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Аннотация
Стол № 6 – одна из основополагающих диет, которая была разработана для больных, страдающих неправильной работой почек. О чем же вы узнаете в этой книге?
Диета № 6 подходит и в период стойкой ремиссии, и в фазах вне обострения, а при необходимости врач корректирует жесткость ограничений. Наша книга помогает организовать повседневное питание в рамках назначенных ориентиров. Важное правило: сначала отварить продукты. Это технологическое правило позволяет снизить нагрузку без радикального отказа от животного белка. После такого шага продукт можно запекать, тушить или аккуратно доводить до готовности. Сами бульоны не используют. Овощи, молоко, ряд фруктов и щелочные минеральные воды помогают поддерживать нужную реакцию мочи и способствуют выведению уратов. Отсюда – акцент на овощных гарнирах и супах, на молочных напитках и киселях, на достаточном питье в течение суток. Для питьевого режима выбраны средства с доказанной пользой: вода, некрепкий чай, компоты без избытка сахара, отвары шиповника и отрубей, щелочные минеральные воды. Такой набор работает на общую цель диеты, не перегружая обмен.
В формате PDF A4 сохранен издательский макет книги.
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Предисловие

Эта книга посвящена диете № 6 — рациону, который врач назначает при подагре, мочекислом диатезе и мочекаменной болезни с уратными камнями. Ее задача практична и прозрачна: нормализовать обмен пуринов, уменьшить образование мочевой кислоты и сдвинуть реакцию мочи в щелочную сторону. Все правила, которые вы встретите на страницах книги, вытекают именно из этих целей. Здесь нет случайных запретов и произвольных разрешений: каждое требование связано либо с содержанием пуринов и щавелевой кислоты, либо с влиянием продукта на выделение и растворимость уратов, либо с безопасной технологией приготовления.
Диета № 6 подходит и в период стойкой ремиссии, и в фазах вне обострения, а при необходимости врач корректирует жесткость ограничений. Даже при одинаковом диагнозе люди по-разному реагируют на привычные продукты, по-разному переносят объем жидкости, имеют сопутствующие состояния. Поэтому основное правило остается неизменным: индивидуальные границы задает лечащий врач, а наша книга помогает организовать повседневное питание в рамках назначенных ориентиров.
Помните: важно сначала отварить продукты. Основная часть пуринов уходит в бульон при предварительном отваривании мяса, птицы или рыбы. Это технологическое правило позволяет снизить нагрузку без радикального отказа от животного белка. После такого шага продукт можно запекать, тушить или аккуратно доводить до готовности. Сами бульоны не используют. Такой подход — не компромисс со вкусом, а средство соблюдения баланса между безопасностью и разнообразием.
Овощи, молоко, ряд фруктов и щелочные минеральные воды помогают поддерживать нужную реакцию мочи и способствуют выведению уратов. Отсюда — акцент на овощных гарнирах и супах, на молочных напитках и киселях, на достаточном питье в течение суток. Для питьевого режима выбраны средства с доказанной пользой: вода, некрепкий чай, компоты без избытка сахара, отвары шиповника и отрубей, щелочные минеральные воды. Такой набор работает на общую цель диеты, не перегружая обмен.

Часть 1
Общие правила и положения «стола № 6»


Как устроена диета № 6

Базовая идея — уменьшить поступление пуринов, не перегружая организм лишним жиром и солью, и при этом расширить долю ощелачивающих продуктов. В практическом выражении это значит следующее.
• Режим питания дробный — 4–6 приемов пищи в день. Между приемами пищи рекомендуется обильное питье, если нет ограничений со стороны сердца и сосудов.
• Энергетическая ценность рациональна и умеренна: около 2700 ккал в сутки. Белки и жиры сокращаются до примерно 80–90 г каждого, углеводы — порядка 400 г. Эти показатели устанавливают комфортную границу калорийности и помогают легко интегрировать питание в ежедневный распорядок без ощущения нехватки пищи.
• Соль ограничивается; готовую пищу лучше недосаливать. Избыточная соленость задерживает ураты и усложняет задачу рациона.
• Мясо, птица и рыба требуют особой технологии: их обязательно предварительно отваривают, чтобы часть пуринов ушла в бульон. После такого этапа допустимо тушение, запекание или кратковременное доведение до готовности. Сами бульоны на мясе и рыбе не употребляют.
• Порции животного белка сокращены и распределены по неделе: мясо — до 150 г за прием, рыба — до 170 г; мясные или рыбные дни — не чаще 2–3 раз в неделю.
• Раз в неделю допускаются разгрузочные дни — кефирный, фруктовый, творожный или молочный. Это мягкая разгрузка, а не голодание: голод при подагре противопоказан.
• Температура блюд — обычная, без крайностей: слишком горячая или ледяная еда способна вызывать нежелательные реакции, поэтому придерживаются теплой подачи.
При отсутствии противопоказаний общее количество жидкости доводят до 2–3 литров в сутки. Распределять питье лучше равномерно: вода, компоты без избытка сахара, отвары шиповника и отрубей, некрепкий чай, щелочные минеральные воды. Такой режим помогает почкам работать эффективно и поддерживает нужную реакцию мочи. Сладкие газированные напитки исключают, соки с добавленным сахаром не используют: фруктоза повышает уровень мочевой кислоты и идет вразрез с целями диеты.
Молочные продукты — это полноценный белок при низком содержании пуринов и дополнительный ощелачивающий эффект. Овощи и фрукты — основа меню: они дают клетчатку, витамины и помогают поддерживать нужную реакцию мочи. Такая комбинация делает рацион устойчивым: он разнообразен, удобен для повседневной готовки и соответствует лечебным задачам.
Главные риски сосредоточены в трех зонах: субпродукты и жирные мясные изделия, жирная и соленая рыба (включая консервы), а также бобовые. Именно они обеспечивают наибольший приток пуринов. Насыщенные бульоны, копчености, маринады, алкоголь — это не «редкое исключение», а прямые триггеры обострений. Строгость в этих пунктах оправданна: она дает видимый результат и делает меню предсказуемым.

Что можно: основа повседневного меню

Диета № 6 не сводится к постоянным запретам. Она предлагает широкий, комфортный набор продуктов, на которых строится весь рацион.
Хлеб и злаки. Разрешены пшеничный и ржаной хлеб из муки первого и второго сорта, отрубной хлеб, несдобная выпечка. Каши — из любых круп, но в умеренном количестве: акцент в рационе смещается в пользу овощей. Макаронные изделия — тоже умеренно, как дополнение.
Супы. Только вегетарианские: овощные, картофельные, крупяные, борщ и щи без мясной основы, молочно-фруктовые варианты. Возможны и холодные варианты — огуречный и свекольник. Важное правило: бульон — овощной или на воде, без мяса, рыбы и грибов.
Мясо и птица. Говядина, кролик, курица, индейка — нежирные и только после предварительного отваривания. Затем — запекание, тушение или аккуратная доводка на сковороде без навара и без грубой корки. Разовая порция — до 150 г, общая частота — 2–3 раза в неделю.
Рыба и морепродукты. Нежирная рыба — треска, судак, окунь и другие аналогичные по жирности — с тем же технологическим правилом: сначала отваривание, затем запекание или тушение. Порция — до 170 г, по частоте — альтернатива мясу 2–3 раза в неделю.
Молочные продукты. Молоко, кефир, простокваша, натуральные йогурты без сахара, нежирный творог и блюда из него; немного сметаны — как добавка в блюда; несоленые нежирные сыры — понемногу. Молочные продукты полезны двойным эффектом: дают полноценный белок и помогают ощелачивать мочу.
Овощи. Практически без ограничений — свежие и приготовленные. Особую пользу приносят «щелочные» овощи: огурцы, кабачки, тыква, картофель, баклажаны, сладкий перец, томаты, морковь и другие. Зелень — умеренно. Исключение составляют продукты с избытком щавелевой кислоты и источники значимых количеств пуринов, о них — ниже.
Фрукты и ягоды. Все некислые и умеренно кислые — свежие, запеченные, отварные. Их долю в рационе стоит увеличить: они помогают поддерживать нужную реакцию мочи и добавляют витамины. Цитрусовые — лимоны, грейпфруты, апельсины — допустимы и полезны как источник витамина C. Арбузы обладают мягким мочегонным действием. Из сухофруктов предпочтителен чернослив — он ощелачивает; другие сухофрукты нежелательны из-за сахара.
Яйца. До одного куриного яйца в день в любом щадящем варианте — всмятку, вкрутую, омлет. В приоритете — белковый омлет, но одно целое яйцо в сутки диету не нарушит.
Сладости. Допустимы мягкие, несдобные десерты без шоколада: мармелад, пастила, зефир без шоколадной глазури, мед, варенье — все в умеренных количествах. Сахар — минимально, без излишков. Выпечка — только несдобная, без кремов.
Жиры. Сливочное масло — понемногу, как добавка к готовым блюдам. Растительные масла — подсолнечное, оливковое — в разумных количествах для приготовления и заправок. Животные тугоплавкие жиры не используют.
Напитки. Слабый чай (при желании — с лимоном или молоком), некрепкий кофе с молоком при отсутствии противопоказаний (в качестве замены уместен цикорий), отвары шиповника и пшеничных отрубей. Фруктовые и ягодные компоты, кисели — не слишком сладкие. Полезны щелочные минеральные воды (Ессентуки № 4 и № 17, Боржоми и их аналоги): они способствуют выведению уратов. Общий объем жидкости — 2–3 литра в сутки при отсутствии ограничений со стороны сердца.

Что ограничить и как это делать

Разгрузочный день — это не отказ от еды, а мягкий однотипный рацион (кефирный, молочный, творожный или фруктовый) раз в неделю. Он помогает уменьшить общую пуриновую нагрузку и поддержать щелочную реакцию мочи. Голодание же при подагре противопоказано: оно провоцирует неблагоприятные сдвиги обмена и может вызвать обострение. В диете № 6 ценятся последовательность и ритм, а не резкие колебания.
Даже разрешенные группы имеют свои границы. Они важны — именно соблюдение мелочей чаще всего определяет устойчивый результат.
Мясо и рыба. Уже упомянутые 2–3 приема в неделю и порционные лимиты — не формальность, а рабочий инструмент для снижения поступления пуринов. Бульоны на мясе, рыбе и грибах исключаются полностью; технологию «предварительно отварить — затем довести до готовности» соблюдают неизменно.
Соль. Ее потребление снижают ориентировочно до 5 г в сутки. Маринады, соленья, очень соленые продукты либо не употребляют, либо оставляют как редкое исключение. Недосаливание блюда — простой способ не выходить за лимит.
Овощи с нюансами. Шпинат, щавель, ревень, сельдерей, грибы, цветная капуста — источники щавелевой кислоты и/или пуринов. В классическом описании диеты № 6 их часто исключают. Современные данные отмечают, что овощные пурины влияют на риск подагры меньше, чем животные, но в практическом меню эти продукты лучше свести к минимуму. Если и использовать, то изредка, умеренно и только при хорошей переносимости.
Сахар и крепко заваренные напитки. Простые сахара напрямую не увеличивают поступление пуринов, но избыточное сладкое усугубляет обменные нарушения. Сладости — умеренно. Крепкий чай, кофе, какао нежелательны из-за содержания пуриновых оснований и стимулирующего действия; если они и появляются в рационе, то в некрепком виде и нечасто. Сладкие газированные напитки исключают: фруктоза повышает уровень мочевой кислоты.

Что исключить. Здесь перечислены группы, которые в меню диеты № 6 не используют.
• Субпродукты и жирное мясо: печень, почки, мозги, язык; жирные сорта мяса; копчености, колбасы; мясные консервы; наваристые подливы и соусы на мясной основе.
• Жирная рыба и ряд морепродуктов: сельдь, скумбрия; соленая и копченая рыба; икра; рыбные консервы, особенно в масле; морепродукты с высоким пуриновым индексом, такие как мидии, анчоусы, сардины.
• Бобовые: горох, фасоль, бобы, чечевица, соя, нут полностью исключаются; к ним, по сути, примыкает арахис.
• Овощи с избытком органических кислот и пуринов: щавель, шпинат, ревень исключают; грибы и цветную капусту исключают или сводят к минимуму.
• Ягоды и фрукты с неблагоприятным профилем: малина и клюква под запретом; инжир не рекомендуют, другие кислые ягоды употребляют с осторожностью.
• Сухофрукты, кроме чернослива: изюм, курага, финики и другие нежелательны из-за сахара.
• Шоколад и кремовые десерты: шоколадные изделия и напитки, кремовые торты и пирожные, выпечка с какао, сдобой, избытком сахара и соли.
• Алкогольные напитки всех видов.
• Напитки с высокой крепостью заваривания и сахарной нагрузкой: крепкий черный чай, крепкий кофе, горячий шоколад и какао; сладкие газированные напитки; соки с добавленным сахаром (особенно виноградный).

Разрешенные и запрещенные продукты и блюда
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Что важно помнить каждый день.
♦ Планируйте мясо и рыбу осознанно: 2–3 раза в неделю, с предварительным отвариванием, в заданной порции.
♦ Стройте рацион вокруг овощей, молочных продуктов, круп и некислых фруктов.
♦ Держите соль под контролем, острые специи и уксус не используйте.
♦ Пейте достаточно — вода и щелочные напитки работают на вашу сторону.
♦ Не пропускайте приемы пищи и не голодайте: устойчивый ритм питания — часть лечения.
♦ Если продукт вызывает сомнения или индивидуальный дискомфорт, отложите его и обсудите с врачом.

Структура книги и как ею пользоваться

Материал организован так, чтобы вам было удобно планировать день и неделю. В начале разделов — четкие правила и примечания, затем — рецепты, подобранные под требования диеты № 6: овощные супы на воде или овощном бульоне, основные блюда с предварительным отвариванием мяса и рыбы, молочные и овощные гарниры, холодные супы, десерты без шоколада и без избытка сахара, соусы на основе йогурта, молока и овощных пюре. У каждого рецепта приведены ориентировочные значения калорийности и КБЖУ на 100 г готового блюда. Эти числа служат ориентиром: фактические значения зависят от сырья и точной технологии, но позволяют планировать рацион, не выходя за пределы назначений.
Практические принципы питания при подагре совпадают с тем, что вы прочтете в этой книге: снижение поступления пуринов за счет исключения потрохов, красного мяса и дичи, ряда морепродуктов; ограничение алкоголя и сахара; опора на злаки, овощи и молочные продукты как на источники низкопуринного питания. Это подтверждает универсальность подхода: рацион работает потому, что согласован с биохимией процесса.
Четкие списки «можно» и «нельзя» — это основа, но в повседневной жизни важнее другое: как приготовить быстро, вкусно и безопасно. Поэтому рецепты построены на повторяемых технологиях — от супов на овощной основе до основных блюд с обязательным предварительным отвариванием, от молочных киселей до простых соусов без жарки. Вам не придется пересчитывать каждый шаг: инструкции и порции подобраны под общие нормативы диеты № 6 и укладываются в ее рамки.
Начните с простых разделов — супы и овощные блюда: они формируют «каркас» меню и помогают без усилий соблюсти общий объем жидкости и овощей. Затем добавляйте рыбу или мясо в назначенные дни, придерживаясь технологии подготовки. Используйте молочные блюда как безопасный источник белка и мягкую основу для завтрака или легкого ужина. Соусы из йогурта и молока помогут разнообразить вкус без лишней соли и жира. Десерты выбирайте из разрешенной линейки, держась подальше от шоколада и насыщенных кремов.
И наконец, о главном. Диета № 6 — не временная мера и не набор случайных ограничений. Это система, построенная вокруг понятных целей: уменьшить пуриновую нагрузку, поддержать щелочную реакцию мочи, облегчить работу почек и снизить риск обострений. Она не отменяет лекарств, но помогает им работать, задает ритм дня и делает питание предсказуемым. В сочетании с назначениями врача и внимательным отношением к деталям эта система становится привычной и удобной. В книге вы найдете все, что нужно для повседневной практики: ясные правила, простые продукты, повторяемые технологии и набор рецептов на каждый день.
Пусть эта книга станет вашим рабочим инструментом: она не обещает чудес, но предлагает устойчивый способ действовать — спокойно, последовательно и в соответствии с задачами лечения.

Часть 2
Рецепты


Салаты

Салаты в этом разделе легкие, свежие и не перегружают пищеварение. Для приготовления мы выбираем простые продукты и мягкие заправки, чтобы не провоцировать изжогу и брожение. Кислые соусы заменены небольшим количеством растительного масла, капелькой лимонного сока и натуральным несладким йогуртом без добавок. Он дает нежную кремовую текстуру и помогает сделать блюдо сытным, но щадящим. Овощи выбирайте спелые, без грубой кожицы, нарезайте аккуратно, не спеша. Такие мелкие детали благоприятно влияют на наслаждение едой и комфорт вашего пищеварения.

Салат из огурца и укропа с лимонной заправкой

Ингредиенты на 2 порции:
Огурцы свежие — 200 г
Укроп свежий — 10 г
Сметана 10 % — 40 г
Лимонный сок — 10 мл
Растительное масло — 5 мл
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 38 ккал
Белки — 1,1 г
Жиры — 2,5 г
Углеводы — 2,6 г
Приготовление
1. Вымойте огурцы и нарежьте их тонкими кружочками или полукружиями.
2. Измельчите укроп.
3. В небольшой миске смешайте сметану, лимонный сок и растительное масло.
4. Добавьте соль, перемешайте.
5. Соедините огурцы и укроп, заправьте соусом и аккуратно перемешайте.
6. Подайте сразу или охладите 10–15 минут.

Салат из томатов с мягким сыром и зеленью

Ингредиенты на 2 порции:
Томаты — 250 г
Сыр мягкий (рикотта или аналог) — 60 г
Петрушка — 10 г
Растительное масло — 5 мл
Лимонный сок — 5 мл
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 45 ккал
Белки — 1,8 г
Жиры — 2,5 г
Углеводы — 4,2 г
Приготовление
1. Нарежьте томаты дольками.
2. Измельчите петрушку.
3. Добавьте мягкий сыр ложкой.
4. Смешайте масло с лимонным соком и солью.
5. Полейте салат и подайте.

Салат капустный с морковью и яблоком

Ингредиенты на 2 порции:
Капуста белокочанная — 200 г
Морковь — 60 г
Яблоко — 100 г
Растительное масло — 5 мл
Лимонный сок — 5 мл
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 38 ккал
Белки — 0,9 г
Жиры — 1,3 г
Углеводы — 5,8 г
Приготовление
1. Нашинкуйте капусту и слегка помните руками.
2. Натрите морковь и яблоко.
3. Смешайте масло и лимонный сок, посолите.
4. Заправьте и перемешайте.

Салат из печеной свеклы с йогуртом

Ингредиенты на 2 порции:
Свекла — 250 г
Йогурт натуральный 1,5 % — 60 г
Укроп — 10 г
Лимонный сок — 5 мл
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 48 ккал
Белки — 1,6 г
Жиры — 1,3 г
Углеводы — 7,1 г
Приготовление
1. Разогрейте духовку до 180 °C. Свеклу вымойте, обсушите, заверните каждую в фольгу. Запекайте 60–90 минут до мягкости при проколе ножом. Остудите, очистите.
2. Нарежьте свеклу кубиками.
3. Смешайте йогурт с лимонным соком и солью.
4. Измельчите укроп.
5. Соедините свеклу с заправкой, перемешайте, посыпьте укропом и подайте.

Салат картофельный с огурцом и зеленью (без майонеза)

Ингредиенты на 2 порции:
Картофель отварной — 250 г
Огурцы свежие — 150 г
Укроп — 10 г
Растительное масло — 5 мл
Лимонный сок — 5 мл
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 70 ккал
Белки — 2,1 г
Жиры — 1,4 г
Углеводы — 12,3 г
Приготовление
1. Нарежьте картофель кубиками.
2. Нарежьте огурцы полукружиями.
3. Измельчите укроп.
4. Смешайте масло и лимонный сок, посолите.
5. Заправьте и перемешайте.

Салат из печеной тыквы и петрушки

Ингредиенты на 2 порции:
Тыква — 250 г
Петрушка — 10 г
Йогурт натуральный 1,5 % — 50 г
Лимонный сок — 5 мл
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 52 ккал
Белки — 1,5 г
Жиры — 1,2 г
Углеводы — 9,1 г
Приготовление
1. Разогрейте духовку до 180 °C. Тыкву очистите, удалите семена, нарежьте средними кубиками. Выложите на противень, слегка сбрызните водой. Запекайте 25–35 минут до мягкости. Остудите.
2. Измельчите петрушку.
3. Смешайте йогурт с лимонным соком и солью.
4. Соедините тыкву с заправкой, перемешайте и посыпьте петрушкой.

Салат из запеченных баклажанов с томатами

Ингредиенты на 2 порции:
Баклажаны — 250 г
Томаты — 200 г
Петрушка — 10 г
Растительное масло — 5 мл
Лимонный сок — 5 мл
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 46 ккал
Белки — 1,2 г
Жиры — 2,2 г
Углеводы — 5,8 г
Приготовление
1. Разогрейте духовку до 200 °C. Баклажаны вымойте, проколите вилкой в нескольких местах, запекайте 30–40 минут до мягкости. Остудите, снимите кожицу и нарежьте кубиками.
2. Нарежьте томаты дольками.
3. Измельчите петрушку.
4. Смешайте лимонный сок и растительное масло, посолите.
5. Соедините баклажаны с томатами, заправьте и посыпьте петрушкой.

Салат из огурцов и яблока с кефирной заправкой

Ингредиенты на 2 порции:
Огурцы свежие — 200 г
Яблоко — 150 г
Кефир 1 % — 100 мл
Укроп — 10 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 33 ккал
Белки — 1,1 г
Жиры — 0,6 г
Углеводы — 5,7 г
Приготовление
1. Нарежьте огурцы и яблоко тонкими ломтиками.
2. Измельчите укроп.
3. Смешайте кефир с солью.
4. Заправьте салат и перемешайте.

Салат из отварной курицы с огурцом и зеленью

Ингредиенты на 2 порции:
Куриное филе — 200 г
Огурцы свежие — 150 г
Петрушка — 10 г
Йогурт натуральный 1,5 % — 60 г
Лимонный сок — 5 мл
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 78 ккал
Белки — 11,5 г
Жиры — 2,1 г
Углеводы — 2,3 г
Приготовление
1. Вскипятите воду, слегка подсолите. Опустите куриное филе, варите на слабом огне 20–25 минут. Остудите, нарежьте небольшими кубиками.
2. Нарежьте огурцы кубиками.
3. Измельчите петрушку.
4. Смешайте йогурт с лимонным соком и солью.
5. Соедините ингредиенты и перемешайте.

Салат из капусты с лимоном и укропом

Ингредиенты на 2 порции:
Капуста белокочанная — 250 г
Укроп — 10 г
Растительное масло — 5 мл
Лимонный сок — 10 мл
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 32 ккал
Белки — 1,1 г
Жиры — 1,1 г
Углеводы — 4,8 г
Приготовление
1. Нашинкуйте капусту и слегка помните руками.
2. Измельчите укроп.
3. Смешайте масло, лимонный сок и соль.
4. Заправьте салат и перемешайте.

Диетический винегрет без бобовых и маринада

Ингредиенты на 2 порции:
Свекла — 200 г
Картофель — 150 г
Морковь — 100 г
Огурец свежий — 100 г
Растительное масло — 5 мл
Лимонный сок — 5 мл
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 64 ккал
Белки — 1,6 г
Жиры — 1,4 г
Углеводы — 11,0 г
Приготовление
1. Вымойте свеклу, картофель и морковь.
2. Отдельно сварите овощи: свеклу варите 60–90 минут до мягкости, остудите и очистите; картофель и морковь варите 20–25 минут, остудите и очистите.
3. Нарежьте свеклу, картофель и морковь кубиками.
4. Нарежьте свежий огурец кубиками.
5. Смешайте масло с лимонным соком и солью.
6. Аккуратно перемешайте салат и подайте.

Закуска из запеченного перца с чесноком

Ингредиенты на 2 порции:
Перец сладкий — 300 г
Чеснок — 1 маленький зубчик
Растительное масло — 5 мл
Лимонный сок — 5 мл
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 34 ккал
Белки — 1,1 г
Жиры — 1,2 г
Углеводы — 5,5 г
Приготовление
1. Разогрейте духовку до 200 °C. Вымойте перцы, запекайте целиком 20–30 минут до мягкости. Остудите, снимите кожицу, удалите семена, нарежьте полосками.
2. Измельчите чеснок очень мелко.
3. Смешайте масло, лимонный сок и соль.
4. Соедините перец с чесноком, заправьте и перемешайте.

Кабачки-гриль с травами

Ингредиенты на 2 порции:
Кабачки — 250 г
Петрушка — 10 г
Растительное масло — 5 мл
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 32 ккал
Белки — 1,0 г
Жиры — 1,4 г
Углеводы — 4,2 г
Приготовление
1. Нарежьте кабачки кружочками или полосками.
2. Легко смажьте растительным маслом, посолите.
3. Обжарьте на сковороде-гриль 2–3 минуты с каждой стороны.
4. Посыпьте измельченной петрушкой и подайте.

Томатная закуска с зеленью

Ингредиенты на 2 порции:
Томаты — 250 г
Петрушка — 10 г
Растительное масло — 5 мл
Лимонный сок — 5 мл
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 33 ккал
Белки — 1,2 г
Жиры — 1,0 г
Углеводы — 4,9 г
Приготовление
1. Нарежьте томаты кружочками или дольками.
2. Измельчите петрушку.
3. Смешайте масло, лимонный сок и соль.
4. Полейте томаты заправкой и посыпьте зеленью.

Рулетики из отварной индейки с зеленью

Ингредиенты на 2 порции:
Филе индейки — 200 г
Петрушка — 10 г
Йогурт натуральный 1,5 % — 40 г
Лимонный сок — 5 мл
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 82 ккал
Белки — 12,8 г
Жиры — 2,0 г
Углеводы — 2,1 г
Приготовление
1. Вскипятите воду, слегка подсолите. Отварите индейку 25–30 минут, остудите.
2. Нарежьте мясо тонкими пластинами.
3. Смешайте йогурт с лимонным соком и солью, измельчите петрушку.
4. Нанесите немного заправки на каждый ломтик, посыпьте зеленью и сверните рулетиком.

Салат морковный с яблоком и кефирной заправкой

Ингредиенты на 2 порции:
Морковь — 150 г
Яблоко — 150 г
Кефир 1 % — 100 мл
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 40 ккал
Белки — 1,2 г
Жиры — 0,8 г
Углеводы — 7,2 г
Приготовление
1. Натрите морковь и яблоко на крупной терке.
2. Смешайте кефир с солью.
3. Заправьте и перемешайте.

Салат из огурцов с томатами и йогуртовой заправкой

Ингредиенты на 2 порции:
Огурцы свежие — 150 г
Томаты — 150 г
Йогурт натуральный 1,5 % — 80 г
Укроп — 10 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 36 ккал
Белки — 1,7 г
Жиры — 1,0 г
Углеводы — 5,1 г
Приготовление
1. Нарежьте огурцы и томаты.
2. Измельчите укроп.
3. Смешайте йогурт с солью.
4. Заправьте и перемешайте.

Салат из яблок и чернослива с йогуртом

Ингредиенты на 2 порции:
Яблоки — 200 г
Чернослив без косточек — 60 г
Йогурт натуральный 1,5 % — 100 г
В 100 г блюда:
Калорийность — 62 ккал
Белки — 1,5 г
Жиры — 1,3 г
Углеводы — 11,6 г
Приготовление
1. Нарежьте яблоки мелкими кубиками.
2. Нарежьте чернослив.
3. Добавьте к фруктам йогурт и перемешайте.


Супы

Супы должны быть легкими и щадящими. Их основу составляют овощные или крупяные отвары, иногда молочные. Мясные и крепкие бульоны мы использовать не будем. Овощи варите без обжарки, при необходимости пюрируйте. За вкус отвечают мягкие добавки: немного масла, укроп, петрушка. Острое и уксус следует исключить. Соль используем в умеренном количестве. Подавайте супы теплыми, так легче для пищеварения. Следите за консистенцией: она должна быть ровной, без грубых кусочков и резких запахов.

Овощной суп с кольраби и картофелем

Ингредиенты на 2 порции:
Кольраби — 200 г
Картофель — 200 г
Морковь — 100 г
Кабачок — 120 г
Лук-порей (белая часть) — 40 г
Вода — 800 мл
Укроп — 10 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 17 ккал
Белки — 0,8 г
Жиры — 0,2 г
Углеводы — 3,2 г
Приготовление
1. Очистите кольраби и картофель, нарежьте кубиками по 1 см. Морковь нарежьте тонкими кружками, лук-порей — полукольцами. Кабачок при необходимости очистите от семян и кожуры, нарежьте кубиками.
2. В кастрюле доведите воду до кипения. Всыпьте картофель, морковь и лук-порей, варите на слабом огне 8–10 минут.
3. Добавьте кольраби и кабачок, посолите, варите еще 7–8 минут до мягкости овощей.
4. Снимите с огня, вмешайте мелко нарезанный укроп, дайте настояться под крышкой 5 минут. Подавайте теплым.

Щи из свежей капусты

Ингредиенты на 2 порции:
Капуста белокочанная — 200 г
Картофель — 200 г
Морковь — 80 г
Вода — 800 мл
Растительное масло — 5 мл
Петрушка — 10 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 22 ккал
Белки — 1,0 г
Жиры — 0,4 г
Углеводы — 4,1 г
Приготовление
1. Вскипятите воду.
2. Картофель нарежьте кубиками, морковь — тонкими ломтиками, капусту нашинкуйте.
3. В кипящую воду опустите картофель и морковь, варите 10 минут.
4. Добавьте капусту и немного растительного масла, посолите. Варите еще 15 минут до мягкости капусты.
5. Подавайте, посыпав измельченной петрушкой.

Борщ постный без зажарки

Ингредиенты на 2 порции:
Свекла — 200 г
Капуста белокочанная — 150 г
Картофель — 150 г
Морковь — 80 г
Томаты (без кожицы) — 100 г
Вода — 900 мл
Растительное масло — 5 мл
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 27 ккал
Белки — 1,1 г
Жиры — 0,4 г
Углеводы — 5,2 г
Приготовление
1. Свеклу очистите и нарежьте тонкой соломкой. В небольшом ковшике залейте свеклу частью воды и тушите под крышкой 20 минут до мягкости.
2. В основной кастрюле вскипятите воду.
3. Добавьте картофель кубиками, морковь ломтиками, варите 10 минут.
4. Добавьте капусту и тушеную свеклу вместе с жидкостью, посолите.
5. В конце добавьте томаты и немного растительного масла, доведите до готовности еще 5–7 минут.

Суп картофельный с зеленью

Ингредиенты на 2 порции:
Картофель — 300 г
Морковь — 60 г
Вода — 800 мл
Растительное масло — 5 мл
Укроп — 10 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 28 ккал
Белки — 1,0 г
Жиры — 0,4 г
Углеводы — 5,4 г
Приготовление
1. Вскипятите воду.
2. Картофель нарежьте небольшими кубиками, морковь — тонкими кружочками.
3. В кипящую воду опустите картофель и морковь, посолите и варите 20 минут до полной мягкости.
4. В конце добавьте немного растительного масла.
5. Подавайте, посыпав мелко нарезанным укропом.

Суп рисовый с овощами

Ингредиенты на 2 порции:
Рис — 40 г
Картофель — 200 г
Морковь — 80 г
Кабачок — 100 г
Вода — 900 мл
Петрушка — 10 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 30 ккал
Белки — 1,1 г
Жиры — 0,2 г
Углеводы — 6,0 г
Приготовление
1. Рис промойте до прозрачной воды.
2. Вскипятите воду, добавьте рис и варите на слабом огне 10 минут.
3. Добавьте картофель кубиками и морковь ломтиками, варите еще 10 минут.
4. Добавьте кабачок кубиками, посолите и доведите до мягкости всех овощей.
5. Подавайте, посыпав петрушкой.

Суп гречневый с овощами

Ингредиенты на 2 порции:
Гречневая крупа — 40 г
Картофель — 200 г
Морковь — 80 г
Цветная капуста — 100 г
Вода — 900 мл
Растительное масло — 5 мл
Укроп — 10 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 31 ккал
Белки — 1,4 г
Жиры — 0,4 г
Углеводы — 5,7 г
Приготовление
1. Гречку промойте. Вскипятите воду, всыпьте гречку и варите 10 минут на слабом огне.
2. Добавьте картофель кубиками и морковь ломтиками, варите еще 10 минут.
3. Добавьте цветную капусту мелкими соцветиями, посолите и доведите до мягкости.
4. В конце добавьте немного растительного масла.
5. Подавайте, посыпав укропом.

Суп перловый с морковью и луком

Ингредиенты на 2 порции:
Перловая крупа — 40 г
Картофель — 200 г
Морковь — 80 г
Лук репчатый — 40 г
Вода — 900 мл
Растительное масло — 5 мл
Петрушка — 10 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 31 ккал
Белки — 1,2 г
Жиры — 0,4 г
Углеводы — 6,0 г
Приготовление
1. Перловку промойте, замочите в холодной воде на 2–3 часа, снова промойте.
2. Вскипятите воду, всыпьте перловку и варите 25 минут на слабом огне.
3. Добавьте картофель кубиками, морковь кружочками и лук мелкими кубиками, посолите. Варите еще 15–20 минут до мягкости.
4. В конце влейте масло. Подавайте, посыпав петрушкой.

Суп томатный с рисом (без зажарки)

Ингредиенты на 2 порции:
Рис — 40 г
Томаты без кожицы — 250 г
Картофель — 150 г
Морковь — 60 г
Вода — 900 мл
Петрушка — 10 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 27 ккал
Белки — 1,0 г
Жиры — 0,2 г
Углеводы — 5,4 г
Приготовление
1. Рис промойте до прозрачной воды.
2. Вскипятите воду, добавьте рис и варите 10 минут.
3. Положите картофель кубиками, морковь — тонкими ломтиками, варите 10 минут.
4. Добавьте протертые томаты, посолите и доведите до готовности 5–7 минут.
5. Подавайте, посыпав петрушкой.

Суп из кабачка с зеленью

Ингредиенты на 2 порции:
Кабачок — 300 г
Картофель — 150 г
Морковь — 60 г
Вода — 800 мл
Растительное масло — 5 мл
Укроп — 10 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 24 ккал
Белки — 1,0 г
Жиры — 0,3 г
Углеводы — 4,6 г
Приготовление
1. Вскипятите воду. Положите картофель кубиками и морковь тонкими ломтиками, варите 10 минут.
2. Добавьте кабачок кубиками, посолите и варите еще 10–12 минут до мягкости.
3. Влейте масло, подавайте, посыпав укропом.

Суп-пюре из тыквы и пастернака (без молока)

Ингредиенты на 2 порции:
Тыква — 300 г
Пастернак — 120 г
Картофель — 100 г
Морковь — 80 г
Вода — 600 мл
Соль — по вкусу
Укроп — немного (по желанию)
В 100 г блюда:
Калорийность — 34 ккал
Белки — 1,2 г
Жиры — 0,4 г
Углеводы — 7,1 г
Приготовление
1. Подготовьте овощи: очистите тыкву, пастернак, картофель и морковь, нарежьте одинаковыми кубиками 1–1,5 см — так они проварятся равномерно.
2. Сложите в кастрюлю, залейте водой так, чтобы она лишь покрывала овощи (около 600 мл).
3. Доведите до кипения, снимите пену, убавьте огонь до тихого кипения. Варите под крышкой, оставив небольшую щель, 15–18 минут до мягкости; проверьте ножом.
4. Слейте в чашку 100–150 мл отвара для регулирования густоты. Посолите.
5. Пробейте погружным блендером до кремовой консистенции. При необходимости подлейте отвар малыми порциями; для особо шелковистой текстуры можно протереть через сито.
6. Верните на слабый огонь и прогрейте 1–2 минуты, не кипятя. По желанию вмешайте мелко рубленный укроп перед подачей.
7. Подача и хранение: подавайте теплым; остатки остудите и храните в холодильнике до 24 часов. При разогреве не кипятите, при необходимости разбавьте горячей водой.

Свекольник на кефире

Ингредиенты на 2 порции:
Свекла — 250 г
Кефир 1 % — 400 мл
Вода — 200 мл
Огурец — 150 г
Укроп — 10 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 45 ккал
Белки — 2,0 г
Жиры — 1,0 г
Углеводы — 7,1 г
Приготовление
1. Отдельно отварите свеклу до мягкости (60–90 минут), остудите, очистите и натрите на крупной терке.
2. Огурец нарежьте мелкими кубиками, укроп измельчите.
3. Смешайте кефир с холодной водой и солью.
4. Соедините свеклу, огурец и укроп, залейте кефирной смесью, перемешайте. Охладите 20–30 минут и подайте.

Диетический гаспачо (без уксуса)

Ингредиенты на 2 порции:
Томаты спелые — 250 г
Огурец — 250 г
Перец сладкий — 60 г (по желанию)
Хлеб пшеничный 2-го сорта (подсушенный) — до 20 г (по желанию)
Оливковое масло — 5 мл
Вода холодная — 150–200 мл
Лимонный сок — 5 мл (по желанию)
Соль — по вкусу
Зелень (укроп или петрушка) — немного для подачи
В 100 г блюда:
Калорийность — 24 ккал
Белки — 1,0 г
Жиры — 0,6 г
Углеводы — 3,8 г
Приготовление
1. Томаты надрежьте крест-накрест, обдайте кипятком и снимите кожицу. Огурец очистите, удалите семена. Перец (если используете) очистите от семян.
2. Для текстуры оставьте 50–70 г огурца мелкими кубиками для подачи, остальное нарежьте крупно.
3. В чашу блендера сложите крупно нарезанные томаты, огурец, перец, добавьте воду, масло и щепотку соли (лимонный сок — по желанию). Измельчите до однородности.
4. При необходимости добавьте немного воды или 10–20 г подсушенного хлеба как загуститель.
5. Охладите 20–30 минут. Перед подачей вмешайте кубики огурца, посыпьте зеленью.

Вермишелевый суп с кабачком и укропом

Ингредиенты на 2 порции:
Вермишель (мелкая) — 50 г
Кабачок — 200 г
Картофель — 150 г
Морковь — 80 г
Лук-порей (белая часть) — 50 г
Вода — 800 мл
Укроп — 10 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 18 ккал
Белки — 0,9 г
Жиры — 0,3 г
Углеводы — 3,2 г
Приготовление
1. Картофель и морковь очистите, нарежьте мелкими кубиками; лук-порей нашинкуйте тонкими полукольцами.
2. В кастрюле доведите воду до кипения, добавьте картофель, морковь и лук-порей. Варите на слабом огне 8–10 минут.
3. Кабачок очистите (при необходимости удалите семена), нарежьте мелкими кубиками, добавьте в суп и варите еще 5 минут.
4. Всыпьте вермишель тонкой струйкой, помешивая, варите до мягкости 3–4 минуты.
5. Посолите, снимите с огня, вмешайте мелко нарезанный укроп. Дайте настояться под крышкой 5 минут и подайте.

Суп пшенный с кольраби и петрушкой

Ингредиенты на 2 порции:
Пшено — 40 г
Кольраби — 200 г
Картофель — 150 г
Морковь — 80 г
Лук-порей (белая часть) — 40 г
Вода — 800 мл
Петрушка — 10 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 22 ккал
Белки — 1,0 г
Жиры — 0,3 г
Углеводы — 4,2 г
Приготовление
1. Пшено промойте до прозрачной воды, обдайте кипятком.
2. Картофель и морковь нарежьте мелкими кубиками, лук-порей — тонкими полукольцами. Кольраби очистите и порежьте кубиками 1 см.
3. Доведите воду до кипения, всыпьте пшено и картофель, варите 8 минут на слабом огне.
4. Добавьте морковь и лук-порей, готовьте еще 5 минут.
5. Добавьте кольраби, посолите и варите 6–7 минут до мягкости овощей.
6. Снимите с огня, вмешайте мелко нарезанную петрушку. Дайте настояться под крышкой 5 минут и подавайте теплым.

Суп из яблок

Ингредиенты на 2 порции:
Яблоки сладкие — 350 г
Вода — 800 мл
Крахмал картофельный — 5 г (по желанию)
Сахар — не добавляйте
В 100 г блюда:
Калорийность — 35 ккал
Белки — 0,2 г
Жиры — 0,2 г
Углеводы — 8,5 г
Приготовление
1. Очистите яблоки, нарежьте дольками. Залейте водой, доведите до кипения и варите 10–12 минут до мягкости.
2. Пюрируйте блендером. При желании разведите крахмал в 30 мл холодной воды, влейте тонкой струйкой и прогрейте 1–2 минуты без кипения.
3. Подайте теплым или слегка охлажденным.

Суп из лука-порея и картофеля

Ингредиенты на 2 порции:
Лук-порей — 200 г
Картофель — 250 г
Вода — 900 мл
Растительное масло — 5 мл
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 32 ккал
Белки — 1,2 г
Жиры — 0,4 г
Углеводы — 6,1 г
Приготовление
1. Белую часть порея нарежьте полукольцами, картофель — кубиками.
2. Вскипятите воду, положите картофель и порей, посолите. Варите 20 минут до мягкости.
3. Влейте масло. По желанию пюрируйте частично для более мягкой консистенции. Подайте.

Суп из капусты и моркови

Ингредиенты на 2 порции:
Капуста белокочанная — 300 г
Морковь — 120 г
Вода — 900 мл
Растительное масло — 5 мл
Петрушка — 10 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 24 ккал
Белки — 1,1 г
Жиры — 0,3 г
Углеводы — 4,7 г
Приготовление
1. Нашинкуйте капусту, морковь нарежьте тонкими ломтиками.
2. Вскипятите воду, опустите морковь и капусту, посолите и варите 20–25 минут до мягкости.
3. Добавьте масло, дайте настояться 3 минуты. Подавайте, посыпав петрушкой.

Холодный огуречный суп на кефире

Ингредиенты на 2 порции:
Кефир 1 % — 500 мл
Вода — 200 мл
Огурцы — 300 г
Укроп — 10 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 32 ккал
Белки — 1,9 г
Жиры — 1,0 г
Углеводы — 3,4 г
Приготовление
1. Огурцы натрите на крупной терке или нарежьте мелкими кубиками, укроп измельчите.
2. Смешайте кефир с холодной водой и солью.
3. Соедините все ингредиенты, перемешайте, охладите 15–20 минут и подайте.


Каши и макаронные изделия

Каши и макаронные изделия составляют мягкую основу рациона: они дают энергию, не перегружая пищеварение. Крупы промывайте, варите на воде или на смеси воды и молока 1:1; консистенция должна быть от рассыпчатой до вязкой, без поджарки и лишнего масла. Макароны отваривайте до мягкости в большом объеме воды, затем откиньте на дуршлаг. Для заправки используйте немного масла или йогурт без сахара, можно украсить нежной зеленью. Соль добавляйте очень умеренно.

Гречка рассыпчатая

Ингредиенты на 2 порции:
Гречневая крупа — 160 г
Вода — 320 мл
Сливочное масло — 10 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 110 ккал
Белки — 3,6 г
Жиры — 1,6 г
Углеводы — 20,0 г
Приготовление
1. Промойте гречку.
2. Доведите воду до кипения, посолите, всыпьте крупу.
3. Варите на слабом огне под крышкой 15–18 минут до впитывания воды.
4. Снимите с огня, добавьте масло, дайте настояться 5 минут, разрыхлите вилкой.

Перловка с зеленью

Ингредиенты на 2 порции:
Перловая крупа — 160 г
Вода — 600 мл
Растительное масло — 10 мл
Петрушка — 10 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 105 ккал
Белки — 3,0 г
Жиры — 1,5 г
Углеводы — 20,8 г
Приготовление
1. Промойте перловку, замочите на 2–3 часа, снова промойте.
2. Доведите воду до кипения, посолите, всыпьте крупу.
3. Варите на слабом огне 40–45 минут до мягкости и впитывания воды.
4. Вмешайте масло, добавьте мелко нарезанную петрушку, перемешайте и подайте.

Ячневая каша с морковью

Ингредиенты на 2 порции:
Ячневая крупа — 140 г
Морковь — 120 г
Вода — 600 мл
Растительное масло — 10 мл
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 95 ккал
Белки — 2,6 г
Жиры — 1,6 г
Углеводы — 18,5 г
Приготовление
1. Промойте ячневую крупу.
2. Вскипятите воду, посолите, всыпьте крупу и варите 20 минут на слабом огне.
3. Морковь натрите крупно, добавьте в кашу, влейте масло, перемешайте.
4. Варите еще 10–12 минут до мягкости, дайте настояться 5 минут.

Пшенная каша с тыквой

Ингредиенты на 2 порции:
Пшено — 120 г
Тыква — 250 г
Молоко 2,5 % — 300 мл
Вода — 200 мл
Сливочное масло — 10 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 92 ккал
Белки — 2,8 г
Жиры — 2,3 г
Углеводы — 15,8 г
Приготовление
1. Промойте пшено до прозрачной воды.
2. Тыкву нарежьте кубиками. Вскипятите воду, добавьте пшено и тыкву, варите 10 минут.
3. Влейте молоко, посолите и варите на слабом огне еще 10–12 минут до мягкости.
4. Добавьте масло, накройте и дайте настояться 5 минут.

Овсяная каша на молоке (без сахара)

Ингредиенты на 2 порции:
Овсяные хлопья — 100 г
Молоко 2,5 % — 400 мл
Вода — 200 мл
Сливочное масло — 10 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 78 ккал
Белки — 3,1 г
Жиры — 2,6 г
Углеводы — 10,3 г
Приготовление
1. Доведите до кипения молоко с водой, посолите.
2. Всыпьте хлопья, помешивая, варите 5–7 минут до нужной густоты.
3. Добавьте масло, накройте на 3 минуты и подайте.

Рисовая каша на молоке (без масла)

Ингредиенты на 2 порции:
Рис — 120 г
Молоко 2,5 % — 500 мл
Вода — 200 мл
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 84 ккал
Белки — 2,5 г
Жиры — 1,9 г
Углеводы — 14,5 г
Приготовление
1. Промойте рис. Вскипятите воду, всыпьте рис и варите 10 минут.
2. Влейте молоко, посолите, варите еще 12–15 минут до мягкости.
3. Дайте настояться под крышкой 5 минут и подайте.

Булгур с овощами

Ингредиенты на 2 порции:
Булгур — 160 г
Морковь — 100 г
Кабачок — 150 г
Вода — 350 мл
Растительное масло — 10 мл
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 97 ккал
Белки — 3,0 г
Жиры — 1,9 г
Углеводы — 18,3 г
Приготовление
1. Мелко нарежьте морковь и кабачок.
2. Вскипятите воду. В сотейнике соедините булгур и овощи, посолите, влейте кипяток.
3. Варите на слабом огне 12–15 минут до готовности крупы.
4. Вмешайте масло, накройте на 5 минут, затем разрыхлите вилкой.

Киноа с огурцом и зеленью

Ингредиенты на 2 порции:
Киноа — 140 г
Вода — 350 мл
Огурец — 150 г
Петрушка — 10 г
Растительное масло — 10 мл
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 104 ккал
Белки — 3,4 г
Жиры — 2,4 г
Углеводы — 17,7 г
Приготовление
1. Промойте киноа до прозрачной воды.
2. Доведите воду до кипения, посолите, всыпьте киноа и варите 12–15 минут до мягкости.
3. Остудите до теплого состояния. Добавьте огурец кубиками и рубленую петрушку.
4. Влейте масло, перемешайте и подайте.

Полента, запеченная с томатами

Ингредиенты на 2 порции:
Кукурузная крупа мелкая — 120 г
Вода — 500 мл
Томаты — 250 г
Растительное масло — 10 мл
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 86 ккал
Белки — 2,2 г
Жиры — 1,7 г
Углеводы — 16,4 г
Приготовление
1. Вскипятите воду, посолите. Тонкой струйкой всыпьте кукурузную крупу, помешивая, варите 12–15 минут до густоты.
2. Переложите в форму слоем 1,5–2 см, остудите до схватывания и нарежьте брусками.
3. Томаты нарежьте дольками. Выложите поленту и томаты на противень, сбрызните маслом.
4. Запекайте при 200 °C 10–12 минут и подайте.

Каша из кукурузной крупы с молоком

Ингредиенты на 2 порции:
Кукурузная крупа — 120 г
Молоко 2,5 % — 400 мл
Вода — 300 мл
Сливочное масло — 10 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 88 ккал
Белки — 2,7 г
Жиры — 2,3 г
Углеводы — 14,9 г
Приготовление
1. Вскипятите воду с молоком, посолите.
2. Всыпьте крупу тонкой струйкой, помешивая, и варите на слабом огне 15–20 минут до мягкости.
3. Добавьте масло, накройте на 5 минут и подайте.

Рис бурый с овощами

Ингредиенты на 2 порции:
Рис бурый — 160 г
Морковь — 100 г
Кабачок — 150 г
Вода — 480 мл
Растительное масло — 10 мл
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 115 ккал
Белки — 2,6 г
Жиры — 2,2 г
Углеводы — 21,4 г
Приготовление
1. Промойте рис, замочите на 30 минут.
2. Вскипятите воду, посолите, всыпьте рис и варите под крышкой 30–35 минут.
3. Морковь нарежьте мелкими кубиками, кабачок — кубиками.
4. За 12 минут до конца варки добавьте овощи к рису, влейте масло, доведите до мягкости и перемешайте.

Каша из полбы на воде

Ингредиенты на 2 порции:
Полба (крупа) — 80 г
Вода — 500 мл
Соль — по вкусу
Растительное масло — 5 мл (по желанию)
В 100 г блюда:
Калорийность — 60 ккал
Белки — 2,3 г
Жиры — 0,6 г
Углеводы — 12,0 г
Приготовление
1. Промойте полбу до прозрачной воды, при желании замочите на 20 минут.
2. Доведите воду до кипения, всыпьте крупу, посолите.
3. Убавьте огонь до слабого кипения, варите под крышкой 25–30 минут до мягкости, периодически помешивая.
4. Снимите с огня, накройте и дайте настояться 5–7 минут.
5. Подавайте теплой; при желании вмешайте 5 мл масла.

Макароны цельнозерновые с томатным соусом

Ингредиенты на 2 порции:
Макароны цельнозерновые — 160 г
Томаты без кожицы — 300 г
Растительное масло — 10 мл
Петрушка — 10 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 105 ккал
Белки — 3,7 г
Жиры — 1,9 г
Углеводы — 18,7 г
Приготовление
1. Отварите макароны в большом объеме подсоленной воды до мягкости, откиньте на дуршлаг.
2. Томаты нарежьте, прогрейте на слабом огне 8–10 минут до легкого загустения, посолите, добавьте масло.
3. Соедините соус с макаронами, перемешайте и посыпьте петрушкой.

Соба с овощами без соевого соуса

Ингредиенты на 2 порции:
Лапша соба — 160 г
Морковь — 100 г
Огурец — 150 г
Растительное масло — 10 мл
Лимонный сок — 10 мл
Укроп — 10 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 112 ккал
Белки — 4,6 г
Жиры — 2,3 г
Углеводы — 19,0 г
Приготовление
1. Отварите собу в подсоленной воде 5–6 минут до мягкости, промойте холодной водой и обсушите.
2. Морковь нарежьте тонкой соломкой, огурец — брусками, укроп измельчите.
3. Смешайте масло, лимонный сок и соль.
4. Соедините лапшу с овощами, заправьте и аккуратно перемешайте.

Плов постный с овощами

Ингредиенты на 2 порции:
Рис — 160 г
Морковь — 150 г
Кабачок — 150 г
Вода — 360 мл
Растительное масло — 10 мл
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 114 ккал
Белки — 2,7 г
Жиры — 2,2 г
Углеводы — 21,1 г
Приготовление
1. Промойте рис до прозрачной воды.
2. В сотейнике соедините рис, морковь и кабачок кубиками, посолите, влейте кипяток и масло.
3. Варите под крышкой на слабом огне 18–20 минут до впитывания воды.
4. Дайте настояться 5 минут и разрыхлите вилкой.

Перловая каша с тыквой

Ингредиенты на 2 порции:
Перловая крупа — 160 г
Тыква — 250 г
Вода — 650 мл
Растительное масло — 10 мл
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 104 ккал
Белки — 2,8 г
Жиры — 1,9 г
Углеводы — 19,8 г
Приготовление
1. Промойте перловку, замочите на 2–3 часа, снова промойте.
2. Вскипятите воду, посолите, всыпьте крупу и варите 25 минут.
3. Добавьте тыкву кубиками, влейте масло и доварите еще 15–20 минут до мягкости.
4. Накройте на 5 минут и подайте.

Каша из хлопьев пяти злаков на воде

Ингредиенты на 2 порции:
Хлопья пяти злаков — 120 г
Вода — 400 мл
Сливочное масло — 10 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 86 ккал
Белки — 3,0 г
Жиры — 2,1 г
Углеводы — 14,2 г
Приготовление
1. Вскипятите воду, посолите.
2. Всыпьте хлопья, помешивая, варите 5–6 минут до мягкости.
3. Добавьте масло, дайте настояться 3 минуты и подайте.

Каша из амаранта на воде

Ингредиенты на 2 порции:
Амарант (крупа) — 80 г
Вода — 320–360 мл
Соль — по вкусу
Растительное масло — 5 мл (по желанию)
В 100 г блюда:
Калорийность — 95 ккал
Белки — 3,5 г
Жиры — 1,5 г
Углеводы — 18,5 г
Приготовление
1. Промойте амарант в теплой воде через мелкое сито до прозрачности.
2. Доведите воду до кипения, всыпьте крупу, слегка посолите.
3. Убавьте огонь до слабого кипения, варите под крышкой 20–25 минут, периодически помешивая. Если вода выпарилась раньше, подлейте 1–2 ст. л. кипятка.
4. Снимите с огня, накройте и дайте настояться 5–7 минут.
5. Подавайте теплой; по желанию вмешайте 5 мл масла.


Блюда из мяса и птицы

Блюда из мяса и птицы должны быть мягкими и простыми по составу. Выбирайте нежирные части, с птицы обязательно снимайте кожу. Предпочтительны щадящие способы приготовления: отваривание, тушение, запекание без грубой корочки. Бульоны варим некрепкие, без обжарки. Соль добавляем умеренно, острые специи и уксус исключаем. Для создания аппетитного аромата можно использовать укроп и петрушку. Соусы создаем на основе натурального йогурта без сахара или овощного пюре. Ешьте небольшими порциями и только после того, как еда немного остынет.

Куриная грудка, запеченная после отваривания

Ингредиенты на 2 порции:
Куриная грудка — 300 г
Йогурт натуральный 1,5 % — 60 г
Петрушка — 10 г
Растительное масло — 5 мл
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 110 ккал
Белки — 19,5 г
Жиры — 3,0 г
Углеводы — 0,5 г
Приготовление
1. Опустите грудку в слабокипящую подсоленную воду и варите 20–25 минут. Остудите до теплого состояния.
2. Смешайте йогурт, масло и соль.
3. Выложите грудку в форму, смажьте соусом.
4. Запекайте при 180 °C 10–12 минут. Посыпьте рубленой петрушкой и подайте.

Индейка, тушенная после отваривания

Ингредиенты на 2 порции:
Филе индейки — 300 г
Морковь — 80 г
Кабачок — 120 г
Вода — 200 мл
Растительное масло — 5 мл
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 95 ккал
Белки — 14,8 г
Жиры — 3,0 г
Углеводы — 2,0 г
Приготовление
1. Отварите филе индейки 25–30 минут, остудите и нарежьте кубиками.
2. В сотейнике соедините индейку, морковь ломтиками и кабачок кубиками, добавьте воду, масло и соль.
3. Тушите под крышкой 12–15 минут до мягкости овощей.

Тефтели из отварной курицы на пару

Ингредиенты на 2 порции:
Куриное филе — 300 г
Отварной рис — 60 г
Йогурт натуральный 1,5 % — 40 г
Укроп — 10 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 105 ккал
Белки — 15,7 г
Жиры — 2,7 г
Углеводы — 4,0 г
Приготовление
1. Отварите филе 20–25 минут, остудите и измельчите блендером.
2. Смешайте курицу с рисом, йогуртом, солью и рубленым укропом.
3. Сформуйте тефтели и готовьте на пару 12–15 минут.

Запеченные котлеты из отварной индейки

Ингредиенты на 2 порции:
Индейка филе — 300 г
Рис отварной — 60 г
Йогурт натуральный 1,5 % — 40 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 110 ккал
Белки — 16,0 г
Жиры — 3,1 г
Углеводы — 4,0 г
Приготовление
1. Отварите индейку 25–30 минут, остудите и измельчите.
2. Соедините с рисом, йогуртом и солью, сформуйте котлеты.
3. Выложите на противень и запекайте при 180 °C 12–15 минут.

Рулет из отварной курицы с зеленью

Ингредиенты на 2 порции:
Куриное филе — 350 г
Укроп — 10 г
Йогурт натуральный 1,5 % — 40 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 105 ккал
Белки — 18,5 г
Жиры — 3,0 г
Углеводы — 0,8 г
Приготовление
1. Отварите филе 20–25 минут, остудите и разрежьте филе на широкий пласт.
2. Смешайте йогурт, соль и рубленый укроп, намажьте на филе.
3. Сверните рулетом, затяните фольгой и запекайте при 180 °C 10 минут. Остудите и нарежьте.

Кролик, тушенный после отваривания

Ингредиенты на 2 порции:
Кролик (мякоть) — 350 г
Морковь — 100 г
Кабачок — 150 г
Вода — 250 мл
Растительное масло — 5 мл
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 100 ккал
Белки — 17,8 г
Жиры — 3,0 г
Углеводы — 1,8 г
Приготовление
1. Отварите кролика 35–40 минут до мягкости, остудите и нарежьте порционно.
2. В сотейник положите мясо, морковь ломтиками и кабачок кубиками, добавьте воду, масло и соль.
3. Тушите под крышкой 15 минут.

Говядина, запеченная после отваривания

Ингредиенты на 2 порции:
Говядина (кусок) — 350 г
Йогурт натуральный 1,5 % — 60 г
Петрушка — 10 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 120 ккал
Белки — 18,5 г
Жиры — 4,5 г
Углеводы — 0,5 г
Приготовление
1. Отварите говядину на слабом огне 60–70 минут, остудите и обсушите.
2. Смешайте йогурт с солью, смажьте мясо.
3. Запекайте при 180 °C 12–15 минут. Нарежьте тонкими ломтиками, посыпьте петрушкой.

Куриный пудинг с кабачком

Ингредиенты на 2 порции:
Куриная грудка, отварная (без кожи) — 250 г
Кабачок — 180 г
Рис отварной — 60 г
Белки куриных яиц — 2 шт.
Вода (или овощной отвар) — 70–90 мл
Растительное масло — 5 мл (для формы)
Соль — по вкусу
Укроп — 5 г (по желанию)
В 100 г блюда:
Калорийность — 105 ккал
Белки — 16,5 г
Жиры — 2,5 г
Углеводы — 4,0 г
Приготовление
1. Кабачок натрите на мелкой терке, слегка посолите, через 5 минут отожмите лишний сок.
2. Отварную курицу и рис измельчите блендером с 70 мл воды (или овощного отвара) до мягкого фарша.
3. Добавьте кабачок, белки, щепотку соли и мелко рубленый укроп. Перемешайте. Консистенция — густая сметана; при необходимости подлейте еще 1–2 ст. л. воды.
4. Форму смажьте маслом, выложите массу. Накройте фольгой.
5. Поставьте форму в глубокий противень, налейте горячую воду до середины высоты форм (водяная баня). Запекайте при 170 °C 25–30 минут до упругости центра.
6. Дайте постоять 5 минут, аккуратно выньте. Подавайте теплым.

Биточки из отварной индейки

Ингредиенты на 2 порции:
Индейка филе — 300 г
Рис отварной — 80 г
Йогурт натуральный 1,5 % — 40 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 108 ккал
Белки — 15,8 г
Жиры — 3,0 г
Углеводы — 4,2 г
Приготовление
1. Отварите индейку 25–30 минут, измельчите.
2. Смешайте с рисом, йогуртом и солью, сформуйте биточки.
3. Готовьте на пару 12–15 минут или запекайте при 180 °C 12 минут.

Зразы из отварной говядины с рисом

Ингредиенты на 2 порции:
Говядина отварная — 250 г
Рис отварной — 120 г
Йогурт натуральный 1,5 % — 40 г
Петрушка — 10 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 115 ккал
Белки — 15,2 г
Жиры — 3,4 г
Углеводы — 6,0 г
Приготовление
1. Мелко порубите отварную говядину.
2. Смешайте с рисом, йогуртом, солью и рубленой петрушкой.
3. Сформуйте продолговатые зразы и запекайте при 180 °C 12–15 минут.

Голубцы с рисом и отварной курицей

Ингредиенты на 2 порции:
Капустные листья — 6 шт.
Отварное куриное филе — 250 г
Рис отварной — 120 г
Йогурт натуральный 1,5 % — 60 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 90 ккал
Белки — 8,6 г
Жиры — 2,0 г
Углеводы — 10,5 г
Приготовление
1. Листья капусты бланшируйте 2–3 минуты.
2. Курицу мелко порубите, смешайте с рисом, йогуртом и солью.
3. Заверните начинку в листья, уложите в форму, добавьте 100 мл воды.
4. Тушите под фольгой при 180 °C 20 минут.

Плов с отварной курицей и овощами

Ингредиенты на 2 порции:
Куриное филе отварное — 250 г
Рис — 160 г
Морковь — 120 г
Кабачок — 120 г
Вода — 360 мл
Растительное масло — 10 мл
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 112 ккал
Белки — 6,0 г
Жиры — 2,3 г
Углеводы — 18,7 г
Приготовление
1. Промойте рис. В сотейнике соедините рис, морковь и кабачок кубиками, влейте воду, масло и добавьте соль.
2. Варите под крышкой 18–20 минут до впитывания воды.
3. Добавьте курицу кубиками, перемешайте и прогрейте 2–3 минуты.

Курица с картофелем в рукаве

Ингредиенты на 2 порции:
Куриное филе — 300 г
Картофель — 300 г
Йогурт натуральный 1,5 % — 60 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 105 ккал
Белки — 9,7 г
Жиры — 2,5 г
Углеводы — 12,0 г
Приготовление
1. Отварите филе 20–25 минут, остудите и нарежьте кубиками.
2. Картофель нарежьте кубиками. Смешайте с курицей и йогуртом, посолите.
3. Переложите в рукав и запекайте при 180 °C 20 минут.

Отварная говядина с овощами, запеченная в фольге

Ингредиенты на 2 порции:
Говядина (мякоть) — 350 г
Картофель — 250 г
Морковь — 120 г
Йогурт натуральный 1,5 % — 60 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 108 ккал
Белки — 10,2 г
Жиры — 3,5 г
Углеводы — 10,1 г
Приготовление
1. Опустите мясо в слабокипящую подсоленную воду и варите 60–70 минут до мягкости. Остудите и нарежьте ломтиками.
2. Картофель и морковь нарежьте крупными кусочками и отварите 10 минут до полуготовности.
3. Смешайте говядину и овощи с йогуртом и солью, переложите на фольгу, плотно заверните.
4. Запекайте при 180 °C 12–15 минут. Подавайте теплым.

Индейка с тыквой, запеченная после отваривания

Ингредиенты на 2 порции:
Индейка филе — 300 г
Тыква — 300 г
Растительное масло — 5 мл
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 96 ккал
Белки — 9,6 г
Жиры — 2,3 г
Углеводы — 9,2 г
Приготовление
1. Отварите филе индейки 25–30 минут, остудите и нарежьте кубиками.
2. Тыкву очистите и нарежьте кубиками.
3. Смешайте индейку и тыкву с маслом и солью, выложите в форму.
4. Запекайте при 180 °C 15–18 минут до мягкости тыквы.

Курица в молочном соусе

Ингредиенты на 2 порции:
Куриное филе — 300 г
Молоко 2,5 % — 250 мл
Рисовая мука — 8 г
Сливочное масло — 5 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 86 ккал
Белки — 9,5 г
Жиры — 3,0 г
Углеводы — 4,0 г
Приготовление
1. Отварите филе 20–25 минут, остудите и нарежьте кусочками.
2. В ковшике растопите масло, всыпьте рисовую муку, быстро размешайте. Влейте теплое молоко, помешивая, доведите до легкого загустения и посолите.
3. Введите курицу в соус, прогрейте 2–3 минуты без кипения и подайте.

Рагу из отварной индейки с кабачком

Ингредиенты на 2 порции:
Отварная индейка — 300 г
Кабачок — 300 г
Морковь — 120 г
Вода — 150 мл
Растительное масло — 5 мл
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 74 ккал
Белки — 8,0 г
Жиры — 2,2 г
Углеводы — 6,0 г
Приготовление
1. Нарежьте индейку кубиками. Кабачок и морковь нарежьте небольшими кусочками.
2. Сложите все в сотейник, добавьте воду, масло и соль.
3. Тушите под крышкой на слабом огне 12–15 минут до мягкости овощей, аккуратно перемешайте и подайте.

Курица под йогуртовым соусом

Ингредиенты на 2 порции:
Куриное филе — 300 г
Йогурт натуральный 1,5 % — 120 г
Петрушка — 10 г
Растительное масло — 5 мл
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 102 ккал
Белки — 15,7 г
Жиры — 3,2 г
Углеводы — 1,2 г
Приготовление
1. Отварите филе 20–25 минут, остудите и нарежьте ломтиками.
2. Смешайте йогурт с маслом и солью, добавьте мелко нарезанную петрушку.
3. Переложите курицу в форму, полейте соусом.
4. Прогрейте в духовке при 160 °C 8–10 минут, не доводя соус до кипения, подайте.


Блюда из рыбы

Чтобы приготовить легкие рыбные блюда, выбирайте нежирные виды: треску, хека, судака, минтая. Готовьте без жарки: отваривайте, запекайте в фольге или тушите на слабом огне. Кости и кожу удаляйте, соль используйте умеренно. Острые специи и уксус исключайте; для аромата достаточно укропа и петрушки. Для нежного вкуса добавьте немного растительного масла или йогурта без сахара. Следите, чтобы еда была теплой, а не горячей, а порции — небольшими.

Треска, запеченная с травами

Ингредиенты на 2 порции:
Филе трески — 300 г
Петрушка — 10 г
Растительное масло — 5 мл
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 90 ккал
Белки — 17,8 г
Жиры — 2,0 г
Углеводы — 0,2 г
Приготовление
1. Опустите треску в слабокипящую подсоленную воду на 8–10 минут, осторожно выньте и обсушите.
2. Переложите в форму, смажьте маслом, посолите, посыпьте мелко рубленной петрушкой.
3. Запекайте при 180 °C 8–10 минут и подайте.

Хек, запеченный после отваривания

Ингредиенты на 2 порции:
Филе хека — 300 г
Йогурт натуральный 1,5 % — 60 г
Укроп — 10 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 92 ккал
Белки — 17,5 г
Жиры — 2,1 г
Углеводы — 0,7 г
Приготовление
1. Отварите филе хека 8–10 минут, аккуратно обсушите.
2. Смешайте йогурт с солью и рубленым укропом, смажьте рыбу.
3. Запекайте при 180 °C 8–10 минут до легкой упругости.

Минтай, тушенный после отваривания

Ингредиенты на 2 порции:
Филе минтая — 300 г
Морковь — 120 г
Вода — 150 мл
Растительное масло — 5 мл
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 88 ккал
Белки — 16,9 г
Жиры — 2,0 г
Углеводы — 1,4 г
Приготовление
1. Отварите минтай 8–10 минут, нарежьте порциями.
2. В сотейник положите рыбу, морковь тонкими ломтиками, влейте воду, добавьте масло и соль.
3. Тушите под крышкой 10–12 минут на слабом огне и подайте.

Судак, запеченный после отваривания

Ингредиенты на 2 порции:
Филе судака — 300 г
Растительное масло — 5 мл
Петрушка — 10 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 94 ккал
Белки — 18,5 г
Жиры — 2,1 г
Углеводы — 0,2 г
Приготовление
1. Опустите филе судака в слабокипящую подсоленную воду на 7–9 минут, обсушите.
2. Выложите в форму, смажьте маслом, посолите, посыпьте петрушкой.
3. Запекайте при 180 °C 8–10 минут и подайте.

Щука, запеченная с овощами

Ингредиенты на 2 порции:
Филе щуки — 300 г
Морковь — 120 г
Кабачок — 150 г
Растительное масло — 5 мл
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 95 ккал
Белки — 17,9 г
Жиры — 2,3 г
Углеводы — 1,9 г
Приготовление
1. Отварите филе щуки 8–10 минут, обсушите и нарежьте порциями.
2. Морковь нарежьте тонкими ломтиками, кабачок — кубиками.
3. На противне соедините рыбу и овощи, слегка смажьте маслом, посолите.
4. Запекайте при 180 °C 12–15 минут до мягкости овощей.

Пикша, запеченная после отваривания

Ингредиенты на 2 порции:
Филе пикши — 300 г
Йогурт натуральный 1,5 % — 60 г
Укроп — 10 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 91 ккал
Белки — 18,0 г
Жиры — 2,0 г
Углеводы — 0,6 г
Приготовление
1. Отварите пикшу 7–9 минут, обсушите.
2. Смешайте йогурт с солью и мелко рубленным укропом, распределите по поверхности.
3. Запекайте при 180 °C 8–10 минут и подайте теплой.

Котлеты из отварной трески на пару

Ингредиенты на 2 порции:
Филе трески — 300 г
Рис отварной — 60 г
Йогурт натуральный 1,5 % — 40 г
Укроп — 10 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 95 ккал
Белки — 16,5 г
Жиры — 2,0 г
Углеводы — 2,5 г
Приготовление
1. Отварите филе трески 8–10 минут, остудите и измельчите.
2. Смешайте рыбу с рисом, йогуртом, солью и рубленым укропом.
3. Сформуйте котлеты и готовьте на пару 12–15 минут.

Суфле из отварного хека

Ингредиенты на 2 порции:
Филе хека — 300 г
Яйцо — 1 шт.
Йогурт натуральный 1,5 % — 80 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 92 ккал
Белки — 16,0 г
Жиры — 2,2 г
Углеводы — 1,5 г
Приготовление
1. Отварите хек 8–10 минут, остудите и измельчите до пюре.
2. Добавьте йогурт, яйцо и соль, взбейте до однородности.
3. Разложите в форму и запекайте при 180 °C 12–15 минут.

Кнели из отварного минтая

Ингредиенты на 2 порции:
Филе минтая — 300 г
Йогурт натуральный 1,5 % — 60 г
Мука рисовая — 10 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 90 ккал
Белки — 15,8 г
Жиры — 2,0 г
Углеводы — 2,0 г
Приготовление
1. Отварите минтай 8–10 минут, измельчите до пасты.
2. Вмешайте йогурт, рисовую муку и соль, охладите 10 минут.
3. Смоченными руками сформуйте кнели и варите в слабокипящей воде 5–6 минут.

Навага, запеченная с томатами

Ингредиенты на 2 порции:
Филе наваги— 300 г
Томаты — 200 г
Растительное масло — 5 мл
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 94 ккал
Белки — 18,0 г
Жиры — 2,2 г
Углеводы — 1,5 г
Приготовление
1. Отварите филе наваги 7–9 минут, обсушите.
2. Томаты нарежьте дольками, выложите вместе с рыбой в форму, слегка смажьте маслом, посолите.
3. Запекайте при 180 °C 8–10 минут и подайте.

Судак на гриле после отваривания

Ингредиенты на 2 порции:
Филе судака — 300 г
Растительное масло — 5 мл
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 96 ккал
Белки — 18,5 г
Жиры — 2,3 г
Углеводы — 0,5 г
Приготовление
1. Отварите судака 7–9 минут, обсушите.
2. Слегка смажьте маслом, посолите.
3. Обжарьте на гриль-сковороде по 1–2 минуты с каждой стороны до легких полосок, подайте сразу.

Окунь с зеленью, запеченный после отваривания

Ингредиенты на 2 порции:
Филе окуня — 300 г
Петрушка — 10 г
Йогурт натуральный 1,5 % — 60 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 98 ккал
Белки — 18,2 г
Жиры — 2,6 г
Углеводы — 0,6 г
Приготовление
1. Отварите филе окуня 7–9 минут, обсушите.
2. Смешайте йогурт, соль и рубленую петрушку, смажьте рыбу.
3. Запекайте при 180 °C 8–10 минут до упругой текстуры.

Рулет из отварной рыбы с травами

Ингредиенты на 2 порции:
Филе рыбы (трески/хека) — 300 г
Йогурт натуральный 1,5 % — 60 г
Петрушка — 10 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 92 ккал
Белки — 17,8 г
Жиры — 2,2 г
Углеводы — 0,8 г
Приготовление
1. Опустите филе в слабокипящую подсоленную воду на 8–10 минут, остудите.
2. Смешайте йогурт с солью и мелко рубленной петрушкой.
3. Разложите филе на листе фольги, намажьте соусом, сверните рулетом и заверните.
4. Запекайте при 180 °C 8–10 минут. Остудите, нарежьте ломтиками и подайте.

Рыба в молочном соусе

Ингредиенты на 2 порции:
Филе рыбы — 300 г
Молоко 2,5 % — 250 мл
Мука рисовая — 8 г
Сливочное масло — 5 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 86 ккал
Белки — 10,0 г
Жиры — 2,9 г
Углеводы — 3,0 г
Приготовление
1. Отварите филе 8–10 минут, нарежьте порциями.
2. Растопите масло, всыпьте рисовую муку, размешайте. Тонкой струйкой влейте теплое молоко, помешивая, посолите и доведите до легкого загустения.
3. Введите рыбу в соус, прогрейте 2–3 минуты без кипения и подайте.

Треска с картофелем в фольге

Ингредиенты на 2 порции:
Филе трески— 300 г
Картофель — 300 г
Растительное масло — 5 мл
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 98 ккал
Белки — 10,1 г
Жиры — 2,1 г
Углеводы — 12,0 г
Приготовление
1. Отварите треску 8–10 минут, обсушите.
2. Картофель нарежьте тонкими кружочками и отварите 5 минут до полуготовности.
3. На фольгу выложите слой картофеля, сверху рыбу, слегка смажьте маслом и посолите.
4. Плотно заверните и запекайте при 180 °C 12–15 минут. Подайте теплым.

Минтай с кабачком, запеченный после отваривания

Ингредиенты на 2 порции:
Филе минтая — 300 г
Кабачок — 250 г
Растительное масло — 5 мл
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 90 ккал
Белки — 16,8 г
Жиры — 2,1 г
Углеводы — 2,1 г
Приготовление
1. Отварите минтай 8–10 минут, нарежьте порциями.
2. Кабачок нарежьте кубиками.
3. В форме соедините рыбу и кабачок, слегка смажьте маслом, посолите.
4. Запекайте при 180 °C 12–15 минут до мягкости кабачка.

Хек с морковью и луком, тушенный после отваривания

Ингредиенты на 2 порции:
Филе хека — 300 г
Морковь — 120 г
Лук репчатый — 80 г
Вода — 150 мл
Растительное масло — 5 мл
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 88 ккал
Белки — 15,9 г
Жиры — 2,1 г
Углеводы — 2,2 г
Приготовление
1. Отварите хек 8–10 минут, нарежьте порциями.
2. Морковь нарежьте тонкими ломтиками, лук — мелкими кубиками.
3. В сотейнике соедините рыбу и овощи, влейте воду, добавьте масло и соль.
4. Тушите под крышкой на слабом огне 10–12 минут и подайте.

Рагу из отварной рыбы и овощей

Ингредиенты на 2 порции:
Филе рыбы (трески / минтая /хека) — 300 г
Кабачок — 200 г
Морковь — 120 г
Вода — 200 мл
Растительное масло — 5 мл
Петрушка — 10 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 84 ккал
Белки — 12,6 г
Жиры — 2,1 г
Углеводы — 3,0 г
Приготовление
1. Отварите филе 8–10 минут, нарежьте кубиками.
2. Кабачок и морковь нарежьте небольшими кусочками.
3. Сложите все в сотейник, влейте воду, добавьте масло и соль.
4. Тушите под крышкой 10–12 минут до мягкости овощей. Подавайте, посыпав петрушкой.


Овощные блюда

Овощные блюда очень полезны при щадящем рационе. Они легкие, богаты витаминами и клетчаткой, не перегружают пищеварение. Мы избегаем жарки и грубых подливок; предпочитаем варку, тушение, запекание в фольге или на пару. Вкус строим на естественной сладости овощей, мягкой кислоте лимонного сока, капле масла, укропе и петрушке. Соль добавляем умеренно, острое исключаем. Готовность важна: овощи должны быть мягкими, но не разваренными, а текстура ровная, без грубой корочки.

Картофель, запеченный дольками с травами

Ингредиенты на 2 порции:
Картофель — 400 г
Растительное масло — 5 мл
Петрушка — 10 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 95 ккал
Белки — 2,1 г
Жиры — 1,6 г
Углеводы — 19,0 г
Приготовление
1. Разогрейте духовку до 190 °C. Картофель очистите и нарежьте дольками.
2. Слегка смажьте маслом, посолите, перемешайте.
3. Выложите на противень, накройте фольгой и запекайте 20 минут.
4. Снимите фольгу и допеките 10–12 минут до мягкости. Подавайте, посыпав петрушкой.

Кабачки, запеченные с чесноком

Ингредиенты на 2 порции:
Кабачки — 350 г
Чеснок — 1 маленький зубчик
Растительное масло — 5 мл
Укроп — 10 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 32 ккал
Белки — 1,1 г
Жиры — 1,2 г
Углеводы — 4,6 г
Приготовление
1. Разогрейте духовку до 180 °C. Кабачки нарежьте кружочками.
2. Смешайте масло с очень мелко рубленным чесноком и солью.
3. Выложите кабачки в один слой, смажьте смесью.
4. Запекайте 12–15 минут до мягкости. Подавайте, посыпав укропом.

Тыква, запеченная с тимьяном

Ингредиенты на 2 порции:
Тыква — 400 г
Растительное масло — 5 мл
Вода — 35–50 мл
Тимьян — 1 щепотка
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 58 ккал
Белки — 1,2 г
Жиры — 1,1 г
Углеводы — 11,6 г
Приготовление
1. Разогрейте духовку до 180 °C. Тыкву очистите и нарежьте кубиками.
2. Смешайте с маслом, солью и тимьяном.
3. Выложите в форму, добавьте 2–3 ст. л. воды.
4. Запекайте 20–25 минут до мягкости, слегка перемешав в середине.

Баклажаны, тушенные с томатами

Ингредиенты на 2 порции:
Баклажаны — 350 г
Томаты — 250 г
Вода — 100 мл
Растительное масло — 5 мл
Петрушка — 10 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 46 ккал
Белки — 1,3 г
Жиры — 1,5 г
Углеводы — 7,2 г
Приготовление
1. Баклажаны нарежьте кубиками, томаты — дольками.
2. Сложите в сотейник, добавьте масло, 100 мл воды и соль.
3. Тушите под крышкой на слабом огне 15–18 минут до мягкости.
4. Подавайте, посыпав рубленой петрушкой.

Капуста, тушенная с морковью

Ингредиенты на 2 порции:
Капуста белокочанная — 400 г
Морковь — 150 г
Вода — 120 мл
Растительное масло — 5 мл
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 43 ккал
Белки — 1,3 г
Жиры — 1,2 г
Углеводы — 7,3 г
Приготовление
1. Нашинкуйте капусту, морковь нарежьте тонкими ломтиками.
2. В сотейнике соедините овощи, добавьте 120 мл воды, масло и соль.
3. Тушите под крышкой 20–25 минут до мягкости, периодически перемешивая.
4. Дайте настояться 3 минуты и подайте.

Перец, фаршированный рисом и овощами

Ингредиенты на 2 порции:
Перец сладкий — 2 шт. (по 180–200 г)
Рис — 100 г
Морковь — 120 г
Кабачок — 150 г
Вода — 150 мл
Растительное масло — 5 мл
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 76 ккал
Белки — 2,0 г
Жиры — 1,3 г
Углеводы — 15,0 г
Приготовление
1. Рис промойте, отварите до полуготовности 8–10 минут и откиньте на дуршлаг.
2. Морковь и кабачок нарежьте мелкими кубиками, соедините с рисом, добавьте масло и соль.
3. Перцы очистите от семян, бланшируйте 2 минуты в кипятке.
4. Наполните перцы начинкой, уложите в форму, влейте 150 мл воды.
5. Запекайте под фольгой при 180 °C 20–25 минут. Подайте теплым.

Морковь, тушенная с зеленью

Ингредиенты на 2 порции:
Морковь — 300 г
Вода — 120 мл
Растительное масло — 5 мл
Петрушка — 10 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 42 ккал
Белки — 0,9 г
Жиры — 1,3 г
Углеводы — 7,4 г
Приготовление
1. Нарежьте морковь тонкими ломтиками.
2. В сотейник влейте воду, добавьте морковь, масло и соль.
3. Тушите под крышкой 15–18 минут до мягкости.
4. Посыпьте мелко нарезанной петрушкой и подайте.

Свекла, запеченная с лимоном и маслом

Ингредиенты на 2 порции:
Свекла — 350 г
Лимонный сок — 10 мл
Растительное масло — 5 мл
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 65 ккал
Белки — 1,7 г
Жиры — 1,1 г
Углеводы — 12,3 г
Приготовление
1. Разогрейте духовку до 180 °C. Свеклу вымойте, заверните в фольгу и запекайте 60–90 минут до мягкости.
2. Остудите, очистите, нарежьте кубиками.
3. Смешайте с лимонным соком, маслом и солью, аккуратно перемешайте и подайте.

Кольраби, тушенная с укропом

Ингредиенты на 2 порции:
Кольраби — 350 г
Вода — 120 мл
Растительное масло — 5 мл
Укроп — 10 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 34 ккал
Белки — 1,7 г
Жиры — 1,1 г
Углеводы — 5,2 г
Приготовление
1. Очистите кольраби и нарежьте небольшими кубиками.
2. Влейте в сотейник воду, добавьте кольраби, масло и соль.
3. Тушите под крышкой 12–15 минут до мягкости.
4. Посыпьте укропом и подайте.

Огурцы, тушенные с укропом

Ингредиенты на 2 порции:
Огурцы — 350 г
Вода — 80 мл
Растительное масло — 5 мл
Укроп — 10 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 28 ккал
Белки — 1,2 г
Жиры — 1,1 г
Углеводы — 3,5 г
Приготовление
1. Очистите огурцы от кожицы и семян, нарежьте брусками.
2. В сотейник добавьте воду, огурцы, масло и соль.
3. Тушите 8–10 минут на слабом огне до мягкости, не доводя до разваривания.
4. Посыпьте укропом и подайте блюдо теплым.

Запеканка овощная

Ингредиенты на 2 порции:
Картофель — 250 г
Кабачок — 200 г
Морковь — 120 г
Йогурт натуральный 1,5 % — 120 г
Цветная капуста — 150 г
Рисовая мука — 10 г
Растительное масло — 5 мл
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 72 ккал
Белки — 2,3 г
Жиры — 1,8 г
Углеводы — 12,1 г
Приготовление
1. Разогрейте духовку до 180 °C. Картофель и морковь нарежьте тонкими ломтиками, кабачок — кружочками, капусту разберите на мелкие соцветия.
2. Смешайте йогурт с рисовой мукой и солью.
3. В форму, смазанную маслом, уложите слоями овощи, полейте йогуртовой смесью.
4. Накройте фольгой и запекайте 25 минут, затем снимите фольгу и допеките 8–10 минут до мягкости.

Картофельно-кабачковое пюре

Ингредиенты на 2 порции:
Картофель — 300 г
Кабачок — 200 г
Вода — 300–350 мл (по мере необходимости)
Растительное масло — 5 мл
Соль — по вкусу
Укроп — 5 г (по желанию)
В 100 г блюда:
Калорийность — 60 ккал
Белки — 1,5 г
Жиры — 1,4 г
Углеводы — 10,6 г
Приготовление
1. Картофель очистите и нарежьте кубиками 2 см. Кабачок при необходимости очистите от кожуры и семян, нарежьте крупно.
2. Залейте картофель водой, доведите до кипения, снимите пену и варите 7–8 минут. Добавьте кабачок и варите еще 7–8 минут до мягкости.
3. Слейте и сохраните 150–200 мл отвара. Посолите, добавьте 5 мл масла.
4. Протолките картофель с кабачком толкушкой, подливая горячий отвар до нужной кремовой консистенции (блендер не обязателен).
5. Верните на минимальный огонь и прогрейте 1–2 минуты, не кипятя. По желанию вмешайте мелко рубленный укроп.
6. Подавайте теплым.

Тушеная капуста с яблоком

Ингредиенты на 2 порции:
Капуста белокочанная — 400 г
Яблоко сладкое — 200 г
Вода — 120 мл
Растительное масло — 5 мл
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 45 ккал
Белки — 1,2 г
Жиры — 1,2 г
Углеводы — 8,0 г
Приготовление
1. Нашинкуйте капусту, яблоко очистите и нарежьте тонкими дольками.
2. Соедините в сотейнике капусту и яблоко, влейте воду, добавьте масло и соль.
3. Тушите под крышкой на слабом огне 18–20 минут до мягкости.
4. Перемешайте и подайте теплым.

Запеченные кабачковые биточки с киноа

Ингредиенты на 2 порции:
Кабачок — 300 г
Киноа (сухая) — 40 г
Белок куриного яйца — 1 шт.
Хлопья овсяные мелкие — 20 г
Укроп — 10 г
Соль — по вкусу
Растительное масло — 5 мл (для смазывания листа)
В 100 г блюда:
Калорийность — 75 ккал
Белки — 3,2 г
Жиры — 1,9 г
Углеводы — 11,0 г
Приготовление
1. Промойте киноа, залейте в соотношении 1:2, доведите до кипения и варите 12–15 минут до готовности. Остудите.
2. Кабачок натрите на крупной терке, посолите, оставьте на 5 минут и отожмите лишний сок.
3. Смешайте кабачок, отваренную киноа, овсяные хлопья, белок и мелко рубленный укроп. Перемешайте до густой массы; при необходимости добавьте еще 1–2 ч. л. хлопьев.
4. Застелите противень пергаментом, смажьте маслом. Выложите массу ложкой, сформируйте плоские биточки.
5. Выпекайте при 190 °C 18–20 минут, затем аккуратно переверните и допекайте еще 5–7 минут до легкой румяности.
6. Подайте теплым. Подходят соусы: йогуртовый с укропом или яблочный (для стола № 6).

Баклажаны на гриле с зеленью

Ингредиенты на 2 порции:
Баклажаны — 350 г
Растительное масло — 5 мл
Петрушка — 10 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 49 ккал
Белки — 1,3 г
Жиры — 2,0 г
Углеводы — 7,1 г
Приготовление
1. Нарежьте баклажаны продольными пластинами толщиной 7–8 мм.
2. Легко смажьте маслом, посолите.
3. Обжарьте на гриль-сковороде по 2 минуты с каждой стороны до мягкости.
4. Посыпьте мелко рубленной петрушкой и подайте.

Томаты, запеченные с рисом

Ингредиенты на 2 порции:
Томаты крупные — 2 шт. (по 180–200 г)
Рис — 100 г
Йогурт натуральный 1,5 % — 40 г
Растительное масло — 5 мл
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 78 ккал
Белки — 2,2 г
Жиры — 1,6 г
Углеводы — 14,3 г
Приготовление
1. Промойте рис и отварите до полуготовности 8–10 минут, откиньте на дуршлаг, смешайте с йогуртом, маслом и солью.
2. Срежьте у томатов «крышечки», удалите часть мякоти.
3. Наполните томаты рисом, накройте «крышечками» и поставьте в форму.
4. Запекайте при 180 °C 15–18 минут. Подайте теплым.

Томленые овощи (без обжарки)

Ингредиенты на 2 порции:
Кольраби — 200 г
Тыква — 200 г
Кабачок — 150 г
Картофель — 150 г
Морковь — 100 г
Лук-порей (белая часть) — 40 г
Вода — 120–150 мл
Растительное масло — 5 мл
Соль — по вкусу
Укроп, петрушка — 10 г
В 100 г блюда:
Калорийность — 32 ккал
Белки — 1,2 г
Жиры — 0,6 г
Углеводы — 6,3 г
Приготовление
1. Подготовьте овощи: очистите кольраби, тыкву, картофель и морковь; кабачок при необходимости освободите от семян. Нарежьте кубиками 1–1,5 см, лук-порей — тонкими полукольцами.
2. В сотейнике с толстым дном смешайте все овощи, добавьте масло и 120–150 мл воды, слегка посолите.
3. Накройте крышкой и томите на слабом огне 25–30 минут без кипения, иногда аккуратно перемешивая. Жидкость должна едва покрывать дно; при необходимости подлейте 1–2 ст. л. горячей воды.
4. Проверьте готовность: овощи должны стать мягкими, но держать форму. Снимите с огня, вмешайте мелко рубленную зелень, дайте настояться под крышкой 5 минут.
5. Подавайте теплым как самостоятельное блюдо или гарнир.

Лук-порей, тушенный с морковью

Ингредиенты на 2 порции:
Лук-порей (белая часть) — 300 г
Морковь — 150 г
Вода — 150 мл
Растительное масло — 5 мл
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 43 ккал
Белки — 1,2 г
Жиры — 1,2 г
Углеводы — 7,2 г
Приготовление
1. Порей нарежьте полукольцами, морковь — тонкими ломтиками.
2. Соедините в сотейнике, добавьте воду, масло и соль.
3. Тушите под крышкой 12–15 минут до мягкости.
4. Перемешайте и подайте теплым.


Блюда из молока и яиц

В данном разделе представлены рецепты мягких блюд на основе молока и яиц — питательных и щадящих для пищеварительной системы. Рекомендуем выбирать молоко жирностью 1,5–2,5 % и натуральный несладкий йогурт. Используемые яйца обязательно должны быть свежими, сваренными всмятку либо вкрутую, а также приготовленными в виде паровых или запеченных омлетов. Исключается обжаривание продуктов и образование румяной корочки. Важно соблюдать умеренность в употреблении соли и отказаться от острых приправ; пикантности блюдам придаст ароматная зелень укропа и петрушки. Подавайте готовые блюда теплыми, сохраняя однородную, мягкую структуру. Прекрасно сочетаются с кашами и легкими овощными гарнирами.

Омлет белковый на пару

Ингредиенты на 2 порции:
Яичные белки — 6 шт.
Молоко 2,5 % — 80 мл
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 52 ккал
Белки — 10,2 г
Жиры — 1,1 г
Углеводы — 1,5 г
Приготовление
1. Взбейте белки с молоком и солью до однородности (без пены).
2. Вылейте массу в смазанную форму или креманки.
3. Готовьте на пару 10–12 минут до упругости поверхности.
4. Дайте постоять 2 минуты и подайте.

Омлет с овощами (без обжарки)

Ингредиенты на 2 порции:
Яйца — 3 шт.
Молоко 2,5 % — 120 мл
Кабачок — 120 г
Морковь — 80 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 82 ккал
Белки — 6,1 г
Жиры — 4,9 г
Углеводы — 3,3 г
Приготовление
1. Нарежьте кабачок мелкими кубиками, морковь натрите.
2. Смешайте яйца с молоком и солью, введите овощи.
3. Вылейте в форму, накройте фольгой.
4. Запекайте при 180 °C 18–20 минут до схватывания.

Яйцо пашот на овощной подушке

Ингредиенты на 2 порции:
Яйца — 2 шт.
Кабачок — 150 г
Морковь — 100 г
Вода — 60 мл
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 60 ккал
Белки — 4,5 г
Жиры — 3,3 г
Углеводы — 3,1 г
Приготовление
1. Кабачок и морковь натрите, потушите с 60 мл воды под крышкой 6–8 минут до мягкости, посолите.
2. В кастрюле доведите воду до легкого кипения, завертите воронку.
3. Разбейте яйцо в чашку и осторожно опустите в воду, варите 3 минуты. Повторите со вторым.
4. Выложите овощи на тарелки, сверху положите яйца пашот.

Яйца, запеченные в помидорах

Ингредиенты на 2 порции:
Томаты крупные — 2 шт. (по 180–200 г)
Яйца — 2 шт.
Йогурт натуральный 1,5 % — 40 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 68 ккал
Белки — 4,8 г
Жиры — 3,5 г
Углеводы — 4,1 г
Приготовление
1. Срежьте «крышечки» у томатов, выньте часть мякоти.
2. Внутри слегка посолите, положите по 1 ч. л. йогурта.
3. Разбейте по яйцу в каждый томат, накройте «крышечками».
4. Запекайте при 180 °C 12–14 минут до желаемой степени готовности.

Творожная запеканка с яблоком

Ингредиенты на 2 порции:
Творог 5 % — 300 г
Яйцо — 1 шт.
Йогурт натуральный 1,5 % — 80 г
Рисовая мука — 20 г
Яблоко — 150 г
Соль — щепотка
В 100 г блюда:
Калорийность — 118 ккал
Белки — 10,1 г
Жиры — 4,2 г
Углеводы — 11,1 г
Приготовление
1. Смешайте творог, йогурт, яйцо, рисовую муку и соль до однородности.
2. Яблоко нарежьте мелкими кубиками и вмешайте в массу.
3. Переложите в форму.
4. Запекайте при 180 °C 20–25 минут, остудите 5 минут и подайте.

Оладьи рисовые с яблоком в духовке (без молока)

Ингредиенты на 2 порции:
Рис отварной — 250 г
Яблоко сладкое — 150 г
Белок куриного яйца — 1 шт.
Мука пшеничная 2-го сорта — 20 г
Сахар — 0–10 г (по желанию)
Растительное масло — 5 мл (для смазывания пергамента)
Соль — щепотка
Корица — по желанию
В 100 г блюда:
Калорийность — 85 ккал
Белки — 2,2 г
Жиры — 1,0 г
Углеводы — 17,5 г
Приготовление
1. Разогрейте духовку до 190 °C. Противень застелите пергаментом и слегка смажьте маслом.
2. Яблоко очистите, удалите сердцевину, натрите на крупной терке и немного отожмите сок.
3. Смешайте отварной рис, яблоко, белок, муку, щепотку соли и при желании сахар и корицу. Масса должна держать форму; если жидковата — подсыпьте 1–2 ч. л. муки.
4. Выложите ложкой небольшие порции, придайте плоскую форму.
5. Выпекайте 12–14 минут, затем аккуратно переверните и допекайте еще 5–7 минут до легкой румяности.
6. Подавайте теплыми. Подходит соус яблочный или йогуртовый без сахара (если йогурт переносится при индивидуальной диете).

Творог с огурцом и зеленью

Ингредиенты на 2 порции:
Творог 5 % — 250 г
Огурец — 150 г
Петрушка — 10 г
Йогурт натуральный 1,5 % — 40 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 84 ккал
Белки — 10,6 г
Жиры — 3,1 г
Углеводы — 3,0 г
Приготовление
1. Огурец нарежьте мелкими кубиками, петрушку измельчите.
2. Смешайте творог с йогуртом и солью.
3. Введите огурец и зелень, перемешайте и подайте.

Пудинг творожный с ванилью

Ингредиенты на 2 порции:
Творог 5 % — 300 г
Йогурт натуральный 1,5 % — 100 г
Яйцо — 1 шт.
Рисовая мука — 20 г
Ваниль — щепотка
Соль — щепотка
В 100 г блюда:
Калорийность — 120 ккал
Белки — 10,3 г
Жиры — 4,1 г
Углеводы — 11,1 г
Приготовление
1. Взбейте творог с йогуртом, яйцом, рисовой мукой, солью и ванилью.
2. Разлейте по формам.
3. Выпекайте при 170 °C 20 минут на водяной бане или 22 минуты без нее до нежной текстуры.
4. Дайте постоять 5 минут и подайте теплым.

Молочный кисель

Ингредиенты на 2 порции:
Молоко 2,5 % — 500 мл
Крахмал картофельный — 20 г
Вода — 60 мл
Сахар — не добавляйте
В 100 г блюда:
Калорийность — 47 ккал
Белки — 2,9 г
Жиры — 3,0 г
Углеводы — 3,1 г
Приготовление
1. Доведите молоко до легкого кипения и убавьте огонь.
2. Разведите крахмал в холодной воде.
3. Влейте тонкой струйкой в молоко, постоянно помешивая.
4. Прогрейте 1–2 минуты до легкого загустения, не кипятите. Подайте теплым.

Молочный крем с манкой

Ингредиенты на 2 порции:
Молоко 2,5 % — 500 мл
Манная крупа — 45 г
Ваниль — щепотка
Соль — щепотка
В 100 г блюда:
Калорийность — 78 ккал
Белки — 3,0 г
Жиры — 2,5 г
Углеводы — 11,0 г
Приготовление
1. Доведите молоко с солью и ванилью до кипения.
2. Всыпьте манку тонкой струйкой, помешивая, варите 5–6 минут до кремовой густоты.
3. Перелейте в формы, остудите до теплого состояния и подайте.

Пудинг молочно-яичный на пару (без сахара)

Ингредиенты на 2 порции:
Молоко 1–2,5 % — 250 мл
Яйцо — 1 шт.
Яичный белок — 1 шт.
Ваниль — щепотка (по желанию)
Соль — щепотка
В 100 г блюда:
Калорийность — 70 ккал
Белки — 5,0 г
Жиры — 3,0 г
Углеводы — 4,0 г
Приготовление
1. Подогрейте молоко до 40–45 °C (теплое, не горячее).
2. Слегка взбейте яйцо и белок с щепоткой соли (и ванилью), не образуя пены.
3. Влейте теплое молоко тонкой струйкой, постоянно помешивая. Процедите смесь через сито.
4. Разлейте по огнеупорным формочкам, накройте фольгой.
5. Готовьте на пару 20–25 минут при слабом кипении (вода не должна бурно кипеть). Готовность — упругий сгусток; при проколе выделяется прозрачный сок.
6. Снимите с огня, дайте постоять 5 минут. Подавайте теплым или охладите 1–2 часа для более плотной текстуры.

Кисломолочный десерт с бананом

Ингредиенты на 2 порции:
Кефир 1 % — 300 мл
Йогурт натуральный 1,5 % — 150 г
Банан — 200 г
В 100 г блюда:
Калорийность — 66 ккал
Белки — 2,5 г
Жиры — 1,6 г
Углеводы — 10,6 г
Приготовление
1. Нарежьте банан.
2. Соедините кефир с йогуртом, добавьте банан и пюрируйте блендером до однородности.
3. Охладите 15 минут и подайте.

Йогурт домашний с яблоком

Ингредиенты на 2 порции:
Молоко 1–2,5 % (или безлактозное) — 500 мл
Закваска для йогурта или натуральный йогурт без сахара — 50 мл
Яблоко сладкое — 200 г
Лимонный сок — 3–5 мл (по желанию)
В 100 г блюда:
Калорийность — 55 ккал
Белки — 3,5 г
Жиры — 2,0 г
Углеводы — 6,0 г
Приготовление
1. Подготовьте посуду. Баночки и крышки ошпарьте кипятком и обсушите.
2. Подогрейте молоко. Нагрейте до 85–90 °C (почти кипение), выдержите 5 минут, затем остудите до 40–42 °C. Это улучшит текстуру и снизит постороннюю микрофлору.
3. Внесите закваску. Смешайте 2–3 ст. л. теплого молока с закваской/йогуртом до однородности, верните в общий объем и перемешайте.
4. Инкубируйте. Разлейте по баночкам, выдерживайте при 38–42 °C 6–8 часов (йогуртница/духовка с лампой/термос). Не встряхивайте. Готовность — плотный сгусток.
5. Охладите. Переставьте в холодильник минимум на 2 часа для стабилизации структуры.
6. Подготовьте яблоко. Очистите, удалите сердцевину, нарежьте мелкими кубиками. По желанию сбрызните 3–5 мл лимонного сока, чтобы сохранить цвет.
7. Подача. Смешайте йогурт с яблоком непосредственно перед подачей. Сахар не добавляйте; при необходимости подсластите ½ ч. л. меда индивидуально в порцию.

Суфле творожное с абрикосом

Ингредиенты на 2 порции:
Творог 5 % — 300 г
Йогурт натуральный 1,5 % — 80 г
Яйцо — 1 шт.
Абрикосы свежие — 150 г
Рисовая мука — 20 г
Соль — щепотка
Ваниль — щепотка
В 100 г блюда:
Калорийность — 118 ккал
Белки — 10,0 г
Жиры — 4,2 г
Углеводы — 10,9 г
Приготовление
1. Взбейте творог с йогуртом, яйцом, рисовой мукой, солью и ванилью.
2. Абрикосы нарежьте кубиками и вмешайте.
3. Разлейте по формам и запекайте при 180 °C 18–20 минут.
4. Дайте постоять 5 минут и подайте.

Запеканка из риса с творогом

Ингредиенты на 2 порции:
Рис — 120 г
Вода — 300 мл
Творог 5 % — 250 г
Йогурт натуральный 1,5 % — 80 г
Яйцо — 1 шт.
Соль — щепотка
В 100 г блюда:
Калорийность — 132 ккал
Белки — 7,0 г
Жиры — 3,4 г
Углеводы — 19,8 г
Приготовление
1. Отварите рис до мягкости, остудите.
2. Смешайте рис с творогом, йогуртом, яйцом и солью.
3. Переложите в форму и запекайте при 180 °C 20–22 минуты.
4. Остудите 5 минут и подайте.

Гратен картофельный молочный (без сыра)

Ингредиенты на 2 порции:
Картофель — 400 г
Молоко 2,5 % — 250 мл
Рисовая мука — 10 г
Сливочное масло — 5 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 86 ккал
Белки — 2,7 г
Жиры — 2,3 г
Углеводы — 14,2 г
Приготовление
1. Картофель нарежьте тонкими ломтиками.
2. В молоке размешайте рисовую муку и соль.
3. В форму уложите картофель, залейте молочной смесью, сверху распределите масло.
4. Накройте фольгой и запекайте при 180 °C 25 минут, снимите фольгу и допеките 8–10 минут до мягкости.

Молочный коктейль яблочный

Ингредиенты на 2 порции:
Молоко 2,5 % — 400 мл
Яблоко сладкое — 250 г
В 100 г блюда:
Калорийность — 46 ккал
Белки — 2,9 г
Жиры — 2,0 г
Углеводы — 4,9 г
Приготовление
1. Нарежьте яблоко, удалив сердцевину.
2. Соедините с молоком и взбейте блендером до пены.
3. Подайте сразу, охлажденным.

Запеканка из тыквы с творогом

Ингредиенты на 2 порции:
Тыква — 300 г
Творог 5 % — 250 г
Йогурт натуральный 1,5 % — 80 г
Яйцо — 1 шт.
Рисовая мука — 20 г
Соль — щепотка
Ваниль — щепотка
В 100 г блюда:
Калорийность — 110 ккал
Белки — 8,7 г
Жиры — 3,5 г
Углеводы — 12,2 г
Приготовление
1. Тыкву нарежьте кубиками и запеките при 180 °C 15 минут до мягкости, остудите и пюрируйте.
2. Смешайте пюре с творогом, йогуртом, яйцом, рисовой мукой, солью и ванилью.
3. Переложите в форму и запекайте при 180 °C 22–25 минут.
4. Остудите 5 минут и подайте.


Хлеб и несдобная выпечка

Этот раздел посвящен простым, легким хлебобулочным изделиям с нейтральным вкусом. Основные ингредиенты, которые используются, — это мука, вода и небольшая щепотка соли; иногда добавляется минимальное количество растительного масла или натурального йогурта для придания мягкости. Изделия выпекают при умеренном температурном режиме до образования светло-золотистой тонкой корочки. Хлеб и несдобная выпечка должны обладать равномерной структурой и нежным, пористым мякишем. Отлично подходят тонкие пресные лепешки, галеты, сухари и специальные формованные изделия для запекания. Рекомендуется умеренный размер порций; перед подачей желательно слегка подсушить ломтики хлеба. Такая обработка облегчает усвоение продукта и сохраняет приятную хрустящую текстуру без лишней калорийности.

Хлеб отрубной домашний

Ингредиенты на 2 порции:
Мука пшеничная — 200 г
Отруби пшеничные — 40 г
Вода — 180 мл
Дрожжи сухие — 4 г
Соль — 4 г
Растительное масло — 5 мл
В 100 г блюда:
Калорийность — 225 ккал
Белки — 7,7 г
Жиры — 3,1 г
Углеводы — 41,1 г
Приготовление
1. Смешайте муку, отруби, соль и дрожжи. Влейте воду и масло, замесите мягкое тесто.
2. Накройте и оставьте на расстойку 60 минут.
3. Обомните, сформуйте небольшой батон, переложите в форму и дайте подойти 30 минут.
4. Выпекайте при 200 °C 25–28 минут. Остудите на решетке.

Хлеб пшеничный из муки 2-го сорта

Ингредиенты на 2 порции:
Мука пшеничная 2-го сорта — 260 г
Вода — 180 мл
Дрожжи сухие — 4 г
Соль — 4 г
В 100 г блюда:
Калорийность — 232 ккал
Белки — 7,6 г
Жиры — 1,2 г
Углеводы — 47,3 г
Приготовление
1. Смешайте муку с солью и дрожжами, влейте воду, замесите эластичное тесто.
2. Оставьте на 60 минут до увеличения вдвое.
3. Сформуйте круглый хлеб, уложите на лист, дайте подойти 30 минут.
4. Выпекайте при 210 °C 25–30 минут до светлой корки. Остудите.

Хлеб ржаной с отрубями

Ингредиенты на 2 порции:
Мука ржаная — 160 г
Мука пшеничная — 120 г
Отруби ржаные — 30 г
Вода — 220 мл
Дрожжи сухие — 5 г
Соль — 5 г
В 100 г блюда:
Калорийность — 208 ккал
Белки — 6,1 г
Жиры — 1,3 г
Углеводы — 42,0 г
Приготовление
1. Смешайте обе муки, отруби, соль и дрожжи. Постепенно влейте воду, вымесите липковатое тесто.
2. Дайте подойти 70–80 минут.
3. Переложите в форму, разровняйте, оставьте на расстойку 30 минут.
4. Выпекайте при 200 °C 35 минут. Остудите полностью.

Лепешки из муки 2-го сорта

Ингредиенты на 2 порции:
Мука пшеничная 2-го сорта — 200 г
Вода — 120 мл
Соль — 3 г
Растительное масло — 5 мл
В 100 г блюда:
Калорийность — 246 ккал
Белки — 7,8 г
Жиры — 2,9 г
Углеводы — 47,8 г
Приготовление
1. Смешайте муку с солью, влейте воду и масло, замесите мягкое тесто.
2. Дайте тесту отдохнуть 20 минут под пленкой.
3. Разделите на 4 части, раскатайте круги 4–5 мм.
4. Выпекайте на сухом листе при 200 °C 8–10 минут до светлого низа.

Батон домашний без сдобы

Ингредиенты на 2 порции:
Мука пшеничная — 260 г
Вода — 170 мл
Дрожжи сухие — 4 г
Соль — 4 г
В 100 г блюда:
Калорийность — 235 ккал
Белки — 7,5 г
Жиры — 1,3 г
Углеводы — 48,0 г
Приготовление
1. Замесите тесто из муки, воды, соли и дрожжей.
2. Дайте тесту подойти 60 минут, затем обомните.
3. Сформуйте батон, сделайте 3 неглубоких надреза, расстойка 30 минут.
4. Выпекайте при 210 °C 20–25 минут. Остудите.

Пита простая пшеничная

Ингредиенты на 2 порции:
Мука пшеничная — 240 г
Вода — 150 мл
Дрожжи сухие — 4 г
Соль — 4 г
В 100 г блюда:
Калорийность — 239 ккал
Белки — 7,4 г
Жиры — 1,4 г
Углеводы — 48,9 г
Приготовление
1. Замесите мягкое тесто, оставьте на подъем 45–60 минут.
2. Разделите на 4 шарика, раскатайте круги 12–14 см.
3. Выпекайте на разогретом листе при 230 °C 6–7 минут до надувания.
4. Накройте полотенцем и остудите.

Сухари домашние пшеничные

Ингредиенты на 2 порции:
Хлеб пшеничный — 300 г
Соль — щепотка
В 100 г блюда:
Калорийность — 330 ккал
Белки — 10,0 г
Жиры — 2,6 г
Углеводы — 66,0 г
Приготовление
1. Нарежьте хлеб кубиками 1,5 см.
2. Распределите на листе, слегка присолите.
3. Подсушите при 120 °C 35–40 минут до сухости, перемешав один раз. Остудите.

Гренки подсушенные (без масла)

Ингредиенты на 2 порции:
Хлеб пшеничный — 240 г
Соль — щепотка
В 100 г блюда:
Калорийность — 310 ккал
Белки — 9,2 г
Жиры — 2,2 г
Углеводы — 62,8 г
Приготовление
1. Нарежьте ломти толщиной 1 см.
2. Выложите на решетку и подсушите при 140 °C 15–18 минут до хруста без подрумянивания.
3. Остудите и подайте.

Пирожки духовые с картофелем

Ингредиенты на 2 порции:
Мука пшеничная — 260 г
Вода — 150 мл
Дрожжи сухие — 4 г
Соль — 4 г
Картофель — 300 г
В 100 г блюда:
Калорийность — 210 ккал
Белки — 6,0 г
Жиры — 1,5 г
Углеводы — 42,2 г
Приготовление
1. Замесите тесто из муки, воды, соли и дрожжей; дайте подняться 60 минут.
2. Отварите картофель 20–25 минут, разомните без масла и посолите.
3. Разделите тесто на 6 частей, раскатайте лепешки, положите начинку и защипните.
4. Переложите на лист, оставьте на расстойку 20 минут и выпекайте при 200 °C 15–18 минут до светлой корочки.

Пирожки духовые с капустой

Ингредиенты на 2 порции:
Мука пшеничная — 260 г
Вода — 150 мл
Дрожжи сухие — 4 г
Соль — 4 г
Капуста белокочанная — 300 г
Растительное масло — 5 мл
В 100 г блюда:
Калорийность — 205 ккал
Белки — 5,9 г
Жиры — 2,4 г
Углеводы — 40,2 г
Приготовление
1. Замесите тесто из муки, воды, соли и дрожжей, оставьте на 60 минут.
2. Нашинкуйте капусту, тушите с 80 мл воды и маслом 12–15 минут, посолите, остудите.
3. Разделите тесто на 6 частей, раскатайте, положите начинку, защипните.
4. Выложите на лист, оставьте на расстойку 20 минут и выпекайте при 200 °C 15–18 минут.

Пирог с рисом и яйцом

Ингредиенты на 2 порции:
Мука пшеничная — 260 г
Кефир 1 % — 180 мл
Дрожжи сухие — 3 г
Соль — 4 г
Рис — 100 г
Яйца вареные — 2 шт.
В 100 г блюда:
Калорийность — 210 ккал
Белки — 6,8 г
Жиры — 2,4 г
Углеводы — 39,4 г
Приготовление
1. Тесто: смешайте муку, соль, дрожжи, влейте теплый кефир, замесите.
2. Оставьте тесто подходить 50–60 минут.
3. Начинка: рис отварите до мягкости, яйца нарежьте мелко, соедините, посолите.
4. Раскатайте тесто, уложите в форму, распределите начинку, защипните края.
5. Выпекайте при 190 °C 22–25 минут до светлой корочки.

Рулет несладкий с зеленью и творогом

Ингредиенты на 2 порции:
Мука пшеничная — 220 г
Кефир 1 % — 140 мл
Соль — 3 г
Разрыхлитель — 4 г
Творог 5 % — 200 г
Петрушка — 10 г
Йогурт натуральный 1,5 % — 40 г
В 100 г блюда:
Калорийность — 196 ккал
Белки — 9,4 г
Жиры — 4,1 г
Углеводы — 30,5 г
Приготовление
1. Смешайте муку с солью и разрыхлителем, влейте кефир, замесите мягкое тесто.
2. Начинка: творог соедините с йогуртом и мелко рубленной петрушкой, посолите.
3. Раскатайте пласт 3–4 мм, распределите начинку, сверните рулетом.
4. Переложите швом вниз и выпекайте при 190 °C 18–20 минут.

Галеты простые без сахара

Ингредиенты на 2 порции:
Мука пшеничная 2-го сорта — 200 г
Вода — 90 мл
Соль — 3 г
В 100 г блюда:
Калорийность — 340 ккал
Белки — 9,7 г
Жиры — 1,4 г
Углеводы — 69,2 г
Приготовление
1. Замесите тугое тесто из муки, воды и соли, дайте отдохнуть 15 минут.
2. Раскатайте тонко, наколите вилкой, вырежьте галеты.
3. Выпекайте при 200 °C 8–10 минут до сухой светлой поверхности.

Крекеры домашние без масла

Ингредиенты на 2 порции:
Мука пшеничная — 200 г
Вода — 100 мл
Разрыхлитель — 4 г
Соль — 3 г
В 100 г блюда:
Калорийность — 335 ккал
Белки — 9,4 г
Жиры — 1,2 г
Углеводы — 69,4 г
Приготовление
1. Смешайте муку, разрыхлитель и соль, влейте воду, замесите.
2. Раскатайте тонко (2–3 мм), нарежьте квадраты, наколите.
3. Подсушите при 180 °C 10–12 минут до хруста без подрумянивания.

Основа для открытого пирога на кефире

Ингредиенты на 2 порции:
Мука пшеничная — 220 г
Кефир 1 % — 160 мл
Разрыхлитель — 4 г
Соль — 3 г
В 100 г блюда:
Калорийность — 246 ккал
Белки — 7,5 г
Жиры — 1,6 г
Углеводы — 49,7 г
Приготовление
1. Соедините кефир с солью, вмешайте муку с разрыхлителем.
2. Раскатайте и уложите в форму, сформируйте бортики.
3. Наколите дно вилкой, выпекайте «вслепую» при 190 °C 8 минут.
4. Выложите щадящую начинку (овощи, творог) и допеките по рецепту.

Лаваш домашний

Ингредиенты на 2 порции:
Мука пшеничная — 220 г
Вода — 120 мл
Соль — 3 г
В 100 г блюда:
Калорийность — 257 ккал
Белки — 8,1 г
Жиры — 1,2 г
Углеводы — 52,1 г
Приготовление
1. Замесите упругое тесто, накройте и выдержите 20 минут.
2. Разделите на 4 части, раскатайте очень тонко.
3. Выпекайте по 1–1,5 минуты на сухом листе при 230 °C или на сухой сковороде до легких пузырей, без румянца.
4. Накройте полотенцем, чтобы лаваш оставался мягким.


Десерты, напитки и блюда из фруктов

Десерты, напитки и фруктовые блюда этого раздела отличаются легкостью и мягким воздействием на организм. Основу составляют запеченные или отварные плоды, натуральные йогурты и кефиры, молочные кисели, воздушные пудинги. Искусственный сахар исключен. Сладость достигается благодаря натуральному вкусу зрелых яблок, груш, абрикосов, бананов, используемых в разумных количествах. Дополнительные акценты создают тонкий аромат ванили, едва заметная нотка корицы, капелька свежего лимонного сока. Блюда подаются теплыми или приятно прохладными, имеют гладкую текстуру, лишены жесткой корочки и навязчивого запаха.

Яблоки печеные с корицей

Ингредиенты на 2 порции:
Яблоки сладкие — 400 г
Корица молотая — щепотка
Вода — 40 мл
В 100 г блюда:
Калорийность — 58 ккал
Белки — 0,4 г
Жиры — 0,2 г
Углеводы — 14,1 г
Приготовление
1. Разогрейте духовку до 180 °C. Яблоки вымойте, при желании удалите сердцевину.
2. Поставьте в форму, влейте воду на дно, посыпьте корицей.
3. Запекайте 20–25 минут до мягкости. Подавайте теплыми.

Груши, запеченные с творогом

Ингредиенты на 2 порции:
Груши спелые — 2 шт. (по 180–200 г)
Творог 5 % — 200 г
Йогурт натуральный 1,5 % — 40 г
Ваниль — щепотка
В 100 г блюда:
Калорийность — 84 ккал
Белки — 5,0 г
Жиры — 3,1 г
Углеводы — 10,2 г
Приготовление
1. Разогрейте духовку до 180 °C. Груши разрежьте вдоль, выньте сердцевину.
2. Смешайте творог с йогуртом и ванилью.
3. Наполните половинки, уложите в форму.
4. Запекайте 15–18 минут до мягкости плодов. Подавайте теплыми.

Кисель овсяный

Ингредиенты на 2 порции:
Овсяные хлопья — 80 г
Вода — 700 мл
Ваниль — щепотка
В 100 г блюда:
Калорийность — 29 ккал
Белки — 0,9 г
Жиры — 0,6 г
Углеводы — 5,2 г
Приготовление
1. Залейте хлопья 500 мл воды, оставьте на 30 минут, затем пробейте блендером.
2. Процедите, добавьте оставшуюся воду и ваниль, поставьте на слабый огонь.
3. При помешивании прогревайте 5–6 минут до легкого загустения, не кипятите. Подайте теплым.

Желе яблочное

Ингредиенты на 2 порции:
Сок яблочный 100 % без сахара — 400 мл
Агар-агар — 4 г
Вода — 60 мл
В 100 г блюда:
Калорийность — 44 ккал
Белки — 0,2 г
Жиры — 0,0 г
Углеводы — 10,6 г
Приготовление
1. Замочите агар в воде 10 минут.
2. Нагрейте сок до почти кипения, введите агар, помешивая, прогрейте 1–2 минуты без бурного кипения.
3. Разлейте по формам, остудите и охладите 1 час до схватывания.

Мусс творожный с персиком

Ингредиенты на 2 порции:
Творог 5 % — 250 г
Йогурт натуральный 1,5 % — 120 г
Персики спелые — 200 г (или консервированные в собственном соку, без сиропа)
В 100 г блюда:
Калорийность — 79 ккал
Белки — 7,3 г
Жиры — 2,6 г
Углеводы — 7,1 г
Приготовление
1. Персики нарежьте кубиками.
2. Взбейте творог с йогуртом до кремовой массы.
3. Добавьте персики, аккуратно перемешайте. Охладите 20 минут и подайте.

Пастила домашняя яблочная

Ингредиенты на 2 порции:
Яблоки сладкие — 600 г
Ваниль — щепотка
В 100 г блюда:
Калорийность — 82 ккал
Белки — 0,4 г
Жиры — 0,2 г
Углеводы — 20,2 г
Приготовление
1. Яблоки запеките при 180 °C 30–40 минут до мягкости, снимите кожицу, пюрируйте, вмешайте ваниль.
2. Размажьте пюре слоем 3–4 мм на пергаменте.
3. Сушите при 70–80 °C 3–4 часа (дверцу духовки приоткройте) до упругости.
4. Остудите, снимите, нарежьте полосками и сверните рулетиками.

Зефир домашний

Ингредиенты на 2 порции:
Яблочное пюре без сахара — 250 г
Агар-агар — 5 г
Вода — 80 мл
Ваниль — щепотка
В 100 г блюда:
Калорийность — 63 ккал
Белки — 0,3 г
Жиры — 0,1 г
Углеводы — 15,3 г
Приготовление
1. Агар замочите в воде 10 минут, затем доведите до кипения и прогрейте 1 минуту.
2. Взбейте теплое яблочное пюре с ванилью до пышности.
3. При непрерывном взбивании влейте горячий агар, взбивайте еще 1–2 минуты.
4. Отсадите массу на пергамент, оставьте при комнатной температуре 2–3 часа до стабилизации. Подайте.

Пудинг рисовый с яблоком

Ингредиенты на 2 порции:
Рис — 80 г
Молоко 2,5 % — 400 мл
Вода — 150 мл
Яблоко сладкое — 200 г
Ваниль — щепотка
Соль — щепотка
В 100 г блюда:
Калорийность — 86 ккал
Белки — 2,7 г
Жиры — 2,2 г
Углеводы — 14,9 г
Приготовление
1. Промойте рис, залейте водой и варите 10 минут.
2. Влейте молоко, посолите и варите до мягкости, добавьте ваниль.
3. Яблоко нарежьте кубиками, вмешайте в горячую рисовую массу.
4. Разложите по формам и запекайте при 170 °C 12–15 минут. Остудите 5 минут и подайте.

Чернослив в йогуртовом креме

Ингредиенты на 2 порции:
Чернослив без косточек — 120 г
Йогурт натуральный 1,5 % — 250 г
Ваниль — щепотка
В 100 г блюда:
Калорийность — 86 ккал
Белки — 3,1 г
Жиры — 1,9 г
Углеводы — 14,9 г
Приготовление
1. Чернослив при необходимости залейте теплой водой на 10 минут и обсушите.
2. Смешайте йогурт с ванилью.
3. Соедините чернослив с кремом, охладите 15 минут и подайте.

Смузи банановый на кефире

Ингредиенты на 2 порции:
Кефир 1 % — 350 мл
Банан — 220 г
Ваниль — щепотка
В 100 г блюда:
Калорийность — 55 ккал
Белки — 2,2 г
Жиры — 1,2 г
Углеводы — 9,1 г
Приготовление
1. Нарежьте банан.
2. Соедините с кефиром и ванилью, взбейте блендером до однородности.
3. Подавайте охлажденным.

Желе из черники

Ингредиенты на 2 порции:
Черника (свежая/замороженная) — 250 г
Вода — 400 мл
Агар-агар — 4 г
В 100 г блюда:
Калорийность — 46 ккал
Белки — 0,5 г
Жиры — 0,2 г
Углеводы — 11,0 г
Приготовление
1. Пробейте чернику с 100 мл воды, процедите при желании.
2. Остальную воду доведите до почти кипения, введите агар, прогрейте 1 минуту.
3. Смешайте с черничной основой, разлейте по формам, охладите 1 час.

Напиток яблочный домашний

Ингредиенты на 2 порции:
Яблоки — 300 г
Вода — 800 мл
В 100 г блюда:
Калорийность — 14 ккал
Белки — 0,1 г
Жиры — 0,0 г
Углеводы — 3,4 г
Приготовление
1. Яблоки нарежьте дольками.
2. Залейте водой, доведите до кипения и варите 8 минут.
3. Дайте настояться 10 минут, процедите и подайте теплым.

Отвар шиповника

Ингредиенты на 2 порции:
Шиповник сушеный — 30 г
Вода — 800 мл
В 100 г блюда:
Калорийность — 7 ккал
Белки — 0,1 г
Жиры — 0,0 г
Углеводы — 1,6 г
Приготовление
1. Ягоды промойте и слегка раздавите.
2. Залейте водой, доведите до кипения, варите 5 минут.
3. Накройте и настаивайте 30 минут. Процедите и подайте теплым.

Отвар из пшеничных отрубей

Ингредиенты на 2 порции:
Отруби пшеничные — 20 г
Вода — 800 мл
В 100 г блюда:
Калорийность — 2 ккал
Белки — 0,1 г
Жиры — 0,0 г
Углеводы — 0,4 г
Приготовление
1. Отруби промойте ситом.
2. Залейте водой, доведите до кипения и томите 10 минут.
3. Настаивайте 20 минут, процедите и подайте теплым.

Напиток из печеных яблок (без сахара)

Ингредиенты на 4 порции:
Яблоки сладких сортов — 400 г
Вода — 1,2 л
Мед — по желанию, 1–2 ч. л. (добавлять в теплый напиток)
В 100 г блюда:
Калорийность — 9 ккал
Белки — 0,1 г
Жиры — 0,0 г
Углеводы — 2,2 г
Приготовление
1. Разогрейте духовку до 180 °C. Яблоки вымойте, удалите сердцевину, разрежьте на крупные дольки.
2. Выложите на противень и запекайте 20–25 минут до мягкости и легкого аромата.
3. Переложите теплые дольки в кастрюлю, залейте горячей водой, доведите почти до кипения и подержите на минимальном огне 5 минут, не кипятя.
4. Накройте крышкой и настаивайте 20–30 минут. Процедите.
5. Подавайте теплым. При желании подсластите медом уже в чашке.

Сорбет яблочный

Ингредиенты на 2 порции:
Яблоки сладкие — 450 г
Лимонный сок — 10 мл
Вода — 50 мл
В 100 г блюда:
Калорийность — 56 ккал
Белки — 0,3 г
Жиры — 0,1 г
Углеводы — 13,9 г
Приготовление
1. Яблоки запеките при 180 °C 20–25 минут до мягкости, снимите кожицу и пюрируйте с водой и лимонным соком.
2. Охладите пюре, переложите в контейнер и заморозьте, перемешивая каждые 30 минут в течение 2 часов до ровной текстуры.
3. Подавайте слегка подтаявшим.


Соусы

Соусы данного раздела характеризуются мягкой структурой, простотой состава и способностью подчеркивать, а не заглушать основной вкус блюда. Их основу составляют натуральный йогурт без добавления сахара, свежее молоко, пюре и отвары овощей. Для достижения необходимой консистенции используется рисовая мука или хорошо измельченные овощи. Процесс приготовления проходит при умеренном нагревании, исключающем обжарку, и без появления выраженного аромата. Количество соли ограничено, острые специи заменяются свежей зеленью укропа и петрушки, добавлением небольшого количества лимонного сока. Оптимальная температура подачи — теплая или комнатная. Соус должен иметь однородную, гладкую текстуру.

Соус йогуртовый с укропом

Ингредиенты на 2 порции:
Йогурт натуральный 1,5 % — 200 г
Укроп — 10 г
Лимонный сок — 5 мл
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 40 ккал
Белки — 3,3 г
Жиры — 1,5 г
Углеводы — 3,2 г
Приготовление
1. Укроп мелко нарежьте.
2. Смешайте йогурт с лимонным соком и солью.
3. Введите укроп, перемешайте и подайте охлажденным.

Соус свекольно-йогуртовый мягкий (без уксуса)

Ингредиенты на 2 порции:
Свекла печеная — 60 г
Йогурт натуральный 1,5 % — 100 г
Укроп — 5 г
Лимонный сок — 5 мл (по желанию)
Соль — по вкусу
В 100 г соуса:
Калорийность — 55 ккал
Белки — 3,5 г
Жиры — 1,1 г
Углеводы — 7,2 г
Приготовление
1. Свеклу запеките заранее (180 °C, 45–60 минут), остудите и очистите.
2. Измельчите свеклу с йогуртом блендером до однородности.
3. Вмешайте мелко рубленный укроп, добавьте щепотку соли и, при желании, немного лимонного сока.
4. Охладите 20 минут. Подавайте к отварной/запеченной рыбе, птице, овощам.

Соус томатный без обжарки

Ингредиенты на 2 порции:
Томаты без кожицы — 300 г
Вода — 60 мл
Мука рисовая — 5 г (по желанию для густоты)
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 29 ккал
Белки — 1,2 г
Жиры — 0,2 г
Углеводы — 6,1 г
Приготовление
1. Пробейте томаты блендером, влейте воду.
2. Прогревайте 8–10 минут на слабом огне.
3. Для более густой текстуры вмешайте рисовую муку, заранее растворив ее в 20 мл холодной воды; прогрейте еще 1–2 минуты. Посолите.

Соус лимонный для рыбы

Ингредиенты на 2 порции:
Йогурт натуральный 1,5 % — 180 г
Лимонный сок — 10 мл
Петрушка — 10 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 38 ккал
Белки — 3,2 г
Жиры — 1,3 г
Углеводы — 3,3 г
Приготовление
1. Петрушку мелко нарежьте.
2. Смешайте йогурт с лимонным соком и солью.
3. Введите петрушку, охладите 10 минут и подайте к рыбе.

Соус сметанный с зеленью

Ингредиенты на 2 порции:
Сметана 10 % — 180 г
Йогурт натуральный 1,5 % — 60 г
Укроп — 10 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 103 ккал
Белки — 2,9 г
Жиры — 8,0 г
Углеводы — 4,0 г
Приготовление
1. Укроп мелко нарежьте.
2. Соедините сметану с йогуртом и солью до однородности.
3. Добавьте укроп, перемешайте, подайте охлажденным.

Соус огуречный на кефире

Ингредиенты на 2 порции:
Кефир 1 % — 200 мл
Огурец — 150 г
Укроп — 10 г
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 30 ккал
Белки — 1,9 г
Жиры — 1,0 г
Углеводы — 3,0 г
Приготовление
1. Огурец натрите на мелкой терке или нарежьте очень мелко, укроп измельчите.
2. Смешайте кефир с солью, введите огурец и укроп.
3. Охладите 10–15 минут и подайте.

Соус томатный с базиликом

Ингредиенты на 2 порции:
Томаты без кожицы — 320 г
Базилик свежий — 6–8 листьев
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 26 ккал
Белки — 1,2 г
Жиры — 0,2 г
Углеводы — 5,1 г
Приготовление
1. Измельчите томаты блендером.
2. Прогрейте на слабом огне 8–10 минут, посолите.
3. Введите мелко нарезанный базилик, прогрейте еще 1 минуту. Не кипятите.

Соус молочный с мускатом

Ингредиенты на 2 порции:
Молоко 2,5 % — 250 мл
Мука рисовая — 10 г
Сливочное масло — 5 г
Мускатный орех — щепотка
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 65 ккал
Белки — 3,0 г
Жиры — 3,1 г
Углеводы — 6,2 г
Приготовление
1. В растопленном масле быстро размешайте рисовую муку.
2. Влейте теплое молоко, помешивая, доведите до легкой густоты.
3. Добавьте щепотку муската и соль, снимите с огня, не доводя до кипения.

Соус травяной мягкий

Ингредиенты на 2 порции:
Йогурт натуральный 1,5 % — 180 г
Петрушка — 10 г
Укроп — 10 г
Лимонный сок — 5 мл
Соль — по вкусу
В 100 г блюда:
Калорийность — 39 ккал
Белки — 3,3 г
Жиры — 1,5 г
Углеводы — 3,1 г
Приготовление
1. Мелко нарежьте петрушку и укроп.
2. Соедините йогурт с лимонным соком и солью.
3. Вмешайте зелень, перемешайте до однородности и подайте.


Вкладки
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Салат капустный с морковью и яблоком
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Суп томатный с рисом (без зажарки)
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Суп из яблок
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Пшенная каша с тыквой
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Булгур с овощами
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Тефтели из отварной курицы на пару
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Куриный пудинг с кабачком

[image: ]
Курица с картофелем в рукаве
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Треска, запеченная с травами

[image: ]
Окунь с зеленью, запеченный после отваривания

[image: ]
Картофель, запеченный дольками с травами

[image: ]
Тыква, запеченная с тимьяном

[image: ]
Перец, фаршированный рисом и овощами

[image: ]
Запеченные кабачковые биточки с киноа
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Баклажаны на гриле с зеленью

[image: ]
Омлет с овощами (без обжарки)
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Творожная запеканка с яблоком

[image: ]
Молочный коктейль яблочный
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Груши, запеченные с творогом
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Пастила домашняя яблочная

[image: ]
Смузи банановый на кефире
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Отвар шиповника
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Сорбет яблочный
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Соус сметанный с зеленью

Часть 3
Примерное меню на 4 недели


Неделя 1

[image: ]

[image: ]

Неделя 2
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Неделя 3
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Неделя 4
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Приложение


Таблица средних показателей КБЖУ продуктов

Ниже — усредненные КБЖУ для основных продуктов, которые мы используем. Все значения даны на 100 г. Овощи и фрукты — сырые; крупы и макароны — в вареном виде, на воде, без соли; мясо и рыба — после предварительного отваривания, без кожи и лишнего жира; молочные продукты — по указанной жирности; хлеб — готовый продукт. Показатели средние и могут меняться в зависимости от сорта, сезона и технологии обработки.
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