 г)
Чеснок — 2 зубчика
Сметана (10–15 % жирности) — 3 ст. л.
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 мл)
Горчица — 1 ч. л.
Соль, перец — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 198,0
Белки: 16,2 г
Жиры: 13,9 г
Углеводы: 2,7 г

Приготовление
1. Говядину нарежьте полосками, обжарьте на оливковом масле до золотистого цвета. Масло можно частично заменить водой.
2. Лук и чеснок мелко нарежьте, добавьте к мясу и жарьте 2–3 минуты.
3. Добавьте сметану и горчицу, тщательно перемешайте, тушите 10–15 минут до готовности мяса.
4. Подавайте с отварной гречкой или овощами.

Ленивые голубцы
Ингредиенты на 3 порции:
Фарш из курицы или индейки — 400 г
Свежая белокочанная капуста — 300 г
Луковица — 1 шт. (100 г)
Морковь — 1 шт. (100 г)
Чеснок — 2 зубчика
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 мл)
Соль, перец — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 122,0
Белки: 11,8 г
Жиры: 6,3 г
Углеводы: 5,5 г

Приготовление
1. Нарежьте мелко лук, морковь и чеснок. Морковь можно потереть на крупной терке, чеснок и лук мелко порубить ножом. Обжарьте их на оливковом масле до мягкости.
2. Тонко нашинкуйте капусту и добавьте ее к овощам. Тушите несколько минут, пока она не станет мягкой.
3. Добавьте фарш к овощам и тушите на среднем огне, периодически перемешивая, до готовности фарша.
4. Посолите, поперчите и добавьте специи по вкусу.
5. Подавайте блюдо горячим с отварной гречкой, отварным бурым рисом или тушеными овощами.

Классические голубцы
Ингредиенты на 4 порции:
Куриное филе — 400 г
Свежая белокочанная капуста — 1 небольшой кочан (около 1 кг)
Луковица — 1 шт. (100 г)
Рис (бурый) — 1/4 стакана (50 г)
Чеснок — 1 зубчик
Соль, перец, зелень — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 79,0
Белки: 11,4 г
Жиры: 1,0 г
Углеводы: 7,0 г

Приготовление
1. У капусты вырежьте кочерыжку, осторожно разберите листья. Используйте только крупные. Отрежьте у каждого листа толстую жесткую часть.
2. Бланшируйте листья в кипящей воде 2–3 минуты, чтобы они стали мягкими, но не переваренными.
3. Пропустите куриное филе через мясорубку.
4. Отварите рис до полуготовности.
5. Лук и чеснок мелко порубите.
6. Смешайте фарш, рис, лук, чеснок, соль, перец и зелень.
7. На каждый капустный лист выложите 1–2 ст. л. начинки.
8. Заверните края листа, сформировав плотный рулет. Скрепите зубочисткой, если требуется.
9. Выложите голубцы в кастрюлю в один или два слоя.
10. Залейте овощным бульоном, чтобы покрыть голубцы на 2/3.
11. Тушите на слабом огне 40–50 минут под крышкой. При необходимости на середине приготовления переверните голубцы.
12. Подавайте горячими, украсив зеленью.

Запеченные баклажаны с фаршем
Ингредиенты на 4 порции:
Баклажаны — 2 шт. (600 г)
Нежирный говяжий или куриный фарш — 300 г
Луковица — 1 шт. (100 г)
Чеснок — 2 зубчика
Помидор — 1 шт. (150 г)
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 мл)
Соль и перец — по вкусу
Сушеная орегано — 1 ч. л.
Нежирный твердый сыр — 50 г

В 100 г блюда:
Калории: 80,0
Белки: 6,6 г
Жиры: 3,4 г
Углеводы: 3,7 г

Приготовление
1. Разогрейте духовку до 200 °C.
2. Разрежьте баклажаны пополам вдоль, выньте мякоть, оставив стенки толщиной около 1 см. Нарежьте мякоть кубиками.
3. В сковороде разогрейте оливковое масло, обжарьте мелко порубленные лук и чеснок до мягкости (3 минуты).
4. Положите в ту же сковороду фарш и обжаривайте (5–7 минут).
5. Положите в ту же сковороду мякоть баклажана и нарезанный небольшими кубиками помидор. Помидор предварительно ошпарить кипятком и снять кожицу. Обжаривайте смесь еще 5–7 минут.
6. Посолите, поперчите и добавьте орегано. Хорошо перемешайте.
7. Наполните половинки баклажанов приготовленной смесью и выложите их на противень.
8. Посыпьте фаршированные баклажаны тертым сыром и запекайте 20–25 минут, пока овощи не станут мягкими, а сыр — золотистым.
9. Подавайте горячими как основное блюдо или с легким гарниром — например, салатом из зелени и огурцов.

Шаверма
Ингредиенты на 2 порции:
Куриное филе — 500 г
Лаваш (цельнозерновой) — 2 шт.
Помидоры — 1 шт. (150 г)
Огурцы — 1 шт. (150 г)
Капуста (белокочанная или пекинская) — 100 г
Натуральный йогурт — 2 ст. л. (60 г)
Чеснок — 1 зубчик
Специи (паприка, куркума, зира) — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 98,0
Белки: 13,0 г
Жиры: 2,0 г
Углеводы: 8,0 г

Приготовление
1. Нарежьте куриное филе на небольшие кусочки. Обжарьте на сковороде с добавлением выбранных специй до золотистого цвета (7–10 минут).
2. Измельчите чеснок и смешайте его с натуральным йогуртом. Добавьте щепотку соли и перемешайте.
3. На каждый лист лаваша выложите слоями мелко нарезанные овощи, обжаренную курицу и йогуртовый соус.
4. Сверните лаваш в виде рулета или конверта.
5. Можно обжарить свернутый лаваш на сухой сковороде или подогреть в духовке (2–3 минуты). Подавать сразу же.

Классические зразы с мясной начинкой
Ингредиенты на 4 порции:
Картофель — 2–3 шт. (300 г)
Говяжий фарш — 400 г
Луковица — 2 шт. (200 г)
Яйцо — 1 шт. (50 г)
Чеснок — 2 зубчика
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 мл)
Специи (паприка, тимьян, соль, перец) — по вкусу
Начинка:
Грибы (шампиньоны или другие) — 200 г
Луковица — 1 шт. (100 г)
Растительное масло (для жарки) — 1 ст. л. (15 мл)

В 100 г блюда:
Калории: 157,0
Белки: 9,0 г
Жиры: 10,0 г
Углеводы: 7.5 г

Приготовление
1. Лук и грибы мелко нарежьте. Обжарьте их на растительном масле до мягкости, посолить и поперчить.
2. Картофель отварите до мягкости, растолките в пюре.
3. Фарш приправьте солью, перцем, паприкой и тимьяном. Добавьте в фарш яйцо и хорошо перемешайте.
4. Из картофельного пюре сделайте лепешку. Сверху разместите слой фарша, затем добавьте ложку грибной начинки. Сформируйте зразы, полностью закрыв начинку.
5. Смажьте противень растительным рафинированным маслом. Выложите зразы на противень, поставьте в разогретую до 180–190 °C духовку, запекайте около 30 минут. Если состояние здоровья позволяет, можно обжарить зразы на сковороде на небольшом количестве рафинированного масла.
6. Подавайте с легким овощным салатом или гарниром.

Зразы с овощной начинкой
Ингредиенты на 4 порции:
Говяжий или куриный фарш — 400 г
Яйцо — 1 шт. (50 г)
Луковица — 1 шт. (100 г)
Чеснок — 2 зубчика
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 мл)
Соль, перец — по вкусу
Начинка:
Морковь — 1 шт. (100 г)
Цветная капуста — 200 г
Луковица — 1 шт. (100 г)
Чеснок — 1 зубчик
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 мл)

В 100 г блюда:
Калории: 135
Белки: 8,0 г
Жиры: 9,0 г
Углеводы: 3,5 г

Приготовление
1. Цветную капусту отварите до мягкости и измельчите в пюре.
2. Морковь натрите на крупной терке, лук и чеснок мелко нарежьте.
3. Обжарьте овощи на оливковом масле до мягкости (часть масла можно заменить водой, чтобы процесс представлял собой скорее тушение, а не жарку), затем смешайте с пюре из капусты.
4. Фарш смешайте с яйцом, добавьте соль и перец, тщательно перемешайте. Из фарша сделайте лепешки.
5. На середину каждой лепешки выложите начинку из овощей. Аккуратно закройте начинку, сформировав зразы.
6. Смажьте противень растительным маслом, выложите на него зразы и запекайте в течение 25–30 минут в духовке, разогретой до 180–190 °C. Если состояние здоровья позволяет, можно обжарить зразы на сковороде в небольшом количестве рафинированного растительного масла.
7. Подавайте с отварной гречкой, тушеными овощами или свежим салатом.

Бургер с медальоном из тушеной тыквы и куриным филе
Ингредиенты на 4 порции:
Куриное филе — 300 г
Тыква (мякоть) — 300 г
Яйцо — 1 шт. (50 г)
Луковица — 1/2 шт. (50 г)
Чеснок — 1 зубчик
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 мл)
Соль, перец — по вкусу
Специи (тимьян, паприка) — по вкусу
Листья салата — 4–6 шт.
Помидор — по желанию, 1 шт. (100 г)

В 100 г блюда:
Калории: 85
Белки: 10,2 г
Жиры: 3,2 г
Углеводы: 4,0 г

Приготовление
1. Нарежьте мякоть тыквы на пластины толщиной около 1 см. Вырежьте из пластин круги диаметром около 10 см. Можно сделать квадраты или прямоугольники, но тогда котлеткам, которые станут составной частью бургера, нужно будет придать такую же форму.
2. Обжарьте тыкву на сковороде с небольшим количеством масла (его можно частично заменить водой) на среднем огне до мягкости, 4–5 минут с каждой стороны.
3. Куриное филе измельчите в блендере или пропустите через мясорубку.
4. Добавьте к фаршу мелко нарезанный лук, чеснок, яйцо, специи, соль и перец, тщательно перемешайте.
5. Сформируйте из фарша небольшие плоские котлеты и обжарьте их на сковороде с минимальным количеством масла до готовности (5–6 минут с каждой стороны). Можно запечь котлетки в разогретой духовке при температуре 180–190 °C в течение получаса. Если котлеты делаются круглыми, то в сыром виде их диаметр должен быть чуть меньше, чем диаметр тыквенного медальона.
6. На одну половину обжаренного медальона из тыквы выложите готовую куриную котлету.
7. Добавьте лист салата и по желанию несколько ломтиков томата.
8. Закройте второй половиной медальона из тыквы.
9. Подавайте бургеры с запеченными овощами или свежим салатом.

Примечание: этот бургер — отличная низкоуглеводная альтернатива классическим вариантам с булочкой.

Блюда из рыбы и морепродуктов

Рыба хорошо вписывается в диету при диабете. Она содержит множество полезных веществ, способствующих эластичности сосудов, нормализации работы внутренних органов. Но следует избегать жирных сортов рыбы и деликатесов из нее — копченостей и т. п. Предпочтительно, как и в случае с мясом, отваривать, запекать, тушить рыбу, а также готовить из нее супы.

Уха с перловкой
Ингредиенты на 4 порции:
Нежирная рыба (судак, треска, окунь) — 500 г
Перловая крупа — 1/2 стакана (100 г)
Морковь — 1 шт. (100 г)
Луковица — 1 шт. (100 г)
Стебель сельдерея — 1 шт. (50 г)
Лавровый лист — 1 шт.
Черный перец горошком — несколько шт.
Укроп (веточки) — несколько шт.
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 мл)
Соль и специи — по вкусу
Укроп — по вкусу
Вода — 1,5 л

В 100 г блюда:
Калории: 40
Белки: 4,5 г
Жиры: 1 г
Углеводы: 3,5 г

Приготовление
1. Перловую крупу предварительно промойте и замочите на несколько часов.
2. Нарежьте рыбу порционными кусками.
3. Очистите морковь и сельдерей, нарежьте их вместе с луком крупными кусками.
4. В кастрюле доведите до кипения воду, добавьте лавровый лист и перец горошком.
5. Положите перловку в кипящую воду и варите на среднем огне 20–30 минут, пока она не станет мягкой.
6. Добавьте морковь, сельдерей и лук. Продолжайте варить еще 10–15 минут, чтобы овощи стали мягкими.
7. Выложите рыбу в кастрюлю и варите 10 минут до полной готовности.
8. Посолите, добавьте специи по вкусу и снимите с огня.
9. Подавайте горячую уху, украсив веточками укропа и добавив оливковое масло для аромата.

Рыбный суп с томатами и зеленью
Ингредиенты на 4 порции:
Филе белой рыбы (трески, хека) — 300 г
Луковица — 1 шт. (100 г)
Морковь — 1 шт. (100 г)
Помидор — 2 шт. (300 г)
Чеснок — 2 зубчика
Лавровый лист — 1–2 шт.
Перец — по вкусу
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 мл)
Вода — 1,5 л
Укроп, петрушка — 10 г

В 100 г блюда:
Калории: 35
Белки: 4,5 г
Жиры: 1,2 г
Углеводы: 2,0 г

Приготовление
1. В кастрюле доведите воду до кипения. Положите куски рыбы, добавьте лавровый лист. Варите на среднем огне 15–20 минут.
2. На сковороде разогрейте оливковое масло. Обжарьте нарезанный мелкими кубиками лук и натертую на крупной терке морковь до мягкости (5–7 минут).
3. В кастрюлю с рыбой положите нарезанные кубиками томаты (с них можно предварительно снять кожицу, ошпарив кипятком), мелко порубленный чеснок и обжаренные овощи.
4. Посолите, добавьте перец по вкусу. Варите суп еще 10–15 минут.
5. Разлейте суп по тарелкам, посыпьте зеленью. Подавайте горячим.

Суп с морепродуктами
Ингредиенты на 4 порции:
Морепродукты (креветки, кальмары, мидии) — 300 г
Луковица — 1 шт. (100 г)
Морковь — 1 шт. (100 г)
Цукини — 1 шт. (200 г)
Помидоры — 2 шт. (300 г)
Специи (паприка, соль, черный перец) — по вкусу
Вода — 1,5 л
Зелень — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 43,0
Белки: 5,5 г
Жиры: 0,7 г
Углеводы: 4,0 г

Приготовление
1. В кастрюле доведите воду до кипения. Опустите морепродукты и варите 5–7 минут. Выньте и отложите.
2. На сковороде обжарьте нарезанный мелкими кубиками лук и натертую на крупной терке морковь до мягкости (5–7 минут).
3. В кастрюлю с кипящей водой положите нарезанные небольшими кубиками помидоры и цукини. Варите на среднем огне 10–15 минут. Помидоры можно предварительно очистить от кожицы, ошпарив их кипятком. Если кожица цукини жесткая, очистите его.
4. В суп добавьте отварные морепродукты. Варите еще 5 минут.
5. Посолите, поперчите, добавьте паприку по вкусу.
6. Разлейте суп по тарелкам, украсьте зеленью и подавайте горячим.

Томатно-базиликовый суп с морепродуктами
Ингредиенты на 4 порции:
Помидоры — 4–5 шт. (500 г)
Креветки или другие морепродукты — 200 г
Луковица — 1 шт. (100 г)
Чеснок — 2 зубчика
Свежий базилик — несколько листиков
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 мл)
Вода — 1,5 л
Соль, перец — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 30
Белки: 3,0 г
Жиры: 1,0 г
Углеводы: 2,5 г

Приготовление
1. Ошпарьте помидоры кипятком, снимите кожицу и нарежьте мякоть кубиками.
2. В кастрюле разогрейте оливковое масло, обжарьте мелко нарезанный лук и мелко порубленный чеснок (можно раздавить) до золотистого цвета (5–7 минут). Часть масла можно заменить водой.
3. Добавьте к луку нарезанные помидоры, тушите 10–15 минут, пока они не размягчатся и не превратятся в однородную массу.
4. Залейте смесь водой, доведите до кипения и варите 10–15 минут.
5. Положите в суп креветки или другие морепродукты. Варите 5–7 минут.
6. Снимите суп с огня, добавьте листья базилика, соль и перец по вкусу.
7. Разлейте суп по тарелкам. При желании украсьте базиликом.

Суп с креветками
Ингредиенты на 4 порции:
Креветки (очищенные) — 200 г
Луковица — 1 шт. 100 г)
Морковь — 1 шт. (100 г)
Помидоры — 2 шт. (300 г)
Овощной бульон — 1,5 л
Лавровый лист — 1 шт.
Чеснок — 1 зубчик
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 мл)
Соль, специи (перец, паприка) — по вкусу
Лимон, зелень — по желанию

В 100 г блюда:
Калории: 30
Белки: 3,2 г
Жиры: 0,8 г
Углеводы: 2,2 г

Приготовление
1. В кастрюле с кипящим овощным бульоном варите креветки 5–7 минут. Выньте их и отложите.
2. На разогретой сковороде с оливковым маслом обжарьте лук и морковь до мягкости (5–7 минут).
3. Добавьте нарезанные помидоры, тушите еще 5–7 минут.
4. В кастрюлю с овощным бульоном переложите обжаренные овощи. Варите на среднем огне 10 минут.
5. Положите креветки, лавровый лист, чеснок и специи в суп. Варите еще 5 минут.
6. Разлейте суп по тарелкам, украсьте зеленью или ломтиками лимона по желанию.

Треска, запеченная с овощами
Ингредиенты на 4 порции:
Филе трески — 4 шт. (600–800 г)
Помидоры — 2 шт. (300 г)
Красный болгарский перец — 1 шт. (150 г)
Желтый болгарский перец — 1 шт. (150 г)
Цукини — 1 шт. (200 г)
Луковица — 1 шт. (100 г)
Оливковое масло — 2 ст. л. (30 мл)
Сок 1 лимона (40 мл)
Соль и перец — по вкусу
Свежий тимьян или розмарин — по желанию

В 100 г блюда:
Калории: 80,0
Белки: 10,5 г
Жиры: 2,5 г
Углеводы: 3,2 г

Приготовление
1. Разогрейте духовку до 200 °C.
2. Нарежьте помидоры, перцы, цукини и лук мелкими кубиками. Помидоры предварительно очистите, ошпарив их кипятком.
3. Выложите нарезанные овощи на противень, сбрызните оливковым маслом, посолите и поперчите. Перемешайте и запекайте в духовке 15 минут.
4. Посолите и поперчите филе трески. Полейте его лимонным соком.
5. Достаньте противень с овощами из духовки. Выложите на овощи филе трески. Сбрызните рыбу оставшимся оливковым маслом и посыпьте свежим тимьяном или розмарином.
6. Верните противень в духовку и запекайте еще 15–20 минут, пока рыба не станет мягкой и полностью готовой.
7. Подавайте блюдо горячим, украсив зеленью по желанию.

Запеченный лосось с лимоном и травами
Ингредиенты на 4 порции:
Филе лосося — 4 шт. (по 150–200 г, всего 600–800 г)
Лимон — 1 шт. (100 г)
Оливковое масло — 2 ст. л. (30 мл)
Свежий укроп — 2 ст. л. (или сушеный — 1 ст. л.)
Соль и перец — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 185,0
Белки: 18,5 г
Жиры: 12,5 г
Углеводы: 0,5 г

Приготовление
1. Разогрейте духовку до 200 °C.
2. Застелите противень пергаментной бумагой и выложите на него филе лосося кожей вниз.
3. Полейте каждое филе оливковым маслом. Посолите и поперчите по вкусу.
4. Выложите на филе кружочки лимона. Посыпьте укропом.
5. Поместите противень в духовку и запекайте 15–20 минут, пока лосось не станет мягким и полностью готовым.
6. Подавайте горячим с гарниром из овощей или зеленым салатом.

Рыбные котлеты
Ингредиенты на 4 порции:
Филе белой рыбы (трески, хека) — 500 г
Луковица — 1 шт. (100 г)
Яйцо — 1 шт. (50 г)
Овсяные отруби или цельнозерновая мука — 2 ст. л. (20 г)
Укроп — 1 ст. л.
Соль и перец — по вкусу
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 мл)

В 100 г блюда:
Калории: 100
Белки: 14,5 г
Жиры: 3,2 г
Углеводы: 2,1 г

Приготовление
1. Пропустите филе рыбы через мясорубку или измельчите в блендере до однородной консистенции.
2. В миске соедините рыбный фарш, мелко нарезанный лук, яйцо, овсяные отруби, укроп, соль и перец. Тщательно перемешайте массу.
3. Разделите фарш на равные части и сформируйте котлеты (8–10 штук).
4. Смажьте противень оливковым маслом и выложите на него котлеты.
5. Разогрейте духовку до 180 °C и запекайте котлеты 20–25 минут. На половине времени переверните их, чтобы они равномерно подрумянились.
6. Подавайте горячими с гарниром из овощей или легким салатом.

Тушеная рыба с овощами
Ингредиенты на 4 порции:
Филе рыбы (трески, хека) — 4 шт. (600–800 г)
Луковица — 1 шт. (100 г)
Морковь — 2 шт. (200 г)
Болгарский перец — 1 шт. (150 г)
Помидор — 1 шт. (150 г)
Оливковое масло — 2 ст. л. (30 мл)
Рыбный или овощной бульон — 1 стакан (250 мл)
Соль и перец — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 75,0
Белки: 9,5 г
Жиры: 3,2 г
Углеводы: 2,5 г

Приготовление
1. Разогрейте оливковое масло в большой сковороде. Обжарьте лук на среднем огне до мягкости (5 минут).
2. Положите в сковороду натертую на крупной терке морковь, нарезанный тонкими полосками болгарский перец и кубиками — помидор. Помидор предварительно можно ошпарить кипятком и снять с него кожицу.
3. Тушите овощи несколько минут, периодически помешивая.
4. Выложите филе рыбы поверх овощей. Посолите и поперчите по вкусу.
5. Влейте бульон в сковороду. Накройте крышкой и тушите на среднем огне 15–20 минут, пока рыба не станет мягкой и полностью готовой.
6. Подавайте блюдо горячим с гарниром из овощей, зеленым салатом.

Треска, тушенная в овощном бульоне с пряностями
Ингредиенты на 2 порции:
Филе трески — 300 г
Луковица — 1 шт. (100 г)
Морковь — 1 шт. (100 г)
Стебель сельдерея — 1 шт. (50 г)
Помидор — 1 шт. (150 г)
Овощной бульон (без соли) — 1,5 стакана (375 мл)
Лавровый лист — 1 шт.
Чеснок — 1 зубчик
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 мл)
Соль, перец, тимьян — по вкусу
Укроп, петрушка — для подачи

В 100 г блюда:
Калории: 50,0
Белки: 6,5 г
Жиры: 1,2 г
Углеводы: 2,5 г

Приготовление
1. На сковороде разогрейте оливковое масло. Обжарьте нарезанные лук, морковь и сельдерей до мягкости (5–7 минут). Масло можно частично заменить водой.
2. Положите нарезанный помидор к овощам и тушите еще 5 минут. Предварительно его можно ошпарить кипятком и снять кожицу.
3. Переложите обжаренные овощи в кастрюлю, влейте овощной бульон, добавьте лавровый лист и чеснок. Доведите до кипения.
4. Выложите куски филе трески в кипящий бульон. Посолите, поперчите и добавьте тимьян.
5. Уменьшите огонь и готовьте на медленном огне 10–12 минут, пока рыба не станет мягкой.
6. Разложите блюдо по тарелкам, украсьте зеленью и подавайте горячим.

Семга, запеченная с лимоном и зеленью
Ингредиенты на 2 порции:
Филе семги — 2 шт. (по 150–200 г, 350–400 г всего)
Лимон — 1 шт. (100 г)
Укроп — 1 маленький пучок (20 г)
Чеснок — 2 зубчика
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 мл)
Соль, перец — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 165,0
Белки: 18,5 г
Жиры: 10,5 г
Углеводы: 0,5 г

Приготовление
1. Разогрейте духовку до 180 °C.
2. Филе семги промойте, обсушите бумажным полотенцем. Посолите и поперчите.
3. Выложите филе на противень. Сверху уложите ломтики лимона и посыпьте измельченным чесноком.
4. Полейте рыбу оливковым маслом и посыпьте нарезанным укропом.
5. Поставьте противень в духовку и запекайте 15–20 минут, пока рыба не станет мягкой и не будет легко разделяться на волокна.
6. Подавайте блюдо горячим с овощами на гриле, легким салатом или зеленью.

Палтус с тушеными овощами
Ингредиенты на 2 порции:
Филе палтуса — 300 г
Помидор — 2 шт. (300 г)
Болгарский перец — 1 шт. (150 г)
Луковица — 1 шт. (100 г)
Цукини — 1 шт. (200 г)
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 мл)
Чеснок — 1 зубчик
Бульон овощной — 200 мл
Соль, перец, базилик (свежий или сушеный) — по вкусу
Укроп, петрушка — 10 г

В 100 г блюда:
Калории: 55,0
Белки: 5,5 г
Жиры: 1,5 г
Углеводы: 3,5 г

Приготовление
1. Лук, болгарский перец, цукини и помидоры нарежьте мелкими кубиками. Помидоры предварительно можно ошпарить кипятком и снять с них кожицу.
2. В сковороде разогрейте оливковое масло. Обжарьте лук, перец и цукини до мягкости (5–7 минут). Масло можно частично заменить водой.
3. В сковороду к овощам добавьте нарезанные томаты, влейте овощной бульон, добавьте измельченный чеснок, базилик, соль и перец. Тушите 5 минут.
4. Выложите кусочки филе палтуса поверх овощей. Закройте крышкой и тушите на медленном огне 10–12 минут, пока рыба не станет мягкой и полностью готовой.
5. Разложите блюдо по тарелкам. Украсьте зеленью и подавайте горячим.

Скумбрия, запеченная с яблоками и луком
Ингредиенты на 4 порции:
Скумбрия — 2 тушки (600 г, очищенные, без головы)
Несладкие яблоки — 2 шт. (300 г)
Луковица — 1 шт. (100 г)
Лавровый лист — 2 шт.
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 мл)
Соль, перец — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 145,0
Белки: 12,5 г
Жиры: 10,5 г
Углеводы: 2,0 г

Приготовление
1. Разогрейте духовку до 180 °C.
2. Скумбрию промойте и обсушите. Посолите и поперчите рыбу изнутри и снаружи.
3. Яблоки и лук нарежьте полукольцами, у яблок вырежьте серединки.
4. В форме для запекания уложите кусочки лука ровным слоем, сверху разложите яблоки. На яблоки положите рыбу.
5. Вложите лавровый лист внутрь рыбы и полейте ее оливковым маслом.
6. Поставьте форму в разогретую духовку и запекайте 20–25 минут, пока скумбрия не станет мягкой и не приобретет золотистую корочку.
7. Выложите рыбу на тарелки вместе с запеченными яблоками и луком.

Рыбные палочки
Ингредиенты на 4 порции:
Филе трески или минтая — 300 г
Яйцо — 1 шт. (50 г)
Панировочные сухари из цельнозернового хлеба — 3 ст. л. (30 г)
Лимонный сок — 1 ч. л. (5 мл)
Соль, перец — по вкусу
Оливковое масло — 10 мл

В 100 г блюда:
Калории: 120,0
Белки: 13,0 г
Жиры: 4,0 г
Углеводы: 6,0 г

Приготовление
1. Нарежьте рыбное филе на полоски шириной примерно 3 см. Посолите, поперчите, сбрызните лимонным соком и оставьте на 5–10 минут для маринования.
2. Взбейте яйцо в отдельной миске. Обмакните каждую полоску рыбы в яйцо, затем обваляйте в панировочных сухарях.
3. Разогрейте сковороду с небольшим количеством оливкового масла.
4. Обжарьте рыбные палочки на среднем огне с двух сторон до золотистого цвета (по 3–4 минуты).
5. Подавайте горячими с овощным салатом или гарниром, таким как отварная брокколи или тушеный цукини.

Овощные блюда

Овощи — незаменимый компонент диабетической диеты. Они, как правило, содержат меньше сахаров, чем фрукты, и являются менее тяжелой пищей, чем мясо. Но при приготовлении овощей следует соблюдать определенные правила: отказаться от обжаривания в большом количестве масла, не злоупотреблять солью и приправами. Обязательно используйте сезонные овощи (и фрукты) в свежих салатах: они экономят время и приносят большую пользу в здоровью.

Овощное рагу с кабачками и баклажанами
Ингредиенты на 4 порции:
Кабачок — 1 шт. (200 г)
Баклажан — 1 шт. (200 г)
Болгарский перец — 1 шт. (150 г)
Луковица — 1 шт. (100 г)
Морковь — 1 шт. (100 г)
Помидоры — 2 шт. (300 г)
Чеснок — 2 зубчика
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 г)
Специи (паприка, тимьян, перец) — по вкусу
Зелень — по желанию

В 100 г блюда:
Калории: 42,0
Белки: 1,2 г
Жиры: 1,2 г
Углеводы: 6,5 г

Приготовление
1. Лук и морковь нарежьте, обжарьте на оливковом масле до мягкости. Масло можно частично заменить водой.
2. Нарежьте кабачки, баклажаны и перец кубиками, добавьте к луку и моркови, готовьте 10 минут.
3. Помидоры очистите от кожицы, предварительно ошпарив кипятком, нарежьте, добавьте к остальным овощам вместе с измельченным чесноком.
4. Тушите под крышкой на слабом огне 15–20 минут. Добавьте специи и зелень перед подачей.

Овощи и грибы на гриле с лимонно-чесночным маринадом
Ингредиенты на 4 порции:
Кабачок — 1 шт. (200 г)
Баклажан — 1 шт. (200 г)
Болгарский перец — 1 шт. (150 г)
Шампиньоны — 200 г
Лимонный сок — 2 ст. л. (30 г)
Чеснок — 2 зубчика (10 г)
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 г)
Соль, перец — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 38,0
Белки: 1,5 г
Жиры: 1,5 г
Углеводы: 4,5 г

Приготовление
1. Нарежьте овощи и грибы крупными ломтиками.
2. Для маринада смешайте лимонный сок, оливковое масло, измельченный чеснок, соль и перец.
3. Замаринуйте овощи и грибы на 15–20 минут.
4. Обжарьте овощи и грибы на гриле. Подавайте в горячем виде как самостоятельное блюдо (например, с салатом из огурцов и зелени) или в качестве гарнира к мясу.

Цветная капуста с томатным соусом и чесноком
Ингредиенты на 3 порции:
Цветная капуста — 400 г
Томатная паста (без сахара) — 2 ст. л. (50 г)
Чеснок — 2 зубчика (10 г)
Луковица — 1 шт. (100 г)
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 г)
Зелень — по вкусу
Специи (соль, перец, паприка) — по вкусу

В 100 г блюда
Калории: 40,0
Белки: 1,2 г
Жиры: 1,0 г
Углеводы: 5,5 г

Приготовление
1. Разберите капусту на соцветия, отварите до полуготовности.
2. Лук нарежьте мелкими кубиками, обжарьте на оливковом масле до мягкости. Масло можно частично заменить водой.
3. Добавьте томатную пасту, чеснок, немного воды, тушите 5 минут.
4. Добавьте цветную капусту, специи, готовьте еще 10 минут.

Стручковая фасоль с чесноком и лимоном
Ингредиенты на 3 порции:
Стручковая фасоль (свежая или замороженная) — 300 г
Чеснок — 2 зубчика (10 г)
Лимонный сок — 1 ст. л. (15 г)
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 г)
Соль, перец — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 45,0
Белки: 1,8 г
Жиры: 2,0 г
Углеводы: 5,5 г

Приготовление
1. Отварите фасоль в подсоленной воде (5–7 минут).
2. Обжарьте измельченный чеснок на оливковом масле в течение 1 минуты.
3. Добавьте фасоль, лимонный сок, соль и перец, прогрейте 2 минуты.

Тушеная капуста с морковью и грибами
Ингредиенты на 3–4 порции:
Свежая белокочанная капуста — 300 г
Шампиньоны — 200 г
Морковь — 1 шт. (100 г)
Луковица — 1 шт. (100 г)
Чеснок — 2 зубчика (10 г)
Томатная паста (без сахара) — 2 ст. л. (50 г)
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 г)
Соль, перец — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 40,0
Белки: 1,5 г
Жиры: 1,2 г
Углеводы: 5,5 г

Приготовление
1. Капусту тонко нашинкуйте, морковь натрите на крупной терке, лук нарежьте мелкими кубиками.
2. Шампиньоны нарежьте пластинками, обжарьте до золотистого цвета.
3. В кастрюле обжарьте лук и морковь, добавьте капусту, тушите 10 минут.
4. Добавьте грибы, томатную пасту, воду, чеснок, специи, готовьте еще 15 минут.
5. Это блюдо можно использовать и как самостоятельное, и как гарнир к мясным блюдам.

Кабачковая икра
Ингредиенты на 6 порций:
Кабачки — 500 г
Морковь — 1 шт. (100 г)
Луковица — 1 шт. (100 г)
Томатная паста (без сахара) — 2 ст. л. (50 г)
Чеснок — 2 зубчика (10 г)
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 г)
Соль, перец, зелень — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 42,0
Белки: 1,0 г
Жиры: 1,2 г
Углеводы: 6,5 г

Приготовление
1. Кабачки нарежьте кубиками, потушите на слабом огне до мягкости.
2. Морковь натрите на крупной терке, лук нарежьте мелкими кубиками, обжарьте их вместе на оливковом масле до мягкости.
3. Соедините кабачки, лук и морковь, добавьте томатную пасту, тушите еще 10 минут.
4. Измельчите смесь блендером до однородности.
5. Добавьте измельченный чеснок, соль, перец и зелень, прогрейте на сковороде 2 минуты, не допуская пригорания.

Баклажанная икра
Ингредиенты на 4 порции:
Баклажаны — 500 г
Помидоры — 2 шт. (300 г)
Луковица — 1 шт. (100 г)
Чеснок — 2 зубчика (10 г)
Оливковое масло — 1 ст. л. (15 г)
Зелень — по вкусу
Соль, перец — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 38,0
Белки: 1,2 г
Жиры: 1,0 г
Углеводы: 5,5 г

Приготовление
1. Баклажаны запеките в духовке при 180 °C до мягкости (20–25 минут), затем остудите и очистите.
2. Помидоры ошпарьте кипятком, снимите кожицу, нарежьте кубиками.
3. Лук нарежьте и обжарьте на оливковом масле до золотистого цвета.
4. Измельчите баклажаны, помидоры, лук и чеснок в блендере.
5. Добавьте соль, перец, зелень, тушите на слабом огне 5 минут.

Выпечка

При диабете вполне допустимо иногда баловать себя выпечкой. Главное — соблюдать определенные правила:
• Не используйте сахар (замените его подсластителями), мед и большинство сиропов.
• Вместо пшеничной муки высшего сорта используйте, например, цельнозерновую.
• Очень важно правильно подобрать допустимые именно для вас подсластители: этот вопрос нужно решить с лечащим врачом.
• С осторожностью относитесь к покупным сладостям, предназначенным для диабетиков: их состав часто бывает приспособлен под какой-то определенный тип заболевания, так что универсальными их назвать нельзя.

Яблочные маффины
Ингредиенты на 10–12 маффинов:
Цельнозерновая мука — 1 стакан (130 г)
Овсяные отруби — 1/2 стакана (25 г)
Разрыхлитель — 1 ч. л.
Корица — 1/2 ч. л.
Сода — 1/2 ч. л.
Несладкое яблочное пюре — 1/2 стакана (120 г)
Яйца — 2 шт. (100 г)
Растительное масло — 1/4 стакана (60 мл)
Молоко — 1/4 стакана (60 мл)
Ванильный экстракт — 1 ч. л.
Сахарозаменитель — 2 ст. л.
Яблоки — 2 шт. (200 г)

В 100 г блюда:
Калории: 160,0
Белки: 4,5 г
Жиры: 6,0 г
Углеводы: 22,0 г

Приготовление
1. Разогрейте духовку до 180 °C. Застелите формочки для маффинов бумажными вкладышами или смажьте их растительным маслом.
2. В большой миске соедините муку, овсяные отруби, разрыхлитель, корицу и соду.
3. В отдельной миске взбейте яйца с яблочным пюре, растительным маслом, молоком, ванильным экстрактом и сахарозаменителем.
4. Влейте влажные ингредиенты в сухие и аккуратно перемешайте до однородности. Добавьте нарезанные яблоки и еще раз перемешайте.
5. Разложите тесто по формочкам, заполняя их на 2/3.
6. Поставьте формы в духовку и выпекайте 20–25 минут до золотистого цвета. Проверьте готовность зубочисткой — она должна выходить чистой.
7. Дайте маффинам немного остыть перед подачей.

Кексы с тыквой и семенами чиа
Ингредиенты на 6 небольших кексов:
Тыквенное пюре — 150 г
Овсяные хлопья (молотые) — 100 г
Яйцо — 1 шт. (50 г)
Подсластитель — эквивалент 2 ст. л. сахара
Семена чиа — 1 ст. л. (10 г)
Разрыхлитель теста — 1 ч. л.
Корица — 1/2 ч. л.

В 100 г блюда:
Калории: 160,0
Белки: 5,0 г
Жиры: 6,0 г
Углеводы: 20,0 г

Приготовление
1. В миске смешайте молотые овсяные хлопья, разрыхлитель и корицу.
2. В отдельной миске соедините тыквенное пюре, яйцо и подсластитель. Тщательно перемешайте до однородности.
3. Постепенно добавьте сухие ингредиенты во влажную смесь. Перемешайте, чтобы получилось густое тесто. Вмешайте семена чиа.
4. Разложите тесто в формочки для кексов, заполняя их примерно на 3/4. Предварительно смажьте формочки рафинированным растительным маслом или проложите их специальной бумагой.
5. Выпекайте кексы в разогретой до 180 °C духовке около 20 минут. Готовность проверьте зубочисткой — она должна выходить сухой.
6. Остудите кексы и подавайте с чаем или кофе.

Овсяное печенье с орехами
Ингредиенты на 10–12 печений:
Овсяные хлопья — 1 стакан (100 г)
Цельнозерновая мука — 1/2 стакана (65 г)
Измельченные орехи (грецкие, миндаль) — 1/2 стакана (50 г)
Растительное масло — 1/4 стакана (60 мл)
Несладкое яблочное пюре — 1/4 стакана (60 г)
Сахарозаменитель — 1/4 стакана
Ванильный экстракт — 1 ч. л.
Разрыхлитель — 1/2 ч. л.
Корица — 1/2 ч. л.
Соль — щепотка

В 100 г блюда:
Калории: 160,0
Белки: 3,5 г
Жиры: 8,0 г
Углеводы: 20,0 г

Приготовление
1. Разогрейте духовку до 180 °C. Застелите противень пергаментной бумагой.
2. В большой миске соедините овсяные хлопья, муку, орехи, разрыхлитель, корицу и соль.
3. В отдельной миске взбейте растительное масло, яблочное пюре, сахарозаменитель и ванильный экстракт до однородности.
4. Добавьте влажные ингредиенты к сухим и перемешайте, чтобы получилось густое тесто.
5. С помощью ложки выложите порции теста на противень. Разровняйте каждую порцию, придав форму печенья.
6. Поставьте противень в духовку и запекайте 15–18 минут, пока печенье не станет золотистым.
7. Дайте печенью остыть на противне в течение 5 минут, затем переложите на тарелку.

Миндальное печенье
Ингредиенты на 8–10 печений:
Миндальная мука — 1 стакан (100 г)
Сахарозаменитель — 1/4 стакана
Яйцо — 1 шт. (50 г)
Ванильный экстракт — 1 ч. л.
Соль — щепотка

В 100 г блюда:
Калории: 170,0
Белки: 5,5 г
Жиры: 13,0 г
Углеводы: 2,5 г

Приготовление
1. Разогрейте духовку до 180 °C и застелите противень пергаментной бумагой.
2. В миске соедините миндальную муку, сахарозаменитель, яйцо, ванильный экстракт и щепотку соли. Замесите однородное тесто.
3. Скатайте из теста небольшие шарики, затем слегка приплюсните их, чтобы получились печенья. Выложите их на противень.
4. Поставьте противень в разогретую духовку и запекайте 10–12 минут, пока печенье не станет золотистым.
5. Дайте печенью полностью остыть на противне.

Гранола с овсяными хлопьями и орехами
Ингредиенты:
Овсяные хлопья (цельнозерновые) — 200 г
Миндаль (без соли и сахара) — 50 г
Грецкие орехи — 50 г
Семена подсолнечника (очищенные, без добавок) — 30 г
Семена льна — 20 г
Семена тыквы (очищенные, без добавок) — 30 г
Кокосовая стружка (несладкая) — 2 ст. л.
Корица — 1/2 ч. л.
Ванильный экстракт — 1 ч. л.
Оливковое масло — 2 ст. л.
Подсластитель — 1–2 ч. л.
Миндальное молоко или вода — 1 ст. л.

В 100 г блюда:
Калории: 480,0
Белки: 15,0 г
Жиры: 35,0 г
Углеводы: 40,0 г

Приготовление
1. Разогрейте духовку до 160 °C и застелите противень бумагой для выпечки.
2. В большой миске соедините овсяные хлопья, миндаль, грецкие орехи, семена подсолнечника и льна, семена тыквы и кокосовую стружку.
3. В небольшой миске взбейте оливковое масло, подсластитель, ванильный экстракт, корицу и миндальное молоко до однородности.
4. Влейте влажные ингредиенты в смесь сухих и хорошо перемешайте.
5. Выложите гранолу на противень равномерным тонким слоем. Выпекайте 20–25 минут, перемешивая каждые 10 минут, чтобы ингредиенты подрумянились равномерно.
6. После выпекания дайте граноле полностью остыть (она станет хрустящей). Переложите в герметичную емкость для хранения.
7. Насыпьте гранолу в миску, добавьте миндальное молоко или йогурт. Можно дополнить свежими ягодами или ломтиками фруктов.

Гранола с семенами чиа, тыквы и кленовым сиропом
Ингредиенты:
Овсяные хлопья (цельнозерновые) — 150 г
Семена чиа — 30 г
Семена тыквы (очищенные, без добавок) — 40 г
Семена подсолнечника (очищенные, без добавок) — 40 г
Миндаль — 30 г
Кокосовое масло — 2 ст. л.
Кленовый сироп — 1 ст. л.
Корица — 1 ч. л.
Ванильный экстракт — 1 ч. л.
Соль — 1/4 ч. л.

В 100 г блюда:
Калории: 480,0
Белки: 13,0 г
Жиры: 28,0 г
Углеводы: 35,0 г

Приготовление
1. Разогрейте духовку до 160 °C. Застелите противень бумагой для выпечки.
2. В большой миске смешайте овсяные хлопья, семена чиа, тыквы, подсолнечника и нарубленный миндаль.
3. В небольшой кастрюле растопите кокосовое масло на слабом огне. Добавьте кленовый сироп, корицу, ванильный экстракт и соль. Перемешивайте до полной однородности.
4. Залейте жидкой смесью сухие компоненты. Тщательно перемешайте.
5. Выложите гранолу на подготовленный противень ровным слоем. Выпекайте 20–25 минут, помешивая каждые 10 минут, чтобы избежать пригорания.
6. Дайте граноле полностью остыть прямо на противне. Она станет хрустящей после охлаждения. Переложите в герметичную банку или контейнер для хранения.
7. Подавайте гранолу с натуральным йогуртом или миндальным молоком, добавьте свежие ягоды или дольки яблок.

Примечание: сироп используйте минимально! При серьезных формах диабета лучше заменить подсластителем.

Десерты, напитки, блюда из фруктов

Мы часто воспринимаем десерты как что-то сладкое, кремовое, насыщенное искусственными кондитерскими ароматами… Но блюда из натуральных фруктов, овощей и ягод могут быть ничуть не менее вкусными. Здесь мы приводим ряд интересных и простые рецептов.
Если говорить о напитках, то некоторые соки при диабете вполне полезны, но они должны быть свежевыжатыми и как минимум наполовину разбавленными водой. Также следует помнить, что слишком сладкие фрукты и ягоды с высоким гликемическим индексом недопустимы.

Ягодный сорбет
Ингредиенты на 3–4 порции:
Замороженные ягоды (малина, клубника, черника) — 2 стакана (300 г)
Вода — 1/2 стакана (120 мл)
Лимонный сок — 2 ст. л. (30 мл)
Сахарозаменитель — по вкусу

В 100 г блюда:
Калории: 38,0
Белки: 0,7 г
Жиры: 0,3 г
Углеводы: 7,0 г

Приготовление
1. В блендере смешайте замороженные ягоды, воду и лимонный сок. Взбивайте до однородной консистенции.
2. Попробуйте смесь и добавьте сахарозаменитель. Взбейте еще раз для равномерного распределения.
3. Переложите смесь в контейнер с крышкой и отправьте в морозильник на 1–2 часа.
4. Перед подачей дайте сорбету постоять при комнатной температуре 5–10 минут, чтобы он немного размягчился.
5. Разложите сорбет порционно и подавайте.

Запеченные яблоки с корицей и орехами
Ингредиенты на 4 порции:
Яблоки — 4 шт. (600 г)
Измельченные орехи (грецкие, миндаль) — 1/4 стакана (30 г)
Корица — 1/2 ч. л.
Несладкий яблочный сок или вода — 2 ст. л. (30 мл)
Сахарозаменитель — по вкусу
Нежирный йогурт или творог — по желанию, 1 ст. л. на порцию

В 100 г блюда:
Калории: 82,0
Белки: 1,0 г
Жиры: 2,7 г
Углеводы: 12,2 г

Приготовление
1. Разогрейте духовку до 180 °C.
2. Вырежьте сердцевину из яблок, оставляя дно целым, чтобы получилась чашечка для начинки.
3. В миске соедините измельченные орехи, корицу и сахарозаменитель.
4. Наполните каждое яблоко ореховой смесью и выложите их в форму для запекания.
5. Полейте яблоки соком или водой, чтобы они не пересыхали во время запекания.
6. Поместите форму в духовку и запекайте 20–25 минут, пока яблоки не станут мягкими, но сохранят форму.
7. Подавайте запеченные яблоки теплыми. Можно дополнить ложкой нежирного йогурта или творога.

Творожный десерт с ягодами
Ингредиенты на 2 порции:
Нежирный творог — 1 стакан (200 г)
Несладкий греческий йогурт — 1/2 стакана (120 г)
Свежие ягоды (малина, клубника, черника) — 1/2 стакана (75 г)
Сахарозаменитель — по вкусу
Ванильный экстракт — 1 ч. л.

В 100 г блюда:
Калории: 66,0
Белки: 9,5 г
Жиры: 1,5 г
Углеводы: 4,5 г

Приготовление
1. В миске соедините творог, греческий йогурт, ванильный экстракт и сахарозаменитель. Перемешайте до однородной консистенции.
2. Положите свежие ягоды и аккуратно перемешайте, чтобы не повредить их.
3. Переложите смесь в порционные стаканы или креманки.
4. Поместите десерт в холодильник на 20–30 минут перед подачей.
5. Украсьте десерт оставшимися ягодами или веточкой мяты, если хотите.

Пудинг из чиа с кокосовым молоком
Ингредиенты на 2 порции:
Семена чиа — 1/4 стакана (40 г)
Несладкое кокосовое молоко — 1 стакан (250 мл)
Ванильный экстракт — 1 ч. л. (5 мл)
Сахарозаменитель — по вкусу
Свежие ягоды или нарезанные фрукты — для подачи (75 г)

В 100 г блюда:
Калории: 95,0
Белки: 2,0 г
Жиры: 8,8 г
Углеводы: 1,2 г

Приготовление
1. В миске соедините семена чиа, кокосовое молоко, ванильный экстракт и сахарозаменитель.
2. Тщательно перемешайте смесь, чтобы семена не слиплись. Оставьте на 10 минут, затем снова перемешайте.
3. Перелейте смесь в порционные стаканы или баночки.
4. Поместите все в холодильник минимум на 2 часа, а лучше на ночь, чтобы семена хорошо набухли и смесь загустела.
5. Перед подачей украсьте пудинг свежими ягодами или нарезанными фруктами.

Яблочная пастила без сахара
Ингредиенты:
Кислые яблоки — 4–5 шт. (600–700 г)
Подсластитель — по вкусу (1–2 ч. л., можно без него, если яблоки все же достаточно сладкие)
Корица — по желанию, 1/2 ч. л.
Лимонный сок — 1 ст. л.

В 100 г блюда:
Калории: 430,0
Белки: 3,0 г
Жиры: 1,0 г
Углеводы: 110,0 г

Приготовление
1. Яблоки тщательно вымойте, очистите от кожуры и удалите сердцевину. Нарежьте на небольшие дольки, чтобы они быстрее сварились.
2. Поместите яблоки в кастрюлю, добавьте немного воды (около 100 мл).
3. Варите на слабом огне 20 минут, пока они не станут мягкими.
4. Готовые яблоки протрите через сито или измельчите блендером до однородного состояния.
5. Добавьте лимонный сок, подсластитель и корицу. Перемешайте.
6. Застелите противень пергаментной бумагой.
7. Равномерно распределите пюре тонким слоем (3–5 мм).
8. Разогрейте духовку до 50–60 °C.
9. Сушите пастилу 6–8 часов с приоткрытой дверцей, чтобы выходил пар.
10. Периодически проверяйте, чтобы пастила не пересохла. Она считается готовой, когда эластична и не липнет к пальцам.
11. Снимите пастилу с бумаги, нарежьте на полоски, квадраты или сверните рулетиками.

Примечание: при сушке не превышайте температуру 60 °C, чтобы сохранить витамины и аромат фруктов и ягод. Храните пастилу в герметичном контейнере или завернутой в пергаментную бумагу. Срок хранения — до 2–3 недель в сухом и прохладном месте.

Ягодная пастила
Ингредиенты:
Черника — 200 г
Малина — 200 г
Лимонный сок — 1 ст. л.
Подсластитель — по вкусу (1–2 ч. л.)
Вода — 100 мл

В 100 г готового блюда:
Калории: 255,0
Белки: 4,8 г
Жиры: 2 г
Углеводы: 52,0 г

Приготовление
1. Тщательно промойте чернику и малину, удалите хвостики, листья и поврежденные ягоды.
2. В кастрюле доведите воду до кипения. Добавьте ягоды и готовьте на медленном огне 10–15 минут, пока они не размягчатся и не начнут лопаться.
3. Остудите ягодную массу и протрите ее через мелкое сито, чтобы удалить семена и кожицу. Получится гладкое пюре.
4. В пюре добавьте лимонный сок и подсластитель. Перемешайте, чтобы масса была однородной.
5. Противень застелите пергаментом. Вылейте пюре и равномерно распределите тонким слоем (толщина 3–5 мм).
6. Разогрейте духовку до 50–60 °C. Сушите пастилу 6–8 часов. Приоткройте дверцу духовки, чтобы выходил пар.
7. Готовая пастила должна быть эластичной, не липнуть к пальцам и легко сниматься с пергамента.
8. Осторожно снимите пастилу с бумаги, нарежьте на полоски или квадраты.

Имбирный чай с лимоном
Ингредиенты на 4 порции:
Свежий имбирь — 1 кусочек (15–20 г), натертый или мелко нарезанный
Вода — 1 л
Лимонный сок — 20 мл
Сахарозаменитель — по вкусу
Лимон — для подачи

В 100 мл готового напитка:
Калории: 1,7
Белки: 0 г
Жиры: 0 г
Углеводы: 0,4 г

Приготовление
1. Вскипятите 1 л воды.
2. Положите натертый или нарезанный имбирь в кипящую воду. Убавьте огонь и держите на слабом огне 10–15 минут, чтобы чай настоялся и приобрел аромат.
3. Снимите посуду с плиты, влейте сок лимона и добавьте сахарозаменитель по вкусу.
4. Процедите готовый напиток через сито.
5. Разлейте чай по чашкам и подавайте горячим. При желании можно украсить ломтиком лимона.

Чай из шиповника
Ингредиенты на 4 порции:
Сушеные ягоды шиповника — 1/2 стакана (50 г)
Вода — 1 л
Сахарозаменитель — по вкусу

В 100 мл готового напитка:
Калории: 2,2
Белки: 0,3 г
Жиры: 0,1 г
Углеводы: 0.4 г

Приготовление
1. Вскипятите 1 л воды.
2. Положите сушеный шиповник в кипящую воду. Убавьте огонь и выдерживайте на слабом огне 10–15 минут, чтобы ягоды отдали вкус и полезные вещества.
3. Снимите посуду с огня, накройте крышкой и оставьте напиток настаиваться еще 10 минут.
4. Процедите через сито.
5. Добавьте сахарозаменитель по вкусу и перемешайте.
6. Разлейте напиток по чашкам и подавайте горячим или охлажденным.

Какао на миндальном молоке
Ингредиенты на 2 порции:
Несладкий какао-порошок — 2 ст. л. (12 г)
Несладкое миндальное молоко — 2 стакана (500 мл)
Ванильный экстракт — 1/2 ч. л.
Сахарозаменитель — по вкусу
Кокосовые сливки — по желанию

В 100 мл готового напитка:
Калории: 25,0
Белки: 0,95 г
Жиры: 1,8 г
Углеводы: 1,0 г

Приготовление
1. В небольшой кастрюле смешайте какао-порошок с 2–3 ст. л. миндального молока, чтобы образовалась однородная паста.
2. Постепенно вливайте оставшееся миндальное молоко, постоянно помешивая, чтобы избежать комочков.
3. Поставьте кастрюлю на средний огонь. Нагревайте смесь, не доводя до кипения, пока она не станет горячей.
4. Снимите какао с огня, добавьте ванильный экстракт и сахарозаменитель по вкусу. Хорошо перемешайте.
5. Разлейте напиток по чашкам и подавайте горячим. При желании можно украсить взбитыми кокосовыми сливками или посыпать щепоткой какао.

Ягодный смузи с мятой
Ингредиенты на 1 порцию:
Черника — 50 г
Малина — 50 г
Листья мяты — 5–6 шт.
Миндальное молоко (несладкое) — 200 мл
Лед (по желанию) — 3–4 кубика

В одной порции:
Калории: 88,0
Белки: 2,0 г
Жиры: 3,0 г
Углеводы: 12,0 г

Приготовление
1. Промойте чернику и малину. Листья мяты промойте и обсушите.
2. В чашу блендера положите ягоды и листья мяты. Добавьте миндальное молоко и лед (если используете).
3. Блендером измельчите всю массу до однородной гладкой консистенции.
4. Перелейте смузи в высокий стакан, украсьте листиком мяты сверху.

Мятно-огуречный лимонад
Ингредиенты на 1 порцию:
Огурец — 1 шт. (150 г)
Листья мяты — 5–6 шт.
Сок 1/2 лимона
Лед (по желанию) — 3–4 кубика
Минеральная вода (негазированная или слабогазированная) — 200 мл

В одной порции:
Калории: 10,0
Белки: 0,5 г
Жиры: 0,08 г
Углеводы: 2,1 г

Приготовление
1. Огурец нарежьте небольшими кусочками (можно очистить от кожуры, если хотите более мягкий вкус. Также рекомендуется это сделать, если она достаточно жесткая).
2. Листья мяты слегка разомните руками или ложкой, чтобы раскрыть аромат.
3. Поместите огурец, мяту, лимонный сок и лед в чашу блендера.
4. Добавьте 100 мл минеральной воды и взбейте до однородной консистенции.
5. Перелейте смесь в стакан и долейте оставшуюся минеральную воду.
6. Украсьте стакан ломтиком огурца или листиком мяты. Подайте напиток охлажденным.

Часть 3 Меню на месяц


Меню на 4 недели

Как и многие другие лечебные диеты, «стол № 9» подразумевает дробное питание, то есть небольшими порциями 4–6 раз в день. Таким образом облегчается переваривание и усвоение питательных веществ, что при любом системном сбое организма очень важно. Конечно же, не нужно каждый прием пищи превращать в полноценное застолье из «первого, второго и компота». Например, из пяти приемов пищи два или три могут состоять только из одного блюда в небольшом количестве.
В нашем меню, рассчитанном на четыре недели (месяц), представлен усредненный вариант. Чтобы разработать подходящий именно для вас, требуется консультация специалистов: эндокринолога, диетолога, а также других врачей, специализирующихся на сопутствующих заболеваниях. Очень важно, имеются ли у вас, помимо диабета, нарушения работы желудочно-кишечного тракта, аллергии, заболевания сердечно-сосудистой системы и так далее. Представленное здесь меню не более чем основа, в которую можно внести необходимые вам изменения.
Конечно, делать его настолько разнообразным, как здесь, и готовить отдельно для каждого из пяти приемов пищи не обязательно. Вполне возможно в течение дня есть одно и то же блюдо, разнообразя его, например, приправами или гарниром.
В приведенном здесь меню не отмечена вода — само собой разумеется, что пить ее нужно независимо от меню и диеты; если тот или иной прием пищи подразумевает, например, зеленый чай или кефир, это не значит, что нельзя дополнить съеденное чистой водой. Все блюда из данного меню представлены в нашей книге; в нем указаны страницы, на которых можно найти тот или иной рецепт. Вам встретятся в этой таблице продукты, рецептов которых мы не даем, но найти их в магазинах не составляет никакого труда: например, нежирный творог или кефир.

Неделя 1
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Неделя 2
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Неделя 3
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Неделя 4
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Приложение


Гликемические индексы различных продуктов

Эта информация — пожалуй, самая важная в нашей книге. Гликемический индекс (ГИ) продуктов — это коэффициент, показывающий, насколько быстро углеводы, содержащиеся в том или ином продукте, усваиваются организмом и превращаются в глюкозу. Чем он выше, тем опаснее данный продукт для человека, больного диабетом. Очень важный момент: гликемический индекс — это не калорийность, а отдельный показатель! Гликемический индекс меньше 55 единиц считается низким, от 55 до 69 единиц — средним, от 70 единиц и больше — высоким.
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Продукты при диабете

Категория «с осторожностью» означает, что продукт можно употреблять в ограниченных количествах или в определенной обработке (например, вареные овощи). Продукты из категории «нельзя» должны быть либо полностью исключены (так как они вызывают резкий скачок уровня сахара в крови), либо могут применяться крайне редко, с большой осторожностью, в малых количествах, в периоды нормализации уровня сахара и с разрешения врача. Нужно отметить, что многое здесь индивидуально и зависит от тяжести протекания болезни. Кому-то можно время от времени съесть немного ананаса или картошки, карамельку или ложечку меда; а для кого-то даже незначительное послабление может быть опасно. Поэтому еще раз призываем вас тщательно следовать рекомендациям вашего лечащего врача. Все таблицы — это лишь общая информация, а не прямое руководство к действию.
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Примерные КБЖУ отдельных продуктов, разрешенных при диабете

Примечание: продукты, отмеченные звездочкой (*), требуют учета и умеренности в порциях. Указанные показатели КБЖУ — весьма усредненные и могут варьироваться в зависимости от производителя продукта, обработки (сырой продукт, отваривание, запекание, наличие приправ) и так далее.
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Вкладка
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Греческий салат
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Салат с киноа и овощами
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Теплый салат с курицей и грибами
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Теплый салат с лососем и шпинатом
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Солянка

[image: ]
Суп из красной чечевицы

[image: ]
Грибной суп с перловкой
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Окрошка на кефире
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Зеленый борщ
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Суп из шпината
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Овсяная каша с ягодами и орехами
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Гречневая каша с овощами
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Перловая каша с грибами
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Запеченная куриная грудка с травами
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Куриные рулетики с овощной начинкой
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Тушеная индейка с брокколи и цветной капустой
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Запеченная говядина с грибами
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Мясо по-французски
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Говяжьи котлеты
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Треска, запеченная с овощами
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Запеченный лосось с лимоном и травами
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Рыбные котлеты
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Палтус с тушеными овощами
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Яблочные маффины
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Овсяное печенье с орехами

[image: ]
Миндальное печенье
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Ягодный сорбет
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Творожный десерт с ягодами
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Имбирный чай с лимоном
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Какао на миндальном молоке
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