Новый счетчик калорий. Ваш бонус: 100 рецептов блюд с посчитанными калориями
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Предисловие
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Знаете ли вы, что в жирном твороге в два раза больше калорий, чем в обезжиренном? И что жиров в нем больше в 40 раз? А в столовой ложке растительного масла, которым вы заправляете легкий овощной салат, калорий больше, чем в целой миске самого салата.
С помощью «Счетчика калорий» вы сможете произвести элементарные подсчеты и определить жирность и калорийность пищи в магазине, в кафе и в гостях.
Удобный формат «Счетчика калорий» позволит вам всегда иметь его под рукой, а понятная структура поможет быстро найти нужный продукт.
Для этого издания впервые в России нами были собраны данные по количеству калорий и жиров в 3000 продуктов питания и напитков, которые продаются в современных продуктовых магазинах и супермаркетах.
«Счетчик калорий» – это:
• все основные продукты питания;
• диетические продукты;
• экзотические овощи и фрукты;
• алкогольные и безалкогольные напитки;
• количество калорий, необходимое вам в течение дня;
• простые и легко выполнимые советы по питанию.
Кроме того, мы предлагаем бонус: 100 рецептов блюд, калории которых уже посчитаны для вас!
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Счетчик калорий
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Как пользоваться таблицами
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Данные по содержанию калорий и жиров во всех продуктах питания сведены в две большие таблицы: «Продукты питания и напитки от А до Я» и «Питание вне дома». 
• Чтобы облегчить вам использование таблиц, все понятия приводятся в алфавитном порядке и по разделам. Например, разные сорта мороженого вы найдете под буквой «М» («Мороженое»).
• Если какого-либо продукта в таблице нет, можно использовать данные по сходному продукту или блюду. Например, леденцы. Энергетическая ценность у леденцов такая же, как у сахара. Поэтому просто пересчитайте данные в соответствии с необходимым вам объемом.
• Если точное количество калорий или жиров в конкретном продукте установить невозможно или аналогичных продуктов несколько, приводятся усредненные данные с пометкой «в средн.» (в средн.).
• Если в графе «Жиры (г)» нет конкретной цифры, а стоит звездочка (*), это значит, что в данном продукте или при таком количестве данного продукта присутствует микроскопическое количество жира.
• Если нет дополнительных указаний, то количество калорий и жиров в замороженных продуктах и полуфабрикатах приводится без учета процесса приготовления.
• В таблицах указано конкретное количество продукта или напитка; только так можно подсчитать точное количество калорий.
• Объемы алкогольных и безалкогольных напитков даны в литрах и миллилитрах. В коктейле или ликере может содержаться жир. К сожалению, указать точное его количество невозможно, поэтому в соответствующих графах таблиц стоит «О».
• Если количество продуктов не указано, то следует исходить из 100 г съедобной части продукта (например, овощи очищенные, мясо и рыба без костей).
...
Если вы заметили расхождение между данными в наших таблицах и информацией на упаковке того или иного продукта (или сведениями в другом справочнике), не удивляйтесь. Причиной этого может быть использование разных методов исследования и разных сортов овощей и фруктов например, а также слегка варьирующаяся рецептура приготовления продуктов.
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Важнейшие поставщики энергии
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Основные питательные вещества, необходимые нашему организму, – это углеводы, белки (протеины) и жиры. 
Углеводы поставляют энергию, которой можно воспользоваться быстро. Эти вещества попадают в организм в виде простого или сложного сахара. Простой сахар организм усваивает быстро. Сложный сахар (крахмал, например), содержащийся в продуктах из муки грубого помола, попадает в кровь постепенно, часто в сопровождении балластных веществ.
Белок состоит из 20 аминокислот, восемь из которых жизненно необходимы. Организм не может сам синтезировать эти вещества, мы получаем их с пищей.
Жиры необходимы для усвоения растворимых в них витаминов A, D, Е и К и снабжают организм простыми и сложными ненасыщенными жирными кислотами.
В процессе обмена веществ происходит расщепление элементов поступающей в организм пищи, при этом образуется некоторое количество энергии. Следующая таблица показывает, какие функции выполняют в организме основные питательные вещества и сколько калорий содержится в грамме каждого из них.
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ЧТО ТАКОЕ КИЛОКАЛОРИЯ? Мы можем подсчитать, сколько энергии содержится в продукте питания. Единицей для этих подсчетов является килокалория (ккал). 1 килокалория соответствует количеству энергии, необходимой, чтобы поднять на ГС температуру 1 литра воды.
ПОЧЕМУ ИЗБЫТОК КАЛОРИЙ ПРИВОДИТ К ПОЛНОТЕ? 
Если мы съедаем больше, чем необходимо для процессов дыхания, движения крови, работы мышц или строительства клеток, в наш организм поступает больше энергии, чем расходуется. Избыток энергии не может вывестись из организма, как вода или шлаки, и это приводит к отложению жира. Такие жировые запасы природа задумала в качестве «аккумуляторов» энергии на экстренный случай.
ПОЧЕМУ ВАЖНО КОНТРОЛИРОВАТЬ ПОСТУПЛЕНИЕ ЖИРОВ В ОРГАНИЗМ? 
Решающим для образования избыточного веса является общее количество полученной с пищей энергии – то есть калорий, содержащихся в углеводах, белках и жирах. Прежде всего следует обращать внимание на избыток жиров, так как их энергообразующая способность (9 ккал/г) является в два раза большей, чем у белков или углеводов (4 ккал/г).
...
Внимание: алкоголь! Избыток алкоголя не только вреден для здоровья, он может привести к появлению так называемого «пивного живота». Это происходит по той простой причине, что в 1 грамме алкоголя больше энергии (7 ккал), чем в том же количестве углеводов или белков.
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Суточная энергетическая потребность
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Суточная потребность человека в калориях или энергии складывается из трех составляющих:
1.  Основной обмен – это количество энергии, которое поддерживает жизненные функции человека, пребывающего в спокойном состоянии. Этот показатель зависит от возраста, пола, веса, роста и процентного соотношения жировой ткани с массой тела. У мужчин жировой ткани меньше, чем у женщин, следовательно, у них более высокий основной обмен.
В течение жизни основной обмен снижается, потому что с возрастом наш организм естественным образом накапливает излишки жира. Следовательно, у пожилых людей эти показатели меньше, чем у молодых.
Основной обмен составляет около 60–75 % ежедневных затрат энергии.
...
ПРИМЕРЫ ОСНОВНОГО ОБМЕНА:
Женщина, 19 лет, 58 кг: 1460 ккал в день
Мужчина, 19 лет, 67 кг: 1820 ккал в день
Женщина, 65 лет, 55 кг: 1170 ккал в день
Мужчина, 65 лет, 68 кг: 1410 ккал в день

2.  Рабочий обмен – количество энергии, необходимое организму для любых форм деятельности. Если на работе или в свободное время человек физически активен, то есть использует мускулы, у него больший рабочий обмен, чем у того, кто целыми днями сидит за письменным столом, а вечера проводит перед телевизором. Сводная таблица на с. 13–14 показывает, сколько дополнительной энергии необходимо для тех или иных видов деятельности.
3. По окончании процесса пищеварения энергообмен организма повышается в связи с тем, что определенная часть энергии расходуется на преобразование поступивших в организм веществ. При этом образуется теплота, то есть энергия, которую организм не может использовать для обмена веществ или мышечной работы. Такая потеря энергии составляет около 12 % суммы основного и рабочего оборота.
Сколько калорий требуется вам ежедневно?
Следующие данные приводятся для мужчин и женщин разных возрастных категорий, с нормальной массой тела и соответствующей физической активностью:
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[image: bin00000004.jpeg]Примечание. Эти данные относятся к человеку с нормальной массой тела (см. расчет ниже). При избыточном или недостаточном весе следует, соответственно, потреблять меньшее или большее количество энергии. Регулярное взвешивание поможет вам определить фактическую потребность в энергии.
Спортсменам и людям, занимающимся тяжелым физическим трудом, требуется больше энергии • если человек 4–5 раз в неделю в течение 30–60 минут занимается спортом, то, в зависимости от возраста и пола, он должен получать на 350–550 ккал в день больше.
• мужчине, выполняющему тяжелую физическую работу, требуется около 3800 ккал в день, а вот если он целыми днями сидит за компьютером, то может ограничиться приблизительно 2400 ккал.
Сколько калорий требуется вам при различных видах деятельности?
Следующая таблица показывает, сколько калорий потребляет организм за 15 минут при различных видах деятельности. Предложенные нами данные соответствуют средней массе тела, равной 65 кг. Данные в последней колонке показывают, сколько вам нужно употребить того или иного продукта для возмещения энергетических затрат при соответствующих видах деятельности.
В зависимости от того, насколько интенсивно человек двигается, данные могут меняться. Так, например, расходование калорий выше, если человек едет на велосипеде со скоростью, превышающей 15 км в час.
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Как определить свой идеальный вес?
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На этот вопрос едва ли можно ответить точно, потому что вес тела зависит от многих факторов. Важную роль в расчетах идеальной массы тела играют конституция тела и мышечная масса, которые у каждого человека свои. Тем не менее существуют различные формулы, по которым можно оценить свой вес. Самая распространенная из них – формула расчета индекса массы тела (ИМТ).
Индекс массы тела (ИМТ)
Для того чтобы получить интересующее вас значение, нужно разделить ваш реальный вес на рост в квадрате:
ИМТ
= В/р2,
где В – вес в кг, Р – рост в м.
Что показывает ИМТ? С помощью следующей таблицы можно интерпретировать полученные данные.
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Если ваш ИМТ выше 25, у вас избыточный вес и вам следовало бы похудеть. Естественно, чем выше ИМТ, тем больше килограммов нужно скинуть. Вашей целью должен стать ИМТ в пределах значений от 20 до 25.
Женщина ростом 1,66 м весит 60 кг. Расчеты показывают, что ее ИМТ равен приблизительно 22. 60/1,662 = 60/(1,66 x 1,66) = 21,77.
Следовательно, у этой женщины нормальный вес.
...
Даже если ваш ИМТ находится в пределах нормы, не забывайте внимательно относиться к пище, питайтесь разнообразно и с удовольствием, обеспечьте себе достаточную физическую активность.

Незначительный избыток веса
Если у вас небольшой избыток веса (ИМТ 24–30 для женщин, ИМТ 25–30 для мужчин), но вы здоровы, хорошо себя чувствуете и довольны своей фигурой, тогда у вас нет объективных причин для похудания. Не забывайте: лишний вес часто возникает в силу предрасположенности, которая проявляется с колыбели, так что ответственность за свою полноту нельзя перекладывать исключительно на неправильное питание.
С другой стороны, не стоит рассматривать наследственность как непреодолимую преграду для стройности. Совсем не трудно сбросить пару килограммов за счет увеличения физической активности и разумного подхода к выбору еды.
И еще: с возрастом вес тела слегка увеличивается. Это совершенно естественный процесс: мышечная масса со временем уменьшается, а количество жировой ткани соответственно увеличивается.
В каких случаях все-таки нужно похудеть?
Если у вас есть какое-нибудь заболевание, при котором избыток веса просто опасен (диабет, гипертония или нарушение обмена веществ и пр.), стоит избавиться от лишних килограммов.
В случае наследственных заболеваний избыточный вес может повлечь за собой проблемы с кровообращением: известкование артерий, сердечную недостаточность и даже инфаркт.
Рассчитать вес, который позволит вам оставаться здоровым и хорошо себя чувствовать, вы сможете вместе с врачом.
Обязательно посетить врача вам следует в том случае, если ваш ИМТ выше 30.
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Продукты питания и напитки от А до Я
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Соотношение мер продуктов 
1 ч. л. = около 5 г жидкости = 5 г твердого вещества.
1 ст. л. = 15–20 г жидкости = 10–20 г твердого вещества = 3 ч. ложки.
1 глубокая тарелка = 250 мл = 16 ст. ложек
1 чашка = 125 мл = 8 ст. ложек
1 чашка, наполненная до краев, = 150 мл.
1 рюмка = 20 мл.
1 бокал для шампанского = 100 мл.
1 стакан для минеральной воды или сока = 200 мл.
Меры для наиболее часто употребляемых продуктов питания Сметана, кетчуп, 1 ст. л. = 25 г
Сливки, 1 ст. л. = Юг
Майонез, 1 ст. л. = 30 г
Растительное масло, 1 ст. л. = 10 г
Крупа, 1 ст. л. = 20 г
Рубленые орехи, кокосовая стружка, 1 ст. л. = 10 г
Хлеб, 1 кус. = 40 г
Варенье, джем, конфитюр, 1 ч. л. = 10 г
Овощное пюре, 1 ст. л. = 40 г
Принятые сокращения: ПЦ – питательная ценность;
Б = много белка – отдавать предпочтение;
Ж = много жиров – относиться с осторожностью;
У = много углеводов – относиться с осторожностью;
М = много минеральных веществ – отдавать предпочтение;
В = много витаминов – отдавать предпочтение Бал. = балластные вещества – использовать целенаправленно.
Бал. = балластные вещества – использовать целенаправленно.
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Питание вне дома
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Кулинарные рецепты с указанием калорийности
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Фаршированные кабачки. На 8 порций: 500 г кабачков (135 ккал), 100 г репчатого лука (43 ккал), 500 г моркови (165 ккал), 40 г петрушки и укропа (16 ккал), 1 ст. ложка сметаны (50 ккал) 
Кабачок очищают от сердцевины и семян, режут пополам. Натертую морковь тушат вместе с нарезанным луком, массу кладут в середину кабачка, заливают горячей водой, тушат. После готовности посыпают зеленью.
Калорийность 1 порции: 49 ккал. 
Котлеты из кабачков. На 7 порций: 500 г кабачков (135 ккал), 1 яйцо (80 ккал), 1 ст. ложка растительного масла (180 ккал), 1 1 / 2 ст. ложки муки (171 ккал), 50 г брынзы (130 ккал), пучок петрушки, укропа (16 ккал). 
Кабачки натирают на терке, дают постоять 10–15 минут. Отжимают, в кабачки добавляют яйцо, муку, натертую брынзу. Смесь размешивают, формируют котлеты, обжаривают в нагретом растительном масле. Посыпают зеленью.
Калорийность 1 порции: 101 ккал. 
Морковные котлеты. На 7 порций: 500 г моркови (165 ккал), 1 яйцо (80 ккал), 50 г брынзы (130 ккал), 1,5 ст. ложки муки (171 ккал), пучок зелени (16 ккал), 1 ст. ложка растительного масла (180 ккал). 
Морковь натирают на терке, дают постоять 15 минут. Затем морковь отжимают, в нее добавляют яйцо, муку, тертую брынзу, формируют котлеты, обжаривают в разогретом масле по 30 секунд с каждой стороны. Готовые котлеты посыпают зеленью.
Калорийность 1 порции: 105 ккал. 
Перец. На 7 порций: 500 г болгарского перца (125 ккал), 100 г репчатого лука (43 ккал), 50 г брынзы (130 ккал), 3 ст. ложки растительного масла (450 ккал), несколько веточек петрушки и укропа (8 ккал), 2 зубчика чеснока. 
Перец очищают от сердцевины и семян, пекут в духовке 20 минут при температуре 180 °С. Лук нарезают, пассируют, смешивают с готовым нарезанным перцем, обжаривают в разогретом масле по 30 секунд каждую сторону. Сверху посыпают натертой брынзой, зеленью, мятым чесноком.
Калорийность 1 порции: 105 ккал. 
Перец фаршированный. На 12 порций: 500 г болгарского перца (270 ккал), 100 г репчатого лука (43 ккал), 250 г свежих шампиньонов (60 ккал), 500 г моркови (165 ккал), 3 ст. ложки растительного масла (450 ккал), 50 г зелени петрушки, кинзы, базилика, укропа (40 ккал). 
Болгарский перец очищают от сердцевины и семян. Лук нарезают и пассируют, к ним добавляют нарезанные свежие грибы, тушат их вместе с луком и нарезанной морковью. Добавляют немного воды, тушат еще несколько минут. Перец фаршируют смесью, укладывают в форму и пекут. Подают перец с нарезанной зеленью.
Калорийность 1 порции: 89 ккал. 
Кабачки фаршированные. На 12 порций: 500 г сладкого перца (270 ккал), 100 г репчатого лука (43 ккал), 250 г свежих шампиньонов (60 ккал), 500 г моркови (165 ккал), 3 ст. ложки растительного масла (450 ккал), 50 г зелени петрушки, кинзы, базилика, укропа (40 ккал). 
Кабачок очищают от кожуры, разрезают поперек и очищают от сердцевины. Мелко нарезанную морковь и лук тушат в растительном масле, туда же добавляют нарезанные грибы, тушат на слабом огне еще 15 минут. Готовым фаршем наполняют кабачки, укладывают их в кастрюлю, заливают кипятком и тушат на медленном огне до мягкости или запекают в духовке. Подают с нарезанной зеленью.
Калорийность 1 порции: 89 ккал. 
Жареный перец с брынзой и яйцом. На 8 порций: 500 г сладкого перца (125 ккал), 2 яйца (160 ккал), 100 г брынзы (260 ккал), 2 ст. ложки растительного масла (360 ккал), 20 г зелени – петрушки и укропа (8 ккал). 
Болгарский перец очищают от сердцевины и семян, нарезают полосами. Нарезают брынзу, смешивают с яйцом, заливают смесью перец и на малом огне доводят до готовности. Сверху посыпают зеленью.
Калорийность на 1 порцию – 123 ккал. 
Печеный шницель из перца. На 6 порций: 500 г болгарского перца (125 ккал), 200 г брынзы (520 ккал), 2 яйца (160 ккал), 100 г зелени: кинза, петрушка, сельдерей, укроп (47 ккал). 
Перец очищают от семян и сердцевины. Смешивают яйцо, нашинкованную зелень и нарезанную брынзу, слегка солят и перчат. Готовым фаршем наполняют перец, кладут в форме в духовку и пекут 15–20 минут. Готовый перец посыпают нарезанной зеленью.
Калорийность 1 порции: 145 ккал. 
Плакия из сельдерея. На 4 порции: 3 корня сельдерея (50 ккал), 100 г репчатого лука (43 ккал), 100 г веточек петрушки (45 ккал), 4 ст. ложки растительного масла (720 ккал), 1/2 лимона (8 ккал). 
Корни сельдерея очищают от кожуры, мою и режут на кубики. Лук нарезают. Нарезанные лук и сельдерей слоями укладывают в кастрюлю, начиная со слоя сельдерея. Сверху немного солят, добавляют несколько горошин черного перца, растительное масло, нарезанный на кусочки лимон. Затем заливают кипятком и тушат до полного выпаривания воды. Остужают.
Калорийность 1 порции: 190 ккал. 
Жареный сельдерей. На 2 порции: 100 глистового салата (14 ккал), 100 г корня сельдерея (30 ккал), 1 ст. ложка растительного масла (180 ккал), 1 ч. ложки муки (38 ккал) 
Корень сельдерея моют, очищают от кожуры, отваривают и режут кубиками. Затем их поливают лимонным соком. Дают постоять 10 минут, затем обваливают в муке и обжаривают в разогретом масле до мягкости. Затем смешивают с нарезанными листьями салата.
Калорийность 1 порции: 114 ккал. 
Грибы с петрушкой. На 4 порции: 500 г свежих шампиньонов (120 ккал), 100 г веточек петрушки (45 ккал), 20 г сливочного масла (185 ккал), 50 г зеленого лука (1 ккал) 
Свежие шампиньоны отваривают в слегка подсоленной воде 30 минут. Готовые грибы режут и смешивают с нарезанным зеленым луком, сверху кладут кусочек сливочного масла. Калорийность 1 порции: 60 ккал. 
Грибы с яйцами. На 6 порций: 500 г свежих шампиньонов (120 ккал), 2 яйца (160 ккал), 3 ст. ложки растительного масла (450 ккал), 20 г укропа и петрушки (10 ккал) 
Грибы режут и отваривают в слегка подсоленной воде, затем дают стечь воде. Готовые грибы быстро обжаривают в растительном масле, сверху посыпают нарезанной зеленью и заливают взбитыми яйцами Выпекают в духовке при температуре 180°С в течение 15 минут до готовности яиц.
Калорийность 1 порции: 122 ккал. 
Перец с гречневой кашей. На 10 порций: 200 г моркови (80 ккал), 200 г болгарского перца (65 ккал), 100 г гречневой каши (400 ккал), 100 г репчатого лука (40 ккал), 50 г петрушки и укропа (20 ккал), 2 ст. ложки растительного масла (360 ккал) 
Перец очищают от сердцевины и семян, затем опускают в кипяток на 30 секунд, после чего откидывают на дуршлаг, чтобы стекла вода. Морковь пассируют с нарезанным луком в растительном масле. Варят гречневую кашу, затем перемешивают с пассированной морковью. Перец фаршируют кашей, кладут в широкую посуду, заливают кипятком, добавляют перец-горошек, лавровый лист. Тушат до готовности перца. После чего посыпают нарезанной зеленью.
Калорийность 1 порции: 101 ккал. 
Кабачок с гречневой кашей. На 12 порций: 500 г кабачков (135 ккал), 100 г гречневой каши (529 ккал), 200 г моркови (80 ккал), 50 г репчатого лука (40 ккал), 50 г зелени (20 ккал), 2 ст. ложки растительного масла (360 ккал). 
Кабачки очищают от сердцевины и семян. Варят гречневую кашу. Морковь вместе с репчатым луком пассируют, затем добавляют в готовую кашу и перемешивают. Кабачки фаршируют кашей, кладут в кастрюлю, заливают кипятком, солят, перчат. Кладут перец горошек и лавровый лист, тушат до мягкости кабачков. Перед подачей посыпают зеленью.
Калорийность 1 порции: 90 ккал. 
Картофельное пюре. На 2 порции: 200 г картофеля (170 ккал), 100 г репчатого лука (43 ккал), 50 г зелени (20) ккал, 1 ст. ложка сливочного масла (187,5 ккал). 
Картофель очищают и варят до готовности, воду сливают. Затем картофель мнут, в горячую массу добавляют нарезанную зелень, нарезанный лук, масло.
Калорийность 1 порции: 234 ккал. 
Гречневая каша с грибным соусом. На 6 порций: 200 г сушеных грибов (420 ккал), 100 г репчатого лука (40 ккал), 90 г гречневой каши (500 ккал), 1 ст. ложка сливочного масла (187,5 ккал), 20 г муки (80 ккал) 
Сушеные грибы замачивают в воде до возвращения им формы, затем дают воде стечь и мелко режут. После чего грибы варят. Лук нарезают, слегка обжаривают и добавляют в грибы, заливают небольшим количеством воды, муки и варят до загустения, помешивая. Варят гречневую кашу, в нее добавляют грибной соус, лавровый лист и доводят до кипения.
Калорийность 1 порции: 218 ккал. 
Морковь с яйцом. На 4–5 порций: 500 г моркови (165 ккал), 4 яйца (314 ккал), 3 ст. ложки растительного масла (365 ккал). 
Морковь очищают, отваривают, остужают и натирают на терке. Яйца взбивают, смешивают с морковью и выкладывают на сковородку с разогретым маслом, обжаривают на маленьком огне до готовности яиц.
Калорийность 1 порции: 172 ккал. 
Тыква с брынзой. На 7 порций: 500 г тыквы (145 ккал), 300 г брынзы (780 ккал), 20 г сливочного масла (180) ккал. 
Из тыквы удаляют сердцевину, семена, очищают от кожуры, отваривают в слегка соленой воде, нарезают ломтиками. Затем выкладывают куски тыквы на противень, посыпаем брынзой, запекаем в духовке. При подаче кладем масло.
Калорийность 1 порции: 153 ккал. 
Пюре из кабачков. На 7 порций: 1 кг молодых кабачков (270 ккал), 100 г репчатого лука (43 ккал), 3 ст. ложки растительного масла (365 ккал), 50 г зелени (20 ккал), 2 зубчика, чеснока, 2 стакана воды. 
Кабачки моют, очищают от кожуры, нарезают кубиками, быстро обжаривают в растительном масле, вынимают так, чтобы стекло масло. В том же масле пассируют нарезанный лук Чеснокдавят, добавляют в кабачки, туда же добавляют лук, заливают кипятком и варят до мягкости кабачков, в конце добавляют нарезанную зелень, а затем мнут, делая пюре.
Калорийность 1 порции: 90 ккал. 
Салат зеленый. 5 листов салата (14 ккал), 100 г огурца (15 ккал), 50 г редиса (8 ккал), 30 г зелени укропа, петрушки, зеленого лука (10 ккал), 3 ст. ложки растительного масла (365 ккал). 
Листья салата промывают и нарезают. Режут редис и огурец. Все нарезанные овощи кладут в салатницу, заправляют маслом, сверху посыпают зеленью.
На 100 г салата – 72 ккал. 
Грибной салат. 150 г свежих шампиньонов (36 ккал), 1 / 2 ст. ложки растительного масла (90 ккал), 40 г зелени – укроп и петрушка (16 ккал), сок из 1 / 4 лимона. 
Грибы тщательно моют, варят в подсоленной воде, затем дают воде стечь. После этого грибы мелко нарезают, солят. Перчат, поливают растительным маслом и соком лимона, посыпают нарезанной зеленью.
Калорийность 100 г: 71 ккал. 
Фруктовый салат. 100 г (32 ккал), 100 г болгарского перца (95 ккал), 50 г яблок (23 ккал), 3 ст. ложки сметаны (78 ккал), 10 г укропа (3 ккал). 
Яблоки очищают от кожицы и сердцевины, режут кубиками, нарезают болгарский перец. Компоненты смешивают. Морковь трут на терке, добавляют к яблокам и перцу, заправляют сметаной, перемешивают и сверху посыпают нарезанной зеленью.
Калорийность на 100 г: 88 ккал. 
Салат из фасоли. 30 г вареной фасоли (90 ккал), 50 г лука репчатого (22 ккал), 30 г вареной говядины (47 ккал), 1 / 2 вареного яйца (40 ккал). 
Фасоль моют и варят, дают стечь воде и кладут в салатницу, добавляют нарезанный лук, мясо, нарезанное мелкими кубиками, нарезанные яйца, солят, перчат, заправляют майонезом.
Калорийность на 100 г: 192,5 ккал. 
Салат из редиса. На З порции: 100 г редиса (16 ккал), 1 / 2 яйца вареного (40 ккал), 30 г зелени (10 ккал), 1 ст. ложка майонеза (167,5 ккал). 
Редис моют, нарезают кружочками, кладут в салатницу Яйцо варят, очищают и отрезают половину, которую натирают на терке. Смешивают компоненты, заливают майонезом, посыпают нарезанной зеленью.
Калорийность на 100 г: 70 ккал. 
Салат из зеленого лука. 50 г стручков зеленого лука (11 ккал), 30 г петрушки (23 ккал), 25 г брынзы (65 ккал), 1 ст. ложка майонеза (167,5  ккал), 4 стебля мяты. 
Стручки зеленого лука тщательно моют и режут, к ним добавляют вымытую и нарезанную петрушку и мяту. Салат солят, заправляют натертой брынзой и майонезом.
Калорийность на 100 г: 178 ккал. 
Салат из сельдерея. 100 г корня сельдерея (31 ккал), 100 г соленого огурца (15 ккал), 20 г зелени (10 ккал), 1 ст. ложка майонеза (167,5 ккал). 
Моют и очищают от кожуры корень сельдерея, затем отваривают его в соленой воде. Потом нарезают поперек Слабосоленый огурец мелко режут, вместе с зеленью. Компоненты перемешивают, заправляют майонезом, солят.
Калорийность на 100 г: 90,4 ккал. 
Салат из горошка. 25 г зеленого молодого горошка (18 ккал), 50 г соленого огурца (8 ккал), 50 г зелени (25 ккал), 1 / 2 яйца вареного (40 ккал), 1 / 2 ст. ложки растительного масла (90 ккал), 1 ч. ложки сока лимона. 
Горошек можно использовать свежий молодой, а также консервированный. Соленый огурец мелко нарезают, в него добавляют горошек, нарезанную зелень, нарезанное кубиками яйцо, заливают растительным маслом и лимонным соком, перемешивают.
Калорийность на 100 г: 110 ккал. 
Огородничий салат. 4 болгарских перца (50 ккал), 100 г огурцов (15 ккал), 100 г репчатого лука (43 ккал), 4 ст. ложки растительного масла (630 ккал), 50 г натертой брынзы (130 ккал), 20 г кинзы, петрушки (10 ккал), 20 г укропа (10 ккал). 
Болгарский перец моют, очищают от сердцевины и семян, нарезают. Очищают от кожицы свежий огурец и нарезают кубиками. Овощи перемешивают, посыпают нарезанной зеленью и заправляют растительным маслом. Репчатый лук очищают и режут тонкими кольцами, брынзу натирают. Луком и брынзой салат посыпают сверху Калорийность на 100 г: 158 ккал. 
Салат из квашеной капусты 1. 100 г квашеной капусты (12 ккал), 100 г моркови (32 ккал), 25 г земного лука (5 ккал), 30 г зелени – петрушки, сельдерея, укропа (18 ккал), 1 / 2 ст. ложки растительного масла (90 ккал). 
Морковь очищают, натирают на терке, добавляют нарезанную зелень, растительное масло и капусту квашеную, все компоненты размешивают, сверху засыпают нарезанным луком, слегка солят и перчат.
Калорийность на 100 г: 58,5 ккал. 
Салат из квашеной капусты 2. 100 г квашеной капусты (12 ккал), 50 г репчатого лука (22 ккал), 10 г укропа (5 ккал), 1 / 2 ст. ложки растительного масла (90 ккал). 
В нарезанную квашеную капусту добавляют нарезанный лук, смешивают, а затем заправляют растительным маслом, посыпают зеленью. Подавать с ржаным хлебом.
Калорийность на 100 г: 70 ккал. 
Салат из квашеной капусты 3. 100 г квашеной капусты (12 ккал), 200 г яблок (92 ккал): 
• если добавить 1/2 ст. ложки майонеза (84 ккал), то в 312 г салата будет 188 ккал, а в 100 г – 60,3 ккал:
• если делать салат с растительным маслом 1/2 ст. ложка = 10 г – 90 ккал), то в 310 г салата будет 194 ккал, а в 100 г – 62,5 ккал:
• если готовить салат со сметаной 1/2 ст. ложка сметаны = 12 г – 25 ккал), то в 312 г салата будет 129 ккал, а в 100 г – 41 ккал.
Яблоки моют, очищают от кожуры и натирают на терке, смешивают с нарезанной квашеной капустой. Можно заправить майонезом, растительным маслом, сметаной.
Салат из апельсинов. 200 г апельсинов без кожицы, 100 г сока апельсинового, 30 г воды, 1 ч. ложка сахара. 
Апельсины очищают, нарезают на дольки, чистят от перегородок, семян и волокон. Сверху дольки заливают апельсиновым соком, добавляют воды и сахар, смешивают.
Калорийность на 100 г: 34 ккал. 
Зеленый салат с тыквой. На 10 порций: 200 г тыквы очищенной и нарезанной на маленькие кубики, 1 1/2 стакана листьев рукколы. Соус: 2 ст. ложки оливкового масла, 3 ст. ложки лимонного сока (винного уксуса), 3 мелко нарезанных зубчика чеснока, 1 ч. ложка сахара или меда, 1 ст. ложка соевого уксуса, соль, черный молотый перец. 
Несколько листьев салата, нарезанного на полоски. 1 красная луковица, нарезанная полукольцами, 2 очищенных и нарезанных на тонкие дольки апельсина. Все овощи перемешивают, поливают соусом.
Калорийность: 84 калории. 
Зеленая фасоль с кунжутом. На 6 порций: 800 г стручковой фасоли свежей или мороженой, 1 ч. ложка соли, 4 размятых зубчиков чеснока, 1 ст. ложка оливкового масла, 1 ст. ложка семян кунжута, 1 ч. ложка натертого имбиря. 
Фасоль отваривают в большом количестве воды, добавляют туда 1 ч. ложку соли, затем откидываем на дуршлаг. Чеснок жарят в оливковом масле, туда же добавляют фасоль, специи и жарят 2 минуты, переворачивая.
Калорийность: 70 калорий. 
Салат из шпината. 1 пучок листьев шпината, 2 ст. ложки бальзамического уксуса, 1 ст. ложка оливкового масла, 1 / 4 стакана нарезанных помидоров, 1 красный перец, соль, перец. 
Смешивают нарезанный шпинат, нарезанный перец (без сердцевины и семян) и помидоры. Поливают уксусом, маслом и солят.
Калорийность 1 порции: 100 калорий. 
Фруктовый салат с тыквой. 500 г тыквы, 250 г яблок, 250 г груш, 100 г слив, сок 1 лимона. 
Фрукты и свежую тыкву нарезают кубиками или шинкуют на терке. Компоненты смешивают, добавляют лимонный сок.
Калорийность на 100 г: 37,4 ккал. 
К рецептам, которые написаны ниже, можно самостоятельно рассчитать количество калорий, воспользовавшись таблицами.
Оладьи из тыквы, яблок, кабачков. Если за основу берем яблоки, то: 100 г очищенных от кожицы яблок (46 ккал), 20 г муки (76 ккал), 15 г сливочного масла (112,5 ккал). 
Если основой становится тыква, то: 100 г очищенной от кожуры тыквы (29 ккал), 20 г муки (76 ккал), 15 г сливочного масла (112,5 ккал). 
Если оладьи готовятся из кабачков, то: 100 г очищенных кабачков (27 ккал), 20 г муки (76 ккал), 15 г сливочного масла (112,5 ккал). 
Продукт натирают и отжимают от сока. В массу добавляют муку, немного соли и перемешивают. Пекут на сковороде со специальным покрытием без масла. Сливочное масло добавляют к готовым оладьям.
На 135 г оладий из яблок приходится 234,5 ккал. 
На 135 г оладий из тыквы приходится 217,5 ккал. 
На 135 г оладий из кабачков приходится 215,5 ккал. 
Свекла с черносливом. 1 вареная свекла (46 ккал), 5–6 черносливов (60 ккал), 1 ч. ложка сахара 5 г (15 ккал). 
Свеклу натирают, добавляют чернослив, кладут на сковородку, сахарят, наливают немного воды и тушат на медленном огне до полной готовности свеклы и выпаривания воды.
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Рецепты блюд из круп
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Гречневая каша. 40 г крупы (132 ккал) – 2 ст. ложки без верха, 5 г сливочного масла (37,5 ккал) – 1 ч. ложка, 100 г воды. 
После варки получают 90 г каши, что соответствует 169,5 ккал. 
Пшенная каша. 40 г крупы (132 ккал) – 2 ст. ложки, 10 г кураги (29 ккал) – 3–4 шт., 5  г сливочного масла (37,5 ккал), 100 г воды. 
На 100 г каши приходится 198,5 ккал. 
Ячневая каша. 40 г крупы (128 ккал) – 2 ст. ложки, 5 г сливочного масла (37,5 ккал), 100 г воды. 
После варки получается каши 90 г – 165,5 ккал. 
...
Если к каше добавить 100 г натертой моркови (33 ккал), то калорийность каши составит на 190 г – 198,5 ккал.
Если в кашу добавить зелень (20 г зелени – 10 ккал), то ее калорийность на 110 г составит 175,5 ккал.
Калорийность описанных ниже крупяных блюд можно рассчитать, пользуясь таблицами калорийности продуктов.
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Овощной суп. На 2 порции: 20 г зеленого лука (4,4 ккал), 2 шт. пера чеснока, 2 веточки мяты, 50 г зелени петрушки (25 ккал), 10 г сливочного масла (75 ккал), 1 / 4 вареного яйца (16 ккал), 500 г воды. 
В кипящую, слегка подсоленную воду кладут нарезанный лук и чеснок, зелень. Через 3 минуты его снимают с огня, добавляют нарезанное яйцо и сливочное масло.
Калорийность 1 порции: 29 ккал. 
Суп из кабачков. На 4 порции: 250 г кабачков (67,5 ккал), 100 г моркови (32 ккал), 10 г сливочного масла (75 ккал), 50 г репчатого лука (22 ккал), 20 г зелени (10 ккал), 1 / 4 лимона, 500 г воды. 
Кабачки моют, очищают от кожуры, нарезают кубиками и варят в подсоленной воде. Морковь и лук очищают нарезают и пассируют, затем добавляют в кабачки. Варят 15–20 минут до мягкости овощей, затем добавляют сок лимона и посыпают зеленью.
Калорийность 1 порции: 50 ккал. 
Тыквенный суп. 250 г тыквы (67,5 ккал), 100 г моркови (32 ккал), 10 г сливочного масла (75 ккал), 50 г репчатого лука (22 ккал), 20 г зелени (10 ккал), 1 / 4 лимона, 500 г воды. 
Тыкву моют, очищают от кожуры, режут кубиками. Варят в подсоленной воде. Морковь и лук очищают, нарезают, пассируют и добавляют к тыкве. Варят 15–20 минут до мягкости овощей, потом наливают сок лимона и посыпают нарезанной зеленью.
Калорийность 1 порции: 50 ккал. 
Суп из сельдерея и моркови. На 4 порции: 200 г моркови (66 ккал), 100 г репчатого лука (43 ккал), 50 г корня сельдерея (16 ккал), 2 вареных яйца (78 ккал), 1 ст. ложка сливочного масла – 25 г (187 ккал), 50 г зелени (25 ккал), 500 г воды. 
Морковь очищают, нарезают кубиками. Чистят и режут корень сельдерея и лук Смешивают овощи, добавляют воды и варят до мягкости. Яйца отваривают, очищают. Нарезают кубиками. В готовый суп кладут яйца, нарезанную зелень.
Калорийность 1 порции: 70 ккал. 
Суп из свежих грибов. На 4 порции: 200 г свежих шампиньонов (60 ккал), 100 г репчатого лука (43 ккал), 100 г моркови (32 ккал), 25 г сливочного масла (187 ккал), 1 картофелина —50 г (40 ккал), 20 г зелени (10 ккал), 500 г воды. 
Шампиньоны тщательно моют, затем мелко нарезают. Морковь моют, чистят и нарезают. Морковь и грибы варят в подсоленной воде 20 минут. Затем в суп добавляют нарезанный картофель, лук варят еще 15 минут, кладут лавровый лист, солят. После того как суп снят с огня, в него добавляют сливочное масло и нарезанную зелень.
Калорийность 1 порции: 80 ккал. 
Суп из сушеных грибов. На 4 порции: 25 г сушеных грибов (50 ккал), 100 г репчатого лука (43 ккал), 100 г моркови (32 ккал), 25 г – 1 ст. ложка – сливочного масла (187 ккал), 10 г корня сельдерея (31 ккал), 10 г корня петрушки (47 ккал), 10 г укропа (8 ккал), 500 г воды. 
Сушеные грибы моют и замачивают на несколько часов в воде, пока они не приобретут форму. Затем их нарезают, заливают кипятком и солят. Туда же добавляют нарезанную морковь, очищенный и нарезанный корень петрушки, очищенный корень сельдерея. Суп варят до готовности компонентов. После того как суп снимают с огня, в него кладут сливочное масло и посыпают зеленью.
Калорийность 1 порции: 90 ккал. 
Суп из крапивы. На 4 порции: 300 г крапивы (42 ккал), 100 г репчатого лука (43 ккал), 30 г муки (112,8 ккал) – 1 ст. ложка, 25 г сливочного масла (187 ккал) – 1 ст. ложка, 1 яйцо (78,5 ккал) – 50 г, 50 г зелени (25 ккал), 1 л воды. 
Крапиву перебирают, ошпаривают кипятком и нарезают, затем пассируют с луком в кастрюле. Затем в нее добавляют кипяток и кипятят 3 минуты. Яйца варят вкрутую (не больше 6 минут), остужают, нарезают, солят, перчат, добавляют в суп вместе с нарезанной зеленью.
Калорийность 1 порции: 90 ккал. 
Суп из шпината. На 4 порции: 300 г шпината (42 ккал), 20 г муки (75,2 ккал) – 2 ч. ложки, 10 г сливочного масла (75 ккал), 50 г репчатого лука (22 ккал) – 1 головка, 1 яйцо (78,5 ккал) – 50 г, 50 г зелени (25 ккал), 1 / 4 лимона, 550 г воды. 
Шпинат моют, нарезают, кладут в кипящую воду. Туда же добавляют нарезанный лук, дают настояться 10 минут и добавляют сок лимона. Яйцо варят вкрутую, остужают нарезают, смешивают с зеленью и перчат, затем смесь добавляют в суп вместе с маслом.
Калорийность 1 порции: 70 ккал. 
Суп из щавеля. На 2 порции: 300 г щавеля (42 ккал), 100 г огурца (15 ккал), 50 г яйца (78,5 ккал) – 1 шт., 50 г зелени (25 ккал), 10 г сметаны (30 ккал) – 1 ч. ложка, 1 / 4 лимона, 500 г воды. 
Щавель тщательно моют, нарезают, кладут в кипяток, варят 5 минут. Яйцо варят вкрутую, охлаждают, нарезают, смешивают с нарезанной зеленью, огурцом. Смесь кладут в готовый суп, заливают лимонным соком и добавляют сметану.
Калорийность 1 порции: 75 ккал. 
Суп из чечевицы. На 4 порции: 25 г чечевицы (75 ккал), 50 г репчатого лука (22 ккал), 1 ст. ложка растительного масла (180 ккал), 50 г зелени (25 ккал), 2 зубчика чеснока, 2 пера зеленого лука 100 г (32 ккал), 500 г воды. 
Чечевицу умоют и варят, в конце варки добавляют нарезанный лук и чеснок, варят вместе с чечевицей. Морковь моют, чистят, натирают на терке, пассируют, добавляют в чечевицу, затем варят 5 минут. Снимают кастрюлю с огня, засыпают нарезанной зеленью.
Калорийность 1 порции: 75 ккал. 
Суп перловый с овощами. На 6 порций: 25 г перловой крупы (64 ккал) – 1 ст. ложка, 50 г зеленого горошка (36 ккал), 20 г гренок (38 ккал), 50 г растительного масла (450 ккал) – 2 ст. ложки, 200 г моркови (64 ккал), 200 г репчатого лука (86 ккал), 200 г соленого огурца (30 ккал), 1 л воды. 
Перловую крупу заливают горячей водой и варят. Морковь моют и очищают, мелко нарезают, пассируют с нарезанным луком, кладут в суп. Перед концом варки в суп кладут нарезанный соленый огурец и варят еще 1–2 минуты. Снимают с огня, заливают маслом, добавляют гренки.
Калорийность 1 порции: 120 ккал. 
Суп из свежего горошка. На 4 порции: 200 г моркови (64 ккал), 100 г репчатого лука (43 ккал), 100 г стручкового горошка (32 ккал), 25 г сливочного масла 
(187 ккал), 10 г гренок (19 ккал), 50 г зелени (25 ккал), 500 г воды. 
Морковь очищают и натирают на терке, лук очищают и нарезают. Лук и морковь пассируют, слегка солят. Горошек засыпают в кипяток, варят 15 минут, добавляют морковь и лук, варят еще 5 минут. Затем снимают с огня, засыпают нарезанной зеленью.
Калорийность 1 порции: 50 ккал. 
Вегетарианский борщ. На 5 порций: 100 г отваренной свеклы (48 ккал), 100 г моркови (32 ккал), 150 г сладкого перца (40,5 ккал), 100 г репчатого лука (43 ккал), 50 г квашеной капусты (6 ккал), 25 г сливочного масла (187 ккал), 1 ч. ложка сметаны (29 ккал), 50 г зелени (25 ккал), 500 г воды. 
Свеклу моют, очищают, нарезают, кладут в кипяток Морковь моют, очищают, нарезают, добавляют к свекле. Перец моют, вынимают сердцевину и семена, режут на квадратики, нарезают репчатый лук, пассируют вместе с перцем, затем добавляют в борщ Следом кладут квашеную нарубленную капусту. Варят овощи вместе до мягкости свеклы и моркови. Когда борщ снимают с огня, в него кладут петрушку, укроп, кинзу, зеленый лук, перец горошком, перчат, солят. Подают со сметаной.
Калорийность 1 порции: 50 ккал. 
Яблочный суп. На 4 порции: 100 г отварной свеклы (48 ккал), 100 г огурцов свежих (15 ккал), 50 г отварного картофеля (40 ккал), 25 г — 1 / 2 яйца вареного (39 ккал), 30 г зелени (15 ккал), 5 г сметаны (10 ккал) — 1 / 2 ч. ложки, 300 г яблочного отвара. 
Яблоки помыть, очистить, нарезать, залить кипятком и варить 3 минуты. Отваривают яйцо, свеклу, картофель, остужают. Отваренные продукты нарезают, также нарезают огурец, зелень: зеленый лук, укроп, петрушку. Все компоненты кладут в яблочный отвар. Заправляют сметаной.
Калорийность 1 порции: 27 ккал. 
Похлебка из квашеной капусты. На 4 порции: 150 г квашеной капусты (18 ккал), 100 г моркови (32 ккал), 50 г (40 ккал) – 1 картофелина, 50 г репчатого лука (22 ккал), 25 г сливочного масла (187 ккал) – 1 ст. ложка, 10 г сметаны (20 ккал) – 1 ч. ложка, 50 г зелени (25 ккал), 500 г воды. 
Картофель и морковь моют, очищают от кожуры, нарезают кубиками, заливают кипятком. Квашеную капусту в отдельной посуде заливают кипятком и варят до мягкости, затем переливают жидкость и капусту в кипящую смесь из картофеля и моркови, добавляют туда целую луковицу. Варят до мягкости овощей. Готовую похлебку снимают с огня и дают настояться 15 минут, затем посыпают нарезанной зеленью, кладут масло. Подают со сметаной.
Калорийность 1 порции: 85 ккал. 
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Рыба по-северному. На 2 порции: 150 г филе рыбы – окунь, треска, судак, сом, хек, 120 г репчатого лука, 10 г (2 ст. ложки) муки, 2 ст. ложки растительного масла. 
Филе рыбы режут на порционные куски, солят, перчат. Затем обваливают в муке, затем обжаривают с двух сторон в разогретом масле. Лук нарезают кольцами, кладут поверх рыбы. Форму с рыбой ставят в духовку при 180 °С на 7 минут.
Калорийность 1 порции: 113,1 ккал. 
Белип. На 2 порции: 50 г филе трески, 50 г 5 % творога, 50 г репчатого лука, 20 г булки, 10 г (2 ч. ложки) растительного масла, 15 г воды. 
Филе трески моют, затем пропускают дважды через мясорубку, отжимают, освобождая от жидкости. Затем фарш смешивают с творогом. Булку размачивают, добавляют в фарш. Лук нарезают, обжаривают и тоже кладут в фарш. Смесь солят, перчат, формируют котлетки. Обжаривают в горячем масле с двух сторон.
Калорийность 1 порции: 135,4 ккал. 
Рыбные котлеты на овощах. На 6 порций: 500 г филе рыбы (хек, карп и т. д.), 2 головки лука, 1 морковь, 1 свекла, 2 ст. ложки растительного масла. 
Филе рыбы перекручивают в мясорубке с луковицей. Фарш солят, перчат. Свеклу и морковь моют, очищают, нарезают кольцами толщиной около 0,5 см, выкладывают на дно глубокой кастрюли. На овощи кладут сформированные из фарша рыбные котлеты, их покрывают кольцами из лука, заливают водой, чтобы она покрыла котлеты, и ставят на маленький огонь на 15–20 минут, пока овощи не станут мягкими.
Калорийность 1 порции: 125 ккал. 
Треска отварная. На 3 порции: 120 г трески, отвар из восточных трав: анис, кориандр, базилик, иссоп, тимьян, шафран, тмин и др. 
Рыбу чистят, режут на кусочки, кладут в кастрюлю. Травы заливают кипятком и настаивают 1 час. Сверху рыбу заливают пряным отваром и варят 15 минут.
Калорийность 1 порции: 80 ккал. 
Минтай тушеный. На 4 порции: 150 г минтая, 50 г репчатого лука, 50 г моркови, 20 г корня сельдерея и петрушки, 10 г растительного масла, 5 г яблочного уксуса, 3 г сахара. 
Рыбу чистят, отделяют от костей, режут на кусочки. Рыбьи кости отваривают в воде. Филе рыбы кладут в широкую посуду, сверху укладывают нарезанную морковь, лук, корень сельдерея и петрушки. Сверху заливают рыбным бульоном, растительным маслом, добавляют уксус, сахар и соль. Затем тушат 45 минут на медленном огне, в конце готовки добавляют лавровый лист.
Калорийность 1 порции: 80,3 ккал. 
Филе рыбы в гранатовом соусе. На 4 порции: 500 г филе рыбы, 1 ст. ложка оливкового масла, 2 зубчика чеснока, 1 острый зеленый перец, 1 гранат, ветки кинзы. 
Зерна вынимают из граната. Греют оливковое масло на сковороде, быстро обжаривают филе с двух сторон, затем добавляют перец и мятый чеснок, тушат 30 секунд, соединяют с зернами граната и тушат 30 секунд. Посыпают нарезанные веточки кинзы, слегка солят.
Калорийность 1 порции: 200 ккал. 
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Рецепты блюд из мяса
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Говядина отварная. 120 г свежей говядины, 50 г моркови, 50 г репчатого лука, 20 г корня петрушки и сельдерея. 
Мясо моют, срезают пленки. Затем мясо кладут в кастрюлю, заливают кипятком и продолжают варить. Снимают пену, после чего снижают огонь и продолжают варить еще 2 часа. В процессе варки добавляют морковь, лук, коренья. В конце варки кладут лавровый лист, солят и перчат. Мясо вынимают и используют в качестве второго блюда.
Калорийность 1 порции: 144 ккал. 
Запеканка с куриным филе. На 6 порций: 40 г репчатого лука (16,8 ккал), 6 г растительного масла (53,9 ккал) – 2 ч. ложки, 280 г куриного вареного филе (431,5 ккал), 20 г укропа (6,4 ккал), 400 г цветной капусты (80 ккал), 400 г стручковой фасоли (96 ккал), 165 г яйца (259 ккал) – 3 шт., 136 г сыра (476 ккал). 
Куриную грудку отваривают в течение 30 минут, отделяют мякоть, вынимают из бульона. В бульон кладут капусту и стручковую фасоль и варят 7 минут. В бульон кладут нарезанную морковь и лук Сваренные овощи измельчают. Сыр натирают. В форму кладут куриную грудку, сверху – отваренные овощи, натертый сыр и заливают яйцом, посыпают нарезанным укропом. Форму с куриным мясом ставят в духовку на 15 минут.
Калорийность 1 порции: 236,6 ккал. 
Мясные котлеты с кабачком. 450 г говяжьего фарша, 100 г репчатого лука, 150 г кабачка, 2 ст. ложки растительного масла. 
Кабачок моют, очищают от кожуры и сердцевины с семенами. Мякоть натирают на терке. Лук пропускают через мясорубку. В фарш говядины добавляют натертый кабачок, солят, перчат, слегка солят. Формируют котлетки, разогревают масло, жарят котлетки в масле с двух сторон. Затем добавляют немного воды и тушат на маленьком огне 20 минут.
Калорийность 100 г котлет – 200 ккал, калорийность 1 котлеты (50 г) – 100 ккал. 
Мясные котлеты с картофелем. 450 г говяжьего фарша, 200 г картофеля, 1 большая луковица, 20 г белого хлеба, 1 ст. ложка молока, 1 желток. 
Картофель моют, очищают и вместе с луком прокручивают через мясорубку. Хлеб замачивают молоком, добавляют в фарш, также добавляют картофельную смесь и желток, солят. Формируют котлеты. Можно приготовить на пару в течение 20 минут.
Калорийность 100 г – 192 ккал, 1 котлета (50 г) – 96 ккал. 
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Рецепты творожных блюд
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Творожники. На 10 порций: 500 г творога (430 ккал), 2 яйца (157 ккал), 60 г муки (228 ккал) – 2 ст. ложки, 50 г сливочного масла (374 ккал). 
Творог разминают, в него вбивают яйца, кладут муку, солят, перемешивают. Формируют котлетки, слегка обжаривают в масле.
Калорийность на 100 г: 167 ккал. 
«Ленивые» вареники. На 10 порций: 500 г творога (430 ккал), 2 яйца (157 ккал), 60 г муки (228 ккал) – 2 ст. ложки, 20 г сметаны (40 ккал) – 2 ч. ложки. 
Массу так же, как на творожники Кипятят воду, слегка солят. Формируют из массы шарики и кидают в воду. Когда они всплывают, вынимают шумовкой, подают со сметаной.
Калорийность на 100 г: 126 ккал. 
Творожники с морковью. На 10 порций: 300 г творога (258 ккал), 2 яйца (157 ккал), 200 г моркови (66 ккал), 60 г муки (228 ккал) – 2 ст. ложки, 50 г сливочного масла (374 ккал) 
Творог разминают и перемешивают с натертой морковью. В массу вбивают яйцо, добавляют муку, солят и хорошо размешивают. Выпекают в духовке при температуре 180°С 15 минут. После того как творожники вынимают из печи, на них кладут масло.
Калорийность на 100 г: 152,5 ккал. 
Творог с зеленью. На 3 порции: 200 г творога (172 ккал), 50 г зелени (22,5 ккал). 
Творог перетирают, к нему добавляют нарезанную зелень, слегка солят и перчат.
Калорийность на 100 г: 78 ккал. 
Торты на завтрак
№ 1. 200 г овсяных хлопьев (120 ккал), 1 яблоко (30 ккал), 100 г творога обезжиренного (86 ккал), горсть изюма (40 ккал), 2 ст. ложки меда (120 ккал). 
Слоями выкладывают овсяные хлопья, тертое яблоко, овсяные хлопья, творог с изюмом, овсяные хлопья, мед.
№ 2. 1 банан (40 ккал), 100 г овсяной муки (329 ккал), горсть изюма (40 ккал), корица, ванилин, 1 белок яйца (60 ккал) 
Бананы измельчают в блендере, к ним добавляют лимонный сок, овсяную муку, корицу, ваниль, изюм, снова взбивают. Отдельно взбивают белок и постепенно вводят его в банановую массу. Запекают при температуре 200 °С 30 минут.
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Рецепты заправок и соусов
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Заправка на основе бальзамического уксуса. 
6 ст. ложек бальзамического уксуса, 2 ст. ложки горчицы, 2 ст. ложки оливкового масла (450 ккал), 6 ст. ложек воды. 
Все компоненты перемешивают. Использовать можно длительное время при условии хранения в холодильнике.
...
1 ст. ложка заправки имеет не более 2 г жира.

Считается, что заправки на бальзамическом уксусе не способствуют увеличению веса, а, напротив, стабилизируют его, делают блюда пикантными, но не добавляют им калорийности. Заправки и соус из бальзамического уксуса подходят для самых разнообразных блюд: к мясу, рыбе, птице, салатам из свежих или вареных овощей.
Соус к рыбе. 1 ст. ложка оливкового масла (225 ккал), 2 ст. ложки бальзамического уксуса (9 ккал), молотый черный перец, базилик сушеный. 
Компоненты соединяются в чашке и взбиваются.
Для салатов с листовым салатом и капустой различных сортов. 1 ч. ложка оливкового масла (120 ккал) —5 г, 1 зубчик толченого чеснока, 1 / 4 лимона для выжимки лимонного сока, черный перец. 
Для овощных салатов: 
200 г йогурта (51 ккал), 1 ч. ложка оливкового масла (120 ккал), соевый соус – по вкусу (на 100 г – 80 ккал), яблочный уксус – по вкусу (на 100 г – 9 ккал), 2 зубчика толченого чеснока. 
200 г йогурта (51 ккал), 20 г мелко нарубленной зелени (10 ккал), 1 свежий огурец, натертый намелкой терке (30 ккал), 2 зубчика натертого чеснока, соль. 
200 г йогурта, соль, 1 / 2 ч. ложки готовой горчицы, 10 г зелени, сок 1 / 4 лимона, 2 зубчика натертого чеснока. 
Вегетарианский майонез из тофу. 50 г тофу (36 ккал) 10 г зелени (6 ккал). 
Взбить тофу в блендере с зеленью, солью и перцем.
Горячий соус кули создают на основе щавеля, алычи, яблок, персиков, лука, кабачков, баклажанов, например: 5 помидоров, 1 лимон, зелень петрушки, 2 зубчика чеснока, красный перец, черный перец. 
Помидоры окунают в кипяток, снимают кожицу. Чеснок давят, смешивают с помидорами. Смесь тушат 15 минут.
100 г соуса: 20,3 ккал. 
Соусы на основе кисломолочных продуктов
В основе соуса может быть йогурт, сметана, кефир (чем ниже жирность, тем менее калорийным получится соус). Обычно основу смешивают с другими компонентами и держат несколько часов в холодильнике до подачи.
Йогуртовый соус (подходит к овощам или мясу птицы). 200 г йогурта 1,5 %-ного (51 ккал), 2 ст. ложки соуса чили (19 ккал), 1 ч. ложка лимонного сока, немного соли. 
Все компоненты тщательно смешать.
Зеленый соус к овощам, рыбе, птице. 200 г йогурта 1,5 %-ного (51 ккал), 100 г консервированного зеленого горошка (93 ккал), 100 г свежего огурца (80 ккал), 1–2 ст. ложки нарезанного зеленого лука (6 ккал), соль, черный перец – по вкусу. 
Овощи измельчают в блендере, смешивают с йогуртом, солят, перчат, дают постоять.
Испанский соус к мясу или овощам. 200 г йогурта 1,5 %-ного (51 ккал), 1 помидор (30 ккал), 8-10 оливок или маслин (40 ккал), 1 зубчик чеснока, 1–2 ст. ложки мелко нарубленного зеленого лука (6 ккал). 
Все овощи измельчают в блендере и смешивают с йогуртом.
Соус карри (подходит к овощам и птице). 200 г йогурта 1,5 %-ного (51 ккал), 1 яблоко, 1 ч. ложка порошка карри (5 г). 
Яблоко мелко нарезают, смешивают с йогуртом и порошком карри.
Соусы к вареному яйиу, овощам, рыбе: № 1. 200 г йогурта (51 ккал) 1 яблоко, 1 маринованный огурец, 1 ст. ложка готовой горчицы. 
№ 2. 200 г йогурта 5 очищенных мелко порубленных килек, 2 ст. ложки мелко нарезанного укропа (6 ккал). 
№ 3. 200 г йогурта, 1 / 2 лимона – натертая на мелкой терке цедра, 2 ст. ложки лимонного сока, 2 ст. ложки мелко нарезанного укропа (6 ккал) 
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Варианты диетического меню
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В разных странах работает множество диетологов, предлагающих самые разные методики похудения с помощью различных диет, многие из которых достойны внимания и того, чтобы с ними ознакомились.
Например, французские диетологи предлагают один раз в неделю использовать такое меню:
•  Завтрак: 1 стакан фруктового сока или 1 стакан зеленого чая; 1 вареное яйцо, или 1 ломтик нежирного сыра, или 1 ломтик нежирной ветчины; 1 тост.
•  2-й завтрак: овощной салат с заправкой 1,5 %-ным йогуртом, 100 г творога нежирного с 1 тостом, 1 стакан зеленого чая.
•  Обед: овощной салат с 1,5 %-ным йогуртом, 90 г вареного мяса постного, печеное яблоко, зеленый чай.
•  Ужин: зеленый чай с медом.
Если похудеть хочется быстро, специалисты предлагают не отказываться от еды, а заменить одни продукты другими, которые будут менее калорийными. Из фруктов следует вычесть бананы и виноград, кушать салаты с йогуртом или кефиром, цельнозерновые каши и хлеб, овощные супы, рыбу – все эти продукты помогут достаточно быстро нормализовать свой вес в домашних условиях, не прибегая к радикальным мерам. Если есть постоянное желание пожевать, особенно во время просмотра телепередач, то можно заблаговременно подготовить помытые фрукты и овощи, поставить на стол очищенный сельдерей, зелень укропа и петрушки. Пейте зеленый чай. активируйте свой обмен веществ кофе (без сахара и сливок), минеральной водой.
Но если похудеть нужно в течение нескольких дней, то можно попробовать и такие варианты (если нет медицинских противопоказаний):
Вариант быстрого похудения № 1. 
Трехдневная диета 
•  1-й день: разделить мясо запеченного цыпленка на несколько частей и съесть в течение дня, запивая зеленым чаем.
•  2-й день: 300 г мяса нежирной запеченной телятины делят на несколько порций и съедают в течение дня. запивая минеральной водой, несладким черным кофе, зеленым чаем.
•  3-й день: в течение дня пить до 2 литров жидкости: черный кофе, зеленый чай, минеральная вода, настои.
Вариант быстрого похудения № 2, позволяющий сбросить за 3 дня до 5 кг 
•  Утром: вареное всмятку яйцо.
•  Через 3 часа: 150 г нежирного творога.
•  Еще через 3 часа: 150 г нежирного творога.
• Еду запивают чаем или водой, после последнего приема пищи – до следующего утра – только минеральная вода.
Эта диета не может продолжаться более трех дней, так как она тяжело переносится организмом. Применять ее можно не чаще чем один раз в месяц.
Вариант быстрого похудения № 3. Позволяет за 2 дня избавиться от 3 килограммов 
• 500 г вареной рыбы делят на пять порций и съедают вместе с овощами: огурцами, капустой, помидорами.
• Из питья принимают после еды по 1 стакану: зеленый чай без сахара, кофе с лимоном, отвар шиповника.
Вариант быстрого похудения № 4. 
Трехдневная диета 
Предлагается использовать ее, перемежая с четырьмя днями обычного питания.
• 1-й день:
♦ завтрак: 1 стакан черного кофе или чая без сахара, 1 ломтик хлеба, 2 ст. ложки арахисовой пасты или варенья;
♦ 2-й завтрак: 1 / 2 грейпфрута;
♦ через 2 часа после 2-го завтрака: 1 / 2 банки тунца в масле, 1 ломтик хлеба, 4 редиски;
♦ обед: 70 г вареной курицы (без кожи и жира), 1 стакан вареной стручковой фасоли, 1 стакан натертой вареной свеклы, 1 диетический хлебец;
♦ перед сном: 1 яблоко.
• 2-й день:
♦ завтрак: 1 стакан черного кофе или чая без сахара, 1 яйцо вареное, 1 ломтик хлеба;
♦ второй завтрак: 1 яблоко;
♦ через 2 часа после 2 – го завтрака: 100 г нежирного творога, 4 редиски, несколько веточек укропа. 6 крекеров;
♦ обед: 50 г вареной индюшки, 50 г вареной брокколи или 1 стакан овощного супа без масла, 1 / 2 стакана натертой морковки, 1 диетически хлебец;
♦ перед сном: 1 стакан чая и 2 чернослива.
• 3-й день:
♦ завтрак: 1 стакан черного кофе или чая без сахара, 6 крекеров, 1 ломтик нежирного сыра;
♦ 2-й завтрак: 1 яблоко;
♦ через 2 часа после 2-го завтрака: 1 вареное яйцо.
1 огурец, 4 редиски (или кусок тыквы, или помидор), 1 ломтик черного хлеба;
♦ обед: 100 г печеной нежирной курицы, 1 стакан натертой вареной свеклы, 70 г нарезанной цветной капусты, 1 хрустящий хлебец;
♦ перед сном: 1 фрукт (кроме банана).
Эта диета содержит приблизительно 900 калорий в сутки, но поскольку продукты в ней используются разнообразные, то перенести ее несложно. Можно одновременно с ней принимать комплекс витаминов и минералов. Пить во время этой диеты нужно много – до 2 литров в день. Проводить ее можно часто.
Вариант быстрого похудения № 5. 
Диета четырехдневная 
• 1-й день:
♦ завтрак: 1 апельсин; 2 яйца, сваренных вкрутую (но не более 6 минут); 1 стакан черного кофе или зеленого чая;
♦ обед: 8 шт. чернослива, предварительно замоченных в кипятке;
♦ ужин: 1 яйцо вареное, 1 апельсин.
• 2-й день:
♦ завтрак: 1 ломтик нежирного сыра, 1 чашка кофе или чая без сахара;
♦ обед: 1 яйцо, 1 апельсин;
♦ ужин: 1 стакан молока.
• 3-й день:
♦ завтрак: 1–2 стакана чая;
♦ обед: 1 помидор, 1 огурец, 1 ломтик сыра, 1 стакан чая;
♦ ужин: 1 стакан молока или йогурта.
• 4-й день:
♦ завтрак: 1 стакан мюсли в соке или молоке;
♦ обед: 1 огурец, 1 помидор;
♦ ужин: 2 апельсина.
Эта диета достаточно жесткая и тяжело переносится организмом, поэтому использовать ее следует только в экстренных случаях – если вам крайне необходимо скинуть несколько килограммов быстро. Однако у вас может измениться цвет лица и настроение. Стоит принимать в это время комплекс минералов и витаминов.
Вариант быстрого похудения № 6. 
Нормализации веса за несколько дней 
•  Завтрак: 1 стакан чая или кофе без сахара и сливок
•  2-й завтрак: 40 г сыра, 1 стакан минеральной воды.
•  Обед: 1 сваренное вкрутую яйцо, 120 г вареного мяса. 20 г сыра, 1 стакан чая.
•  Полдник: 1 стакан кофе или чая.
•  Ужин: 120 г вареного мяса, овощной салат на растительном масле.
•  Перед сном: 1 стакан отвара мяты или мелиссы.
Вариант быстрого похудения № 7 (особенно подходит для женщин) 
Если женщина соблюдает эту диету два раза в неделю, то помимо снижения веса (до 7 кг в месяц) и снижения холестерина она проводит профилактику рака груди, так как диета приводит к снижению уровня гормонов (на 4 %), которые провоцируют новообразования.
850 калорий: 5 овощей разного вида, пучок зелени. 3 фрукта, 250 г творога с низкой жирностью, 1 яйцо, 100 г куриной грудки или рыбы, 1 стакан обезжиренного молока, 1 ч. ложка оливкового масла (рыбьего жира), 4 стакана зеленого чая. (Всего 10 стаканов жидкости.)
Использование этой диеты снижает количество жировой ткани на животе и хорошо влияет на состояние тканей молочной железы. Уменьшение жировой ткани укрепляет иммунную систему и предупреждает появление злокачественных образований в груди.
Например, можно использовать суточное меню: •  завтрак: 1 баночка обезжиренного йогурта, 1 фрукт;
•  2-й завтрак: овощной суп, салат с базиликом, орегано, петрушкой; куриная или индюшиная грудка отварная, или рыба – отварная, запеченная;
• полдник: 1 фрукт;
•  ужин: салат из свежих овощей или отварные овощи, вареное яйцо, творог;
•  перед сном: 1 фрукт.
Количество калорий – 870, белка – 58 г, жира – 28 г, углеводов – 98 г.
При необходимости можно заменить йогурт или яйцо на другие продукты.
Вариант быстрого похудения № 8 
Яблоко, корень сельдерея, стакан простокваши, корень хрена. 
Натертое яблоко смешивают с очищенным и натертым корнем сельдерея в соотношении 3:1. Натирают корень хрена и добавляют его кяблоку с сельдереем. Заливают простоквашей. Едят каждый вечер на ужин в течение недели.
К быстрым средствам нормализации избыточного веса можно отнести и следующие рекомендации: 
• на ночь съедать до 40 г вареного мяса, заев его лимоном (без сахара). Считается, что такое сочетание может за ночь лишить вас до 700 г веса;
• как известно, что чем быстрее желудочно-кишечный тракт избавляется от ненужного шлака и отходов, тем легче сбросить вес. Для этого специалисты предлагают кушать побольше свеклы, морской капусты (вареной, тушеной) и чернослива в сыром и вареном виде;
• многим понравится шоколадная диета. В день предлагается выпивать до 5 чашек кофе без сливок и сахара, заедая его горьким шоколадом – до 80 г в день. При таком воздействии на организм можно лишиться от 1 до 3 кг в день. Однако этот вариант диеты подходит не всем, и использовать ее можно всего несколько дней.
Макаронное меню. В качестве постоянной или длительной диеты можно взять на вооружение… макаронное меню, о котором рассказывала Софии Лорен. При использовании макарон в своем меню нужно выбрать изделия из твердых сортов пшеницы. Одновременно с макаронами не надо употреблять мясо, колбасы, солености, копчености, сложные соусы и кетчуп. Зато замечательно подходят овощные салаты, рыба, креветки, кальмары. Варят 100 г макарон в 1 литре подсоленной (до того, как положили макароны) воды. Варят макароны не более 5 минут. При такой варке сложные углеводы меньше всасываются и при этом стимулируют работу кишечника. Вместо соусов и кетчупа вместе с макаронами хорошо подавать натуральную томатную пасту, зелень, помидоры, перец.
Яблочный уксус. Многие специалисты говорят о незаменимости яблочного уксуса для нормализации веса. Его советуют принимать с 5 до 11 часов утра. В этот период не рекомендуют принимать кофе. При ожирении (при отсутствии противопоказаний) на 1 стакан кипяченой воды кладут 2 ст. ложки яблочного уксуса и медленно пьют. Яблочный уксус пропивают курсами – от 2 месяцев до 1 года, делая на 2 недели перерыв ежемесячно. Он содержит большое количество пектина, который регулирует всасывание сахара в кровь, предотвращает появление чувства голода, способствует разложению жиров и не дает жиру откладываться в тканях. Если никак не получается сесть на строгую диету, но при этом вес значительно превышает нормы, то яблочный уксус и в этом случае помогает стабилизировать вес.
В качестве одного из вариантов приема яблочного уксуса можно рассмотреть следующий:
1 ст. ложку яблочного уксуса разводят в 1/2 стакана кипяченой воды, смешивают с 1/2 стакана простокваши. Все компоненты размешивают и пьют 2 раза: до завтрака и ужина в течение месяца, затем можно сделать перерыв, а потом прием можно снова повторять. Подходит женщинам за 40, так как препятствует развитию остеопороза. 
Фисташки. Исследования американских ученых демонстрируют интересные факты: при одинаковой калорийности разные продукты неодинаково влияют на наш вес. Для подтверждения результатов исследования выбрали две группы людей с избыточным весом, всем участникам эксперимента давали продукты на 500 калорий меньше, чем расходовал организм. При этом в рацион одной группы входили фисташки – их количество соответствовало 240 калориям, другие вместо них ели булочку с таким же содержанием калорий. Эксперимент проводился 12 недель, по окончании которых выяснилось, что та группа, которая принимала фисташки, значительно эффективнее теряла вес, чем другая контрольная группа. Специалисты на основании этого эксперимента сделали вывод о том, что орехи обладают свойством приводить в баланс ощущение голода и сытости. Высокое содержание калия в фисташках ускоряет избавление организма от избытков жидкости, которая наполняет ткани людей с избыточным весом.
Отказ от глютена. Глютен – это белок, который содержится в злаках и, соответственно, во всех продуктах, которые изготавливаются из следующих злаков: пшеницы, ржи, овса, ячменя. Он есть не только в хлебе, тесте и макаронных изделиях, но и в пиве, сосисках. Несмотря на то, что мнение диетологов об исключении продуктов с глютеном неоднозначно и некоторые специалисты считают, что глютен не играет отрицательной роли в жизнедеятельности организма, все же никто не может отрицать, что уменьшение глютеновых продуктов уменьшает отечность, газообразование. Если исключить глютеносодержащие продукты, то в рацион нужно ввести мясо птицы, рыбу, сыры, овощи, рис, кус-кус, кукурузу, картофель. При этом рекомендуется время от времени употреблять продукты из глютеносодержащих злаков, чтобы исключить различного рода анемии, так как некоторые витамины содержатся именно в них.
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Способы снижения веса: народная медицина
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Например, полезен такой рецепт травяного настоя: 3 части коры крушины, 3 части кориандра, 1 корень солодки голой, 4 части листа сенны, 2 части травы горца перечного, 2 части травы фиалки трехцветной, 2 части листа толокнянки. 
Травяной сбор с вечера заваривают в термосе. На 1 ст. ложку сухой смеси 1 стакан крутого кипятка. Утром отцедить и выпить. Пьют в течение 4 недель.
...
Перед началом приема травяного настоя стоит посоветоваться с врачом и учесть попутные заболевания организма.

Способствуют снижению аппетита: 
1 ст. ложка кукурузных рылец, 1/2 стакана холодной воды. 
Кукурузные рыльца заливают холодной водой, доводят до кипения. 30 минут кипятят на маленьком огне в кастрюле, закрытой крышкой. Принимают по 3 ст. ложки каждые три часа.
2 ст. ложки зерен овса, 1 л воды. 
Овес заливают водой, кипятят 15 минут на малом огне, затем снимают с плиты и 30 минут настаивают. Принимают в три приема в день.
Сухие измельченные корни девясила – 1 часть, валерианы – 1 часть, трава тысячелистника – 1 часть. 
1 ч. ложку сухого сбора заливают 1 стаканом воды, кипятят 10 минут, затем процеживают. Пьют в три приема за 30 минут до приема пищи – перед завтраком, обедом и ужином.
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Жир, откладывающийся неравномерно, не только добавляет лишний вес, но и создает некрасивые «мешочки» между мышечными тканями. Если надавить на такой «мешочек», то жировые капли могут просочиться ближе к коже и создать неровности на коже – целлюлит. Когда происходит увеличение массы тела, кожная ткань натягивается, и выпуклости и ямки становятся еще более заметными. Этот вид заболевания связан с недостатком желчи в организме, поскольку именно желчь призвана растворять жиры. Если это не происходит, то в кровь попадают жировые бляшки, которые организм заботливо обволакивает мембраной, чтобы они не отравили организм. Целлюлит, как известно, проблема в основном женская, так как жир составляет 20 % в женском организме, а женский гормон эстроген влияет и на характер отложения жира: чаще на бедрах и боках.
Целлюлит характерен для женщин, образ жизни которых малоподвижен, мышцы не находятся в тонусе, а вес склонен к увеличению. Причиной может быть также задержка жидкости в организме, алкоголь, жирная еда, модифицированные продукты, наполнители, сладости и т. д. Диета в комбинации с физическими нагрузками на мышцы может помочь в борьбе с целлюлитом. Однако физические упражнения должны быть умеренными, чтобы ситуация не усугубилась.
Для того чтобы помогла диета, необходимо добиться хорошего кровообращения и прохождения лимфы по сосудам. Антицеллюлитная диета направлена на усиление желчеотделения. Желчеотделению способствуют расторопша, одуванчик, грейпфрут, чистотел, черная редька, пижма, настой мяты перечной, кукурузных рыльцев, шиповник, барбарис, цикорий и другие растения. Чтобы нормализовать водно-солевой обмен и провести профилактику отеков, необходимо сократить или даже исключить соль из организма, а также те продукты, которые способствуют задержке жидкости это пища, которая содержит кофеин, алкоголь.
Нужно также разгрузить печень, исключив жирную пишу: жиры животного происхождения, жирное мясо, сало, продукты-гриль, копчености, колбасные изделия, а также молочные продукты большой жирности, мучные изделия, шоколад, алкоголь, белый рис, сахар, маргарины, бульонные кубики, продукты с глютаматом натрия, искусственные добавки, маринады, соленья и пр. Все продукты из этого списка перегружают почки и печень, они способствуют тому, что жидкость задерживается в организме. В день нужно употреблять на 500, а то и 1000 ккал меньше, чем требует организм.
При составлении меню для антицеллюлитной диеты в рацион включают:
• цельные крупы, бобовые, овощи, фрукты, сухофрукты;
• нежирные мясо, рыба, морепродукты, яйца, молочные продукты (ограниченно);
• растительные масла, орехи, рыба (ограниченно), минеральная и обычная вода в достаточном количестве, компоты, соки, настои, обезжиренные молочные продукты.
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Как бороться с голодом и сохранить результаты диеты
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Для того чтобы сохранить достигнутые результаты после похудения, ученые советуют принимать в пишу блюда, богатые белком, сложными углеводами, пищевыми волокнами. При таком меню гормоны голода вырабатываются в меньшем количестве, и человек будет испытывать психологический комфорт и ощущение сытости даже при меньшем количестве калорий.
...
• Диета для нормализации веса должна быть сбалансированной, содержать нежирные сорта мяса, молочные продукты, овощи и фрукты, цельные крупы. Питание нужно раздробить на 4–6 приемов пищи в день, из них: 3 – основные, 3 – легкие.
• Продукты должны быть натуральными.
• Еда должна быть вкусной, разнообразной, чтобы не было желания «добрать» желаемые продукты после диеты.
• Не стоит без необходимости вводить диеты меньше 1200 ккал – для женщин и 1500 ккал – для мужчин, иначе это приведет к резкому снижению обмена веществ и быстрому набору веса после окончания диеты.
• Количество белков должно быть в норме, нельзя сокращать аминокислоты, которые также отвечают за обмен веществ, общее состояние организма: волос, кожи, зубов, ногтей, они ответственны за работу мозга, состав мышечной ткани и т. д.
• Некоторое количество жиров должно присутствовать в организме, иначе их недостаток скажется на здоровье: без них не усваиваются витамины, и они играют большую роль в пищеварении.
• Обязательно должно быть много клетчатки и витаминов – за счет свежих фруктов и овощей. Клетчатка, раздуваясь от влаги в кишечнике, может вызвать чувство сытости.
• • Воды нужно пить из расчета 30 мл/кг, в жаркое время количество жидкости увеличивают. За полчаса до еды выпивают стакан минеральной или обычной воды, чтобы нормализовать обмен веществ и пищеварение.
• • Сочетать диеты с физической нагрузкой – можно больше ходить, заниматься танцами, делать зарядку. Повышенный метаболизм после занятий спортом сохраняется в течение нескольких часов. Если именно в то время принимать пищу, вероятность того, что она превратится в жир, будет очень низкой. Активность после принятия пищи повышает термогенез, способствует сжиганию калорий, улучшает пищеварение. Даже обычная ежедневная прогулка после еды поможет лучшему усваиванию пищи.

Таблица расхода калорий в зависимости от характера действия и веса человека 
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При среднем весе 60 кг прогулка, занимающая 20 минут (например, с работы до остановки), «съест» 62 ккал. Если вы ходите в магазин пешком 15 минут, то это будет соответствовать 28 ккал, ходьба по магазину – 47 ккал. Возвращение домой с сумками – около 100 ккал. Итого: походы из дома до остановки, возвращение домой, поход в магазин может сжечь более 200 ккал. У человека за ощущение голода отвечает отдел мозга – гипоталамус, он регулирует необходимое количество пищи. Нарушение в работе гипоталамуса приводит к расстройствам аппетита. Скачки уровня сахара в крови, какие-то неполадки в производстве инсулина в организме могут привести к желанию постоянно кушать что-то сладкое. На аппетит влияет гормональный баланс, особенно это характерно для женщин. При высокой физической активности у всех людей возникает чувство голода, только полные могут восполнить запасы энергии от сжигания организмом накопленных жиров, а худым необходимо принять пишу.
Аппетит стимулируют запахи, внешний вид продукта. Если человек кушает в определенные часы, то у него может возникнуть ощущение ложного голода. У некоторых людей аппетит возрастает на фоне нервного стресса, и чаще всего удовлетворяется это ощущение «сосущего голода» сладкими продуктами, так как они помогают производству серотонина, который отвечает за удовольствие.
...
Победить неумеренный аппетит помогает стакан воды за 20 минут до принятия пищи; нужно избегать специй, ароматизаторов, сладких продуктов. Чтобы не переесть, можно принимать пищу очень маленькими порциями несколько раз в день. Если вы будете долго и тщательно пережевывать то, что вы едите, то съедите гораздо меньше, ведь сигнал о насыщении поступает в мозг только через 10–20 минут после поступления пищи в организм.
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1w
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By/boH MACHOI, 1 nopius 30 2
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Bepmumiess, rapRup, 1 nopius 500 14 K

Bunerper, 1 nopuus 190 6 Ban.
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3ariekaHKa ¢ BEPMHIIEBIO 40 ¥ VK
u (apimey, 1 moprtys

3anpaska HTaIbSHCKas, Mar/Jo- 198 209 K
HAmAC, 0,05 M

Wapemst w3 Tecta (= 100 T cbipo- 390 3 v
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Tperikue opexu 650 60 KB
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TpuGHI IHCHYKK 13 07
KOHCEPBHUPOBAHHBIE

Tpu6h! MacyIATa 12 04 MB
Tpubsl onsta 15 07 MB
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Ty 13 TOBSMHBI C TPEYKOI,

Boicmpos 357 37 ¥
Tynsm, 250 1 260 11 K
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JlecepT CIIMBOYHBII eTHYe-
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Kamnuna
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<Jopsyast KpyKKay, Ty, Mazeu,

31 09
1 noprys
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Bprinza «PeTaku» 220 17 BX
BpbiH3a 13 KOPOBBETO MOJIOKA 260 20 K
BpbIH32 13 OBEYBETO MOJIOKA 298 255 X
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Bploccenbckas Kanycra 52 06 MB
By6miku 284 1,1 Vi
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By/noyka i3 clioeHoro recta, 30T 119 2 v
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By/1b0H OBONHON IPO3PAYHBII,
Mazzu, 1 KyouK

Byp6oH, Brcku 40%, 0.4 11 115 0
BbIumit A3bIK 223 14 K

60 36





OEBPS/images/bin00000122.jpeg
HaumeHoBaHMe NPOAYKTA ‘ Kxan |)](}lpl>l,l‘l i ‘

TTpor ¢ JIyKOM, KyC. 365 27 KY
TTupor ¢ MscoM, 1 kyc. 284 75 v
TInpor ¢ noBuyIoM, 1 Kyc. 284 2,1 W
TTupor ¢ peseHeM 290 12 KY
(TiecouHoe TecTo), 1 Kyc.
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TIupor ¢ TBOPOroM 1 BUIIHEN, 480 22 KY
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TTupor ¢ ppykramu 160 7 KY
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TTupor ¢ ppykramu 240 13 KY
(nposckeBoe TeCTo), 1 Kyc.
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TIpor A6IOYHBIH, 3aKPBITBI, 248 9 KY
1 xyc.

TInpokHOE MUHAIbHOE 450 27 Ky
C KIYOHHKO, 1 T

TTMPOKHOE C MACISHBIM KpEMOM, 570 3 IKY
11,

TTpOkHOE ¢ OBGCINKOL, 1 1T, 330 13 KY
TTpOKHOE CBIPHOE 13 CJIOEHOTO 895 67 KY
TecTa, 1 nopust

Tnia, 1 moprys (B cpen.) 450 22 Ky
Tliope KapTo(ebHOe, IOMANIHee, 150 3 v

1 mopius
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Kana rpeyneBast paccpiyaras 163 1,6 Ban V
Kama rpeunesas Ba3kad Ha BOJie 90 08 Ban.V
Kama MaHHas Ha Bojie 80 0,2 A%
Kaima MaHHast Ha MOJIOKe 98 32 v
Karmra pricoBas Ha BOjie 78 0,1 v
Kama pricoBast Ha MOJIOKe 97 3l v
Keruyn, MaxZlonansoc, 1 nopuust 17 0
Konsepruk sumHesbiit, Mar/jo- 241 13 KY
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Kopron bimio, 1 opriust 315 11 BK
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1 yarka
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Kpeperki B coyce Kappu, 230 10 BX

1 nopiys
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T 94 45 KY
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Bepmumess GICTPOro 480 28 v
TIPUTOTOBJICHHS, Ponmon

Bepmuimess GHICTPOro 318 10 v
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Bepmumes siyHas 350 2
BepMuttiess, lanuta Biatixa 344 1,1
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BepmyT cyxoit, 0,5 1 S/ 0
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BeranHa BapeHast 135 515)
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Kypuble Ipy/IKi B TOPUHYHOM 670 29 BXK
coyce, 1 nopius

KyYpUHBII CYIl KUTAHCKHUT, 330 6 %
1 nopriust

Kyckyc, 1 nopuus 500 17 XY
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Jley conebitt, 1 mopuus 290 11 BK
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Man/lonansoc, 1 noprys

Macio, 20 T 150 17 X
MOJIOYHBII KOKTEI b, 389 10 KY
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MOJIOUHBII KOKTEHJIb, 523 144 KY
BaHWIbHBI, Mar/JoHansoc, 0,5 11

MOJIOUHBI CYII € IIEHOM, 290 20 KY
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GPYCHHYHBIM COYCOM, 1 OpIUs
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U3 magpana, 1 nopius

Myce moKomaiHbI, 240 14 KY

1 nopust
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CaJtar IMCTOBOI € pacTUTeNbHBM 100 4 MB
MacioM, 1 oprius

Catar OBOIIHOM CO CMETAHO, 230 19 KB
1 noprust

Cauar ¢ Kon6acoti, 1 moprius 278 2 BX
Catar CBEKOMIBHBII C YKCYCOM, 30 0 Bai.
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CBHHMHA, )KaPEHHA B IMBHOM 710 48 BK
coyce, 1 mopyst
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1 nopuyst
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CTeliK U3 aKyJIbI C COycoM mmeppr, 670 53 BK
1 nopuust

CreliK 13 MapHHOBAHHO OJIEHH- 105 1 b
Hb, 1 IopIst

Crelik U3 TyHIIa, 1 nopius 550 34 BK
Crefik ¢ KapTodeneM, 1 mopiust 769 67 BX
Crelik Tess4ut, 1 nopuust 230 9 BK
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CyI1 TOPOXOBBII, 1 IOpIHA 620 31 BX
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Cynl rpUGHOIA €O CMETaHO, 160 10 K
1 noprys
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CyIl 113 TOBSI/IMHBI C TPEHKAMH, 70 2 KY
1 noprus

CyIl 13 TIeYeHH NITHIIB, 310 18 K
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Cyn 13 popes, 1 nopiust 220 13 BXK
Cyn KapTodebHBbII 49 1,1

CyI KapTOGheBHBLI ¢ KpyIOit 54 13

Cy1 KapToebHbII ¢ 6060BBIMH 54 26
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‘TBopor ¢ ppykram, 20% 147 3 BX
Teopor, 20% 116 5 BX
Tsopor, 20%, 1 CT. J1. 35 16 BK
‘Teopor, 40% 167 11 BX
‘Tsopor, 40%, 1 ct. J1. 50 36 BK
‘TBOpOkHas nacTa < IeTMOIMHO»,

Temmon 136 4 v

TeoposkHOE Uy0»,

Bumm-Buans-Jlarm i 4 v

‘TBOPOSKHBII CBIP C YECHOKOM

<ATIBMETTE», XOXAAHO 266 % s
‘TBOPOJKHBII CBIP CIMBOYHBIIL

<ATIMETTE>, XOXIAHO o5 2 S
‘TBOPOSKHBIIT CBIPOK C BAHWIMHOM

«Bece/blit MONOYHHK>, 223 9 BK
Bumm-Bunno-flarm

Texna, 40%, 0,2 11 48 0

TensriHa, 60K 138 6 BX

eI THHA, TPYIMHKA 132 6 BXK
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Bospacrabie rpynst

DHepreTHdecKas
TIOTPeGHOCTD, KKAJI/AeHb

Manodexco u 63pocasie 1100u, 3AHUMAIO-
IIIHeECss HCKTIOUHTENBHO CHJIUert pato-
TOI (COTPY/IHUKH OPHCOB, HAYIHBIX
VUPEKIEHHIT), C HU3KOH (PH3UIECKOH
AKTHBHOCTBIO B CBOGOJIHOE BpeMs

Myarcuurot IKeruqunvt

15-18 nter 2500 2000
19-24 roga 2500 1900
25-50 et 2400 1900
51-64 roma 2200 1800
65 J1eT ¥ crapie 2000 1600

Manodexcs u 63pocavie 1oou,
TIPOBOJSIIUE CBOI PAGOUHT /IeHb
Ha HOTAX (TIPOJABLIBI, CTPOUTEITH,
TIOYTAIHOHbI)

Myxcuumol IKeruqunvt

15-18 ner 3300 2600
19-24 roga 3300 2500
25-50 ner 3100 2400
51-64 roma 2800 2300
65 JIeT U cTaplie 2500 2100
JIOMONHEHHs K HOpMaM
Bepenentvie +350
Kopmaujue xceruqunst +500

(10 4 mecseB)
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CauHas mes 167 10 X
CBHHHHA, GeIpo 203 13 XK
CBUHUHA, IL1€Y0 163 9 K
CuHuHa, hre 105 2

CBHHOE JIETKOE: 123 7 K
CBHHOE casio, 1 CT. /L. 189 20 K
CBHHOE cepjtie 140 10 K
CBHHOI MO3T 132 9 K
CBHHOI (hapr 200 14 K
CBHHOI IHULIEMb 107 2 b
CBUHbIE HOXKH, 3a]JHUE 191 13 K
CBHHDBIE HOKKH, TIEpe/IHIE 171 10 X
CBHHbIE TIOUKH 125 49 K
CBHHBbIE COCHCKH (B CPE/IH.) 324 308 K
CBHHBIE ITEYKH 319 5] K
C106a OBBIKHOBEHHAS 288 5 v
Cl106a ¢ OBHIOM 287 4 W
2(3:;;&: é\[iem», KpyaccaHbl 454 264 Vi
Cesam B MeJIy 576 25 KY
Cebjiepeit (KIy6eHD) 38 03 MB
Cenbyiepert (KoYa) 21 02 MB

CeJtbjiepert KOHCEPBIPOBAHHBII 31 *
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Buj 1eaTeIsHOCTH

Pacxop
KaJIopHi
3a 15 Mmu-

HYT

IIpoxyKTHI NATAHHA

OCHOBHbIE BUJIBI ICATEIIbBHOCTA

Con 15 1 4. J1. CJIMBOBOTO MycCa

UreHue BTyX 25 1 CTMBOYHBII CyXaph

CrosHne 25 10 masoyek ConeHor COMOMKI

CriokoltHas X062 70 100 r Tpecku
IpodeccuonaIbHas AATETLHOCTD

YMCTBeHHad paboTa 24 1 HeGOMbIION CITa/IKKIT Teper]

i

Pabora Ha KoMIIBIOTEpE 27 2 MaH/IAPHHA
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«Caurpus, BUHO, 0,2 11 200 0
Capye/bKi ik 25} K
C:lpf]e}lbkl/l <Jlokropckues, 271 229

Muxkoan

gggg::)s Macie, 1 mt. 55 3 K
Cap/IiHbI CBEKHE 135 5 b
Caxap 394 0 v
Caxap, 1 cr. 1. 79 0 v
Caxap, 1 4.J1. 26 0 W
Caxap BUHOTPaJIHbIH, 1 CT. JI. 40 0 v
Caxap BUHOTPaJIHBIIL, 1 4. JI. 20 0 WV
Caxap JinaGeTHyecKuit 400 0 v
Caxap KyCKOBOI 394 0 v
Caxap KyckoBoi, 1 kyc. 12 0 v
Caxap (ppyKTOBBI, 1 CT. JI. 80 0 W
Caxap (pyKToBbIi, 1 4. JI. 40 0 Y
CaxapHast ypa 350 0 Y
CaxapHas nyfpa, 1 4.1 20 0 v
Caexa 48 0 MB
CpuHas ro710Ba 527 48 K
CBHHASI TIeYeHb 123 3

CBHUHAA CIIMHKA 100 1
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Iura- Komaecrso rer-
Te/IbHBIE Poiib B opranuzme JIOBO SHEPIHH
BellecTBa Ha 1T Belecrsa
Kupbt [TocTaBmuky s3Hepruu. Bemecrsa, O KKal

HCO6XO,ELPIMI)IC TUIA CTPOUTENLCTBA
TEa. TCHHOHBOHHTOPI)I. Hocutemm
PaCTBOPUMBIX B JKUPAX BUTAMUHOB






OEBPS/images/bin00000083.jpeg
HauMeHOBaHHe IIPOTYKTA
CeMeHa NOJICOMHYXA
CeMeHa MOJCONHYXa, 1 CT. /1.
CemeHa ce3ama, 1 CL.JI.
CeMeHa ThHIKBEHHBIE, 20 I
CeMsl IBHAHOE, 1 CT. J1.
Ceppiue 6apaHbe
Cepyinie Gblube
Cepjitie TOBDKbE
Cepyitie MH/CHKH
Cepiie KyprHOe
Cepjitie cBUHOE
Cur
Cupor, 1 CT. J1. (B CPE/IH.)
CHpOI BUIIHEBBI, 1 CT. /L.
Cupor UMGUPHBI, 1 CT. /1.
CHpon KIEHOBBI, 1 CT. JI.
CHpoI MAJIMHOBBII, 1 CT. J1.
Cupor GppyKToBbI, 1 CT. J1.

CHPOIT YePHOCMOPOJIMHOBBIH,
lenm

Crar
CKyMOPHS XOMOJIHOTO KOITYEHHS

Clajikif riepery

] Kxan ‘)Kﬂpbl,l“ Juiig ‘

524 66 X
80 10 K
55 5 X
120 10 K
87 8  BaLXX
82 25 B
36 2 K
133 6 BX
122 4 BXK
88 5 B
89 32 B
108 5 BK
58 0 v
40 0 y
55 : v
50 0 v
55 :

55 0 v
58 0 y
85 1 B
150 64 B
20 03 B
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DHepreTHdecKas

BospacTHsre rpyIImLI TIOTPeGHOCTD, KKAJI/IeHb
Ipyonvie mnadeniol Mansuurxy Jlesouru
0-3 mecsres 500 450
4-12 mecaues 700 700
Jemu om 1 do 14 nem Mansauxu Jlesouxu
1-3ropa 1100 1000
4-6 et 1500 1400
7-9 ner 1900 1700
10-12 et 2300 2000
13-14 ner 2700 2200
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Cebjib ATVIAHTHIECKAS CONEHAs 149 9 B

Cetb/Ib B COyCe KappH,

0
Banmuiickuti Gepez » s x
Cep/ib KonyeHas, ue 241 14 X
Cenb/ib MazIOCOMbHAA, (riIe, 80 T 230 18 XK
Ceb/ib MO-LIAPCKH,
Banmutickuti Gepez 24 1 K
Cenbib coneHast 218 15 XK

CeJb/ib THXOOKEAHCKas KUPHas
XOJIOJHOTO KOMYCHHST

Cenp/tb <MaTbe» € INIMKOM, (e,

Kanuman Hopo

CC];J[}ZL% ;I\:I;;::gmuknecmﬂ, 238 18 KB
CesteJloyHoe Macsio 338 48 K
Cenb/ib, HKpa 140 3 B

CeJIb/ib, MOJIOKH 115 3 b

Cenb/ib, prie 210 14 X
Cetb/ib, (hrie B TOMaTHOM coyce 217 13 K
Cemra 202 13 BX
CemeHa apoy3Hsie, 10 T 60 5 K
CeMeHa TIHAK 618 52 K

CeMeHa TUHUY, 1 CT. J1. 124 10 K
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UMT 111 My:X9UH HMT 151 sKeHIuH PesynsTar
Menpe 20 Menpme 19 HepoctaTo4HbIIT Bec
20-25 19-24 Hopma/ibHbIIT Bec
25-30 24-30 HesHauuTeIbHbII 13-
GBITOK Beca
30-40 30-40 CHRIOHHOCTD K OXKH-
peHnio
Berme 40 Beme 40 CHWIbHOE OKUpPEHHE
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Pacxop

KaJIopui
Buj jeaTeIsHOCTH TIpOXYKTHI IHTAHHSA
3a 15 Mu-
HYT
Bl mmiere 29 Y. I Mefia
JlomanHee X034iICTBO
[lIuthe 32 KYCOK XPYCTSIIIEro xnebua
€ MaCJIOM
[Tokpacka CTeH 33 KHBU
Bpirieyka muporo 35 4 mommjiopa
[Ipurorosrenne obejia 44 Baust
[Toxo7 B MArasus 60 200 r KpacHOI CMOPOJMHEI
V6opka 60 00 r BUIIHI
[raxka Genbsa 62 HebobIIoe A670KO

PaGora Ha NpuycajieGHOM yyacTke

CTPIDKKA KyCTOB

75

3 abpuKoca

Py6Ka 1poB

120

OMJIET U3 OJIHOTO KA

Vrpa Ha My3bIKATTbHBIX HHCTPYMEHTAX

Ha akkopjieone 32 /2 MOKOMTQJIHOTO POr/IMKa
Ha dpretire 25 20 T 0CeTPOBOI MKPBI
Ha nnanuno 39 UMK
Ha yrapHbIx 65 00 r yepemHn

Urpsl 1 ciopr
PpIGHAs J10BJIA 60 2 JIOMTHKA IATHCCOHA
BaIMUHTOH 95 200 MT I6JI09HOTO COKa
Backer6on 35 00  KoIYeHoit hopern
[lyTeimecTBue B ropax 19 JIOMTHK XPYCTALIETO X/1e61ia
HaJIErke C MacJIOM 1 Kon6acort
[TyTemecTsue B ropax 26 JIOMTHK OY/IKH C MACZIOM H Ca-
¢ rpysom (5 Kr) JAMU
Dyr6on 29 20 T TBIKBEHHBIX ceMedek
[lIMHACTHKD 65 3 GUCKBUTHBIX I1€YeHbA
Ponyku 10 TOBSKbA Cap/le/bKa
I ) 91 TY/IbCKUI TIPSTHIK
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Catat 13 MOPCKOH KaITycThl
<BUTAMHHHBIID, POK

Cazar 13 MOPCKOI KaITyCThi
TIO-KOPEFicKH, Pok

Canar KaprodesbHbiit, 250 I
Cajat KpaGoBbIit

Cayat KpaboBbIii ¢ MAHOHE30M
(B cpeym,)

Cajlat JIMCTOBOM

Caiar MACHO!

Canar (ppyKTOBBII C HOTYpTOM
CaJlaTHBII COYC HCTAHJICKHIT

CasaTHblit coyc l/l’l‘LUlbﬂHCKl/m,
ler

CayaTHBI COYC (PAHITY3CKHIA,
lera

Canto 6apanbe

CaJio TOBKbE

Casio cBuHOE

CaJio ToIuIeHoe

Canamu BapeHas

CajMU C MACOM HHIEHKI
CaJiiMi € IIATIPUKOH

<«CaHrpHTa», KOKTCIIb

] Kxan ‘)Kﬂpbl,l“ Juiig ‘

56 4 MB
80 4 MB
210 6 K
169 13 K
300 40 K
10 0 B

360 20 K
104 30 v

218 21 K
95 10 K

90 10 K
789 81 K
920 96 K
816 90 K
920 9 K
203 15 K
296 24 BK
378 33 K

15 0
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Pacxop

KaJIopHi
Buj ieaTeIbHOCTH TIpOYKTHI MHTAHKSA
3a 15 Mmu-
HyT

Ber 1o poBHOI1 MecT- 188 100 r cpipa 20%-HOoi1 KUPHOCTH
Hocty, 11 kM/9
Benocropr, 15 kv/4 98 100 r KpeBeTOK
Il1asanye 158 40 r Mmioct
JIbDKA 96 1 1oMTHK X71€62
Tennuc 107 50 I MOPOKEHOTO
HacrosnbHbli TEHHUC 66 200 r KarrycThl 6POKKOIH
Boreribon 50 100 M1 6PYCHIYHOTO HEKTapa
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Cox 13 yepHOM cMopouHbL, 021 110 04 B
Cox 13 irojt 6y3uHBl, 0,2 11 76 0 MB
COK JIAMOHHBIA, 1 CT. JL. 3 * B
COK JIMMOHHBI, 1 4. J1. 1 N B
CoK MaHapHHOBBIH, 0,2 11 86 0,6

Cok MOPKOBHBIIt, 0,2 11 56 0 B
COK OBOIIHOI (B CPE/IH.) 30 0 B
Coxk 0BOIIHOI «[paHIHK> 15 0 B
Cok Hanaiu 50 0,1 B
COK IepCHKOBBIIT «I paHHHI> 51 0 B
COK CJIMBOBBII 100 0

COK TOMaTHBII1 (B CPE/IH.) 17 * B
g:; ;Ouh:;l);Hbm «8 oBolIerD, 216 B
Coxk ToMaTHBbII1 /I0GPHIi» 20

Coxk ToMaTHbI «HekrapuHKa» 24 0

COK IMMHATHI 13 0 MB
Cok 67104l JI0GPBLIT> 45

Cok #6/104HbIi «Most ceMbst> 48

Comb 0 0 M

Cocucky «<BaBapcKHe ¢ CHIPOM»,

TTum-IIpodyxm 318 30 i

COCHCKH «BeHCKue», Mukos 218 169 X
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CrmBbI peHKIOZ, 1 IT. (B CPE/IH.) 6 b MB
CIMBBI CyIIEHbIE, 6e3 KOCTOYEK 286 * Ban.V
CIIFIBBI CYHICHBIE, C KOCTOYKAMHU 222 © Ban. Y
?:::a CyIeHas, ¢ KOCTOYKON, 15 % BanV
CroiK € 11a3ypblo, Maxaputiu 525 666 v
Cmerana, 10%, 1 cr. 1. 20 2 X
«C]/Pi‘: ;‘Ia:;é:tfziamnﬂm, Tlemamon 6 B Bt
CMeTaHa, 18%, 1 CT. 1. 30 b) XK
CMeTaHa, 24% 256 24
CMopojiiHa Gertast 30 * Ban. B
CMOPOJMHA KpacHast o) 02 Bar B
CMOpO/IMHA YepHas 39 02 Ban. B
CMOpYKH 12 03 BM
CMOpUYKH KHTaHCK¥e, CyleHble 90 2 B
CMOPYKH CyIIEHbIE 143 35 BM
CHETOK IOJIECCKHUIt 264 88

CHETOK IICKOBCKHA 159 34

«CHukepes, 1 mt, 60 T 301 17 KY
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Iura- Komuecrso rer-
Te/IbHbIE PoJib B opranuzme JIOBOH 3HepPIruu
BellecTBa Ha 1T Belecrsa
Yrnesopp! | [locTaBmuky sHeprun 4 KKl
Benkn OCHOBHbIE CTPOHTENBHBIE «KUPIINYH- 4 kKan
(mpore- K> [JIA KIETOK MBILILL, CYXOKUIHIA,

VHBI) Xpselt, TOpPMOHOB 1 (hepMEHTOB
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Crajxuit iepert, 1 10T, (B CPeH.) 28 04 B
CIvBa SMaricKas 59 05 MB
C1MBa ANOHCKAs 49 0,2 MB
CIIMBKH B3GHTBIE, 30% 317 30 K
CrnuBKy B3GUTBIE, 30%, 1 9. J1. 16 15 X
C/IMBKH JIBOVHBIE, 1 CT. JI. 153 16 K
Crnusku Juia kope, Hecmae, 1 4.1 23 1

E(z)l:::u s Kode, Hecmue, yia- 464 17 K
CruBky KodertHbie, 10%, 1 ¢T. 1. 24 3 X
Cruky Kodertnpie, 10%, 1 4. 1. 8 1 XK
CrnuBkH KodertHble, 15%, 1 CT. 1. 35 4 X
CruBKH KodperiHbie, 15%, 1 4.J1. 10 1 K
CuBOBHILa, 38%, 0,2 11 60 0

CIMBOYHOE MOPOKEHOE 200 9,7 v
CITIHBOYHOE 3CKUMO 284 204 KY
CITHBBI 49 0,2 MB
CruBbl, 1 T, (B CpeAH.) 4 N MB
CIIMBBI KOHCEPBUPOBAHHBIC 75 0,1

CruBbl MUpaGeh 67 02 MB
glzl;:; ;{;Ipﬂ6tllb, 1 mt. i . MB

CJIUBBI PEHKIION, 56 02 MB
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g}og p?gzgrosbm ¢ caxapoM, 0,2 11 101 0 v
Cox «10 BUTAMHHOB> 54 0

COK affBOBBII 64 :

;‘;‘)ﬁ gg[e[.v:;;?uoubu’l (B OYTBUIKAX 50 0 B
COK aIleIbCHHOBBII «/TOGPbIif> 45 0

COK ameJIbCHHOBBIF CBEXHI 46 0 B
g%i;a::?gznﬁmm, KPACHBII 142 0 MB
Cok BUIIHEBbI, 0,2 71 132 0 B
COK royouKH, 6e3 caxapa, 0,2 11 55 04 B
Coxk rpaHaToBblif «<Hap» 60 0 B
COK rpaHaToBbIit IpemMuym> 40 0 B

Cox rpeindpyTosbIit 6€3 caxapa, 64
021

COK IpefinpyTOBBIii € caxapoM,
021 116 05 v

Cok rpefinpyToBbift < paHIHI> 42 0

COK 13 KBAIIEHO KATyCTBI 13 0 B
COK 13 KacHOI CMOPOJIMH, 100 04 B
021

COK 113 MapaKy¥iu 1 a6pHKOCa 5 0
JpaHIHI>

COK M3 IaTHCCOHA 61 04 B
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<«CHUKepC», MUHH, 1 IT. 40 22 K

Copa numesas 0 0

Coepas Kon6aca (B Cpe/iH.) 313 27 BX
(f(;:u}:ﬂ MyKa 06EIKUPEHHAS, 50 1 5

Coepad MyKa, 1 CT.JI. 70 4 BK
CoeBoe Maco 899 999 K

Coepoe Macno, 1 CT.JL. 89 99 X

CoeBoe MOJIOKO, 0,2 11 105 4 BK
Coepoe MACO 106 6 BK
Coesble GOGbI, 3aPOJIBIIIH 49 1 b

Coesple 60O, 3aPOJIBIITH 35 1 B

KOHCEPBHPOBAHHBIE

CoeBble 60O, CyIICHbIE 323 18 BK
CoeBble POCTKH 49 1,2 MB
CoeBble XI0Mbs 469 20 BX
CoeBbie XJI01bs, 1 CT. JI. 47 2 BK
CoeBblit KpeM /st COHJBUYEH 9 9

CoeBbIt COYC G/, 1 CT. 1 20 0 W

CoeBblii COYC CONEHBII, 1 CT. J1. 10 0

Eﬂo;( p%)}];}y;;’mﬂbm 6e3 caxapa, 0,21 80 0 B

COK (ppYKTOBBII C CAXapUHOM, 80 0 y

0,2% (B cpefiH.)
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TuMbsiH, 1 CT. /1. 5 0
TomatHas nacra, 1 CT. 1. 27 16
‘TomaTHas NACTa, Banmumop. 74 0 W
?;)\é;z;;x)ﬂ Keryyr, 1 ¢t L. 30 . v
Towuk, Illeennc, 0,2 11 143 0
‘Touuk, Jaiit, Illgennc, 0,2 1 4 0
TonuHaM6yp 30 04 MB
Topr <Bartuitckuib, [lexaps 539 335 VK
go)c ;K;Mﬂe’i(;::lc KIACCHYCCKHID, 3797 167 v

Topt «<Haroz1eon> ¢ MOKOaHO

HaunHKoN, FOnucepeuc 342 772 o

‘Topt «OPHAMEHT» € KaKao,

Texaps 386 2838 VK

TopT «OpHAMEHT> CTUBOYHBIIA,

Terapo 421 23 VK

Topr «IIpuuyaa», borsitesur: 535 Fil3 VK

TOpT CO C/IMBKAMU U OPEXaMH,

1 Kyc. (B cpefiH.) 3% 5 4

Tody, cbIp 106 6 BX
Tpecka 83 03
‘Tpecka B TOPYHIHOM COyce 83 3
Tpiogens 27 05 MB

‘TyHer; B Macyie 303 72 K
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‘TyHel| KOHCEPBHPOBAHHbIA, 150T 164 15 B
TyHer CBeXHT 242 16 BK
TyroBas froja 38 0 B
ThiKBa 26 0,1 MB
THIKBA KUC/IO-CITaJIKAs 50 0

Vroph 281 25 K
Yropb KOIYEHBIi 350 29 K
VIopb MOPCKOIt 299 25 K
VKpoIT CBeXHI, 1 my4ok 5 * B
VKCyC BHHHBII 16 0

VKeyc IMMOHHBIH, 1 CT. JI. 0

Vieye hpyKTOBBIH, 1 CT. JL. 4 0

Vkeye, 6% 18 0

VKkeye, 6%, 1 er. 1L 4 0

YeTpuigpl, 6 1T 71 12 B
VIHHAA TPY/IKA MAPUHOBAHHAS, 208 152 BK
ure

VrKa 243 18 BK
VIKa JHKast 135 4 BK
Dazan 170 3 B
«DaHTa», IMMOHAJ, 0,2 J1 70 0

Dapi roBHKUit (B CPE/IH.) 130 3 BK

DapIIl FOBSTKHUI JKUPHBII 216 14 BXK
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DpUKACIBKY, PasUon 180 13 KB
DpyKTOBas HACTOIKA, 38%, 0,2 11 47 0
DPYKTOBBII CATIAT C HOTYPTOM 80 18 v
(B cpep,) ’
DPYKTOBBII YKCYC, 1 CT. JI. 4 0

DpyKTbI 3aCaXapEHHbIE 250 7 Y

DPYKTHI KOHCEPBHPOBAHHbIE,
QM1 pazn. copma

PyHAyK 344 31,6 K
Xazsa 620 28 KY
XayiBa apaxucoBas 446 174 KY
XasBa MoJICONHEYHAs BAHIWILHAS 516 30 VK
XayBa TAXMHHASA 510 40 VK
Xamca 164 2 B
Xapuyc 90 4 BK
XBOCTBI GbIYbBH 184 12 BX
X1e6 «BrauMUPCKILiD, 3apa 234 12 WV
22;2 ::;onbm <JTapHALIKHID, 206 11 v
X11e6 «/lepeBeHCKuiD, 3apa 263 1,1 Vv
Xne6 Jlokropekuit> 247 26 Bany
Xi1e6 «310poBbe> 199 1 Ban
Xi1eb «3110poBbe, 1 kyc, 40T 80 04 Ban.

Xi1e6 «OpIOBCKHUIT> 211 1 Ban.V
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Xne6 IIpaxckuit, Kapasait 256 68 v
Xiie6 dlimeHudnbiid, Japruya 244 09 Vi
ﬁ;l;z;}(’:;:;;; U3 O6/IUPHON 199 11 v
X1e6 «CTONMYHBI> 210 12 v
X1e6 «VKpauHCKuit» 213 1

X1e6 «VKpauHCKuiD> NOJIOBBII 212 {192} v
X1e6 «VKpanHCKuit> (pOpMOBOIT 200 13 v
Xne6 «DmarapHbli, Kapasaii 240 133 Vi
Xi1e6 Ge/1KoBO-0TPyGeBbIIT 216 34 Baii. B.
X1e6 GebIit 250 33 v
X01€6 6eNbIi XpyCTit 369 76 s
Xi1e6 e, 1 Kyc. 75 1 v
X1e6 «BopOAUHCKHIT 207 13 v
gz;fjgewn:;l;uﬂ «Enuzaseray, 345 97 X
STy
s
X1e6 /1151 TOCTOB 250 3% v
Xi1e6 /1151 TOCTOB, 1 Kyc. 75 1 v
X1e6 3epHOBOI 228 14 Ban.y

X1e6 13 KyKypy3HOI MyKi 391 3 Ban.
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Dapi TOBSKUM OCTHBII 118 3 BXK
Papii MACHOH CMEIIAHHbIH 260 20 K
dapi cBUHOI 200 14 K
Dapin Te/mi 123 3 b
Dacorb 6erast 262 16 Bar. b

Dacob Gesiast B TOMATHOM COyce

KOHCepBUpOBaHHag, Jocu 772 04 L

Daconb Genast

KOHCEPBUPOBAHHas, 5oHO03/b 8 05 ban.b
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