
  
   Жаклин Уайтхарт

   Диета 5:2. Бикини-диета

  

  

   Моему мужу Энди,

   который помогал мне и поддерживал меня и в моем новом образе жизни, и в написании этой книги. Он также с большим энтузиазмом пробовал все мои новые рецепты.

  

  
   Моим детям Эми, Ири и Максу,

   которые постоянно мне напоминают, что жизнь — это не только диета.
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    Вступление
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Бикини-диете есть что предложить каждому желающему, и это сильно отличается от того, что можно увидеть в любой другой диетической программе — фактически на диете вам придется сидеть только 2 дня в неделю, сбалансированно питаясь в остальное время, и наблюдать за тем, как исчезают ненавистные килограммы.

   Являясь ярым фанатом диеты 5:2 с сентября 2012 года, я хотела бы поделиться своим замечательным опытом следования этой методике, меняющей жизнь, а вместе с ней и фигуру, со всем миром.

   Я подготовила совершенно новую и невероятно вкусненькую подборку полезных и сытных рецептов, идеально подходящих для жаркого лета. Вы найдете здесь всевозможные варианты салатов, блюд на углях и потрясающие летние десерты, подходящие даже для разгрузочных дней.

   Благодаря добавлению простой и увлекательной тренировочной программе, разработанной Дэвидом Джонсом, эта диета стала просто идеальным способом сбросить лишний вес и привести себя в форму к началу пляжного сезона.

   Эта книга подойдет вам, если вы еще не знакомы с этой диетой и хотите к ней приступить; если вы уже следуете диете 5:2, но нуждаетесь в дополнительной помощи или хотите все начать с нуля; если вы ищите изумительные оригинальные рецепты для летнего сезона; если вы нуждаетесь в программе тренировок, которая придала бы вашей фигуре более подходящий для пляжа вид или просто хотите немного похудеть простым и безвредным для здоровья способом.

   Присоединяйтесь к революции 5:2 и наслаждайтесь своим весом и фигурой, увидимся на пляже!

   
    Ваша Жаклин Уайтхарт
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    Часть 1

    БИКИНИ-ДИЕТА
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     Золотые правила успешной диеты
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Давайте сразу перейдем к делу: есть три основных пункта, которые мы будем выполнять на протяжении следующих четырех недель и после, которые помогут нам прийти в форму к лету. Следуйте предложенным правилам, и вы сбросите вес, станете лучше чувствовать себя и будете превосходно выглядеть.

     ✓ Разгрузка — два дня в неделю, не следующих друг за другом подряд, съедайте только по 500 ккал для женщин / 600 ккал для мужчин.

     ✓ Остальные пять дней в неделю ешьте, как обычно, отдавая предпочтение полезным продуктам.

     ✓ Три раза в неделю, в неразгрузочные дни, выполняйте 30-минутную тренировочную программу.

     
Звучит очень даже просто, не правда ли? Это потому, что так и есть! Программа невероятно простая, а придерживаться ей не составит вам особого труда, так что продолжайте читать, и мы пройдемся вместе по каждому из этих трех правил.

     
1. Разгрузка два раза в неделю

     Два дня в неделю вы ограничиваете потребление калорий, то есть съедаете по:

     ✓ 500 ккал в день для женщин

     ✓ 600 ккал в день для мужчин

     ✓ Эти два дня не должны следовать подряд

     
2. Остальные пять дней ешьте, как обычно, отдавая предпочтение полезным продуктам

     Если вы уже знакомы с диетой 5:2, то должны помнить такое понятие, как день «обжорства», которое путает людей снова и снова.

     Все дело в том, что большинство из нас, когда нам говорят, что можно есть что угодно, немного слетают с катушек.

     Пять неразгрузочных дней — это обычные дни, в которые мы не сидим на диете и не считаем калории, а просто ПРАВИЛЬНО ПИТАЕМСЯ.

     От вас требуется:

     ✓ Наслаждаться своими блюдами и не подсчитывать калории.

     ✓ Есть три раза в день полезную для здоровья пищу.

     ✓ НЕ перекусывать в промежутках между приемами пищи.

     
Исключите всякую дрянь. Следующие продукты должны быть сведены к минимуму:

     ✓ Печенье (любое) и кексы

     ✓ Хрустящий картофель (чипсы)

     ✓ Недиетические калорийные напитки

     ✓ Шоколад и другие сладости (конфеты)

     ✓ Любое пиво и сидр

     
Следуя этим указаниям, вы сможете наслаждаться огромным разнообразием вкуснейших блюд, включающих в себя все категории продуктов, а это значит, что вы сможете позволить себе аппетитные пасты, хлеб, десерты и, разумеется, один-другой бокальчик вина.

     Помните, что приведенные в этой книге рецепты предназначены не только для разгрузочных дней; они отлично подойдут и для ваших нормальных дней.

     Просто добавьте немного дополнительных углеводов, в виде риса или картофеля, например, если есть такая необходимость, и старайтесь сбалансированно питаться три раза в день.

     
3. Тренируйтесь три раза в неделю

     Если правила 1 и 2 предназначены для похудения, то упражнения выжимают из этого похудения по максимуму, помогая бороться с жировыми складками и дряблостью кожи, приводя ваше тело в тонус и уничтожая целлюлит.

     Если регулярные упражнения для вас в новинку, то начать лучше всего будет, пожалуй, с прогулок. Начните с 15 минут ходьбы пешком в день три раза в неделю и постепенно наращивайте нагрузку.

     Ходьба способствует увеличению кровотока к мышечным тканям, улучшает кровообращение и сердечную деятельность. Плавание — тоже отличный способ приступить к тренировкам.

     
      Ходьба отлично

      подходит для тех,

      кто только начал

      тренироваться: она,

      как было неоднократно

      доказано, способствует

      увеличению уровня

      общей физической

      подготовки.

     

     Для тех, кто уже привык регулярно выполнять упражнения, тренировочная программа Бикини-диеты станет простым и приятным способом привести себя в форму к началу лета — и сделать это как можно быстрее!

     Выполняя эту программу упражнений три раза в неделю, вы можете ожидать потрясающих результатов уже через четыре недели. Подробности о том, какую пользу приносит сочетание упражнений с диетической программой 5:2, вы сможете найти в главе «Готовимся к пляжному сезону» (см. стр. 68).
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      Польза для здоровья
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Вы не только становитесь стройнее

     В этой главе приводится объяснение успешности данной диетической программы с медицинской точки зрения. Когда вы поймете, насколько здоровее вы станете с этой диетой — точно так же, как и без лишних усилий похудеете, — вы будете придерживаться этого образа жизни до конца своих дней. РЕЗУЛЬТАТЫ, КОТОРЫХ МОЖНО ДОБИТЬСЯ С ПОМОЩЬЮ ДИЕТЫ 5:2, просто ошеломляют. Причем сброшенными килограммами дело не ограничивается: уменьшение веса естественным и безвредным для здоровья способом способствует укреплению общего состояния здоровья.

     
      Появляется все больше

      и больше доказательств

      того, что новое

      поколение разгрузочных

      диет, из которых

      диета 5:2 является

      самой простой

      и популярной, приносят

      невероятную пользу

      для здоровья человека

      и в долгосрочной

      перспективе.

     

     Что происходит с организмом во время голодания?

     Основываясь на мнении нескольких специалистов по голоданию, можно составить общую картину того, как, с точки зрения ученых, периодическое голодание отражается на функционировании нашего организма, придавая нам дополнительное преимущество в плане здоровья с возрастом. Здесь я приведу лишь упрощенное научное объяснение, которое, как я надеюсь, сделает все понятнее для интересующихся этим людей, которые не могут похвастаться научным образованием.

     Когда мы лишаем свой организм пищи дольше, чем обычно, например во время поста, то в теле начинают происходить некоторые гормональные изменения. Изменение уровня некоторых гормонов оказывает побочный эффект на различные клетки нашего тела. Так, было доказано, что содержание одного из этих гормонов — инсулиноподобного фактора роста 1 (ИФР-1) уменьшается, когда мы голодаем. ИФР-1 производится в печени и по своему действию напоминает инсулин. Его задача в организме состоит в том, чтобы способствовать росту клеток и появлению новых клеток. Когда уровень ИФР-1 падает, то наш организм производит меньшее количество новых клеток и сосредотачивается на восстановлении старых. Это состояние «починки» сказывается на нем очень благоприятно, так как оно способствует замедлению процесса старения и может уменьшить вероятность развития диабета, болезней сердца и некоторых видов рака.

     Другим гормоном, на уровень которого воздействует голодание, является фактор роста нервных клеток головного мозга. Исследование этого процесса находится пока еще в зачаточной стадии, однако уже существуют некоторые доказательства того, что этот механизм в конечном счете приводит к уменьшению факторов риска таких когнитивных расстройств, как болезнь Альцгеймера.

     Наконец, существует еще одно потрясающее отличие стандартных ограничивающих потребление калорий диет и периодического голодания. ВО ВРЕМЯ ПОСЛЕДНЕГО ВЕСЬ СБРОШЕННЫЙ ВЕС ПРИХОДИТСЯ ИСКЛЮЧИТЕЛЬНО НА ТЕЛЕСНЫЙ ЖИР! Если это не является достаточным доводом в пользу выбора именно диеты 5:2, то я тогда не знаю, чего еще можно пожелать.

     В то время как другие диеты демонстрируют снижение количества и мышечной, и жировой ткани, в диете 5:2 речь идет исключительно о жире. Ученые пока не уверены, почему так происходит, однако многочисленные исследования с хорошей научной подоплекой подтвердили своими результатами эту закономерность. Наиболее правдоподобное объяснение заключается в том, что когда мы голодаем, то нам приходится использовать вместо употребляемой пищи для питания организма его внутренние ресурсы (т. е. жир). Возможно, именно благодаря этому ключевому моменту диета 5:2 и оказалась такой успешной для такого огромного количества разных людей.

     
Оптимальная польза — нужно ли пропускать приемы пищи?

     Ответ будет простым и коротким — да. Если ваша первостепенная цель — это забота о здоровье, а не просто избавление от лишних килограммов, то, согласно рекомендациям ученых в разгрузочный день нужно кушать только один раз. Помните, что потребление калорий вне рамок разгрузочного дня никак не влияет на процесс похудения. Лучшие ученые из США придерживаются одного и того же мнения: чтобы выжать из периодического голодания по максимуму, нужно либо полностью отказываться от пищи на 24 часа, либо немного съедать один раз в середине этого 24-часового промежутка.

     Исследования других форм отказа от пищи более чем на 24 часа проведено пока не было, так что на данный момент ученые не могут гарантировать безопасность и эффективность таких методик.

     Если, читая эти строки, вы думаете: «Что же делать, я никак не смогу есть только один раз в день!», то вы не одиноки. Именно поэтому я не призываю вас пропускать приемы пищи, ПОКА вам самому эта идея не покажется привлекательной и только при условии, что вы можете представить себя регулярно придерживающимся подобному режиму в долгосрочной перспективе.

     ВО-ПЕРВЫХ, дело в том, что это никак не влияет на скорость, с которой вы худеете. Если ваша основная цель — это похудеть и получить всю ту пользу для здоровья, которая сопровождает успешное и продолжительное похудение, тогда просто придерживайтесь 500/600 ккал в свои разгрузочные дни, однако не беспокойтесь о том, когда именно вы их употребляете.

     ВО-ВТОРЫХ, несмотря на то что польза для здоровья, может быть, и не будет оптимальной, однако вы ее, как бы то ни было, получите. Вы голодаете, и ваш организм переходит в восстановительный режим, так что нечего удивляться, если что-то оказывается не «полностью оптимальным». Хоть что-нибудь в вашей жизни можно назвать полностью оптимальным? У меня так точно нет.

     НАКОНЕЦ, САМОЕ ВАЖНОЕ: как вы думаете, что лучше: придерживаться строгого распорядка в разгрузочные дни, кушая только один раз, затем обнаружить, что это слишком сложно для вас, а мотивации нет совсем, и сдаться после первого месяца ИЛИ питаться в разгрузочный день два-три раза небольшими порциями и приспособиться к такому режиму в долгосрочной перспективе?

     Я бы сказала, что последний вариант выигрывает с большим преимуществом, однако ориентируйтесь все же на свои собственные предпочтения. Если вам проще пропустить прием пищи, то сделайте это. Я частенько, но далеко не всегда, пропускаю в разгрузочные дни обед. Однако если у вас все получается с тремя приемами пищи в день, то продолжайте в том же духе. У вас и так все хорошо выходит.

     
Что с именем?

     Существует столько разных названий для диет, аналогичных или похожих на диету 5:2, что не стоит удивляться из-за того, что люди нередко путаются.

     
Разгрузочная диета, или Диета 5:2

     Эти диеты, по сути, одно и то же — просто два разных названия для одной и той же диеты. Я предполагаю, что такому двойному названию диета обязана своим корням. Диета 5:2 появилась на свет в августе 2012 года благодаря Майклу Мосли. Многие люди, в том числе и я сама, начали следовать ее простому принципу: два раза в неделю съедать меньше, чем обычно. На этом этапе у диетической программы не было специального имени, однако людям, обсуждающим ее в Твиттере и других социальных сетях, нужно было как-то ее называть, вот самое простое название и привязалось — диета 5:2. Затем, когда диета стала невероятно популярной, за нее взялись маркетологи, и она стала известной также как «разгрузочная диета». В США, где диета никогда не рождается через «сарафанное радио», она просто, судя по всему, и была изначально названа «Разгрузочной диетой» или «Британской разгрузочной диетой».

     
Двухдневная диета

     У двухдневной диеты совершенно другие корни по сравнению с диетой 5:2, несмотря на то что они схожи как по названию, так и по предлагаемой программе.

     Двухдневная диета появилась в результате удивительного исследования, проведенного в течение последних нескольких лет доктором Мишель Харви из Университета Манчестера. Харви — специалист по раку груди, она пыталась найти способ снизить риск развития рака груди через рацион питания. Она проводила исследование группы женщин с избыточным весом, режим питания которых был изменен радикально, но всего два дня в неделю. Диета во многом похожа на диету 5:2, в частности, тем, что два дня в неделю приходится ограничивать количество потребляемых калорий, питаясь как обычно оставшиеся пять. Однако калории были ограничены значением в 650 как для женщин, так и для мужчин, однако потребляемые в разгрузочные дни продукты были более ограничены: необходимо было съедать определенное количество молока и полностью исключить потребление углеводов (больше напоминает диету Аткинса) в разгрузочные дни. Самое большое отличие от диеты 5:2 состоит в том, что два разгрузочных дня должны были идти следом друг за другом.

     Ее исследования выявили два важных момента. Во-первых, сидеть на диете только два дня в неделю намного проще, и гораздо большему количеству людей удавалось придерживаться такой программы, по сравнению с классическими диетами. Харви сравнила две группы женщин. Первая группа устраивала два раза в неделю разгрузочные дни, в то время как вторая сидела на обычной ограничивающей ежедневное потребление калорий диете, съедая по 1500 ккал в день. Спустя три месяца оказалось, что двухдневной диете людям, судя по количеству несдавшихся участников, было следовать в два раза проще, чем обычной диетической программе.

     Другим наиболее впечатляющим результатом ее исследования стало обнаружение уменьшение содержания способствующего развитию рака груди гормона под названием лептин, снижение уровня которого составило в среднем 40 %. Кроме того, на 25 % падало содержание инсулина, что значительно снизило риск развития у участниц диабета.

     
Разгрузка через день (РЧД)

     Идея разгрузки через день появилась в США до того, как в Великобритании дала о себе знать разгрузочная диета. У этой диеты очень простой принцип. Строгая разгрузочная диета соблюдается через день. Также ограничивается количество приемов пищи в течение такого дня. Диета 5:2 является вариацией на эту тему, которая позволяет сократить общее количество разгрузочных дней в течение недели, а также не заморачиваться с этим в законные выходные. Последствия для талии и организма в целом у этих диет схожи, хотя, очевидным образом, с помощью РЧД похудеть можно немного быстрее. Однако успешность у такой диеты (т. е. процентное соотношение людей, которым удалось придерживаться программы в долгосрочной перспективе) заметно ниже.

     Доктором Варади в США было проведено интересное исследование с потрясающими результатами. Она взяла группу мужчин и женщин с избыточным весом, которые следовали под ее наблюдением РЧД на протяжении года. Это исследование все еще не закончено, однако уже получены первые данные, согласно которым у участников наблюдается низкий уровень соскакивания с диеты, постепенный сброс лишних килограммов, которые не возвращаются следом назад, а также снижение в крови общего уровня холестерина и ЛНП («плохого» холестерина).

     
«Окно», или 8-часовая разгрузка

     «Окно» — это еще один способ организации ваших разгрузочных дней, подразумевающий отказ от еды на определенную часть дня семь дней в неделю. Одна из распространенных схем, например, предлагает не есть с восьми вечера одного дня до двенадцати дня следующего. Это означает, что ваше «окно», в течение которого вы можете есть, находится в пределах между 12:00 и 20:00 каждого дня. Для некоторых такой способ отлично вписывается в их образ жизни, так как позволяет нормально обедать и ужинать каждый день, однако он определенно не каждому придется по вкусу.

     По этой разновидности периодической разгрузки исследований особо проведено не было, однако, судя по всему, результаты выглядят похожими на то, чего можно добиться с помощью программы 5:2 или РЧД.

     
Периодическая разгрузка (ПР)

     Периодическая разгрузка — это общий термин для любой разгрузочной диеты. Таким образом, и диета 5:2, и разгрузочная диета, и двухдневная диета, и РЧД — все они выступают под знаменем периодической разгрузки.

     
Преимущество диеты 5:2 перед остальными формами периодической разгрузки

     Существует причина, по которой люди чаще отдают предпочтение диете 5:2 перед другими формами ПР — с этой программой у вас будет гораздо больше шансов на успех, потому что ей гораздо проще придерживаться, и ее можно без проблем вписать в свой образ жизни.

     
      Процент соскоков

      с диеты 5:2 ниже, чем

      у других форм ПР, и тем

      более чем у других

      видов диетических

      программ.

     

     Проще говоря, диета 5:2 — самая простая, и придерживаться ее в долгосрочной перспективе проще всего.

     
Потенциальный вред и побочные эффекты диеты 5:2

     Раз эта диета представляет собой довольно-таки радикальный подход к похудению, то было бы разумно для начала убедиться, безопасно ли ей следовать.

     Официальное мнение медицинского сообщества по этому вопросу заключается в том, что польза разгрузки на данный момент пока не доказана. Все это потому, что для получения убедительных результатов исследования должны проводиться на протяжении нескольких лет и даже десятилетий, а этот домен является относительно новым.

     
      Пост во время Рамадана

      требует от мусульман

      отказываться от пищи

      и воды на протяжении

      светлого времени суток

      в течение месяца.

     

     Хорошие новости заключаются в том, что на данный момент никакого значительного вреда для здоровья или других проблем, связанных с этой диетой, обнаружено не было. Также можно принять во внимание, что в некоторых распространенных религиях голодание в той или иной форме существует на протяжении сотен лет.

     Пост распространен также и у индуистов. Голодание в определенные дни недели связано с их религиозными взглядами и направлено на задабривание некоторых богов. И мусульмане, и индуисты полагают, что соблюдение поста необходимо для счастья и здоровья человека, так как происходит удовлетворение как его физических, так и духовных потребностей.

     
Как насчет побочных эффектов?

     Подобно любым изменениям обычного образа жизни и рациона питания, у такого подхода могут быть и побочные эффекты. Некоторые люди не будут испытывать никаких побочных эффектов вовсе, однако некоторым они будут доставлять такой дискомфорт, что им придется отказаться от этой методики.

     Одним из относительно распространенных побочных эффектов следования разгрузочной диете, который не проходит со временем, судя по всему, является обезвоживание. С ним легко справиться, если вы будете регулярно выпивать воду или другие низкокалорийные напитки в течение своего разгрузочного дня.

     ЧТО НАСЧЕТ РАЗДРАЖЕНИЯ? Да, некоторые из нас просто свирепеют от голода. Как правило, эта неприятная для окружающих составляющая периодического голодания дает знать о себе все меньше и меньше, по мере того как человек привыкает к подобному режиму питания. Однако я могу становиться сварливой как в разгрузочные, так и в обычные дни!

     Некоторые люди жалуются на проблемы со сном, связанные с голодом и дневной сонливостью. Этот симптом не такой распространенный, как остальные. Большинство людей испытывают в течение своих разгрузочных дней нехватку сил. Проблемы со сном могут дать о себе знать, особенно если вы съедаете большую часть своих рассчитанных на день калорий в первой половине дня. Ешьте больше на ужин, следите за тем, чтобы он был богат сытными сложными углеводами, и вы поможете своему организму продержаться в ночное время.

     
      Некоторые побочные

      эффекты, судя по всему,

      дают о себе знать,

      когда человек впервые

      пробует голодать. Такие

      неприятные симптомы,

      как головная боль

      и головокружение, как

      правило, постепенно

      сходят на нет

      и полностью исчезают

      уже через несколько

      недель.

     

     Наконец, есть еще один побочный эффект, который затронул лично меня. Мне постоянно было холодно на протяжении зимы, однако особенно это было заметно именно в разгрузочные дни. Зима в этом году выдалась довольно холодная, однако я страдала от этого гораздо больше, чем ожидала. Как результат — я проходила всю зиму в двух, а то и трех свитерах, а также заплатила целое состояние за отопление. Мне приятно думать о том, что, скорее всего, это связано с тем, что количество моего телесного жира уменьшилось, то есть диета работает так, как надо.

     
Разгрузка и гипогликемия

     Если вы страдаете от такого заболевания, как гипогликемия, или если у вас есть к нему предрасположенность, то проконсультируйтесь со своим лечащим врачом, перед тем как приступить к этой диете.

     Неприятные ощущения, связанные с низким уровнем сахара в крови, который вызван тем, что вы не ели несколько часов, является распространенной проблемой, от которой лично я страдала в прошлом. Некоторым из-за этого придется вообще отказаться от голодания, так как они испытывают потребность съедать хоть что-нибудь каждые пару часов для поддержания стабильного уровня сахара в крови. Основная проблема заключается в том, что когда человек не ест три или четыре часа подряд, то скачок уровня сахара может привести к головокружению, перепадам настроения, человека начинает потряхивать, и он становится раздражительным.

     Это очень любопытное явление, так как только у небольшой части населения нарушена естественная способность организма регулировать уровень сахара в крови. Остальные из нас, кто не подвержен вышеописанному заболеванию, не должны беспокоиться о том, что у них во время разгрузки «упадет сахар». Дело в том, что здоровый организм на удивление эффективно справляется с регулированием плавающей в крови глюкозы.

     
      Исследование, в ходе

      которого молодые

      люди с симптомами

      гипогликемии голодали

      под наблюдением

      врачей в течение

      24 часов, показало,

      что, несмотря на их

      жалобы на «ощущение

      падения уровня сахара»,

      его фактическая

      концентрация в крови

      оставалась в пределах

      нормы.

     

     Как нужно себя вести, если вы беспокоитесь о «падении уровня сахара» во время разгрузки? Это вполне реальная проблема, от которой я страдала сама, когда только приступила к этой диете. Теперь-то я знаю, что с моим уровнем сахара все в порядке; дело в том, что я просто невероятно голодная. Я поделюсь с вами некоторыми хитростями, которые помогли мне это преодолеть и которые, я надеюсь, окажутся полезными и вам.

     
✓ В свой разгрузочный день кушайте регулярно — это означает три небольших приема пищи в течение дня.

     ✓ Если вы чувствуете, что к вам приближается волна головокружения, то знайте, что, скорее всего, она обойдет вас стороной, и вы снова почувствуете себя нормально уже через 15 минут.

     ✓ Наконец, если недомогание начинает мешать вашей нормальной жизни или у вас развивается нарастающая головная боль, то съешьте что-нибудь — совсем немного, 100 ккал или около того чего-нибудь сытного, кусочек хлеба или небольшой банан, например. Вы можете позволить себе эти дополнительные калории, однако старайтесь все-таки по возможности максимально придерживаться установленного на день ограничения.

     
Не дайте этому инциденту убить вашу мотивацию для следующего разгрузочного дня, который, скорее всего, дастся вам намного легче. Проверьте, получится ли у вас продержаться без еды дольше, чем в прошлый раз, не испытывая при этом неприятные симптомы.

     
Когда не стоит устраивать разгрузочные дни?

     Существуют некоторые заболевания, при которых разгрузка не рекомендуется или даже может быть опасной для здоровья, даже в таком умеренном виде. Даже и не пытайтесь голодать, если у вас диабет или преддиабетное состояние, не проконсультировавшись предварительно по этому поводу с врачом. Также такая диета не подойдет несовершеннолетним, беременным или кормящим мамам.

     Тем же, кому относительно повезло со здоровьем и для кого разгрузка является благоразумным вариантом диетической программы, стоит принимать во внимание, что в некоторые дни им будет сложно ограничивать себя в пище.

     
      При любых появившихся

      сомнениях для начала

      сходите к врачу, чтобы

      обсудить с ним, можно

      ли вам садиться на диету

      или нет.

     

     Если вы уже приверженец диеты 5:2, то вам прекрасно должно быть известно, что одни разгрузочные дни пролетают незаметно, в то время как другие даются с огромным трудом. Со мной несколько раз случалось так, что я отказывалась от разгрузочного дня или сдавалась на полпути. Я не виню себя за это, потому что я сделала правильный выбор для своего здоровья именно в тот момент, да и всегда возвращалась к диетической программе, как только мне становилось лучше. В число причин, по которым я решала отменить или прервать свой разгрузочный день, входили простуда (очень сложно сдерживать себя, когда мучают неприятные симптомы простуды, так что мой простой совет: не делайте этого), отсутствие сна или недосып, а порой, что может затронуть только женщин, определенный момент менструального цикла.
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     Волшебные числа
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Как приспособить диету 5:2 под себя

    Все люди разные: у них различный вес, различный рост и различный уровень физической подготовки. В этой части мы вычислим ваши Индекс Массы Тела (ИМТ) и скорость основного обмена веществ, которая характеризуется количеством сжигаемых в течение дня калорий. Узнав ваш ИМТ, мы сможем подобрать подходящий вес, к которому вы будете стремиться в процессе похудения. Разобравшись с уровнем метаболизма, мы сможем определить оптимальное количество употребляемых калорий для разгрузочного дня, а, насколько мы знаем, в разгрузочный день каждая калория в счет.

    
     Брэд Питт во время

     съемок «Бойцовского

     Клуба» был такой

     накачанный, что с точки

     зрения старой таблицы

     ИМТ можно было смело

     заявить о наличии у него

     избыточного веса.

    

    Формула расчета индекса массы тела очень простая: ИМТ = вес (кг) / рост (мг), то есть для того. чтобы узнать идеален ли ваш вес, нужно разделить ваш вес на ваш рост, умноженный в квадрат. Помните, что формула подразумевает рост не в сантиметрах. а в метрах, и измеряется в кг/м2.

    Для людей с относительно средними показателями разницы большой не будет, однако у коротышек ИМТ может увеличиться, а у высоких людей — наоборот, станет чуточку меньше.

    Если у вас, подобно мне, высокий рост, то вам имеет большой смысл взглянуть на новую систему подсчета — мой ИМТ снизился на 0,5 баллов с 21,6 до 21,1.

    Если же рост у вас средний, то вряд ли вы получите существенную разницу.

    Самый простой способ посчитать свой ИМТ — это использовать онлайн-калькулятор.

    
✓ При ИМТ ниже 18,5 считается, что у человека недовес.

    ✓ При ИМТ от 18,5 до 24,9 считается, что у человека нормальный здоровый вес.

    ✓ При ИМТ от 25 до 29,9 считается, что у человека избыточный вес.

    ✓ При ИМТ выше 30 считается, что у человека ожирение

    
Персонализация ограничения по калориям в разгрузочный день

    В то время как мы используем 500 ккал в качестве четверти нормальной дневной нормы потребления калорий для женщины и 600 ккал — в качестве четверти мужской, мы можем действовать более точно.

    Рассчитав скорость своего обмена веществ, вы можете вычислить свою ежедневную потребность в калориях.

    Скорость обмена веществ характеризуется количеством расходуемых в течение дня вашим организмом калорий в состоянии покоя.

    Итак, посчитайте уровень своего обмена веществ:

    
[image: bin00000001.png]
    

Чтобы посчитать свою потребность в калориях для поддержания текущего веса, вам нужно лишь определить, где именно вы находитесь в приведенной ниже таблице активности.
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Чтобы посчитать точное количество калорий, необходимое вашему организму ежедневно, умножьте уровень своего обмена веществ на соответствующее число из таблицы.

    Моя потребность в калориях составляет:

    
     Я решила, что веду немного активный образ жизни, так что мой множитель — 1,375.

     1415 × 1,375 = 1945 ккал.

    

    Также я могу вычислить количество калорий для своего разгрузочного дня, так как оно равно четверти этого значения.

    
     1945 / 4 = 486 ккал

    

    Так что когда я прикидываю, сколько калорий я съем в свой разгрузочный день, я слежу за тем, чтобы это число было меньше 486.
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Итак, в итоге вы получите число, соответствующее количеству калорий, которым вам нужно будет ограничиваться в свои разгрузочные дни. У одних, как и у меня, получится число чуть меньше 500, в то время как другие могут открыть для себя приятный бонус в нескольких дополнительных калориях!

    
     Помните, что если вы

     хорошенько похудели,

     однако спустя какое-

     то время обнаружили,

     что ваш новый вес не

     такой уж и устойчивый,

     то, вероятно, вам

     нужно пересчитать

     свое потребление

     калорий, так как оно

     согласно предложенным

     формулам напрямую

     зависит от вашего веса.

    

    Есть еще один момент, который мне хотелось бы затронуть: в килограмме телесного жира приблизительно 7000 ккал. Это означает, что вам необходимо снизить свое потребление ккал на 7000, чтобы избавиться от этого килограмма жировой ткани. Это может звучать как очень много, однако если учесть, что женщина в свой обычный разгрузочный день «недоедает» (2000 — 500 = 1500 ккал), то окажется, что за стандартную неделю 5:2 она снизит свое потребление ккал на 3000, а за две — на 6000. Для мужчины это число составит уже 3800 за неделю. Итак, получается, что только благодаря разгрузочным дням женщина за две недели 5:2 теряет чуть меньше одного килограмма, а мужчина — чуть больше.

    Если же принять во внимание тренировки и здоровое питание в неразгрузочные дни, то тогда потеря веса окажется еще внушительнее. Это элементарная арифметика, в которой не учитывается положительное влияние диеты 5:2 на организм, которое согласно многочисленным проведенным исследованиям гораздо более заметное, чем при соблюдении классических диетических программ.
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     Приступим
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Теперь, когда вы знаете теоретическую базу, настало самое время приступить к выполнению программы и подумать о своем первом разгрузочном дне.

     ИТАК, ГОТОВЫ ЛИ ВЫ СБРОСИТЬ НЕМНОГО ЛИШНЕГО ВЕСА?

     Первое, о чем надо подумать, — это какие дни подойдут наиболее всего для разгрузки. Помните, что вам нужно два дня в неделю, разделенные, по меньшей мере, одним днем. Вы можете задать себе режим и придерживаться одних и тех же дней каждую неделю или действовать по обстоятельствам. Эта диета очень гибкая, она разработана так, чтобы подойти каждому, и никак иначе.
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      В какие дни лучше голодать?
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      «По вторникам и четвергам. Мужа нет дома, так что мне не приходится заботиться о том, чтобы готовить на кого-нибудь еще».

      ПЕГГИ

     

     Нередко люди решают начать с понедельника, потому что хотят насладиться едой в выходные и горят желанием положить хорошее начало новой неделе.

     
      «Мне нравится устраивать разгрузочный день в понедельник, чтобы избавиться от набранного на выходных жирка, и в четверг, чтобы быть готовой к жирку, который я наберу на грядущих выходных!»

      ДЖОДИ

     

     Взгляните на свое расписание на неделю и прикиньте, в какие дни у вас есть какие бы то ни было социальные обязательства, причем в первую очередь вас интересуют те из них, которые подразумевают употребление пищи.

     
      «Мой график разгрузочных дней постоянно меняется в зависимости от того, какие у меня планы на эту неделю».

      КРИСТИНА

     

     Считайте, что в этом и заключается самое большое преимущество данной диеты.

     Осталось только все распланировать, провести два разгрузочных дня и расслабиться на оставшиеся пять, в течение которых о диете можно будет и вовсе позабыть. Старайтесь, чтобы ваши «голодные» дни как можно меньше были связаны с контактом с другими людьми, особенное если вы только приступили к диете. Неплохим решением будет также назначить их на дни, в которые вы постоянно заняты или работаете, так как в ваших интересах как можно меньше думать о еде и находиться как можно дальше от кухни. Единственное ограничение, касающееся разгрузочных дней, состоит в том, что между ними должен быть хотя бы один день перерыва.

     
      Только задумайтесь: вы

      можете спокойно пойти

      поужинать с друзьями,

      не переживая о том,

      что именно окажется

      у вас в тарелке, сможете

      позволить себе даже

      вино и десерт, и это

      нисколько не помешает

      вам худеть.

     

     Самый первый разгрузочный день, скорее всего, окажется для вас самым тяжелым, так как организму всегда нужно время, чтобы приспособиться к новому режиму питания. Так что выбирайте дни недели с умом, если вы только приступили к этой диете. В течение первых двух недель вам надо будет как можно более аккуратно подходить к выбору разгрузочных дней, так как вас может одолевать головокружение, приступы раздражительности и даже головная боль, не говоря уже о сильном чувстве голода. Не стоит переживать или поднимать панику. В этой книге полно советов по поводу того, как бороться с этими неприятными симптомами. После первых двух недель на этой диете вы увидите, как все становится значительно проще. Сосредоточьтесь на том факте, что продержаться нужно один-единственный день.

     
Задайтесь целью

     Перед тем как приступить к этой диете, необходимо для начала взвеситься. Не стоит по этому поводу сильно переживать — у любого, кто решил сесть на диету, начальный вес вряд ли окажется маленьким, иначе он бы просто не стал этого делать. Мыслите позитивно. Подумайте о том, как вам будет приятно, когда вы наконец начнете худеть.

     
      Изначальный вес: _ _ _ _ кг_ _ _ _ г

     

     Несколько советов по самостоятельному взвешиванию

     Вы не обязаны взвешиваться только раз в неделю — делайте это каждый раз, как только посчитаете нужным, но лучше не каждый день, так как вес может незначительно как увеличиваться, так и уменьшаться в течение дня. Нас же интересует движение исключительно вниз.

     Дамы, не забывайте, что ваш месячный цикл влияет на ваш вес. Вы можете набрать немного жирка за неделю, предшествующую началу менструации, а голодать в эти дни вам тоже может оказаться немного сложнее. Постарайтесь с этим смириться и всегда делайте поправку на свой месячный цикл, если вам не удалось сбросить столько килограммов, сколько хотелось.

     Я бы рекомендовала вам взвешиваться утром после второго разгрузочного дня на неделе. Если вы голодаете по понедельникам и средам, то утром в четверг перед завтраком и после того, как сходите в туалет, вы будете весить меньше всего. По возможности используйте этот момент для своего еженедельного взвешивания, чтобы убедиться, худеете вы или нет и смогли ли вы достичь поставленной цели.

     
Сколько килограммов мне нужно стремиться сбросить?

     Это будет полностью зависеть от вашего изначального веса и вашей физической формы. Чем больше у вас лишнего веса, тем быстрее вы будете худеть, и тем более высокую цель сможете себе поставить. Если же вы неплохо приблизились к своей цели и уже находитесь в неплохой форме, то вес уже не будет уходить с такой скоростью, однако все же будет медленно, но верно продолжать уменьшаться.

     Ваша цель по потере веса должна находиться между полкилограмма и двумя килограммами в неделю. Это не какая-то сокрушительная диета с невероятно быстрыми результатами, а вашей единственной целью должно быть похудеть без вреда для здоровья и руководствуясь здравым смыслом.

     Как правило, если вы соблюдаете только диету и при этом не упражняетесь, то должны быть настроены на полкилограмма в неделю. Если же вы регулярно проводите разгрузочные дни, тренируетесь и стараетесь придерживаться здорового образа жизни, то можете вполне рассчитывать терять по 1–1,5 килограмма в неделю.

     Чем больше вам нужно сбросить килограммов, тем выше может быть ваша цель.
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Также имеет смысл посчитать свой ИМТ в начале и в конце 4-недельного периода. Вы должны будете сбросить, по меньшей мере, пару пунктов, а может быть, даже и перейдете в более здоровую категорию.

     
      Изначальный ИМТ: _ _ _ _ _

     

     (Если вам нужна помощь в подсчете вашего ИМТ, то загляните в главу «Волшебные числа» на странице 37.)

     
      ИМТ по окончании первого четырехнедельного цикла: _ _ _ _ _

     

     Посмотрите на себя в зеркало

     Перед тем как приступить к этой диете, встаньте перед зеркалом — это поможет вам понять, в каких именно местах вы хотели бы выглядеть получше к лету. Если вы хотите увидеть результат, то вам нужно четко представлять, как вы выглядели раньше, так что, дамы, наденьте бикини или купальный костюм, а вы, джентльмены, доставайте свои пляжные шорты. Самое время их примерить и посмотреть на свое отражение в большом зеркале.

     Во-первых, не переживайте по поводу того, что вы, возможно, выглядите слегка бледновато — все в начале лета бледные, как снег, и все прекрасно знают, как это исправить. Это уже совершенно другая проблема. Вам следует в первую очередь обратить внимание на те участки своего тела, которые вы считаете проблемными. Возможно, это ваш живот? Или бедра? Или все дело в целлюлите? Или везде было бы неплохо немного убавить?

     Программа тренировок Бикини-диеты 5:2 специально разработана так, чтобы сжигать как можно больше телесного жира, попутно приводя в тонус ваши мышцы и делая вашу фигуру более стройной, а организм — более здоровым уже через 30 дней. Помните, что диета поможет вам избавиться от избыточных килограммов, особенно от тех, что приходятся на жировые складки. Вот тут-то нам и приходят на помощь упражнения, чтобы придать вашим одрябшим конечностям более аппетитные очертания.

     Занятия три раза в неделю в течение четырех недель вкупе с диетической программой 5:2 смогут принести вашему телу заметные изменения. Затем останется только нанести немного искусственного загара, если, конечно, есть такая необходимость, и можно смело отправляться на пляж!

     
Первый разгрузочный день

     Перед тем как приступить к своему первому разгрузочному дню, вам нужно будет немного заняться планированием. Существует невероятно много способов, с помощью которых вы сможете достичь своих необходимых ежедневных 500/600 ккал, однако в первый день я рекомендую устроить три небольшие трапезы.

     
Для женщин это будет означать нечто вроде:

     ✓ 100 ккал на завтрак

     ✓ 150 ккал на обед

     ✓ 250 ккал на ужин.

     
Для мужчин же это может быть:

     ✓ 100 ккал на завтрак

     ✓ 200 ккал на обед

     ✓ 300 ккал на ужин.

     
ВЫ ДОЛЖНЫ ЗАРАНЕЕ РАСПЛАНИРОВАТЬ, ЧТО ИМЕННО ВЫ БУДЕТЕ ЕСТЬ. Пробегитесь взглядом по рецептам (см. стр. 118–292), чтобы получить общее представление о том, что вы сможете приготовить себе в разгрузочные дни. Постарайтесь не есть слишком много углеводов, потому что они очень калорийные. Остановите свой выбор на постном мясе, овощах и сложных углеводах, таких, как бобовые растения. Не потребляйте слишком много калорий в виде напитков. Пейте черный кофе или чай, диетические газированные напитки и т. п. Обычный омлет (в одном курином яйце содержится 89 ккал) будет хорошим, сытным и простым блюдом. Салат тоже будет неплохим вариантом для обеда или ужина.

     
      Самые полезные советы,

      которые помогут вам

      пережить первый вечер

      своего разгрузочного

      дня: найдите что-

      нибудь интересное по

      телевизору, налейте

      себе горячий напиток

      и лягте спать пораньше!

     

     Если обычно вы пьете содержащие кофеин напитки, то не стоит их исключать, так как внезапная нехватка кофеина может вызвать у вас головную боль и сделать разгрузочный день еще невыносимее. Если вам нравится добавлять молоко в кофе или чай, то не забывайте про то, что и эти калории должны быть учтены. Чашка кофе или чая с 50 мл (неполная четверть чашки) полужирного молока содержит 25 ккал, если же взять обезжиренное молоко, то выйдет всего 19 ккал. В маленьком небольшом латте из Старбакса содержится 67 ккал, а в большом латте их уже 102.

     Вечера могут показаться вам невероятно длинными и затянутыми. Если вы будете следовать моим рекомендациям и съедать на ужин 250–300 ккал, то вас не будет мучить такой же безумный голод, как и днем. Однако если вы останетесь дома в окружении полок, забитых продуктами, то вам, пожалуй, может понадобиться немного силы воли.

     
Помните:

     ✓ Голод — это абсолютно естественное ощущение.

     ✓ Выпейте какой-нибудь низкокалорийный напиток, чтобы немного смягчить чувство голода.

     ✓ Первый день дается труднее всего.

     ✓ Вам нужно будет пройти через него только один раз.

     ✓ Завтра вы сможете наесться по-царски.

     ✓ Вы активно худеете прямо сейчас.

     ✓ Вы будете по-настоящему довольны и горды своим успехом.

     
Ваш первый обычный день

     Поздравляем вас: вы пережили свой первый разгрузочный день! Если хотите, то можете взвеситься, перед тем как что-нибудь выпить или съесть. Вы вполне могли сбросить за свой первый день целых полкилограмма. Обычно я бы порекомендовала вам питаться правильно и стараться не налегать на всякую дрянь, однако в первый день все правила можно послать подальше. Так что вы можете есть все, что пожелаете. Даже если в предыдущий день вы только и думали о том моменте, когда сможете позавтракать, может оказаться, что с утра вы уже и не будете так голодны. Или же вы будете умирать с голоду и будете есть без остановки. Не переживайте по этому поводу. Ваш организм просто пытается подстроиться, и вы можете смело себя немного побаловать.

     Помнится, я в свой первый обычный день чувствовала себя не так прекрасно, как на то рассчитывала. Из-за сытного завтрака я стала чувствовать себя уставшей и сонной, и мне целый день было чрезвычайно трудно заставить себя сделать хоть что-нибудь. Я слышала подобные истории и от других людей, когда они только приступили к диете 5:2. Эти ощущения изменятся просто радикально по мере того, как вы будете продолжать следовать этой программе. В то время как разгрузочные дни даются все проще и проще, обычные дни становятся на самом деле «обычными».
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      Разгрузочные дни
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Я предлагаю вам устроить в свой обычный разгрузочный день три небольшие трапезы. Когда вы продолжите следовать диете, то, возможно, захотите изменить этот режим питания так, чтобы он больше соответствовал потребностям вашего организма и вашему образу жизни. Довольно-таки логично сохранить 50 % вашего калорийного бюджета на день для вечерней трапезы, хотя вы и можете устроить ее так рано, как вам захочется — в любое время после пяти вечера. Однако наиболее интересно то, как вы разделите оставшиеся калории между завтраком и обедом. Вы можете пропустить завтрак, пропустить обед или немножко поесть и утром, и днем.

     Перед вами несколько вопросов, которые помогут вам решить, как лучше распределить свои приемы пищи в разгрузочный день:

     
✓ Рано ли вы встаете?

     ✓ Работаете ли вы в офисе?

     ✓ Подвержены ли вы соблазну съесть что-нибудь не очень полезное в течение дня?

     
Если вы ответили утвердительно на все перечисленные вопросы, то, возможно, будет разумно отказаться от завтрака и побольше съесть на обед. Почему? Потому что сытный обед поможет вам воздержаться от перекусов в течение дня. Если вы утром сломя голову бежите на работу, то пропустить завтрак вам должно быть проще всего.

     
✓ Вы постоянно заняты в течение дня и у вас нет времени даже и подумать про еду?

     ✓ Вы чувствуете нарастающую слабость, если не позавтракаете?

     ✓ Есть ли у вас привычка обязательно пить по утрам кофе за завтраком?

     
Если утвердительный ответ последовал на все три вопроса, то вы должны попробовать съедать более плотный завтрак (250–300 ккал), после которого вам придется продержаться до вечернего приема пищи.

     Если же вы до сих пор до конца не уверены, как сделать лучше, то остановитесь на трех небольших приемах пищи, а уже потом вы сможете более точно подстроить под себя свой режим питания, когда поймете, в какое время дня вы обычно наиболее голодны.

     
Считайте калории

     Должна признаться, это одна из самых занудных составляющих любого разгрузочного дня. Вам нужно считать калории, причем делать это нужно скрупулезно, не оставляя без внимания ни одну проглоченную крошку. Не позволяйте себе перекусывать между приемами пищи (исключение составляют низкокалорийные напитки), так как на эти перекусы вы просто впустую будете тратить свой калорийный бюджет на день.

     Читайте состав любого продукта, который вы собираетесь съесть, так как практически на любой упаковке из магазина указано содержание калорий. Кроме того, вы можете пользоваться рецептами из этой книги, калории для которых уже были аккуратно подсчитаны для вас. Или же придумайте свой собственный рецепт, просуммировав энергетическую ценность всех его ингредиентов с помощью специальной таблицы в конце этой книги (стр. 328).

     Вы откроете для себя парочку любимых блюд, к которым будете возвращаться снова и снова. Чаще всего это омлет или яйца в другом виде, или какой-нибудь салат. Вы сможете подсчитать калории однажды, чтобы в следующий раз точно знать их количество.

     
Чувство голода — это хорошо

     Я буду с вами абсолютно честна: вы будете испытывать голод в свои разгрузочные дни. Это может оказаться совершенно новым для вас голодом, с которым раньше вы никогда не сталкивались, однако ничего плохого в нем нет. Вам не станет из-за него плохо, а ваш организм быстро к нему привыкнет. Дело в том, что голод — это естественное состояние организма, которое практически не претерпело изменений со времен каменного века. Голод придает нам энергии и делает нас более эффективными, а механизмы его подавления помогают нам быстро найти решение этой проблемы. В былые времена это означало охоту за пищей. Когда же мы сами решаем морить себя голодом, то нам приходится самим найти способы отвлечься от мыслей о еде.

     
      «Чтобы совладать с голодными муками, я пью воду или вгрызаюсь в морковку».

      САРА

     

     В свои разгрузочные дни вы заметите два положительных момента, в которые вы ни за что не поверите, пока сами это не попробуете. Во-первых, у вас будет больше сил, чем обычно, а не меньше. Я понимаю, что это невероятно, однако большинство приверженцев диеты 5:2 чувствуют себя в разгрузочные дни более чем превосходно. Как правило, я чувствую себя довольно бодро, меня тянет на разговоры и я ощущаю естественный прилив энергии — это напоминает эффект от выполнения упражнений. Возможно, вы не испытаете нечто подобное в свой первый разгрузочный день, тогда просто подождите неделю-другую и начнете наслаждаться этим ощущением.

     
      «У меня настоящий прилив сил и энергии, так что дома стало намного чище. Окна никогда не были такими чистыми!»

      DEEK43

     

     Второй момент, который кажется немного сумасшедшим, пока вы не приступите к программе, заключается в том, что ощущение голода приходит волнами, и обычно проходит через несколько минут, если вы будете думать о чем-нибудь другом. Как правило, на меня накатывает серьезная волна голода во второй половине дня, в то время, когда в прошлом я обычно перекусывала чем-то далеко не полезным для здоровья. Теперь же я просто выхожу подышать свежим воздухом и вообще не думаю о еде, и этот приступ голода быстро улетучивается. Следующие пару часов чувство голода может больше не давать о себе знать, а потом уже остается совсем немного до ужина, и я уже дома.

     
Специальное замечание для мам во время полдника

     Вы мама очаровательного малыша? Наверное, вам приходится несладко в ваш разгрузочный день во время полдника? Потому что мне ой как тяжело. После легкого завтрака и/или обеда к чаепитию у меня разгорается зверский аппетит, а ведь мне еще приходится готовить еду, такую как макароны или жареную картошку, которую мне есть категорически противопоказано. Все дело лишь в этом невероятном соблазне попробовать кусочек картошки, которому так сложно противостоять, а ведь во время готовки я могу вообще не думать о еде в сковородке.

     Так что если вы окажетесь в похожей ситуации, знайте, что вы не одиноки. Лично я стараюсь есть вместе со своим ребенком или вскоре после него. Гораздо проще продержаться, когда знаешь, что твоя собственная еда уже на подходе. Самое время, чтобы максимально напрячь свою силу воли. Помните, что многим матерям приходится разделять вашу тяжелую участь.

     Мой запасной план после тяжелого дня: рыбные палочки и фасоль, и мы все можем поесть вместе. Две рыбные палочки и четверть банки консервированной фасоли с пониженным содержанием сахара и соли обойдутся вам всего в 220 ккал, и это будет невероятно сытно.

     
Вечер разгрузочного дня

     Случается ли с вами такое, что вы съедаете свой ужин, и после этого остаток вечера кажется вам бесконечным и скучным? Замечаете ли вы, что постоянно только и думаете о том, как бы съесть кусочек шоколада или печенья?

     Не переживайте, такое случается с лучшими из нас. Скорее всего, вы не настолько голодны, это лишь дурная привычка, что еще хуже, так как вы отдыхаете.

     Вот список вещей, которыми я люблю заниматься, чтобы отвлечься от навязчивых мыслей о еде перед сном.

     
✓ Заведите себе какое-нибудь хобби — тут сгодится все, что угодно. Вы можете заниматься этим дома или за его пределами — неважно, лишь бы еда и напитки не имели бы к нему никакого отношения.

     ✓ Посмотрите фильм — сходите в кино или найдите что-нибудь по телевизору. Фильм длиннее обычной передачи, и если он вас затянет, то вы перестанете думать о еде.

     ✓ Сходите поплавать — занятия спортом в разгрузочные дни, как правило не самая хорошая идея, однако расслабленное плавание очень отвлекает от мыслей о пище, а кушать в бассейне, к счастью, запрещено.

     ✓ Выпейте что-нибудь горячее — во фруктовом чае нет калорий. Лично мне нравится чай с перечной мятой. Другим вариантом будет, если вам позволяют калории, низкокалорийный горячий шоколад. Как правило, в нем содержится порядка 40 ккал, которых будет более чем достаточно, чтобы утолить вашу непреодолимую тягу к шоколаду.

     
      «Я наливаю себе черный чай или стакан воды, звоню подружке и стараюсь отвлечься. Единственный по-настоящему сложный момент — это когда я ложусь в кровать, умиротворенная, и ничего не мешает мне думать о еде, однако на утро следующего дня эта проблема проходит, и я чувствую себя не голоднее чем обычно».

      DEEK43

     

     Различные способы организовать свой разгрузочный день

     Каждый находит оригинальный способ организовать свой разгрузочный день. Описанные здесь могут показаться вам подходящими для вас или нет. Или же с течением времени вы придумаете что-нибудь свое.

     
      «После первой недели я поняла, что мне нужно немного адаптировать неделю, чтобы она больше соответствовала моим потребностям. Я начинаю с крохотной горсти хлопьевидных отрубей и маложирного молока. Любая диета для меня должна включать в себя как минимум три чашки чая плюс низкокалорийный шоколадный напиток на ночь. На обед я выпиваю чашку говяжьего бульона, приготовленного из пасты Bovril, что согласно моим подсчетам соответствует 200 ккал. Затем я хорошенько ужинаю вечером».

      ПЕГГИ

     

     
      «У нас дома все подчиняется определенному распорядку. Я завтракаю в 7.15 утра, съедаю немного фруктов во второй половине дня и легко ужинаю около семи вечера».

      DEEK43

     

     
      «Я пью много воды и ограничиваю себя в течение дня одной кружкой чая и одной чашкой черного кофе. Я стараюсь все время быть чем-нибудь занятой, чтобы вообще не думать о еде. Нормально я ем только вечером, обычно это красная рыба с овощами».

      ЛУ ПИАК

     

     
      «Я обедаю (200 ккал) и пью чай (300 ккал)».

      ДЖО

     

     
      «Я ем три раза — 150 ккал на завтрак, 150 ккал на обед и 200 ккал на ужин».

      САРА

     

     Также существует очень много советов по тому, как бороться с ужасными голодными спазмами. Чаще всего это «Мечтая о завтрашнем дне!», однако есть и другие неплохие мысли по этому поводу.

     
      «Чтобы справиться с голодными спазмами, я пью очень много жидкости и с нетерпением жду своих горячих напитков так, словно они были бы настоящей едой. Я стараюсь либо быть поактивней вечером, либо пойти спать пораньше».

      РЭЙЧЕЛ

     

     
      «Я стараюсь пить больше жидкости, что помогает мне справиться с голодными спазмами. Также я стараюсь заниматься вечером чем-нибудь увлекательным. Я могу пойти в театр или кино. Когда на улице хорошая погода, я иду поработать в сад или погулять».

      КРИСТИНА

     

     
      «Чтобы избавиться от голодных спазмов, я использую такую еду и напитки, как диетическая кола, травяной чай, обезжиренный йогурт и суп мисо».

      MIKEP
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      Обычные дни

     

     [image: after_title]

Что ж, теперь давайте перейдем к пяти обычным дням вашей недели. Если вы уже пробовали диету 5:2 раньше, то, вероятно, слышали о так называемых «обжорных днях», которые люди порой устраивают себе в дни, когда им не нужно строго подсчитывать свои калории. В этой книге этому понятию нет места.

     Давайте я все вам объясню. Если вы уже пробовали следовать диете 5:2 раньше, и вам показалось, что вы не похудели настолько, насколько хотели, или похудели немного вначале, а затем все пошло наперекосяк, то вы лишь один из многих. Множество людей, у которых не сложилось с диетой 5:2, столкнулись с той же самой проблемой. Мы едим слишком много в наши обычные дни и сводим к нулю весь положительный результат, полученный в разгрузочные дни.

     Давайте в качестве примера рассмотрим мой случай. В ноябре 2012-го я сидела на диете 5:2 на протяжении трех месяцев и была очень близка к своей цели. Я планировала продолжать следовать программе вплоть до рождественской недели, в надежде достичь веса, на который я была нацелена, как раз к Рождеству, после чего я бы позволила себе недельку расслабиться. Однако по мере приближения Рождества, несмотря на то что я продолжала устраивать традиционные разгрузочные дни, я перестала худеть и даже набрала килограмм-другой. Тогда я никак не могла взять в толк, в чем дело. Однако пересмотр моих целей после Рождества дал мне понять, как много я ела в свои обычные дни. Я позволяла себе есть шоколадные конфеты и даже пирожные просто потому, что могла есть все, что захочу, и мне это нравилось. На самом деле, я ела гораздо больше, чем в предыдущие годы на Рождество, потому что мне казалось, что у меня есть на это полное право, ведь я продолжала сидеть на диете. Теперь-то, оглядываясь назад, я прекрасно понимаю, что значительно превышала дозволенное в день количество калорий. Неудивительно, что диета перестала приносить положительный результат.

     
      Если вы хотите надолго

      избавиться от лишних

      килограммов, встать

      на путь здоровья

      и долголетия, то вам

      придется правильно

      питаться и в ваши не-

      разгрузочные дни.

     

     Таким образом, морозный январь принес мне озарение: нельзя пять дней в неделю сходить с ума, пировать и есть всякую дрянь. Так у вас никогда ничего не получится.

     Горькая правда заключается в том, что только к концу февраля у меня получилось вернуться к весу, который был у меня в предыдущем ноябре. Так что если вы это читаете по той причине, что диета 5:2 закончилась для вас провалом, то вам стоит полностью пересмотреть свои «обычные» дни. Чем с большим количеством людей я обсуждаю проблемы с диетой 5:2, тем чаще я обнаруживаю, что именно это и становится причиной выбивающей из колеи неудачи.

     После своего январского озарения я нашла простое и логичное решение проблемы. Мои дни обжорства снова превратились в нормальные дни с правильным питанием, и диета 5:2 заработала вновь. Здесь я попыталась сформулировать основные правила и советы, которые помогут вам оптимизировать свои обычные дни.

     Не переживайте, я не предлагаю просто отказаться от всех угощений и прочей радости, однако правильное питание подразумевает, что шоколад и прочие сладости должны появляться на вашем столе лишь время от времени, и уж точно они не могут быть составляющей вашего основного рациона. Итак, формула успешного «обычного» дня следующая:

     
✓ Ешьте три раза в день: сбалансированный завтрак, обед и ужин.

     ✓ Если вы проголодаетесь в промежутке между приемами пищи, то перекусите чем-нибудь полезным, например фруктами или йогуртом.

     ✓ Не считайте калории и не уменьшайте размеры своих порций — вы не на диете.

     ✓ Задумывайтесь каждый раз, когда собираетесь что-нибудь съесть. Так ли вам это необходимо? Полезно ли это?

     ✓ Балуйте себя время от времени.

     ✓ Откажитесь от готовых блюд и полуфабрикатов.

     ✓ Как можно чаще готовьте сами — предложенные в книге рецепты отлично подойдут как для разгрузочных, так и обычных дней.

     ✓ Если после приема пищи вы все еще испытываете голод, то подождите еще 20 минут, чтобы проверить, пройдет он или нет.

     ✓ Вы можете позволить себе один-другой бокальчик вина, вкусненький десерт или даже немного горького шоколада.

     
ПРОДУКТЫ, ОТ КОТОРЫХ СЛЕДУЕТ ДЕРЖАТЬСЯ ПОДАЛЬШЕ:

     ✓ Печенье и пирожные

     ✓ Выпечка

     ✓ Чипсы

     ✓ Недиетические газированные напитки

     ✓ Шоколад и другие сладости (конфеты)

     ✓ Пиво и сидр

     
Используйте предложенные в книге рецепты для правильного и сбалансированного питания. При необходимости вы можете добавить на гарнир рис, макароны или хлеб, однако избегайте использование полуфабрикатов и других технологически обработанных продуктов в качестве дополнительного ингредиента.

     Также было бы неплохо, если бы вы тренировались три раза в неделю в ваши обычные дни. Постарайтесь сделать упражнения неотъемлемой частью ваших обычных дней. Если хотите, то вы можете посвятить нагрузкам только первые три обычных дня вашей недели, чтобы оставшиеся два можно было расслабиться. Так у вас будут настоящие выходные. Однако не забывайте, что нужно соблюдать меру, иначе весь достигнутый за неделю результат пойдет насмарку.

     Вот как выглядит мое расписание на неделю:

     
[image: bin00000005.png]
     

Доработка диеты 5:2 для еще большей потери веса

     Если вы перешли к этому разделу, не прочитав предварительно главу о правильном питании в обычные дни выше, то, пожалуйста, просмотрите ее. Можно практически с полной уверенностью утверждать, что именно по этой причине вам не удается похудеть так, как хотелось бы. Если же вы полагаете, что питаетесь в эти дни правильно, однако вам хотелось бы все равно немного повысить эффективность диеты, то перед вами несколько дополнительных вариантов, которые могут помочь вам добиться поставленной цели.

     Вы можете попробовать увеличить свое «окно». Это означает, что вы можете увеличить промежуток времени, в течение которого вы ограничиваете себя в пище. Как правило, это «окно» рассчитывается со времени вашего последнего нормального приема пищи и до завтрака на следующий день. Так, если вы плотно поужинали в воскресенье в десять вечера, после чего ограничивали себя в пище вплоть до восьми утра вторника, то ваше «окно» составит 34 часа. Чтобы расширить «окно» до оптимальных 36 часов, вы можете не есть после восьми вечера в воскресенье.

     Если же 36-часовое «окно» кажется вам слишком затянутым, то вы можете попробовать поститься 24 часа. Это означает, что вы начинаете в два часа дня или восемь часов вечера после обеда или ужина соответственно, и продолжаете ровно сутки. Так немного проще, так как вы съедаете полноценную трапезу каждый день, и вам не приходится морить себя голодом с утра до вечера. Также этот вариант подойдет и тем, кто хочет не похудеть, а лишь укрепить с помощью диеты свое здоровье.

     Другой способ совершенствования диеты заключается в добавлении дополнительного, третьего разгрузочного дня. Попробуйте эту диету 4:3, если вам хочется похудеть еще больше. Эти три дня не должны следовать друг за другом: вы можете устраивать разгрузку, например, в понедельник, среду и пятницу.

     Наконец, вы можете попробовать смешать эти две стратегии, чтобы получить своего рода диету-на-два-с-половиной-дня-в-неделю. Устройте себе два полноценных разгрузочных дня, скажем, понедельник и среду — это будут ваши описанные выше 36-часовые «окна» — после чего устройте 24-часовой разгрузочный день, скажем, начиная с шести вечера в четверг и заканчивая шестью вечера в пятницу. Я делаю так время от времени, что не мешает мне насладиться спокойными выходными.
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      Готовимся к пляжному сезону
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Диета 5:2 поможет вам похудеть, а также выглядеть и чувствовать себя намного здоровее, однако для того, чтобы хорошо выглядеть, необходимо следить за тем, чтобы тело было подтянутым. Хорошие новости состоят в том, что упражнения всего два раза в неделю в совокупности с двумя разгрузочными днями значительно улучшат ваш внешний вид и самочувствие. Я не говорю о каком-то чудесном исцелении, однако голодание вместе с упражнениями способны улучшить ситуацию даже с целлюлитом. Помните, что любые упражнения следует делать в обычные и ни в коем случае не в разгрузочные дни.

     
Что делать, если вы в плохой физической форме или никогда не занимались спортом?

     Начните потихоньку. Если вы хотите хорошо выглядеть к лету, то я бы рекомендовала вам плавание или бег. Не стоит приступать к упражнениям из 4-й части книги, пока вы немного не повысите свой уровень общей физической подготовки.

     Ходьба — это особенно хороший способ приступить к выполнению упражнений. Вам не придется заплатить ни копейки, к тому же это не потребует от вас много усилий. Гуляйте вместе с подругой или возьмите с собой плеер, чтобы по дороге послушать музыку. Запланируйте свой маршрут заранее и засеките время. Вам нужно будет пройти минимум 20 минут три раза за первую неделю, затем увеличить этот интервал до 30 минут. Также вы можете попробовать походить вверх и вниз по бассейну. Благодаря естественному сопротивлению воды такая разновидность ходьбы станет отличным упражнением, которое было бы неплохо попробовать.

     
План тренировок «Скульпт 30»

     Если вы уже занимаетесь спортом или просто ведете активный образ жизни, то тогда эта программа для вас. Даже если вы не тренируетесь регулярно, однако не сидите при этом сутки напролет на диване, то эта программа тоже может привести вас к успеху. Это означает, что если вам приходится бегать за неугомонными детьми, ходить пешком или ездить на велосипеде на работу, то тогда вы готовы увеличить нагрузку, чтобы к лету выглядеть сногсшибательно.

     4-недельный план на странице 303 идеально сочетается с диетой 5:2 и отлично подойдет к вашему образу жизни.

     В программе сочетаются силовые тренировки (для укрепления мышц) и упражнения на выносливость, которые помогут ускорить обмен веществ и будут способствовать сжиганию жира в течение 24 часов после окончания каждой тренировки. Вы можете выполнять упражнения как дома с самым доступным вспомогательным материалом, так и в спортзале.

     
      Выполняя

      тренировочную

      программу три раза

      в неделю в свои

      обычные дни, вы

      заметите значительные

      изменения в своей

      фигуре.

     

     Это программа увлекательная и короткая, так что вам не придется проводить долгие часы на беговой дорожке. Программа включает 12 тренировок с постепенно увеличивающейся нагрузкой, рассчитанных на четыре недели. Для достижения оптимального результата старайтесь во что бы то ни стало не пропускать намеченные тренировки. Помните, что все должно быть гармонично. Самый простой способ добиться потрясающих результатов — это постараться вписать предложенные здесь упражнения в свой привычный распорядок.

     
Уничтожение целлюлита методом 5:2

     Бикини-диета 5:2 — это отличный способ уменьшить свой целлюлит. Целлюлит — это лишь разновидность телесного жира, однако он представляет собой эти отвратительные комковатые жировые отложения под кожей в самых неподходящих местах: бедрах и ягодицах. Самое ужасное — это его неприятный внешний вид, напоминающий «апельсиновую корочку», который может любого заставить чувствовать себя некомфортно, особенно в купальнике.

     
      Бикини диета

      5:2 идеально

      подходит для борьбы

      с целлюлитом, потому

      что весь потерянный

      во время разгрузки вес

      приходится

      на жир, в том числе

      и на целлюлит.

     

     Своим характерным неприглядным видом целлюлит обязан особой волокнистой соединительной ткани, которая присутствует только на определенных участках нашего тела, таких как ягодицы и бедра. В этих областях волокна соединяют кожу с лежащими под ней мышцами. Целлюлит дает о себе знать тогда, когда телесный жир начинает выступать через кожу. По мере увеличения жировых отложений волокна остаются прежних размеров, из-за чего и появляется ненавистная волнистая структура. С волокнами, соединяющими кожу и мышцы, вы ничего поделать не в состоянии, так что единственное, что вам остается для борьбы с целлюлитом — это избавиться от жира на проблемных участках и подтянуть соответствующие мышцы. Проводя два раза в неделю разгрузочные дни и тренируясь для укрепления мышечной ткани, вы увидите заметное уменьшение целлюлита.

     
      «Мой целлюлит совершенно невероятным образом начал исчезать. Он портил внешний вид моих бедер и ягодиц, однако теперь осталось лишь совсем чуть-чуть на ягодицах, и я абсолютно уверена, что скоро и этого не будет. Я вообще не ожидала хоть когда-нибудь добиться таких удивительных результатов, тем более в такие кратчайшие сроки».

      ЭММА

     

     Существует определенный физиологический механизм, в ходе которого происходит откладывание жира в бедрах и ягодицах. Если обратить этот процесс вспять, то жир будет в первую очередь исчезать именно с этих участков. Избыток инсулина является одним из факторов, которые способствуют образованию жировых отложений в этих участках тела. Было доказано, что периодическое голодание помогает снизить уровень инсулина в крови — благодаря этому диета 5:2 особенно эффективна в борьбе с целлюлитом. Другим гормоном, который включает образование целлюлита, является эстроген, уровень которого увеличивается во время беременности, при принятии противозачаточных препаратов или гормонозаместительной терапии. Возможно, вы обратили внимание на увеличение целлюлита, если вы начали принимать противозачаточные или подвергли себя гормонозаместительной терапии для отсрочки момента наступления менопаузы. Другими негативными факторами являются курение, злоупотребление алкоголем и недостаток упражнений. Если свести воздействие этих факторов к минимуму, два раза в неделю устраивать разгрузочные дни и тренироваться для повышения мышечного тонуса, то ваши шансы одолеть целлюлит хотя бы частично значительно увеличатся.

    [image: chapter_end]


    
[image: before_title]

     Вопросы и ответы
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Могу ли я употреблять алкогольные напитки?

     В ваши «обычные» дни да, вы определенно можете позволить себе выпить. Употребление высококалорийных напитков, таких как пиво и сидр, нужно по очевидной причине свести к минимуму, однако вино отличается относительно низким содержанием калорий, и вы можете его себе позволить.

     Что касается разгрузочных дней, то я бы порекомендовала воздержаться от алкоголя. Вам будет невероятно сложно вписать его в свой дневной рацион с ограниченным количеством потребляемых калорий. К тому же спиртные напитки в разгрузочный день могут привести к головокружению и привести в конечном счете к тому, что вы нарушите режим питания.

     
Стоит ли мне тренироваться в разгрузочный день?

     Я бы не рекомендовала заниматься спортом в разгрузочный день, потому что вы можете почувствовать слабость, и это увеличит ваш голод. Тем не менее некоторым людям действительно удается с удовольствием позаниматься в свои разгрузочные дни, причем при этом они не страдают ни от каких побочных эффектов.

     
Объедание — почему мне нельзя питаться так, как я хочу, если это не разгрузочный день?

     Если вам хочется есть в удовольствие в ваши «нормальные» или «обжорные» дни, то никто вам не мешает этого сделать. Вы все равно сможете, пускай даже и не так эффективно, поправить свое здоровье. «Обжорные» дни сменились днями «нормальными с правильным питанием» из-за таких людей, как я, которые совсем не могут держать себя в руках, если им разрешить есть что и сколько угодно, и которым из-за этого чрезвычайно сложно похудеть. Если вы хотите избавиться от лишних килограммов, то вам придется питаться в ваши «обычные» дни правильно.

     
Следует ли мне в свой разгрузочный день съесть все разрешенные калории за один присест для оптимизации пользы этой диеты для здоровья?

     К единогласному мнению относительно этого вопроса специалисты так и не пришли. Некоторые ученые из США утверждают, что, для того чтобы стать максимально здоровым, необходимо либо не есть вовсе, либо ограничиться одним приемом пищи, однако исследования этого вопроса пока еще в самом разгаре. Больше информации по этой теме вы сможете узнать в главе «Польза для здоровья» (см. стр. 21).

     
Какими продуктами мне стоит питаться в разгрузочные дни?

     Ваша еда должна быть максимально сытной при минимальном содержании калорий. Этим свойствам прекрасно соответствует нежирная богатая белками пища, такая как курица или рыба, а также полезные углеводы, такие как фасоль или бобы. Листовая зелень и овощи, как правило, отличаются самой низкой энергетической ценностью и смогут наполнить вашу тарелку ценой лишь небольшого количества калорий. Если у вас проблемы с фантазией, то присмотритесь к рецептам, предложенным в этой книге.

     
Почему я худею недостаточно быстро?

     Учитываете ли вы в свои разгрузочные дни каждый съеденный кусочек? Питаетесь ли вы правильно в свои обычные дни? Возможно, что вы просто поставили перед собой недостижимую цель, ведь полкилограмма-килограмм в неделю — это уже потрясающий результат. Если вы активно тренируетесь, то часть вашего жира замещается мышечной тканью, которая тяжелее жировой. Посмотрите на себя в зеркало, чтобы понять, улучшилась ли ваша фигура.

     
Можно ли мне есть готовые блюда?

     Домашняя пища — это самое лучшее, что только можно придумать, и она не должна быть слишком замысловатой. В любых полуфабрикатах, как правило, содержится слишком много соли и консервантов, в то время как полезные свойства используемых ингредиентов теряются в процессе технологической обработки.

     
Что насчет походов в ресторан?

     Я считаю, что время от времени вы вполне можете побаловать себя чем-нибудь вкусненьким в ресторане. Старайтесь держать себя при этом в руках, особенно если вы питаетесь вне дома чаще чем раз в неделю. Будьте начеку и старайтесь выбирать самые полезные блюда, если вы питаетесь в ресторанах быстрого питания или покупаете еду с собой.

     
Что делать, если я нарушу правила разгрузочного дня?

     Без паники! Если вы немного переступите через разрешенный порог калорий — вплоть до 200 дополнительных ккал — то вам не стоит опускать в такой день руки.

     Просто постарайтесь понять, что именно пошло не так, и стремитесь исправить свою ошибку в следующие разгрузочные дни. Если же вы перешли все допустимые границы, то считайте, что разгрузочный день провален, и постарайтесь на следующий день проанализировать свои ошибки.

     Не судите себя слишком строго и сделайте небольшую передышку. Самое главное — это ни за что не сдаваться!

     
Что насчет Рождества или отпуска?

     Я считаю, что вы должны позволить себе расслабиться. Вы не похудеете за это время, а возможно, и наберете снова килограмм-другой. Однако вы уже прекрасно знаете, что для избавления от них нужно лишь незамедлительно вернуться к своим разгрузочным дням после этой небольшой передышки. Помните, что достигнутые положительные эффекты для здоровья, как правило, быстро идут на спад, когда вы прерываете программу, однако все станет на свои места, стоит вам взяться за нее снова.

     
Мне кажется, что сегодняшний разгрузочный день дается мне намного тяжелее, чем обычно. Стоит ли мне отказаться от этой затеи на сегодня?

     В первую очередь, нужно попробовать немного подождать, чтобы посмотреть, пройдет ли проблема сама собой. Может быть, это всего лишь небольшой приступ голода? Я обычно терплю минут двадцать и действую по обстоятельствам. Если ничего не меняется, то я сдаюсь. Ваше здоровье в данный конкретный момент важнее всего. Возможно, что вам просто чего-то не хватает в организме, или, если вы женщина, что это связано с вашим менструальным циклом. Если у вас не получится быстро восстановить силы, то я бы рекомендовала устроить «обычный» день на следующий день тоже, и вернуться к голоданию только тогда, когда вы вновь будете в форме.
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      Не просто диета, а образ жизни
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Почему все так сходят с ума от диеты 5:2

     Для большинства людей, с которыми я разговаривала, диета 5:2 действительно изменила их жизнь. Дело не только в том, что они похудели; это совершенно новый, более здоровый подход к жизни в целом. Говоря в двух словах, это воодушевляет.

     
Невероятный и продолжительный результат

     
      «Я стала терять стабильно по полкилограмма за неделю, как только приступила к этой программе — мне осталось сбросить всего один килограммчик».

      MIKEP

     

     
      «Я сидела на диете на протяжении 10 недель и уже сбросила 8 килограммов. Я уже преодолела 30 % пути к весу моей мечты. Я уверена в своих силах и знаю, что смогу этого добиться, хотя и понимаю, что процесс может затянуться до конца 2013 года».

      ЛУ ПИАК

     

     
      «Пока что за месяц я сбросила четыре килограмма. Изначально я хотела похудеть до 63,5 кг, то есть планировала сбросить лишь 3,5 кг, однако теперь я просто не могу остановиться и решила повысить свою планку до 7 кг!»

      ДЖОДИ

     

     
      «Я сидела некоторое время на низкожировой диете, однако никак не могла избавиться от последних 3 кг. Ничто не помогало мне с ними справиться. Однако после того, как я попробовала диету 5:2, то уже сбросила 2,5 кг — осталось какие-то несчастные полкило. Я уже много лет не была настолько стройной».

      КРИСТИНА

     

     
      «Я сбросила целых 17 килограммов за три месяца. Предложенный режим питания действительно мне подошел, а в сочетании с моими обычными тренировками и сбалансированным рационом в другие дни обеспечил мне избавление от избыточного веса. С тех пор я успешно поддерживаю свой оптимальный вес в 57 килограммов, причем мне это удается без лишних усилий и напряжения. Я продолжаю устраивать разгрузочные дни, однако немного повысила лимит калорий, чтобы не превратиться в скелет».

      ЛИЗЗИ

     

     Почему именно диета 5:2?

     Что делает диету 5:2 такой особенной и почему стольким многим людям удается добиться с помощью ее успеха?

     Многие люди пробовали на протяжении многих лет другие подходы к диетическому питанию. Некоторым удалось добиться поставленной цели, однако большинству пришлось столкнуться с тем, что сброшенные килограммы вернулись на свое прежнее место.

     
      «Я полностью отказалась от углеводов на три месяца. Это было ужасно, зато невероятно эффективно. Однако мне не удалось удержать свой новый вес, и я опять начала поправляться, стоило мне перестать сидеть на диете».

      ПЕГГИ

     

     
      «За последние 25 лет я испробовала большинство существующих диет. Кембриджскую, Капустную, Weight Watchers, Slimming World, диеты Розмари Конли, Аткинса, Пола МакКена. Назовите любую, и вы с большой вероятностью попадете в одну из тех, на которых я сидела. Я разве что не пробовала есть одно детское питание и накладывать на желудок бандаж!»

      РЭЙЧЕЛ

     

     
      «Я пробовала считать калории и раньше, однако ограничивать себя на ежедневной основе оказалось невероятно сложно. Оказалось невозможным постоянно поддерживать мотивацию и силу воли на должном уровне. С диетой 5:2, на мой взгляд, все намного проще, так как вам нужно брать себя в руки только два дня в неделю, и если вам кажется, что сегодня неподходящий день, то всегда можно перенести разгрузку на завтра».

      MIKEP

     

     Снова и снова я слышу, как люди с энтузиазмом отзываются о той свободе, которую им предлагает возможность сидеть на диете только два раза в неделю.

     Многим намного проще собрать волю в кулак, если это нужно сделать всего на один день. Большинство существующих диет нагоняют такую тоску, что и просвета не видно. А разве не в этом заключается секрет успешной диеты?

     
      «Мне она нравится, потому что мне не нужно ограничивать себя и подсчитывать калории на постоянной основе. Ежедневный подсчет калорий попросту выматывает душу, и мне не удается продержаться более чем несколько дней подряд. Я такой человек, что мне либо все, либо ничего».

      ЭММА

     

     
      «Мне понравился тот факт, что придерживаться разгрузочных дней оказалось намного проще, чем это можно было бы себе представить, и я совершенно не испытываю чувство вины за то, что позволяю себе нормально питаться в обычные дни. Также я стала более осознанно подходить к энергетической ценности употребляемых продуктов, из-за чего, как мне кажется, стала отдавать в неразгрузочные дни предпочтение более полезной пище».

      ЭММИ

     

     
      «Спасибо провидению за диету 5:2. Мне нравится, что пять дней из семи о калориях можно позабыть, равно как и перестать беспокоиться о том, что идешь в ресторан и т. д. Диета 5:2 невероятно простая».

      ДЖОДИ

     

     
      «Я обожаю, что диета 5:2 требует от меня строгой дисциплины всего два дня из семи. Как оказалось, это мне вполне под силу, и каждый раз в свой разгрузочный день я знаю, что смогу вдоволь поесть завтра, и это придает мне сил. На самом же деле, я действительно ем в обычные дни то, что мне нравится, однако стараюсь не переусердствовать, так как концентрируюсь на своей конечной цели. Это так здорово, когда больше не нужно говорить друзьям: «Извини, но мне этого нельзя, я на диете», и я всегда знаю, что не стану проблемой в гостях и меня никто не будет обсуждать по этому поводу после моего ухода. Если мы устраиваем что-нибудь дома, то всегда стараемся выбрать один из моих «обжорных» дней. Да, у диеты 5:2 есть явные преимущества перед другими диетами, и я от этого просто в восторге!»

      ЛУ ПИАК

     

     Некоторым людям диета 5:2 принесла еще более радикальные изменения в их жизни и изменила их отношение к еде в лучшую сторону. Этот невероятно позитивный комментарий от Рэйчел просто тронул мое сердце.

     
      «Самым заметным преимуществом для меня стало то, что негативные ассоциации, которые были у меня связаны с едой и питанием на протяжении последних 25 лет моей жизни, как рукой сняло. Я наслаждаюсь своей едой в обычные дни и не чувствую себя при этом ни капельки виноватой. Я перестала переедать, испытывать чувство вины, корить себя за свою жадность, что только еще больше понижало мою самооценку. Я с большим оптимизмом отношусь к идее о том, что диета 5:2 — это образ жизни, которого можно придерживаться без лишних усилий. Она позволяет мне наслаждаться любимыми продуктами, не чувствуя себя при этом виноватой. Я даже начала с нетерпением ждать свои разгрузочные дни, которые мне, как правило, даются без особого труда».

      РЭЙЧЕЛ

     

     Какие побочные эффекты?

     Есть несколько довольно распространенных побочных эффектов, которые, судя по всему, редко заставляют людей отказываться от соблюдения диеты. Я решила не приводить здесь конкретные имена, чтобы не заставлять людей лишний раз краснеть.

     ✓ Недостаток клетчатки приводит к периодическим проблемам с пищеварением.

     ✓ Головные боли и энурез.

     ✓ Во время месячных меня нередко выбивает из колеи.

     ✓ Головные боли во время разгрузочных дней в течение первых нескольких недель, однако затем они прекращают беспокоить.

     
Как вы питаетесь в обычные дни?

     
      «Я стараюсь питаться более-менее правильно, периодически балуя себя кексами или пудингами».

      КРИСТИНА

     

     
      «В обычные дни я ем в меру, однако позволяю себе насладиться небольшим количеством шоколада или бокальчиком вина время от времени. Однако стоит мне немного злоупотребить, как на желаемую потерю веса можно уже и не рассчитывать».

      DEEK43

     

     
      «Я определенно не ем больше, чем обычно. Я полагаю, что человек настолько проникается идеей, что начинает постоянно оценивать калорийность всего, что попадает к нему в тарелку, и выбирает более полезные продукты. Я думаю, что это помогает еще и потому, что не чувствую себя слишком виноватой перед самой собой, когда ужинаю в ресторане или позволяю себе немного «побезобразничать», однако все равно считаю, что нужно баловать себя намного реже».

      ЭМИ

     

     
      «В свои обжорные дни я каким-то таинственным образом стала есть меньше, чем делала это раньше. Я полагаю, что мой желудок уменьшился и теперь голод стал беспокоить меня в целом значительно меньше».

      ЭММА

     

     А что насчет упражнений и фигуры?

     Нет однозначного ответа на вопрос, как лучше всего тренироваться, как это видно из представленной ниже смеси разных мнений.

     
      «Я выгуливаю собаку три раза в день, что в общей сложности составляет больше часа прогулок за день. Немного больше по выходным».

      DEEK43

     

     
      «Тренировки — это часть моей жизни. Я катаю детей на прицепе велосипеда, вместо того чтобы воспользоваться машиной. Прохожу несколько километров в день пешком, раз в неделю плаваю. А недавно начал ходить на занятия по йоге».

      ДЖЕЙМ ФАГАН

     

     
      «У меня есть беговая дорожка, которой я пользуюсь каждый день. К диете и упражнениям я приступила одновременно. Мне пришлось начать с очень небольших нагрузок; при перенапряжении я просто больше не могла продолжать. Очень медленно повышая скорость и время занятий на беговой дорожке, я в итоге достигла 22 минут в день. Я все больше худею и становлюсь все сильнее и выносливее, и постоянно повышаю нагрузку. На настоящий момент и я, и мой врач оба в восторге от достигнутого мной прогресса».

      ЛУ ПИАК

     

     
      «Я занимаюсь йогой три раза в неделю. Мне приходится много ходить пешком, так как занятия по йоге включают в себя прогулки по пляжу. Я чувствую себя в отличной форме».

      ЛИЗЗИ

     

     
      «Я играю в гольф, хожу на групповые тренировки и много хожу пешком. Недавно я записалась на Тай Чи».

      КРИСТИНА

     

     Фигура человека постепенно меняется, причем порой до неузнаваемости. Самые заметные перемены произошли у тех людей, которые одновременно и тренировались, и сидели на диете. Однако тем, кто не стал более спортивным, тоже удалось поправить положение дел.

     
      «Я сижу на диете всего месяц, а тренироваться мне нельзя из-за серьезной операции на ступне. С удивлением я стала замечать, что мои бедра похудели, а живот стал более плоским».

      ЭММА

     

     
      «У меня двое детей, и мое пузо начинает постепенно возвращаться в свое дородовое состояние, превращаясь в плоский животик. Мой зад стал выглядеть просто шикарно, а бедра немного похудели».

      ДЖЕЙМИ ФАГАН

     

     
      «Некоторые небольшие перемены — в частности, одежда стала на мне лучше сидеть, а моя талия — выглядеть более тонкой. Также у меня теперь больше сил и энергии, и я чувствую прилив бодрости. Это сложно объяснить, но мне кажется, что даже мои глаза лучше воспринимают происходящее и открыты шире, чем обычно».

      РЭЙЧЕЛ

     

     
      «Я стала носить одежду на размер меньше, похудела на пять сантиметров в талии, бедрах и груди».

      ХЭЙЛИ

     

     Как друзья и близкие отреагируют на диету?

     Кажется, будто практически каждому повезло с семьей и друзьями, которые их стараются во всем поддерживать, после чего, убедившись в невероятной эффективности и пользе программы, нередко сами решают к ней присоединиться.

     
      «Практически все спокойно отнеслись к моему новому режиму. Это никак не отразилось на их жизни, разве что я перестала в разгрузочные дни доедать за своими детьми!»

      РЭЙЧЕЛ

     

     
      «С интересом, и мне удалось завербовать нескольких своих подруг тоже».

      ДЖО

     

     
      «Все очень хорошо настроены, а мой муж даже сам начал следить за свои питанием».

      ДЖЕЙМИ ФАГАН

     

     
      «Положительно. Мой муж прекрасно это воспринял и доволен, что в мои разгрузочные дни может есть горами салаты из листовой зелени! Он не сидит на диете, однако всегда считал, что я готовлю слишком много. Подруги заинтригованы и хотят узнать о программе побольше, особенно теперь, когда они видят результат».

      ЭММА

     

     
      «С пониманием, трепетом и желанием присоединиться!»

      ЛИЗЗИ

     

     А что потом?

     Большинство людей спокойно представляют себе, как они будут сидеть на этой диете в будущем. На самом деле, некоторые из них уже достигли своего желаемого веса и перешли в режим его поддержания. Самое главное то, что диету 5:2 воспринимают не так, как другие диетические режимы. Каждый воспринимает ее как возможность изменить свою жизнь к лучшему и планирует придерживаться такого режима в долгосрочной перспективе.

     
      «Я бы хотела продолжать диету, пока не достигну желаемого веса, после чего думаю ограничиться одним разгрузочным днем в неделю. Хотя если я замечу, что снова поправилась, то обязательно вернусь к двум дням».

      ЭММИ

     

     
      «Я на самом деле запросто могу себе представить, как я следую этому режиму и в будущем. Я считаю, что это очень здоровый подход к питанию, которого можно запросто придерживаться. Я подаю отличный пример для своей дочери».

      ЭММА

     

     
      «Никогда не говори не только никогда, но и навсегда, просто потому, что нельзя угадать, что приготовила для нас судьба. Тем не менее я определенно планирую продолжать следовать диете 5:2 со всей ее гибкостью, как минимум до конца года, а скорее всего и дальше».

      ЛУ ПИАК

     

     
      «Я думаю, что после достижения веса своей мечты я буду использовать диету 5:2 только раз в неделю. Это для того, чтобы быть уверенной в том, что я снова не вернусь к прежнему весу, а также, что еще важнее, чтобы продолжать укреплять свое здоровье с помощью этой программы».

      MIKEP

     

     
      «Для меня это невероятно просто! Да, может быть, меня и одолевает порой голод два дня из семи, однако я могу с уверенностью сказать, что с нетерпением жду этого ощущения «пустоты», которое возникает в разгрузочные дни, и я чувствую, что мой организм отдыхает. Я уверена, что еще не скоро ее брошу!»

      ДЖОДИ
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    Часть 2

    ЧЕТЫРЕХНЕДЕЛЬНЫЙ ПЛАН
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Наш четырехнедельный план — это подробное руководство по питанию и тренировкам на месяц, которое оптимизирует количество сброшенных килограммов и сделает очертания вашей фигуры максимально выраженными. Здесь мы возьмем все то, чему научились в Первой части — Пляжную диету — и найдем этим знаниям подходящее применение.

    Если вы будете следовать этому плану, то сможете сбросить до 7 килограммов за месяц. Вы похудеете еще больше, если у вас избыточный вес, то есть ваш ИМТ больше 25. Вы можете определить свой ИМТ с помощью главы «Волшебные числа» (см. стр. 37). Если же у вас вес в пределах нормы, что соответствует ИМТ от 18,5 до 24,9, то тогда этот план все равно идеально вам подойдет. Не переживайте, если вы будете худеть каждую неделю чуточку меньше.

    Этот план также для тех, кто ведет малоактивный или умеренно активный образ жизни, то есть тренируется от одного до пяти раз в неделю. Кроме того, он подойдет даже тем, кто формально не тренируется, однако проявляет активность в своей повседневной жизни — выгуливает собаку, бегает наперегонки со своими детьми или ездит на работу на велосипеде.

    Если на данный момент вы ведете малоактивный образ жизни, однако все-таки планируете начать тренироваться, тогда воспользуйтесь предложенными в главе «Готовимся к пляжному сезону» рекомендациями (см. стр. 68).

    Для каждой недели приведены цели, которые вы должны стремиться достичь; самые лучшие советы; предложенное расписание тренировок; то, чего стоит ждать от этой недели, а также подробная программа по питанию.

    Готовы ли вы похудеть, стать стройнее и почувствовать себя здоровее, чем когда бы то ни было?

    Не забывайте три золотых правила Бикини-диеты:

    
1. Разгрузка два раза в неделю

    Два дня в неделю вы ограничиваете потребление калорий, то есть съедаете по:

    ✓ 500 ккал в день для женщин

    ✓ 600 ккал в день для мужчин

    Эти два дня не должны следовать подряд.

    
2. Остальные пять дней ешьте, как обычно, отдавая предпочтение полезным продуктам.

    В эти дни вы не сидите на диете. Вам следует питаться три раза в день полезной пищей, стараясь свести перекусы в промежутке и всякие вкусности к минимуму.

    
3. Тренируйтесь три раза в неделю

    Следуйте плану тренировок «Скульпт 30». Вам следует стремиться регулярно увеличивать нагрузку или продолжительность тренировок.

    
Итак, теперь вы знакомы с базовыми правилами и готовы приступить к Первой Недели и своему первому разгрузочному дню.
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     ПЕРВАЯ НЕДЕЛЯ

     Задача: сбросить от 1 до 2 килограммов
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Самые заметные изменения произойдут именно за первую неделю. Постарайтесь насладиться этим новым ощущением голода в разгрузочные дни и получайте удовольствие от своей еды в дни обычные.
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      Разгрузочные дни
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Начните неделю с разгрузочного дня. Если вы никогда не делали этого раньше, то постарайтесь устроить три небольших приема пищи за день. Предложены планы питания как для мужчин, так и для женщин, причем рассчитаны они либо на три небольших приема пищи, либо на завтрак и ужин, либо на обед и ужин. Помните, что вы всегда можете перейти к другому плану питания, если поймете, что он больше подходит вашему организму и образу жизни.

     Скорее всего, ваша первая неделя с разгрузочными днями окажется наиболее сложной. Вам придется тщательно подсчитывать съеденные калории, и вы обязательно будете испытывать голод. Сохраняйте позитивный настрой и просто помните: следующая неделя будет намного легче.

     ЛУЧШИЙ СОВЕТ! Пейте больше воды или любой другой не содержащей калории жидкости. Вам вполне может хотеться пить больше, чем обычно, а напитки помогут вам бороться с голодными спазмами.
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      Обычные дни
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Чтобы выжать из четырехнедельного плана максимум, вам следует стараться себя ограничивать и в обычные дни тоже. Питайтесь правильно, три сбалансированных приема пищи в день и отказ от перекусов всякой дрянью в промежутке между ними помогут вам добиться поставленной цели.

     В течение первой недели вы можете побаловать себя максимум два раза бокалом вина, каким-нибудь десертом или кусочком шоколада.
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      Упражнения

     

     [image: after_title]

Три раза в неделю в обычные дни устраивайте тренировки продолжительностью полчаса каждая. Следуйте плану «Скульпт 30» для Первой Недели (см. стр. 303–305). Не забудьте размяться перед тренировкой и растяжку — после.
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      Результаты, которые вы, скорее всего, увидите в первую неделю
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Если у вас получилось пройти через первые два разгрузочных дня, то вы можете смело себя поздравить. Следующая неделя пройдет для вас заметно легче.

     Прилив сил и энергии вы сможете почувствовать уже совсем скоро, однако первое, что вас порадует — это потеря веса. Наслаждайтесь!

     На утро после второго разгрузочного дня первым делом взвесьтесь. Если разгрузочные дни пришлись на понедельник и четверг, то вам следует взвеситься, соответственно, в пятницу утром, до того, как вы что-нибудь съедите или выпьете, однако после того, как сходите в туалет. Это будет ваше формальное недельное взвешивание.

     Достигли ли вы поставленной перед собой цели? Не забывайте, что впереди вас ждут еще несколько обычных дней. Если у вас все идет по плану, то постарайтесь не испортить намеченную тенденцию перееданием в обычные дни.

     Если же цель оказалась недостигнутой, то будьте умеренны с едой в оставшиеся дни и взвесьтесь еще раз в конце недели.
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      Планы питания для разгрузочных дней
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Женщины: 3 небольших приема пищи

     
ЗАВТРАК

     День 1. Омлет из яичных белков с помидорами черри (84 ккал, см. стр. 121)

     День 2. Очень ягодное желе (36 ккал, 57 ккал, см. стр. 120)

     
ОБЕД

     День 1. Простой салат с обезжиренной заправкой (132 ккал, см. стр. 139 и 141); одно яблоко (53 ккал)

     День 2. Пряный куриный бульон (122 ккал, см. стр. 150)

     
УЖИН

     День 1. Жареная курица с соусом Харисса, луком-шалот и сладким картофелем (261 ккал, см. стр. 227)

     День 2. Семга с лимонно-горчичным соусом (299 ккал, см. стр. 249)

     
Женщины: завтрак и ужин

     
ЗАВТРАК

     День 1. Фриттата из грибов (256 ккал, см. стр. 214)

     День 2. Овсянка с изюмом и клюквой (215 ккал, см. стр. 134)

     
УЖИН

     День 1. Курица с соусом из имбиря и манго (234 ккал, см. стр. 198)

     День 2. Жареные королевские креветки с чесночным соусом и шафраном (167 ккал, см. стр. 187)

     
Женщины: обед и ужин

     
ОБЕД

     День 1. Салат из помидоров и моцареллы (166 ккал, см. стр. 153)

     День 2. Кускус с запеченным красным перцем (216 ккал, см. стр. 172)

     
УЖИН

     День 1. Свинина по-шанхайски (299 ккал, см. стр. 231)

     День 2. Жареные королевские креветки с чесночным соусом и шафраном (167 ккал, см. стр. 187)

     
Мужчины: 3 небольших приема пищи

     
ЗАВТРАК

     День 1. Омлет из яичных белков с помидорами черри (84 ккал, см. стр. 121)

     День 2. Замороженное ягодное смуззи (153 ккал, см. стр. 128)

     
ОБЕД

     День 1. Салат Халуми (268 ккал, см. стр. 167); одно яблоко (53 ккал)

     День 2. Пряный бульон (122 ккал, см. стр. 150)

     
УЖИН

     День 1. Жареная курица с соусом Харисса, луком-шалот и сладким картофелем (261 ккал, см. стр. 227)

     День 2. Семга с лимонно-горчичным соусом (299 ккал, см. стр. 249)

     
Мужчины: завтрак и ужин

     
ЗАВТРАК

     День 1. Овсянка с изюмом и клюквой (251 ккал, см. стр. 134); 1 мандарин (36 ккал)

     День 2. Фриттата из грибов (265 ккал, см. стр. 214)

     
УЖИН

     День 1. Вяленая курица с 40 граммами риса Басмати (141 ккал + 352 ккал, см. стр. 196)

     День 2. Шашлык из свинины и абрикоса с простым салатом (286 ккал, см. стр. 239)

     
Мужчины: обед и ужин

     
ОБЕД

     День 1. Салат из помидор и моцареллы (166 ккал, см. стр. 153); 1 яблоко (53 ккал)

     День 2. Кускус с запеченным красным перцем (216 ккал, см. стр. 172)

     
УЖИН

     День 1. Вяленая курица с 40 граммами риса Басмати (141 ккал + 352 ккал, см. стр. 196)

     День 2. Запеченная семга с соусом из спаржи и малины (379 ккал, см. стр. 250)
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     ВТОРАЯ НЕДЕЛЯ

     Задача: сбросить от 1 до 2 килограммов
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Ваш организм начинает приспосабливаться к новому режиму питания.

     Вы заметите, что разгрузочные дни даются немного легче, а ваша одежда, возможно, будет сидеть на вас более свободно.
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      Разгрузочные дни
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Опять-таки, постарайтесь начать неделю с разгрузочного дня.

     Вторая Неделя полностью основана на Первой — она так же помогает вашему организму приспособиться к новому режиму. Голодные спазмы должны стать более мягкими и давать о себе знать заметно реже.

     ЛУЧШИЙ СОВЕТ! Если вы почувствовали голод во второй половине дня (распространенное время для голодных спазмов), то отвлеките себя прогулкой на свежем воздухе. Волна голода вскоре минует.
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      Обычные дни
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Старайтесь вести здоровый образ жизни и не позволяйте себе слишком много. В обычные дни у вас есть право побаловать себя максимум три раза за неделю.
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      Упражнения
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Следуйте плану тренировок «Скульпт 30» для Второй Недели (см. стр. 306–308). Нагрузка постепенно увеличивается для достижения максимальных результатов.
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      В конце недели
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Добились ли вы поставленной перед собой цели? Если результаты взвешивания наутро после второго разгрузочного дня оказались неудовлетворительными, то постарайтесь продолжать придерживаться здорового образа жизни и обязательно занимайтесь спортом. Подумайте, не добавить ли третий разгрузочный день на следующей неделе.

     Чувствуете ли вы прилив сил, энергии и здоровья?
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      Планы питания для разгрузочных дней
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Женщины: 3 небольших приема пищи

     
ЗАВТРАК

     День 1. Спаржа, завернутая в пармскую ветчину (99 ккал, см. стр. 124)

     День 2. Яйцо с перцем (99 ккал, см. стр. 122)

     
ОБЕД

     День 1. Простой салат с обезжиренной заправкой (79 ккал, см. стр. 139 и 141)

     День 2. Грибная поджарка (146 ккал, см. стр. 147)

     
УЖИН

     День 1. Жареная курица с высушенными на солнце помидорами и оливками (317 ккал, см. стр. 226)

     День 2. Тушеная рыба по-испански (247 ккал, см. стр. 208)

     
Женщины: завтрак и ужин

     
ЗАВТРАК

     День 1. Розовая овсянка (151 ккал, см. стр. 133)

     День 2. Ночная овсянка (232 ккал, см. стр. 131); 1 мандарин (36 ккал)

     
УЖИН

     День 1. Салат с тунцом и фасолью (306 ккал, см. стр. 168)

     День 2. Средиземноморская курица с базиликом и сыром фета (259 ккал, см. стр. 225)

     
Женщины: обед и ужин

     
ОБЕД

     День 1. Запеченные овощи по-каджунски (175 ккал, см. стр. 156)

     День 2. Лаваш с сыром фета и оливками (289 ккал, см. стр. 164)

     
УЖИН

     День 1. Салат с тунцом и фасолью (306 ккал, см. стр. 168)

     День 2. Средиземноморская курица с сыром фета (259 ккал, см. стр. 225)

     
Мужчины: 3 небольших приема пищи

     
ЗАВТРАК

     День 1. Одно яйцо со средним кусочком поджаренного цельнозернового хлеба (181 ккал)

     День 2. Клубничное смуззи (153 ккал, см. стр. 128)

     
ОБЕД

     День 1. Обжаренный турецкий горох с рукколой (200 ккал, см. стр. 175)

     День 2. Салат из помидоров с моцареллой (166 ккал, см. стр. 153)

     
УЖИН

     День 1. Запеченная рыба в мешочке (197 ккал, см. стр. 181)

     День 2. Мускатная тыква с фасолью и чоризо (281 ккал, см. стр. 243)

     
Мужчины: завтрак и ужин

     
ЗАВТРАК

     День 1. Половина 400-граммовой банки консервированных помидоров с одним небольшим кусочком цельнозернового хлеба

     День 2. Ночная овсянка (196 ккал, см. стр. 131)

     
УЖИН

     День 1. Зеленое карри с креветками с 40 граммами риса Басмати (141 ккал + 404 ккал, см. стр. 254)

     День 2. Семга с лимонно-горчичным соусом и тремя молодыми картофелинами (101 ккал + 400 ккал, см. стр. 249)

     
Мужчины: обед и ужин

     
ОБЕД

     День 1. Авокадо с начинкой (284 ккал, см. стр. 174)

     День 2. Лаваш с чесночно-томатным соусом и анчоусами (224 ккал, см. стр. 165)

     
УЖИН

     День 1. Свинина, глазированная кленовым соусом (295 ккал, см. стр. 237)

     День 2. Шипящие свиные лодочки с 40 граммами риса Басмати (141 ккал + 371 ккал, см. стр. 205)
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     ТРЕТЬЯ НЕДЕЛЯ

     Задача: сбросить от 0,5 до 1,5 килограмма
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Теперь ваш организм уже приспособился к новому рациону. Это означает, что на этой неделе ваша потеря веса может оказаться уже не такой впечатляющей. Вы уже на полпути к своей цели!
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      Разгрузочные дни
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Разгрузочные дни не должны теперь вызывать у вас лишних проблем, прекрасно вписываясь в вашу повседневную жизнь. Если вам не удалось добиться желаемой потери веса за Вторую Неделю, то добавьте третий разгрузочный день на этой.

     ЛУЧШИЙ СОВЕТ! Позвольте себе вечером низкокалорийный шоколадный напиток, чтобы подавить эту непреодолимую тягу к шоколаду.
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      Обычные дни
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В свои обычные дни держите себя в руках, если вы хотите достичь наилучшего результата. Вы можете побаловать себя вплоть до четырех раз за эту неделю.

     Это может быть бокал вина, что-нибудь сладкое или кусочек шоколада.
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      Упражнения
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Вы должны были переключиться на Третью Неделю программы тренировок «Скульпт 30» (см. стр. 309–311)
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      В конце недели
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Разве вы не чувствуете себя теперь просто превосходно?

     Диета и упражнения добавили вам сил и энергии?

     Вы уже стали стройнее в такие кратчайшие сроки?

     К настоящему моменту вы могли сбросить от 2,5 до 6 килограммов.

     Кроме того, изменения в вашей фигуре также должны были уже дать о себе знать.

     Осталась всего одна неделя!
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      Планы питания для разгрузочных дней
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Женщины: 3 небольших приема пищи

     
ЗАВТРАК

     День 1. Маложирный натуральный или фруктовый йогурт (100 ккал)

     День 2. Смесь из абрикосов, бананов и орешков кешью (99 ккал, см. стр. 126)

     
ОБЕД

     День 1. Свежий садовый супчик (97 ккал, см. стр. 135)

     День 2. Простой салат с лимонным винегретовым соусом (99 ккал, см. стр. 139)

     
УЖИН

     День 1. Чили из говядины с 30 граммами риса Басмати (310 ккал, см. стр. 202)

     День 2. Вяленая курица с двумя молодыми картофелинами (279 + 68 ккал, см. стр. 196)

     
Женщины: завтрак и ужин

     
ЗАВТРАК

     День 1. Копченая семга с творожным сыром в мешочке (137 ккал, см. стр. 130)

     День 2. Омлет с ветчиной, приготовленный из двух крупных яиц и одного кусочка ветчины (219 ккал)

     
УЖИН

     День 1. Салат с тунцом и фасолью (306 ккал, см. стр. 168); груши, обваренные в лимонаде (66 ккал, см. стр. 276)

     День 2. Шашлычок из свинины и абрикосов (286 ккал, см. стр. 239)

     Женщины: обед и ужин

     
ОБЕД

     День 1. Запеченный картофель с овощным чили быстрого приготовления (183 ккал, см. стр. 157)

     День 2. Рулетики из кабачков с начинкой (см. стр. 148)

     
УЖИН

     День 1. Курица с лимоном и кориандром с тремя молодыми картофелинами (300 + 101 ккал, см. стр. 177)

     День 2. Тушеный турецкий горох с чоризо с 40 граммами риса Басмати (141 ккал + 345 ккал, см. стр. 204)

     
Мужчины: 3 небольших приема пищи

     
ЗАВТРАК

     День 1. Жареные шампиньоны Портобелло (78 ккал)

     День 2. Омлет из одного крупного яйца (89 ккал)

     
ОБЕД

     День 1. Простой салат с ветчиной и горчично-медовой заправкой (130 ккал, см. стр. 139 и 143)

     День 2. Салат из помидор и моцареллы (166 ккал, см. стр. 153)

     
УЖИН

     День 1. Пикантные жареные креветки с 50 граммами лапши (100 + 389 ккал, см. стр. 187)

     День 2. Семга, запеченная со спаржей (271 ккал, см. стр. 250); персиковый щербет

     
Мужчины: завтрак и ужин

     
ЗАВТРАК

     День 1. Омлет с ветчиной, приготовленный из двух крупных яиц и одного кусочка ветчины (219 ккал)

     День 2. Копченая семга с творожным сыром в мешочке (137 ккал, см. стр. 130)

     
УЖИН

     День 1. Медово-горчичные куриные шашлычки с четырьмя молодыми картофелинами (135 + 335 ккал, см. стр. 179)

     День 2. Свежий тунец Нисуаз с двумя крупными куриными яйцами, сваренными вкрутую (178 + 446 ккал, см. стр. 207)

     
Мужчины: обед и ужин

     
ОБЕД

     День 1. Болгарский перец, фаршированный грибами и кедровыми орешками (187 ккал, см. стр. 158)

     День 2. Лаваш с кабачками и помидорами (269 ккал, см. стр. 164); яблоко (53 ккал)

     
УЖИН

     День 1. Болоньезе из индейки по-быстрому с 50 граммами спагетти (391 ккал, см. стр. 201)

     День 2. Запеченная рыба в мешочке с четырьмя молодыми картофелинами (135+332 ккал, см. стр. 181)
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     ЧЕТВЕРТАЯ НЕДЕЛЯ

     Задача: сбросить от 0,5 до 1,5 килограмма
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Это последняя неделя этого плана. Близки ли вы к поставленной цели? Так как это ваша последняя неделя, то тренируйтесь как можно больше, чтобы добиться максимального результата.
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      Разгрузочные дни
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В свои разгрузочные дни продолжайте следовать намеченному курсу. Подумайте, сможете ли вы продолжать устраивать один или два разгрузочных дня в неделю после окончания этого плана для поддержания своего нового веса и дальнейшего укрепления здоровья.

     ЛУЧШИЙ СОВЕТ! Запланируйте поход в кино или театр, чтобы порадовать себя в разгрузочный день. Если вы найдете себе какое-нибудь приятное занятие на вечер, то он пролетит незаметно.
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      Обычные дни
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Продолжайте правильно питаться. Теперь вам можно баловать себя раз в день, однако не сходите с ума!
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      Упражнения
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Завершите программу тренировок Четвертой Неделей (см. стр. 312–314). Выделите побольше времени на упражнения на этой неделе и нагрузите себя по полной. Так вы добьетесь наилучших результатов.
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      Планы питания для разгрузочных дней
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Женщины: 3 небольших приема пищи

     
ЗАВТРАК

     День 1. Дыня с пармской ветчиной (78 ккал, см. стр. 267)

     День 2. Смесь из ежевики с миндалем (98 ккал)

     
ОБЕД

     День 1. Оливки с соусом Харисса (128 ккал, см. стр. 262); мандарин (36 ккал)

     День 2. Суп мисо (117 ккал, см. стр. 146)

     
УЖИН

     День 1. Белая рыба со сладким соусом из чили и имбиря и 40 грамм риса Басмати (141 + 281 ккал, см. стр. 183)

     День 2. Авокадо с начинкой (284 ккал, см. стр. 174)

     
Женщины: завтрак и ужин

     
ЗАВТРАК

     День 1. Яйцо с перцем (99 ккал, см. стр. 122)

     День 2. Ночная овсянка (196 ккал, см. стр. 131)

     
УЖИН

     День 1. Поджарка из свинины с водяным орехом Чилим и 50 граммами лапши (100 + 389 ккал, см. стр. 234)

     День 2. Мускатная тыква с фасолью по-деревенски и чоризо (281 ккал, см. стр. 243)

     
Женщины: обед и ужин

     
ОБЕД

     День 1. Домашние тортильи с соусом сальса (196 ккал); яблоко (53 ккал)

     День 2. Простой салат с пастарами (копченая говядина) и медово-горчичной заправкой (121 ккал, см. стр. 139)

     
УЖИН

     День 1. Перченая говядина с горчичным соусом (296 ккал, см. стр. 230)

     День 2. Жареная курица с высушенными на солнце помидорами и оливками с двумя молодыми картофелинами (68 ккал + 385 ккал, см. стр. 137)

     
Мужчины: 3 небольших приема пищи

     
ЗАВТРАК

     День 1. Яичница-болтунья из одного крупного яйца с одним подрумяненным кусочком хлеба с отрубями (189 ккал)

     День 2. Смесь из орехов пекан и свежей черники (99 ккал)

     
ОБЕД

     День 1. Жареная китайская капуста пак-чой (98 ккал, см. стр. 137)

     День 2. Простой салат с 20 граммами чоризо (123 ккал, см. стр. 139)

     
УЖИН

     День 1. Шашлычки с семгой и огурцами (317 ккал, см. стр. 247)

     День 2. Запеченная свинина со сливами и три молодые картофелины (374 ккал, см. стр. 236); персиковый щербет

     
Мужчины: завтрак и ужин

     
ЗАВТРАК

     День 1. Фриттата из грибов (265 ккал)

     День 2. Четверть 400-граммовой банки консервированных лимских бобов с пониженным содержанием соли с одним подрумяненным кусочком хлеба (173 ккал).

     
УЖИН

     День 1. Куриный сатэй с 30 граммами риса Басмати (106 + 350 ккал, см. стр. 194)

     День 2. Перченая говядина с горчичным соусом и четырьмя молодыми картофелинами (135 + 431 ккал, см. стр. 230)

     Мужчины: обед и ужин

     
ОБЕД

     День 1. Пикантный куриный салат (324 ккал, см. стр. 223); яблоко (53 ккал)

     День 2. Кускус с запеченным красным перцем (216 ккал, см. стр. 172); яблоко (53 ккал)

     
УЖИН

     День 1. Запеченная семга со спаржей (271 ккал, см. стр. 250)

     День 2. Курица со сладким луком с 40 граммами риса Басмати (135 ккал + 379 ккал, см. стр. 199)
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     РЕЗУЛЬТАТЫ
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Поздравляем! Вы закончили выполнение предложенного плана. Если вы следовали диететической программе и вдоволь тренировались, то, готова поспорить, теперь вы выглядите и чувствуете себя гораздо лучше, чем всего четыре недели назад. Если же вам не удалось похудеть так, как вам хотелось, то продолжайте сидеть на Бикини-диете 5:2 еще пару недель, чтобы понять, получится ли у вас добиться желаемого веса.

    Теперь настало время посмотреться в зеркало, чтобы понять, стали ли вы выглядеть по-другому. Стали ли вы стройнее? Вы можете заметить изменения на таких участках, как живот, ягодицы и бедра. Если вас беспокоил целлюлит, то теперь вы могли заметить, что он стал менее выраженным, чем раньше. Появился ли у вас здоровый румянец, которого вы до этого не замечали? Кто-нибудь уже делал вам комплименты за ваш цветущий внешний вид?

    
     Наслаждайтесь этой

     бьющей через край

     энергией!

    

    Благодаря пользе для здоровья от диеты, совмещенной с упражнениями, вы должны начать чувствовать себя бодрее, чем когда бы то ни было.

    Теперь так будет всегда. Готовьтесь к выходу на пляж, летнему шашлыку с друзьями и пляжным тусовкам. Если вы хотите сохранить это приятное ощущение и стройную фигуру навсегда, то читайте дальше, чтобы узнать, как поддерживать достигнутый результат в будущем.
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     ПО ОКОНЧАНИИ ЧЕТЫРЕХНЕДЕЛЬНОГО ПЛАНА
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Если наш четырехнедельный план смог изменить вас до неузнаваемости, сделав стройнее, здоровее и энергичнее, то у нас для вас новые хорошие новости.

    Вам не составит труда продолжать следовать ключевым элементам диетической программы для поддержания своего нового веса и дальнейшего укрепления своего здоровья в долгосрочной перспективе.

    
Поддержание диеты

    Сбавьте обороты. Задачей нашего четырехнедельного плана было добиться максимального результата в кратчайшие сроки. Теперь же настало время немного расслабиться, при этом стараясь не пустить коту под хвост то, чего вам удалось добиться ценой таких усилий. Если вы уже достигли желаемого веса, то тогда вам следует переключиться на версию Бикини-диеты 5:2 для поддержания этого результата. Проще всего это сделать, перейдя всего на один разгрузочный день в неделю. Его должно оказаться достаточно для того, чтобы вы и дальше продолжали оставаться здоровым и сохраняли стабильный вес.

    Если же вам еще есть куда худеть, то не расстраивайтесь. БИКИНИ-ДИЕТА — ЭТО ОТЛИЧНЫЙ ПЛАН ПИТАНИЯ, КОТОРОМУ ВЫ МОЖЕТЕ СЛЕДОВАТЬ ЕЩЕ ШЕСТЬ МЕСЯЦЕВ ИЛИ ДАЖЕ ГОД.

    Продолжайте устраивать два разгрузочных дня в неделю, стараясь правильно питаться в оставшиеся пять, и вы не ошибетесь.

    Если вы столкнулись с эффектом плато, то проанализируйте, что вы кушаете в свои обычные дни — не слишком ли много калорий на них приходится? Сократите их потребление и старайтесь вести максимально здоровый образ жизни каждый день.[1]

    А что насчет упражнений? Вместо того чтобы придерживаться строгому плану тренировок, теперь вы можете выбирать наиболее понравившиеся вам упражнения, чтобы они помогали вам оставаться стройным и энергичным. Не останавливайтесь!

    
5:2 — не просто диета, а образ жизни

    Для многих из нас диета 5:2 давно уже перестала быть просто диетической программой и стала настоящим образом жизни. Следуя этой методике на постоянной основе, вы сможете не только сохранить стройную фигуру, но и значительно увеличите свои шансы на здоровую и счастливую жизнь в будущем. Полюбили ли вы разгрузочные дни? Можете ли вы представить себе их частью своей жизни в будущем? Мои поздравления! Вы присоединились к революции разгрузочной диеты!
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    Часть 3

    РЕЦЕПТЫ
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Предложенные здесь рецепты[2] отличаются пониженным содержанием жира. Блюда богаты белками и содержат ограниченное количество медленных углеводов.

    К полезным углеводам относятся сложные углеводы, которые наш организм перерабатывает более медленно. Они позволяют оставаться сытым значительно дольше. Отличными примерами полезных углеводов являются чечевица, фасоль и цельные злаки.

    Высококачественная нежирная белковая пища, такая как рыба, курица, постное красное мясо и яйца являются основой многих приведенных рецептов. Эти продукты также помогают бороться с голодом.

    Любой из предложенных рецептов отлично подойдет к разгрузочному дню — на каждую порцию приходится, как правило, менее 300 ккал. Учтена энергетическая ценность каждого использованного ингредиента, так что вы сможете без лишней суеты внести свои собственные поправки. Хоть для некоторых блюд и пришлось несколько уменьшить размеры порций, большинство рецептов неплохо наполнят вашу тарелку. Однако не стоит использовать рецепты исключительно в разгрузочные дни — они прекрасно подойдет для любого дня недели, и смогут доставить вам немало удовольствия в обычные дни тоже.

    Кусочек хлеба, порция риса, макарон или картошки сделают ваш завтрак, обед или ужин еще сытнее.

    
     Вы можете смело

     добавить в свои

     обычные дни немного

     дополнительных

     углеводов в качестве

     гарнира, если у вас

     возникнет такое

     желание.

    

    Большинство рецептов рассчитаны на одного человека — для ситуации, когда на диете сидите только вы один. Особенно это касается рецептов с очень низким содержанием калорий — выход у них практически всегда на одну порцию. Что касается основных блюд, то здесь вы сможете найти рецепты на одного, двоих или даже четырех человек. Блюда на двоих идеально подходят для того, чтобы разделить их со своей второй половинкой — я уверена, что никто не будет жаловаться на эту «диетическую» еду. Помните, что никто вам не мешает сохранить вторую порцию на другой день. Рецепты на большее количество человек предназначены либо для всей семьи, либо для гостей. Также вы можете заморозить оставшиеся порции, чтобы всегда иметь под рукой «готовое блюдо».
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     ЗАВТРАКИ

     Менее 100 ккал
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      Очень ягодное желе
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      21 калория

      Выход: 4 порции

      Время приготовления: 5 минут плюс два часа на охлаждение

     

     Это освежающее фруктовое лакомство поможет вам задать правильный курс в начале разгрузочного дня.

     
Одна 23-граммовая упаковка малинового желе без сахара (32 ккал)[3]

     100 граммов свежей малины (25 ккал)

     100 граммов свежей клубники (27 ккал)

     
Приготовьте желе согласно приведенной на упаковке инструкции, однако используйте на 50 мл (чуть меньше четверти стакана) меньше воды, чем указано в инструкции. Разложите ягоды поровну между четырьмя стаканами или формочками для желе, после чего залейте ягоды желе и поставьте все в холодильник на пару часов.
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      Омлет из яичных белков с помидорами черри
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      84 ккал

      Выход: 1 порция

      Время приготовления: 10 минут

     

     Яичные белки — это отличный выбор, если вы ограничиваете потребление калорий, так как на белок каждого яйца приходится в среднем по 18 ккал.

     
Три крупных куриных яйца (54 ккал на яичный белок)

     Одна столовая ложка обезжиренного молока (5 ккал)

     Немного подсолнечного масла (3 ккал)

     10 помидоров черри, разрезать пополам (22 ккал)

     Свежие листья базилика, порвать (по желанию)

     Соль и свежемолотый черный перец по вкусу

     
Для начала отделите желток от белка. Разбейте яйцо над чистой миской и, используя большой палец, раскройте половинки скорлупы, чтобы белок начал стекать в миску. Аккуратно перекатывайте желток из одной половинки яичной скорлупы в другую, пока весь белок не окажется в миске. Переложите оставшийся желток в другую миску и повторите процедуру для остальных двух яиц. Добавьте к яичным белкам молоко и взбейте их вилкой.

     Смажьте растительным маслом большую сковороду и разогрейте ее на умеренном огне в течение как минимум 2 минут.

     Залейте смесь из яичных белков и молока, затем немедленно добавьте помидоры черри и базилик. Приправьте перцем и солью и жарьте до готовности. Вам, возможно, придется вращать и наклонять сковороду, чтобы равномерно распределить яйца, помидоры и базилик по ее поверхности. Омлет должен приготовиться менее чем за минуту. Подавать горячим.
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      Яйцо с перцем
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      99 ккал

      Выход: одна порция

      Время приготовления: 8 минут

     

     Четверть большого зеленого болгарского перца, нарезать кубиками (6 ккал)

     Одно крупное яйцо

     Две чайные ложки обезжиренного молока (4 ккал)

     Соль и свежемолотый черный перец по вкусу

     
На умеренном огне разогрейте небольшую сковороду с антипригарным покрытием. Добавьте нарезанный кубиками болгарский перец и обжарьте его на сухой сковороде в течение четырех минут, пока он не приобретет золотистый оттенок.

     Тем временем разбейте в миску яйцо, добавьте молоко и взбейте все вилкой. Вылейте яичную смесь в сковороду и продолжайте непрерывно помешивать, пока она слегка не обжарится, но уже не будет жидкой. Приправьте солью и перцем и подавайте на стол немедленно.
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      Жареные шампиньоны
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      78 ккал

      Выход: одна порция

      Подготовка: 5 минут

      Время приготовления: 10 минут

     

     Два шампиньона (32 ккал)

     Одна чайная ложка оливкового масла первого отжима (27 ккал)

     Половинка зубчика чеснока, почистить и раздавить (2 ккал)

     Одна чайная ложка измельченной свежей петрушки

     Один средний помидор (17 ккал)

     Соль и свежемолотый черный перец по вкусу

     
Разогрейте гриль (духовку). Подготовьте грибы — промойте их от земли и отрежьте ножки. Мелко нарежьте ножки и смешайте их в небольшой миске с оливковым маслом, чесноком и петрушкой.

     Разрежьте помидор пополам и удалите ложкой все семена, после чего мелко нарежьте мякоть помидора и добавьте ее в миску.

     Разложите грибные шляпки открытой стороной вниз на решетке и обжаривайте их в течение четырех минут.

     Уберите грибы с решетки, переверните их и разложите равномерно по шляпкам вашу чесночно-помидорную смесь, приправьте солью и перцем и продолжайте жарить на решетке еще шесть минут. Немедленно подавайте на стол.
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      Спаржа, завернутая в пармскую ветчину
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      Выход: одна порция

      Подготовка: 2 минуты

      Время приготовления: 5 минут

     

     Это блюдо добавит вашему завтраку особую изысканность. Да, собственно, почему только завтраку? Вы можете наслаждаться этим блюдом в любое время дня.

     
12 стеблей спаржи (45 ккал)

     Два кусочка пармской ветчины (или другой нежирной сыро-вяленой ветчины) (54 ккал)

     Свежемолотый черный перец по вкусу

     Долька лимона для украшения (по желанию)

     
Обварите спаржу[4] в кастрюле с водой на медленном огне в течение четырех-пяти минут, в зависимости от толщины стеблей.

     Разрежьте кусочки ветчины пополам вдоль, чтобы у вас получилось четыре длинные полоски. Удалите спаржу из воды и разделите ее на четыре части по три стебля, затем заверните каждый пучок в полоску ветчины.

     Разложите получившиеся рулетики на тарелке, приправьте перцем и подавайте на стол, украсив долькой лимона.
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      Смеси на завтрак
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      Выход: одна порция

      Подготовка: 2 минуты

     

     Эти небольшие смеси — отличный способ получить на завтрак 100 ккал в виде полезных для здоровья продуктов, когда вы торопитесь. Найдите небольшую баночку с крышкой, например из-под варенья, и заранее наполните ее предложенными ингредиентами.

     Вы можете приготовить свой завтрак вечером, чтобы не тратить на это время на следующий день утром.

     Я привела здесь свои любимые вариации на эту тему, однако вы ограничены исключительно своей фантазией, так что изучите таблицу на странице 84, чтобы получить представление о возможных ингредиентах и их энергетической ценности.
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      Смесь из ежевики и миндаля
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      98 ккал

     

     Шесть цельных зерен миндаля (73 ккал)

     20 ягод ежевики (свежей или замороженной) (25 ккал)
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      Смесь из орехов пекан и свежей черники
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      98 ккал

     

     Два ореха пекан (82 ккал)

     30 граммов свежей черники (18 ккал)
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      Смесь из абрикосов, бананов и орешков кешью
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      99 ккал

     

     Пять орешков кешью (57 ккал)

     Два сушеных абрикоса (16 ккал)

     Чайная ложка сушеных бананов (26 ккал)

     
ПРИГОТОВЬТЕ СВОЮ СОБСТВЕННУЮ ОРЕХОВО-ФРУКТОВУЮ СМЕСЬ

     Используйте приведенную ниже таблицу для того, чтобы понять, сколько ккал содержится в вашей любимой смеси.

     
[image: bin00000006.png]
    
[image: chapter_end]


    
[image: before_title]

     ЗАВТРАКИ

     Менее 150 ккал
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      Клубничный смуззи
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      147 ккал

      Выход: одна порция

      Время приготовления: 5 минут

     

     Вы также можете приготовить его с малиной (около 20 ягод), чтобы получить малиновое смуззи, если хотите.

     
Пять ягод клубники (20 ккал)

     Полбанана (53 ккал)

     Одна столовая ложка обезжиренного натурального йогурта (10 ккал)[5]

     200 мл (чуть больше чем ¾ стакана) обезжиренного молока (64 ккал)

     
Здесь много ума не надо. Поместите все ингредиенты в блендер и взбейте до образования однородной массы. Пейте сразу.
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      Яйцо-пашот со шпинатом

     

     [image: after_title]


      103 ккал

      Выход: одна порция

      Подготовка: 5 минут

      Время приготовления: 12 минут

     

     Я научилась пошировать яйца в книге Делии Смит «Как готовить яйца, пасту, рис, картофель, хлеб и простую выпечку», и с тех пор у меня всегда все получается так, как надо.

     
Одно крупное яйцо (89 ккал)

     50 граммов свежих листьев шпината[6] (12 ккал)

     Сок половины лимона (2 ккал)

     Соль и свежемолотый черный перец по вкусу

     
Наполните кастрюлю водой наполовину (вода должна покрывать дно как минимум на три сантиметра). Разогрейте воду, пока она не начнет закипать у основания кастрюли, затем осторожно разбейте яйцо об край кастрюли и аккуратно опустите его в воду — вы должны стараться, чтобы оно не расплылось.

     Убедитесь, что вода все еще кипит, но совсем чуть-чуть, после чего поставьте таймер ровно на одну минуту. Уберите кастрюлю с плиты и оставьте яйцо в горячей воде еще на десять минут. Тем временем поместите шпинат, лимонный сок и небольшое количество соли в маленькую сковороду и поставьте ее на разогретую конфорку.

     Накройте крышкой и готовьте ровно две минуты. Переместите шпинат на небольшую тарелку, аккуратно выдавив из него предварительно излишки жидкости.

     С помощью шумовки аккуратно достаньте готовое яйцо из воды и поместите его поверх шпината. Ешьте горячим.
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      Копченая семга с творожным сыром в мешочке
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      137 ккал

      Выход: одна порция (два мешочка)

      Время приготовления: 10 минут

     

     Эти мешочки потребуют от вас небольшой предварительной подготовки, однако ничто не мешает вам приготовить их заранее и хранить в холодильнике.

     
Две столовые ложки нежирного творожного сыра (50 ккал)

     Сок половины лимона (2 ккал)

     Свежемолотый черный перец по вкусу

     60 граммов копченой семги, приблизительно четыре кусочка нарезки (85 ккал)

     Одна долька лимона или лайма для украшения

     
В небольшой миске смешайте творожный сыр, лимонный сок и черный перец

     Поместите крест-накрест друг на друга два кусочка семги, затем поместите по центру креста щедрую ложку сыра. Соедините края кусочков семги между собой и закрепите их коктейльной палочкой или зубочисткой. Сделайте второй мешочек аналогичным способом. Подавайте с долькой лимона или лайма.
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     ЗАВТРАКИ

     Менее 200 ккал
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      Ледяной ягодный смуззи
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      153 ккал

      Выход: одна порция

      Время приготовления: 2 минуты

     

     Смуззи прекрасно подходит для сытного завтрака, так как оно просто переполнено полезными веществами. Для этого рецепта лучше использовать замороженные ягоды, так как они сделают ваш напиток более густым и нежным.

     
100 мл (неполные полстакана) апельсинового сока без добавления сахара (18 ккал)

     Полбанана (59 ккал)

     100 граммов смеси замороженных ягод (ежевика, малина, виноград и т. д.) (48 ккал)

     50 граммов нежирного йогурта без добавок (28 ккал)

     
Просто смешайте все ингредиенты в блендере и перелейте полученную смесь в стакан.
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      Ночная овсянка

     

     [image: after_title]


      196 ккал

      Выход: одна порция

      Время приготовления: 5 минут плюс оставить на ночь (по желанию)

     

     Я обожаю этот рецепт, потому что с помощью его можно приготовить вкусненькое и сытное блюдо в бесчисленном количестве различных вариаций. Вы можете приготовить все ингредиенты в миске или использовать баночку с закручивающейся крышкой, если захотите взять овсянку с собой. Готовить по этому рецепту нужно вечером, чтобы наутро у вас была потрясающая овсянка.

     
30 граммов овсяных хлопьев (107 ккал)

     150 мл (2/3 стакана) обезжиренного молока (48 ккал)

     Несколько капель ванильного экстракта

     Две столовые ложки нежирного йогурта без добавок (14 ккал)

     10 граммов изюма (27 ккал)

     
Просто поместите все ингредиенты в миску или баночку с закручивающейся крышкой. Если вы взяли миску, то все тщательно перемешайте. Если же вы используете банку, то закрутите крышку и хорошенько ее потрясите. Если хотите, дайте овсянке постоять ночь.

     Существует настолько огромное количество различных вариантов этого рецепта, что нет даже и смысла пытаться перечислить их все. Тем не менее я предлагаю вам несколько разновидностей на пробу:

     
Замените обезжиренное молоко водой, и общее количество калорий тут же уменьшится (–48 ккал)

     
ИЛИ вместо изюма добавьте:

     10 граммов сушеной клюквы (32 ккал)

     
ИЛИ

     Два нарезанных сушеных абрикоса (19 ккал)

     
ИЛИ

     Пять толченых зерен миндаля (61 ккал)
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      Розовая овсянка

     

     [image: after_title]


      Выход: одна порция

      Подготовка: 2 минуты

      Время приготовления: около 3 минут

     

     Она называется розовой, потому что малина придает овсянке оригинальный розоватый оттенок. Помните, что вы можете использовать как свежие, так и замороженные ягоды — польза от них будет приблизительно одинаковая, а из ежевики получится «фиолетовая овсянка»!

     
30 граммов овсяных хлопьев (107 ккал)

     100 мл (неполные полстакана) обезжиренного молока (32 ккал)

     50 граммов малины, свежей или замороженной (12 ккал)

     
Поместите все ингредиенты в большую миску или мерную емкость, добавьте 100 мл (неполные полстакана) воды или молока и все тщательно перемешайте.

     Готовьте в микроволновке около трех минут. Можете готовить также на плите — займет это приблизительно столько же времени.
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      Овсянка с клюквой и изюмом
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      215 ккал

      Выход: одна порция

      Подготовка: 2 минуты

      Время приготовления: около 3 минут

     

     30 граммов овсяных хлопьев (107 ккал)

     100 мл (неполные полстакана) обезжиренного молока (32 ккал)

     Несколько капель экстракта ванили

     Одна чайная ложка с горкой изюма (27 ккал)

     Одна чайная ложка с горкой сушеной клюквы (49 ккал)

     
Поместите все ингредиенты в большую миску или мерную емкость, добавьте 100 мл (неполные полстакана) воды или молока и готовьте в микроволновке в течение трех минут, перемешав в середине этого промежутка времени.

     Если овсянка получилась слишком густой, то добавьте немного воды или молока, пока она не достигнет желаемой консистенции. Вы можете также приготовить овсянку и на плите — времени больше это не займет.
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     ОБЕД

     Менее 100 ккал
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      Свежий садовый супчик
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      97 ккал

      Выход: восемь порций

      Подготовка: 10 минут

      Время приготовления: около 1 часа

     

     Этот рецепт рассчитан на восемь порций, так что если хотите, то вы можете заморозить остатки для следующего разгрузочного дня.

     
Одна чайная ложка оливкового масла (27 ккал)

     Одна большая луковица, почистить и нарезать (72 ккал)

     Два зубчика чеснока, почистить и тонко нарезать (6 ккал)

     Два стебля лука-порея, почистить и нарезать тонкими колечками (52 ккал)

     Две моркови, почистить и нарезать большими кусочками (58 ккал)

     Одна небольшая брюква, почистить и нарезать большими кусочками (44 ккал)[7]

     Одна картофелина, почистить и нарезать большими кусочками (124 ккал)

     Одна 400-граммововая банка помидор в собственном соку (72 ккал)

     Одна столовая ложка томатной пасты (30 ккал)

     Два лавровых листка

     Горсть свежей кинзы, крупно нарезать (по желанию)

     Один кубик куриного или овощного бульона (35 ккал)

     80 граммов замороженного зеленого горошка (53 ккал)

     Одна 400-граммовая банка фасоли. Слить жидкость и промыть (210 ккал)

     Соль и свежемолотый черный перец по вкусу

     
В среднего размера кастрюле с крышкой разогрейте оливковое масло, добавьте лук и чеснок и жарьте на медленном огне около пяти минут.

     Добавьте лук-порей, морковь, брюкву и сладкий картофель и хорошенько перемешайте.

     Добавьте консервированные помидоры, томатную пасту, лавровый лист и кориандр в кастрюлю, затем раскрошите туда бульонный кубик.

     Залейте приблизительно одним литром (четыре стакана) воды. Доведите смесь до кипения, накройте крышкой, затем убавьте мощность и готовьте на минимальном огне около 45 минут.

     Добавьте горошек и фасоль и продолжайте готовить, помешивая, еще пять минут, пока горошек не будет готов.

     Приправьте солью и свежемолотым черным перцем по вкусу и подавайте на стол.
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      Жареная китайская капуста пак-чой[8]
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      Выход: одна порция

      Подготовка: 2 минуты

      Время приготовления: 8 минут

     

     Жареная капуста пак-чой настолько вкусная, что почти не нуждается в каких-то дополнительных ингредиентах.

     
200 граммов китайской капусты пак-чой (два крупных или четыре небольших кочана) (38 ккал)

     Одна чайная ложка кунжутного масла (27 ккал)

     Одна чайная ложка оливкового масла (27 ккал)

     Соль и свежемолотый черный перец по вкусу

     Одна столовая ложка качественного темного соевого соуса (6 ккал)

     
Разогрейте духовку до 230 °C/210 °C. Если вам попались крупные кочаны капусты, то разрежьте их пополам.

     Поместите капусту на противне, сбрызните сверху обоими видами растительного масла, затем приправьте щепоткой соли и перца. Запекайте около 7–8 минут, пока капуста не размягчится, а листья не начнут карамелизоваться.

     Подавайте капусту пак-чой с небольшим блюдечком соевого соуса, чтобы ее можно было туда макать.
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      Диетические спагетти[9] с помидорами черри, шпинатом и бальзамическим уксусом
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      92 ккал

      Выход: одна порция

      Подготовка: 10 минут

      Время приготовления: 10 минут

     

     Диетические спагетти не содержат углеводов, а купить их можно в любом интернет-магазине диетических продуктов питания. Может быть, они и не каждому придутся по вкусу, однако окажутся незаменимыми, когда вам захочется хорошенько поесть ценой всего 100 ккал. Не пугайтесь неприятного запаха, который вы почувствуете, впервые открыв упаковку. Тщательно сполосните спагетти в теплой воде и запах как рукой снимет.

     
100 граммов диетических спагетти (8 ккал)

     Пол чайной ложки оливкового масла (14 ккал)

     Ползубчика чеснока, почистить и раздавить (2 ккал)

     10 помидоров черри, разрезать на четыре части (23 ккал)

     50 граммов листьев молодого шпината (12 ккал)

     Свежемолотый черный перец по вкусу

     Одна столовая ложка бальзамического уксуса (12 ккал)

     Один свежий лавровый лист, раскрошить

     5 граммов сыра пармезан, мелко натереть, использовать перед подачей (21 ккал)

     
Приготовьте диетические спагетти согласно приведенной на упаковке инструкции.

     Разогрейте оливковое масло на умеренном огне в широкой кастрюле, добавьте чеснок и обжарьте его в течение одной минуты, пока он не будет готов. Добавьте помидоры черри, хорошенько все перемешайте и готовьте четыре минуты. Добавьте в кастрюлю шпинат, перемешайте, накройте крышкой и готовьте еще одну минуту. Откройте кастрюлю, добавьте спагетти и хорошенько поперчите. Добавьте бальзамический уксус и готовьте еще одну минуту, чтобы смесь прогрелась. Добавьте кусочки лаврового листа и подавайте, посыпав небольшим количеством тертого пармезана.
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      Простой салат
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      65 ккал

      Выход: одна порция

      Время приготовления: 5 минут

     

     Большая миска салата — отличное блюдо для разгрузочного дня, однако существует столько много разной листовой зелени, что непонятно, какую именно использовать и сколько калорий получится в итоге.

     100 граммов салата-латук редко содержит больше пятнадцати калорий, в то время как в добром кусочке огурца (пять сантиметров) около десяти калорий. Помидоры немного калорийней — на два средних плода приходится 44 ккал. Также вы можете использовать помидоры черри — десять штучек обойдутся вам всего в 22 ккал. Половинка красного болгарского перца прибавит в ваш салат еще 26 ккал, а два перышка зеленого лука — девять ккал. Таким образом, вы можете с запасом считать, что на одну порцию салата без особых излишков и заправки приходится порядка 70 ккал.

     
Четверть кочана салата айсберг (14 ккал)

     100 граммов огурцов (кусочек приблизительно 5 см длиной) (10 ккал)

     Два средних помидора (34 ккал)

     Два пера зеленого лука (7 ккал)

     
Нашинкуйте салат и крупно нарежьте огурцы с помидорами. Помойте перья зеленого лука и нарежьте их тонкими колечками. Добавьте любой дополнительный ингредиент или заправку из приведенного ниже списка, если вам что-то придется по вкусу.

     
ВАРИАНТЫ САЛАТА:

     Перед вами несколько способов дополнить ваш салат с указанием калорийности соответствующих продуктов

     Один кусочек нарезки ветчины (41 ккал)

     
ИЛИ

     Половинка вареной куриной грудки, разломать на кусочки (103 ккал)

     
ИЛИ

     25 граммов зрелого сыра чеддер (103 ккал)

     
ИЛИ

     Одно крупное яйцо — вы можете нарезать сваренное вкрутую или использовать яйцо-пашот (89 ккал)

     
ИЛИ

     Два кусочка нарезки пастромы (копченная говядина) (32 ккал)

     
ИЛИ

     20 граммов чоризо — мелко нарезать для придания максимально насыщенного вкуса и аромата (58 ккал)

     
ИЛИ

     100 граммов маложирного творога (79 ккал)
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      Заправка для простого салата
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      14 ккал

      Выход: одна порция

      Время приготовления: 5 минут плюс дать постоять 5 минут

     

     Если вы ищите заправку, которая придала бы вашему салату изюминку ценой незначительного количества калорий, то попробуйте этот вариант.

     
Две чайные ложки мирина (рисовое вино) (8 ккал)

     Одна столовая ложка белого винного уксуса (3 ккал)

     Четверть чайной ложки горчицы (3 ккал)

     Соль и свежемолотый черный перец по вкусу

     Свежие травы, такие как базилик или орегано, станут отличным, но далеко не обязательным дополнением к салату.

     
Смешайте все ингредиенты для заправки вместе в небольшой миске. Дайте смеси постоять несколько минут, чтобы она насытилась вкусом, затем заправьте салат приготовленным соусом.
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      Винегретовая заправка для салата с лимоном
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      34 ккал

      Выход: одна порция

      Время приготовления: 2 минуты

     

     Это классический соус для салата. Она не такая уж и калорийная, при условии, что вы не будете злоупотреблять оливковым маслом.

     
½ лимона (2 ккал)

     Одна чайная ложка оливкового масла первого отжима (27 ккал)

     Одна чайная ложка качественного бальзамического уксуса (5 ккал)

     Соль и свежемолотый черный перец по вкусу

     Листья свежего базилика (по желанию)

     
Промойте лимон в горячей мыльной воде и высушите его на бумажном полотенце (или обычном кухонном полотенце). Мелко натрите немного лимонной цедры в небольшую миску, затем выдавите туда сок половины лимона.

     Добавьте оливковое масло, бальзамический уксус, соль и перец, а также листья базилика, если вы решили их использовать. Перемешайте, затем дайте постоять около пяти минут, чтобы соус насытился вкусом, и можете заправлять им свой салат.
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      Медово-горчичная заправка
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      24 ккал

      Выход: одна порция

      Время приготовления: 2 минуты

     

     Этот соус особенно хорошо подойдет для салатов с добавлением холодного мяса, такого, как вареная курица и вяленая ветчина.

     
Одна столовая ложка белого винного уксуса (3 ккал)

     Одна чайная ложка жидкого меда (8 ккал)

     Одна чайная ложка горчицы (8 ккал)

     Одна чайная ложка бальзамического уксуса (5 ккал)

     
Просто смешайте вместе все ингредиенты и заправьте салат полученной смесью.
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      Сливочная заправка для салата
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      54 ккал

      Выход: одна порция

      Время приготовления: 2 минуты плюс дать постоять 5 минут

     

     Использование маложирного йогурта позволяет добиться сливочной структуры ценой умеренного количества калорий.

     Если у вас нет рисового уксуса, тогда используйте вместо него обычный белый винный уксус.

     
Одна чайная ложка низкокалорийного майонеза (29 ккал)

     Одна столовая ложка маложирного натурального йогурта (22 ккал)

     Одна столовая ложка уксуса на основе рисового вина (3 ккал)

     Пол чайной ложки сухой смеси трав

     Соль и свежемолотый черный перец по вкусу

     
Смешайте все ингредиенты вместе в небольшой миске и дайте полученной смеси постоять, как минимум, пять минут, чтобы она насытилась вкусом, после чего ее можно использовать для заправки вашего салата.
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     ОБЕД

     Менее 150 ккал
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      Заправка для салата «Цезарь»
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      106 ккал

      Выход: одна порция

      Время приготовления: 5 минут, плюс дать постоять 10 минут

     

     В этом соусе содержится больше калорий, чем во многих других салатных заправках. Используйте с салатом, приготовленным из салата ромэн, помидоров черри и половинкой вареной куриной грудки, и у вас получится вкуснейший салат «Цезарь». Даже если у вас нет филе анчоусов, это не помешает вам приготовить этот соус; конечно, это уже будет не заправка для салата «Цезарь», однако менее вкусной она от этого не станет.

     
Одно филе анчоусов (7 ккал)

     Ползубчика чеснока, почистить и раздавить (2 ккал)

     Большая столовая ложка (25 мл) суперлегкого майонеза (72 ккал)

     Сок половины лимона (2 ккал)

     5 граммов сыра пармезан, мелко натереть

     Свежемолотый черный перец

     
Высушите филе анчоусов на бумажном полотенце и измельчите его. Поместите нарезанные анчоусы в небольшую миску, добавьте чеснок и с помощью вилки взбейте все ингредиенты до однородной пасты. Добавьте майонез, лимонный сок, столовую ложку воды и половину тертого пармезана. Дайте постоять около десяти минут, чтобы дать вкусу проявиться. В это время вы как раз можете приготовить салат. Заправьте ваш салат приготовленным соусом, после чего посыпьте его остатками пармезана и поперчите.
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      Суп мисо с грибами шитаки
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      117 ккал

      Выход: одна порция

      Подготовка: 5 минут

      Время приготовления: 5 минут

     

     Этот сытный и вкусненький супчик будет готов приблизительно за 10 минут.

     
Одна столовая ложка с горкой пасты для приготовления супа мисо (35 ккал)

     Одна чайная ложка мирина (рисовое вино) (14 ккал)

     Одна столовая ложка темного соевого соуса, и еще немного, чтобы потом сбрызнуть (4 ккал)

     Одна чайная ложка нам пла (тайский рыбный соус) (4 ккал)

     1 кусочек свежего имбиря, почистить и натереть (5 ккал)

     50 граммов молодой капусты или савойской капусты, нашинковать (14 ккал)

     Половина моркови, почистить и нарезать тонкой соломкой (13 ккал)

     50 граммов ростков фасоли (16 ккал)

     50 граммов грибов шитаки, нарезать (12 ккал)

     
В большой кастрюле доведите 500 мл воды (два полных стакана) до кипения. Добавьте пасту для приготовления мисо, мирин, соевый соус, рыбный соус и имбирь, затем добавьте зелень, морковь, ростки фасоли и грибы, и варите на медленно огне около пяти минут.

     Подавайте в широкой миске, сбрызнув сверху соевым соусом.
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      Грибная поджарка
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      146 ккал

      Выход: одна порция

      Подготовка: 5 минут

      Время приготовления: 6 минут

     

     Эта сытная поджарка порадует вас своей низкой калорийностью.

     
Пол чайной ложки масла грецких орехов (20 ккал)

     Одна столовая ложка соевого соуса (6 ккал)

     Одна чайная ложка коричневого сахара (18 ккал)

     Пол чайной ложки подсолнечного масла (14 ккал)

     Ползубчика чеснока, почистить и измельчить (2 ккал)

     Половина желтого болгарского перца, удалить семена и нарезать тонкими полосками (21 ккал)

     Половина небольшой моркови, почистить и нарезать тонкой соломкой (14 ккал)

     Небольшой кусочек (пара сантиметров) имбиря, почистить и нарезать тонкой соломкой (14 ккал)

     50 граммов ростков фасоли[10] (16 ккал)

     50 граммов стручкового гороха (16 ккал)

     100 граммов грибов, нарезать (13 ккал)

     
В миске смешайте ореховое масло, соевый соус и тростниковый сахар, чтобы получился соус.

     В воке или большой сковороде на сильном огне подогрейте масло, бросьте чеснок, болгарский перец, морковь и имбирь и жарьте около двух минут.

     Добавьте ростки фасоли, стручковый горох и грибы и жарьте на сильном огне еще две минуты. Убавьте мощность до среднего значения, добавьте соус и готовьте еще пару минут. Подавать горячим.
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      Рулетики из кабачков с начинкой
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      121 ккал

      Выход: одна порция

      Время приготовления: 5 минут плюс минимум 20 минут на маринование

     

     Эта аппетитная итальянская закуска представляет собой вкуснейшую творожную начинку, завернутую в тонкие ломтики кабачков (цукини), маринованные в оливковом масле и уксусе. На одну порцию получается четыре-пять рулетиков.

     
Один кабачок (цукини) (18 ккал)

     Одна чайная ложка оливкового масла первого отжима (27 ккал)

     Одна столовая ложка бальзамического уксуса (12 ккал)

     100 граммов обезжиренного творога (63 ккал)

     Одна чайная ложка лимонного сока (1 ккал)

     Четыре свежих листка базилика, нарезать

     Соль и свежемолотый черный перец по вкусу

     
Срежьте кончики кабачка и с помощью ножа для чистки овощей нарежьте четыре длинные широкие полоски, избавившись от первой и последней, которые приходятся на кожицу.

     Сбрызните большую тарелку половиной всего оливкового масла и бальзамического уксуса. Разложите полоски на тарелке так, чтобы они не лежали друг на друге, затем сверху полейте остатками масла и уксуса.

     Поставьте кабачки мариноваться в холодильник как минимум на двадцать минут.

     Поместите творог в мелкое сито и слегка надавите на него вилкой, стараясь избавиться от всей лишней жидкости. Поместите творог в небольшую миску и смешайте его с лимонным соком и нарезанным базиликом, затем приправьте специаями.

     Поместите щедрую чайную ложку приготовленной творожной смеси на край полоски из кабачков и заверните ее.

     Проделайте то же самое с остальными полосками, пока у вас не останется начинки. Разложите рулетики вертикально на тарелке и подавайте к столу.
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      Пряный куриный бульон
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      Выход: четыре порции

      Подготовка: 5 минут

      Время приготовления: около 30 минут

     

     Этот вкусный бульон согреет и освежит вас одновременно. Предостережение: бульон получается довольно-таки пикантным, так что если вы не любитель острого, то используйте только один перец чили.

     Рецепт рассчитан на четыре порции, так что вы можете съесть одну сразу, а оставшиеся три заморозить, чтобы пообедать ими в другие разгрузочные дни.

     
Один литр (четыре стакана) свежеприготовленного куриного бульона (70 ккал)

     Два зеленых перчика чили, удалить семена и нарезать колечками (2 ккал)

     Шесть перышек зеленого лука, нарезать (55 ккал)

     Кусочек свежего имбиря, почистить и нарезать очень тонкими полосками (51 ккал)

     Один красный болгарский перец, удалить семена и нарезать соломкой (51 ккал)

     Два лайма (5 ккал)

     Щепотка молотого мускатного ореха

     Одна чайная ложка соли

     Одна чайная ложка рисового уксуса

     Одна 400-граммовая банка консервированного кокосового молока с пониженным содержанием жира (292 ккал)

     
Разогрейте в кастрюле куриный бульон, добавив в него перчики чили, зеленый лук, имбирь и болгарский перец. С помощью мелкой терки натрите цедру одного лайма.

     Добавьте щепотку мускатного ореха, соль, рыбный соус и рисовый уксус и варите на медленном огне в течение двадцати минут. Выдавите в супчик лаймы.

     Добавьте кокосовое молоко, подогрейте бульон, чтобы он начал закипать, и немедленно подавайте на стол.

     Если хотите, то можете добавить дополнительные ингредиенты, такие как грибы (13 ккал на 100 граммов) или стручковую фасоль (35 ккал на 100 граммов).
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      Шашлык из креветок и слив
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      112 ккал

      Выход: одна порция

      Подготовка: 5 минут

      Время приготовления: 8 минут

     

     Вы можете использовать деревянные или металлические мини-шампуры. Если вы решили взять деревянные, то замочите их перед использованием в холодной воде минимум на полчаса, иначе они могут подгореть.

     
Одна чайная ложка оливкового масла (7 ккал)

     Одна столовая ложка измельченной кинзы (1 ккал)

     Тертая цедра и сок одного лайма (4 ккал)

     Два кусочка перца халапеньо в маринаде, нарезать (4 ккал)

     Щепотка соли

     100 граммов сырых королевских креветок (76 ккал)

     Одна свежая слива, удалить косточку и разрезать на четыре части (20 ккал)

     
Смешайте оливковое масло, кориандр, цедру и сок лайма, измельченный халапеньо и соль в небольшой мисочке. Отложите две столовые ложки смеси в сторону, чтобы использовать их потом в качестве заправки.

     Поместите в миску креветки и нарезанную сливу, залейте маринадом и встряхните, чтобы все хорошенько перемешалось.

     Разогрейте гриль. Насадите креветки и кусочки сливы по очереди на два мини-шампура, затем поместите их на решетку гриля или сковороду-гриль и обжарьте по 3–4 минуты с каждой стороны, чтобы креветки и кусочки сливы потемнели и начали слегка карамелизироваться по краям. Подавайте, полив остатками приготовленного соуса.
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     ОБЕД

     Менее 200 ккал
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      Салат из помидоров с моцареллой
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      166 ккал

      Выход: одна порция

      Время приготовления: 5 минут

     

     Одна чайная ложка оливкового масла первого отжима (27 ккал)

     Одна чайная ложка бальзамического уксуса (2 ккал)

     Соль и свежемолотый черный перец по вкусу

     Половинка шарика моцареллы (95 ккал)

     Один помидор «Бычье сердце» (42 ккал)

     Шесть свежих листьев базилика

     
Для начала приготовьте соус. Смешайте оливковое масло, бальзамический уксус, соль и перец в небольшой миске и отставьте ее в сторонку.

     Нарежьте моцареллу на шесть тонких кружочков, помидор тоже нарежьте на шесть кружочков.

     С одного из краев тарелки начните выкладывать кружочки помидора, чередуя их кружочками моцареллы, чтобы они частично перекрывались.

     Продолжайте выкладывать в этом порядке — помидор, моцарелла и базилик, пока не используете все ингредиенты.

     Перед подачей на стол сбрызните приготовленным соусом по центру вашего салата.
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      Салат из сахарного стручкового гороха, мяты и перловой крупы

     

     [image: after_title]


      165 ккал

      Выход: одна порция

      Подготовка: десять минут

      Время приготовления: 35 минут

     

     Необработанное зерно перловой крупы особенно хорошо сочетается в этом полезном салате с хрустящим сахарным стручковым горошком.

     
25 граммов перловой крупы, промыть (90 ккал)

     100 граммов сахарного стручкового гороха, нарезать по диагонали (34 ккал)

     Одна столовая ложка измельченной свежей петрушки

     Одна чайная ложка нарезанной свежей мяты

     Четверть головки красного лука, почистить и мелко нарезать (12 ккал)

     Одна чайная ложка оливкового масла первого отжима (27 ккал)

     Сок половины лимона (2 ккал)

     Соль и свежемолотый черный перец по вкусу

     
Сварите перловку в кастрюле с водой, чтобы он стал мягким — это займет порядка 20–30 минут.

     Перловая крупа может готовиться разное время, так что внимательно прочитайте инструкцию на упаковке, чтобы не ошибиться.

     Промойте перловку в холодной воде и переместите в миску. Добавьте сахарный горошек, петрушку, мяту и лук и все перемешайте.

     Смешайте оливковое масло, лимонный сок, соль и перец в маленькой мисочке, чтобы получить соус, и заправьте им салат.
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      Запеченные овощи по-каджунски
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      175 ккал

      Выход: одна порция

      Подготовка: 10 минут

      Время приготовления: около 25 минут

     

     Отличный способ найти применение овощам из нижней полки вашего холодильника. Практически любые овощи становятся несказанно вкусными, если их запечь в каджунских специях.

     
Одна чайная ложка оливкового масла (27 ккал)

     Две чайные ложки каджунских специй[11]

     Два зубчика чеснока, почистить (6 ккал)

     Одна головка красного лука, почистить и разрезать вдоль на восемь частей (40 ккал)

     Шесть небольших соцветий цветной капусты (18 ккал)

     Шесть маленьких морковок (24 ккал)

     Шесть початков миникукурузы (22 ккал)

     Один стебель лука-порея, почистить и нарезать тонкими колечками (38 ккал)

     
Разогрейте духовку до 220 °C. В глубокой миске смешайте оливковое масло, каджунские специи, чеснок и две столовые ложки воды. Добавьте в миску овощи и все хорошенько перемешайте. Лучше всего сделать это руками. Переложите овощи на противень и запекайте в духовке в течение 20–25 минут, пока они не будут готовы.

     Достаньте овощи из духовки и с помощью вилки раздавите чеснок, чтобы он дал сок. Снова перемешайте овощи металлической ложкой и подавайте на стол.
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      Запеченный картофель с овощным чили быстрого приготовления
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      183 ккал

      Выход: одна порция

      Время приготовления: 45 минут (картофель), 10 минут (чили)

     

     Это один из моих любимых быстрых обедов на одного.

     
Один небольшой корнеплод картофеля (порядка 100 граммов) (87 ккал)

     Пол чайной ложки оливкового масла (14 ккал)

     Один желтый болгарский перец, нарезать кубиками (42 ккал)

     Ползубчика чеснока, почистить и измельчить (2 ккал)

     Одно перо зеленого лука, нарезать тонкими колечками (5 ккал)

     Соль и свежемолотый черный перец по вкусу

     Четверть чайной ложки молотого тмина

     Пол чайной ложки порошка чили умеренной остроты

     Пол чайной ложки паприки (3 ккал)

     Одна столовая ложка томатной пасты (30 ккал)

     
Разогрейте духовку до 200 °C. Проткните сладкий картофель со всех сторон вилкой и запекайте в духовке в течение 30–45 минут, в зависимости от размера клубня. Если вы хотите ускорить процесс, то поместите предварительно картофелину в микроволновку на 2–3 минуты при максимальной мощности.

     Тем в временем в сковороде на умеренном огне разогрейте оливковое масло, добавьте болгарский перец и жарьте его три минуты. Добавьте чеснок и зеленый лук и жарьте еще пару минут. Уменьшите мощность до минимума, добавьте щепотку соли и остальные специи, затем все перемешайте и готовьте еще около минуты. Добавьте томатную пасту и три столовые ложки воды и готовьте на медленном огне приблизительно пять минут.

     Сделайте на картофелине глубокий надрез в виде креста и аккуратно сожмите ее, чтобы внутри она превратилась в пюре и открылась сверху. Посолите, поперчите, сверху ложкой положите приготовленное овощное чили. Ешьте немедленно.
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      Фаршированный перец
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      187 ккал

      Выход: одна порция

      Подготовка: десять минут

      Время приготовления: 15 минут

     

     Один красный болгарский перец (51 ккал)

     10 граммов кедровых орешков (69 ккал)

     Одна чайная ложка оливкового масла

     Ползубчика чеснока, почистить и нарезать (2 ккал)

     100 граммов грибов, нарезать кубиками (13 ккал)

     Один небольшой кабачок (цукини), почистить и нарезать кубиками (25 ккал)

     Соль и свежемолотый черный перец по вкусу

     Одна чайная ложка измельченной свежей петрушки для украшения

     
Разогрейте духовку до 220 °C. Разрежьте болгарский перец пополам вдоль, оставив ножку нетронутой. Срежьте ножку и удалите все семена и рыхлую сердцевину.

     Поместите перцы срезом вниз на противень и запекайте их в духовке в течение десяти минут.

     Тем временем подготовьте начинку. Разогрейте небольшую сковороду на умеренном огне. Добавьте кедровые орешки и обжаривайте их в течение двух-трех минут, пока они не станут золотистого цвета. Уберите в сторону.

     В той же сковороде разогрейте оливковое масло на умеренно слабом огне, добавьте чеснок и обжарьте его в течение минуты. Добавьте грибы и кабачок (цукини) и жарьте пять-шесть минут, периодически помешивая.

     Достаньте перцы из духовки. Переверните их и оставьте на противне. Наполните половинки перцев приготовленной овощной смесью. Вы можете приложить небольшое усилие, чтобы влезло больше начинки, однако будьте аккуратней, чтобы не разломать перец. Посолите, поперчите и верните перцы в духовку еще на пять минут.

     Подавайте фаршированные перцы с обжаренными кедровыми орешками, посыпав их сверху нашинкованной петрушкой.
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      Идеальный лаваш
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      153 ккал

      Выход: шесть лавашей

      Подготовка: 25 минут, плюс оставить в хлебопечке на один час двадцать минут.

      Время приготовления: 4 минуты

     

     Я некоторое время никак не могла найти идеальный рецепт лаваша, который был бы одновременно и не сильно калорийным, чтобы я могла перекусывать им в разгрузочные дни, и достаточно питательным и вкусным, чтобы его можно было есть и в обычные дни. Приготовленный по предложенному рецепту лаваш намного лучше купленного в магазине, у него самый настоящий домашний вкус и внешний вид. Я приготовила для вас инструкцию по приготовлению этого лаваша как руками, так и с помощью хлебопечки.

     
250 граммов муки и еще немного для присыпки (830 ккал)

     Три четверти чайной ложки быстродействующих дрожжей (активные сушеные дрожжи) (4 ккал)

     Одна чайная ложка сахара (20 ккал)

     Щепотка соли

     Одна чайная ложка оливкового масла (27 ккал)

     Две столовые ложки обезжиренного натурального йогурта (39 ккал)

     
Приготовление теста руками:

     Насыпьте муку в большую глубокую миску и добавьте дрожжи, сахар и соль. Сделайте в центре ямку и вылейте туда оливковое масло, йогурт и 60 мл (четверть стакана) воды и начните замешивать тесто руками.

     Добавьте постепенно еще 60 мл (четверть стакана) воды и продолжайте месить, пока вся мука не смешается с тестом.

     Поместите тесто на немного посыпанную мукой поверхность (кухонный стол) и замешивайте его порядка десяти минут, чтобы оно стало мягким и гладким.

     Верните тесто назад в миску, накройте и поставьте в теплом месте на один час или пока оно не увеличится в размере вдвое.

     
ПРИГОТОВЛЕНИЕ ТЕСТА В ХЛЕБОПЕЧКЕ:

     Поместите на дно формы для выпечки дрожжи, а сверху насыпьте муку.

     Добавьте остальные ингредиенты и поставьте хлебопечку в режим «тесто» или «простое тесто».

     
ПРИГОТОВЛЕНИЕ ЛАВАША:

     Застелите противень бумагой для выпечки.

     Разложите тесто на слегка посыпанной мукой поверхности (кухонный стол) и разомните его, чтобы избавиться от излишков воздуха, затем разделите тесто на шесть равных частей и скатайте каждую из них в шарик.

     Поместите шарик из теста на обильно посыпанную мукой поверхность и с помощью скалки раскатайте его до круга или овала шириной приблизительно 15 см. Поместите вашу заготовку на подготовленный поднос и повторите то же самое с оставшимися кусочками теста.

     В противень стандартного размера должно уместиться, по меньшей мере, три лаваша. Поместите противень в теплое место на двадцать минут.

     Разогрейте большую сковороду на умеренно сильном огне, и, когда она разогреется, положите на нее два лаваша, слегка придавив их к сковороде. Готовьте две минуты — ваши лаваши должны вздуться, а также немного потемнеть и местами покрыться пузырями.

     Переверните лаваши и готовьте еще две минуты. Уберите их со сковороды и заверните в чистое кухонное полотенце, пока готовите остальные лаваши.

     Лучше всего употреблять эти лаваши незамедлительно, однако при желании вы можете разогреть их в духовке.

     Для этого сбрызните их водой, разогрейте духовку до 220 °C и готовьте их в течение 4–5 минут, пока они не станут горячими.

     На следующих страницах я привела несколько вариантов начинок для ваших лавашей, однако все ограничено только вашей фантазией.

     Если вы горите желанием приготовить что-нибудь подобное, но вам никак не хочется возиться с тестом, то я бы посоветовала вам использовать индийские мини-лепешки наан.

     Количество калорий в них может сильно отличаться, однако, как правило, составляет в районе 150 ккал на лепешку. Готовьте их согласно инструкции на упаковке.
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     ОБЕД

     Менее 300 ккал
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      Лаваш с кабачками и помидорами
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      216 ккал

      Выход: одна порция

      Подготовка: 7 минут

      Время приготовления: около 8 минут

     

     Пол чайной ложки оливкового масла (14 ккал)

     Один среднего размера кабачок (цукини), почистить и нарезать кубиками (27 ккал)

     Десять помидоров черри, разрезать на четыре части (22 ккал)

     Соль и свежемолотый черный перец по вкусу

     
В сковороде разогрейте оливковое масло, добавьте кабачок и помидоров и жарьте на умеренном огне в течение 5–6 минут.

     Выложите приготовленную смесь сверху теплого лаваша, посолите и поперчите. Подавайте немедленно.
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      Конвертики из лавашей с сыром фета и оливками
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      224 ккал

      Выход: 1 порция

      Время приготовления: 2 минуты

     

     25 граммов нежирного сыра фета, нарезать кубиками (45 ккал)

     Пять крупных черных оливок, грубо нарезать (26 ккал)

     5-см кусочек огурца, удалить семена (10 ккал)

     Одна столовая ложка бальзамического уксуса (10 ккал)

     Свежемолотый черный перец

     
Смешайте вместе все ингредиенты в небольшой миске, затем выложите смесь на еще теплый лаваш и сложите его. Ешьте сразу.
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      Лаваш с чесночно-томатным соусом и анчоусами
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      224 ккал

      Выход: одна порция

      Подготовка: 5 минут

      Время приготовления: 8 минут

     

     Пол чайной ложки оливкового масла первого отжима (14 ккал)

     Один зубчик чеснока, почистить и мелко нарезать (3 ккал)

     Одна столовая ложка томатной пасты (30 ккал)

     Четыре филе анчоусов, слить лишнюю жидкость (24 ккал)

     
На умеренном огне разогрейте оливковое масло в небольшой сковороде для жарки, добавьте чеснок и жарьте в течение 1–2 минут, пока он не начнет становиться золотистым. Добавьте томатную пасту и две столовые ложки воды, затем продолжайте жарить на слабом огне еще 4–5 минут.

     Намажьте лаваш приготовленным соусом и разложите сверху анчоусы.

     Разрежьте на четыре части и сразу кушайте.
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      Лаваш с чоризо и зеленым перцем
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      239 ккал

      Выход: одна порция

      Подготовка: 5 минут

      Время приготовления: 5 минут

     

     20 граммов испанского чоризо, нарезать небольшими кубиками (58 ккал)

     Одна головка лука-шалот, почистить и нарезать небольшими кубиками (16 ккал)

     Половинка зеленого болгарского перца, удалить семена и нарезать кубиками (12 ккал)

     
Разогрейте сковороду, затем поместите в ней все ингредиенты и жарьте на сильном огне в течение приблизительно пяти минут. Подавайте вместе с теплым лавашом.
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      Салат с сыром халуми
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      215 ккал

      Выход: одна порция

      Подготовка: 5 минут

      Время приготовления: 8 минут плюс 10 минут на остывание

     

     Два очень зрелых помидора, нарезать кружочками (26 ккал)

     Половинка красного болгарского перца, удалить семена и нарезать полосками (25 ккал)

     50 граммов легкого сыра халуми, удалить лишнюю жидкость и нарезать тонкими квадратиками (122 ккал)

     75 граммов итальянской смеси листовой зелени[12](10 ккал)

     
ДЛЯ МАРИНАДА:

     Ползубчика чеснока, почистить и раздавить (2 ккал)

     Сок одного лайма (3 ккал)

     Одна чайная ложка измельченной свежей петрушки

     Пол чайной ложки хлопьев чили

     Свежемолотый черный перец

     Одна чайная ложка оливкового масла первого отжима (27 ккал)

     
Чтобы приготовить маринад, смешайте в широкой миске чеснок, сок лайма, петрушку, хлопья чили, перец, столовую ложку воды и оливковое масло.

     Добавьте кружочки помидоров в маринад. Разогрейте большую сковороду для жарки и, ничем не смазывая ее, обжарьте полоски болгарского перца в течение приблизительно пяти минут, чтобы они слегка потемнели, затем поместите их в маринад вместе с помидорами.

     Обжарьте кусочки сыра халуми в той же самой сковороде до золотисто-коричневой корочки с обеих сторон — в раскаленной сковородке на это уйдет меньше минуты.

     Когда кусочки сыра будут готовы, добавьте в маринад и их, немного перемешав, чтобы они оказались полностью им покрыты.

     Дайте сыру остыть в течение приблизительно десяти минут.

     На большой плоской тарелке разложите листья салат, сверху положите сыр халуми, полоски болгарского перца и помидоры. Сбрызните остатками маринада и подавайте на стол.
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      Салат с тунцом и фасолью
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      293 ккал

      Выход: одна порция

      Время приготовления: 5 минут, плюс дать постоять 20 минут

     

     Четверть головки красного лука, почистить и мелко нарезать (16 ккал)

     Сок одного лимона (4 ккал)

     Одна 400-граммовая банка консервированной бело-розовой фасоли, промыть и высушить (95 ккал)

     Одна 200-граммовая банка консервированного тунца в собственном соку, слить лишнюю жидкость (154 ккал)

     5-см кусочек огурца почистить и нарезать большими кусочками (10 ккал)

     Одна небольшая горсть свежей петрушки, нашинковать

     Пол чайной ложки оливкового масла первого отжима (14 ккал)

     Соль и свежемолотый черный перец по вкусу

     
Поместите нарезанный лук в миску и добавьте лимонный сок. Дайте постоять как минимум десять минут.

     В глубокую миску поместите фасоль и покрошите туда тунец. Добавьте огурец, посыпьте петрушкой и перемешайте.

     Добавьте оливковое масло к луку, посолите и поперчите, затем полейте приготовленной луковой смесью тунец с фасолью.

     Все перемешайте и перед употреблением дайте постоять при комнатной температуре еще десять минут, чтобы салат насытился вкусом.
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      Куриный салат «Инь и Ян»
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      Выход: две порции

      Подготовка: 30 минут

      Время приготовления: около 15 минут

     

     220 граммов куриной грудки без кожицы и костей, нарезать полосками (233 ккал)

     Половина луковицы, почистить и крупно нарезать (27 ккал)

     Один лавровый лист

     
ДЛЯ САЛАТА:

     100 граммов огурца (5-см кусочек), почистить (10 ккал)

     Щепотка соли

     Один черешок сельдерея, нарезать длинными тонкими полосками (5 ккал)

     Одна морковь среднего размера, почистить и нарезать длинными, тонкими полосками (35 ккал)

     80 граммов белокочанной капусты, нашинковать (22 ккал)

     Небольшая горсть свежих листьев кинзы, грубо нарезать (3 ккал)

     Небольшая горсть свежих листьев мяты, крупно нарезать (6 ккал)

     Две чайные ложки семян кунжута (60 ккал)

     Шесть небольших листьев салата (3 ккал)

     
ДЛЯ ЗАПРАВКИ:

     Ползубчика чеснока, почистить и раздавить (2 ккал)

     Половинка небольшого красного перчика чили, удалить семена и нарезать кольцами (1 ккал)

     Пол чайной ложки сахара (10 ккал)

     Сок одного лайма (4 ккал)

     Одна чайная ложка рыбного соуса (1 ккал)

     Соль и свежемолотый черный перец по вкусу

     
Поместите курицу в кастрюлю с крышкой, добавьте лук, лавровый лист и лимонное сорго. Залейте все водой и доведите до кипения.

     Накройте кастрюлю крышкой, уменьшите мощность и варите на медленном огне около 10–12 минут, пока курица не будет готова. Достаньте курицу из кастрюли с помощью шумовки и дайте ей остыть.

     С помощью овощечистки нарежьте огурец тонкими полосками. Удалите семена, затем поместите на большую тарелку и посолите. Уберите минут на десять в сторонку.

     Тем временем приготовьте заправку, смешав все ингредиенты для нее в небольшой миске, добавив столовую ложку воды и все тщательно перемешав до однородной массы.

     Выдавите из огурца излишки жидкости, затем переложите его в глубокую миску, добавьте сельдерей, морковь, капусту и травы. Добавьте готовую куриную грудку и половину семян кунжута, затем заправьте салат приготовленным соусом.

     На двух тарелках разложите листья салата-латук. Сверху выложите приготовленный салат и посыпьте оставшимися кунжутными семечками. Можно подавать к столу.
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      Кускус с запеченным красным перцем
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      216 ккал

      Выход: одна порция

      Подготовка: 10 минут, плюс дать постоять 20 минут

      Время приготовления: 20 минут

     

     Вы можете приготовить этот салат немного по-другому, заправив кускус до того, как он впитает в себя жидкость. Готовьте кускус в холодной воде, чтобы он не стал слишком мягким.

     
Один целый красный болгарский перец (51 ккал)

     Одна чайная ложка оливкового масла первого отжима (27 ккал)

     Пол чайной ложки горчицы (6 ккал)

     Столовая ложка белого винного уксуса (1 ккал)

     Пол чайной ложки сахара-песка (8 ккал)

     Соль и свежемолотый черный перец по вкусу

     Чайная ложка измельченных свежих листьев базилика

     Чайная ложка измельченных листьев свежей кинзы

     40 граммов кускуса (91 ккал)

     10 помидоров черри, разрезать на четыре части (22 ккал)

     100 граммов огурца, почистить и нарезать кубиками (10 ккал)

     
Разогрейте духовку до 200 °C.

     Поместите красный болгарский перец на противень и запекайте в течение 20 минут.

     Тем временем приготовьте соус для заправки, смешав оливковое масло, горчицу, уксус, сахар, соль, перец и травы в небольшой мисочке.

     Поместите кускус в отдельную миску, затем залейте его приготовленным соусом и перемешайте вилкой.

     Дайте постоять пять минут, затем залейте его достаточным количеством воды так, чтобы она лишь покрыла кускус сверху, и дайте постоять еще 15 минут, пока кускус не впитает всю жидкость. Взбейте кускус при помощи вилки.

     Когда перец будет готов, достаньте его из духовки, удалите семена и ножку. Удалите кожицу там, где это возможно, затем нарежьте перец кубиками и добавьте к кускусу вместе с помидорами и огурцом. Подавайте немедленно или храните в холодильнике вплоть до двух дней.
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      Фаршированный авокадо
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      284 ккал

      Выход: одна порция

      Время приготовления: 5 минут

     

     Авокадо содержит очень много калорий, однако этот фрукт, помимо прочего, еще чрезвычайно вкусный и полезный.

     
Один зрелый авокадо среднего размера (250 ккал)

     6 помидоров черри, разрезать на четыре части (14 ккал)

     100 граммов огурца (5-см кусочек), почистить и нарезать небольшими кубиками (10 ккал)

     Две чайные ложки бальзамического уксуса (10 ккал)

     Соль и свежемолотый черный перец по вкусу

     
Подготовьте авокадо, разрезав его пополам и удалив косточку. Смешайте в небольшой миске помидоры, огурец и уксус, посолите, поперчите и выложите полученную смесь ложкой в половинки авокадо. Кушать сразу.
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     ОСНОВНЫЕ БЛЮДА

     Менее 200 ккал

    

    [image: after_title]



     
[image: before_title]

      Обжаренный турецкий горох с руколой
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      200 ккал

      Выход: две порции

      Подготовка: 1 минута

      Время приготовления: 8 минут

     

     Чайная ложка оливкового масла (27 ккал)

     Чайная ложка семян тмина

     Зубчик чеснока, почистить и мелко нарезать (3 ккал)

     Одна 400-граммова банка консервированного турецкого гороха, промыть и высушить[13] (304 ккал)

     Щепотка соли

     Полторы столовые ложки мирина (рисовое вино) (52 ккал)

     75 граммов дикой рукколы (14 ккал)

     
В широкой сковороде подогрейте оливковое масло, добавьте семена тмина и чеснок и жарьте одну-две минуты, пока чеснок не начнет становиться золотисто-коричневым. Добавьте горох, соль и мирин, все хорошенько перемешайте и готовьте еще четыре минуты. Добавьте рукколу и готовьте, помешивая, на умеренном огне еще пару минут, пока она не обмякнет. Сразу подавайте на стол.
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      Дхал из красной чечевицы
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      196 ккал

      Выход: четыре порции

      Подготовка: 10 минут

      Время приготовления: около часа

     

     Это сытное блюдо можно замораживать без лишних проблем, так что приготовьте его побольше и заморозьте немного, чтобы было чем поживиться в какой-нибудь особенно загруженный день. Вы можете есть это блюдо отдельно или с рисом Басмати, чапати или лавашом.

     
Столовая ложка подсолнечного масла (99 ккал)

     Одна крупная луковица, почистить и мелко нарезать (86 ккал)

     Четыре зубчика чеснока, почистить и мелко нарезать (12 ккал)

     2,5-см кусочек свежего имбиря, почистить и натереть (5 ккал)

     Один большой перец чили, удалить семена и нарезать тонкими кольцами (3 ккал)

     Четверть чайной ложки молотой куркумы

     Четверть чайной ложки кайенского перца

     Чайная ложка паприки (7 ккал)

     Пол чайной ложки молотого тмина

     Щепотка соли

     180 граммов красной чечевицы, промыть (572 ккал)

     Сок двух лаймов (7 ккал)

     Один помидор, мелко нарезать (14 ккал)

     
В кастрюле с толстым дном разогрейте на умеренном огне оливковое масло. Добавьте лук, чеснок, имбирь и перец чили и жарьте в течение 3–4 минут. Добавьте молотые специи и соль и жарьте помешивая, еще минуту.

     Добавьте чечевицу, перемешайте, налейте 900 мл (три с половиной стакана) воды и доведите до кипения. Слегка уменьшите мощность и варите в течение 10 минут, затем убавьте мощность до минимума и готовьте на медленном огне еще 35–40 минут, регулярно помешивая, пока вся вода не впитается. Если пюре получилось слишком густым или начало прилипать к дну кастрюли, то просто добавьте еще немного воды. Когда чечевица достигнет консистенции густой овсянки, добавьте лимонный сок и помидоры и готовьте еще три минуты, после чего дал можно подавать на стол.
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      Курица с лимоном и кинзой
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      199 ккал

      Выход: одна порция

      Подготовка: 5 минут, плюс час на маринование.

      Время приготовления: 15 минут

     

     Это куриное блюдо невероятно вкусное и освежающее. Подавайте вместе с салатом.

     
Одна куриная грудка (150 г) без кожицы и костей, разрезать напополам и сделать небольшие надрезы при помощи ножа (159 ккал)

     Половина лимона (8 ккал)

     Ползубчика чеснока, почистить и раздавить (2 ккал)

     Горсть кинзы, нарезать (4 ккал)

     Чайная ложка оливкового масла (27 ккал)

     Соль и свежемолотый черный перец по вкусу

     
Поместите курицу в маринад (см. ниже) и руками тщательно вотрите его в куриное мясо, чтобы оно оказалось полностью им покрытым. Накройте и уберите в холодильник как минимум на час.

     
ДЛЯ МАРИНАДА:

     Промойте лимон в горячей мыльной воде (только если он был покрыт воском) и высушите на бумажном полотенце.

     В небольшую миску на мелкой терке натрите немного лимонной цедры. Добавьте чеснок, листья кориандра, оливковое масло и сок половины лимона. Посолите, поперчите и перемешайте.

     Разогрейте обычную сковороду для жарки или гриль-сковороду на умеренно-сильном огне. Поместите в нее курицу, прижмите к сковороде и жарьте по 6–8 минут с каждой стороны. Если курица начнет подгорать, убавьте мощность. Когда курица будет готова, оставьте ее еще на пару минут в сковороде, после чего можете кушать.
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      Куриные шашлычки с медом и горчицей

     

     [image: after_title]


      200 ккал

      Выход: одна порция

      Подготовка: пять минут, плюс полчаса на маринование (по желанию)

      Время приготовления: 16 минут

     

     Курица с этим рецептом получается особенно нежной и вкусной. Подавайте с листовой зеленью, не забыв учесть эти дополнительные калории, если вы решили приготовить это блюдо в свой разгрузочный день. Если вы используете деревянные мини-шампура, то предварительно замочите их в миске с водой как минимум на полчаса, чтобы они не подгорели во время жарки.

     
Две чайные ложки горчицы (14 ккал)

     Чайная ложка жидкого меда (23 ккал)

     Тертая цедра и сок одного лайма (4 ккал)

     Одна куриная грудка (150 г) без кожи и костей, разрезать на шесть небольших кусочков (159 ккал)

     
Смешайте горчицу, мед, цедру и сок лайма и одну столовую ложку воды в миске. Добавьте курицу и перемешайте, чтобы куриные кусочки оказались полностью покрыты маринадом. Вы можете готовить курицу сразу, однако она получится намного вкуснее, если вы дадите ей постоять в маринаде около получаса в холодильнике.

     Разогрейте гриль до средней температуры. Насадите куриные кусочки на мини-шампуры. У вас должно получиться два коротких шампура по три кусочка курицы на каждом. Оставляйте свободное место между куриными кусочками, чтобы они смогли полностью прожариться.

     Поместите куриные шампуры на гриль или сковороду-гриль и жарьте около 6–8 минут с каждой стороны. Перед подачей на стол убедитесь, готова ли курица и хорошо ли она обжарена со всех сторон.
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      Пикша с тапенадом
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      158 ккал

      Выход: одна порция

      Подготовка: 2 минуты

      Время приготовления: 17 минут

     

     Это легкий и полезный ужин на одного. В качестве гарнира можно использовать стручковую фасоль или обваренный шпинат.

     
Столовая ложка пасты из черных оливок (тапенада) (41 ккал)

     Филе пикши, приблизительно 125 граммов (101 ккал)

     5 помидоров черри, нарезать на четыре части (11 ккал)

     Два листа свежего базилика, размять

     Сок одного лайма (3 ккал)

     Столовая ложка каперсов (2 ккал)

     Соль и свежемолотый черный перец по вкусу

     
Намажьте тапенадом рыбное филе с обеих сторон. На умеренном огне разогрейте сковороду для жарки с антипригарным покрытием, поместите в нее рыбу и жарьте около 10–15 минут, перевернув один раз. Время приготовления зависит от толщины рыбного филе. Переложите рыбу в подогретую тарелку.

     Добавьте помидоры, базилик, сок лайма и каперсы в сковороду и на медленном огне дайте прогреться в течение двух минут, после чего добавьте рыбу. Соль и перец по вкусу.
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      Запеченная рыба в мешочке
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      197 ккал

      Выход: одна порция

      Подготовка: 5 минут

      Время приготовления: около 20 минут

     

     Рыба с овощами в мешочке из фольги — это не только вкусное, но и полезное блюдо для вашего разгрузочного дня. Лично я предпочитаю использовать треску, однако подойдет любая белая твердая рыба. На гарнир возьмите обваренный в кипятке шпинат.

     
Одно небольшое филе трески (около 100 г) без костей и кожицы (80 ккал)

     Четыре перышка зеленого лука, не нарезать (28 ккал)

     100 мл (неполные полстакана) сухого белого вина (66 ккал)

     Ползубчика чеснока, почистить и тонко нарезать (2 ккал)

     Чайная ложка горчицы (7 ккал)

     Пол чайной ложки оливкового масла первого отжима (14 ккал)

     Пол чайной ложки смеси сухих трав или свежего орегано или базилика

     Соль и свежемолотый черный перец по вкусу

     
Разогрейте духовку до температуры 220 °C.

     Для начала приготовьте мешочек из двух кусочков фольги. Каждый кусочек должен быть приблизительно квадратным, причем размер каждой стороны должен соответствовать стандартной ширине рулона. Положите листки фольги друг на друга и сложите верхний кусок так, чтобы образовалась невысока коробочка с открытым верхом. Сюда вы поместите рыбу и другие ингредиенты, так что убедитесь, что ваша конструкция удержит жидкость и не развалится на части.

     Поместите внутрь фольги рыбу и разложите вокруг зеленый лук.

     В небольшой миске смешайте вино, чеснок, горчицу, оливковое масло и травы. Полейте приготовленным соусом рыбу, приправьте ее солью и перцем. Закройте ваш мешочек, подняв края нижнего листка фольги и скрутив их вместе. Вам следует оставить прослойку воздуха между рыбой и фольгой, а не закрывать ее вплотную, так как это позволит пару лучше циркулировать. Поместите мешочек на противень и запекайте в духовке в течение 18–20 минут. Подавайте немедленно и будьте осторожны при открывании мешочков, так как оттуда будет выходить очень горячий пар.
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      Белая рыба со сладким соусом из чили и имбиря
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      140 ккал

      Выход: одна порция

      Подготовка: 2 минуты

      Время приготовления: 8 минут

     

     Это простенькое блюдо можно приготовить всего за десять минут. Ешьте вместе с сезонными зелеными овощами или молодым картофелем, если вы испытываете упадок сил!

     
Филе пикши, около 125 граммов (101 ккал)

     Сок половины апельсина (11 ккал)

     1-см кусочек свежего имбиря, почистить и мелко натереть (5 ккал)

     Две столовые ложки сладкого соуса чили (23 ккал)

     
Разрежьте рыбу вдоль на две части, чтобы у вас получилось два тонких филе.

     Разогрейте сковороду с антипригарным покрытием на умеренном огне, поместите в нее рыбу и жарьте по 4–5 минут с каждой стороны. Когда рыба будет готова. Убавьте мощность плиты, выдавите в сковороду апельсиновый сок, затем добавьте имбирь и сладкий соус чили. Аккуратно помешивайте, чтобы ингредиенты перемешались между собой, но рыба при этом не развалилась. Переверните рыбу, чтобы она полностью пропиталась соусом и подержите на плите еще пару минут, чтобы она хорошенько прогрелась. Кушать сразу.
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      Жареная рыбная смесь
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      154 ккал

      Выход: четыре порции

      Подготовка: 4 минут плюс 1–2 минуты на маринование

      Время приготовления: 16 минут

     

     Я использую для приготовления этого блюда форель, лосось и креветки, однако вы смело можете заменить красную рыбу любой белой, если хотите.

     
Филе форели без кожицы, около 100 г (125 ккал)

     Филе лосося без кожицы, около 130 г (234 ккал)

     225 г свежих королевских креветок (171 ккал)

     Лимонные дольки для украшения

     
ДЛЯ МАРИНАДА:

     Четыре столовые ложки обезжиренного натурального йогурта (78 ккал)

     Тертая цедра одного лимона

     1,5-см кусочек свежего имбиря, почистить и мелко натереть (5 ккал)

     Зубчик чеснока, почистить и мелко натереть (3 ккал)

     Пол чайной ложки молотого тмина

     Пол чайной ложки порошка чили

     Четверть чайной ложки куркумы

     Четверть чайной ложки пасты гарам масала

     Щепотка соли

     
Смешайте все ингредиенты для маринада вместе в небольшой миске.

     Разрежьте каждое рыбное филе на четыре части, затем поместите форель, лосось и креветки в пластиковый пакет и добавьте в него маринад. Закройте пакет и оставьте морепродукты мариноваться в холодильнике на 1–2 часа.

     Разогрейте духовку на минимальной мощности или разожгите мангал. Поместите на решетку гриля форель с лососем приблизительно по 6–8 минут с каждой стороны. Они должны полностью прожариться и покрыться хрустящей золотистой корочкой. Ближе к концу добавьте креветки, которым нужно обжариться всего по 1–2 минуте с каждой стороны, иначе они станут резиновыми.

     Подавайте на подложке из хрустящей листовой зелени (100 г = 16 ккал), украсив тарелку лимонными дольками.
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      Домашние рыбные палочки с лимонным майонезом
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      180 ккал

      Выход: четыре порции

      Подготовка: 10 минут

      Время приготовления: 15–18 минут

     

     Этот рецепт рассчитан на четыре порции, однако вы можете заморозить лишние рыбные палочки перед тем, как их готовить, а затем разморозить непосредственно перед обедом или ужином.

     
Столовая ложка оливкового масла (99 ккал)

     Одно яйцо, разбить (76 ккал)

     80 граммов белых панировочных сухарей (175 ккал)

     Пол чайной ложки смеси сухих трав

     Тертая цедра и сок одного лимона (3 ккал)

     Соль и свежемолотый черный перец по вкусу

     400 граммов белой рыбы (треска, пикша, сайда и т. д.), нарезать на 12 полосок (320 ккал)

     Четыре столовые ложки суперлегкого майонеза (48 ккал)

     
Разогрейте духовку до 220 °C. Смажьте противень с антипригарным покрытием небольшим количеством оливкового масла.

     Взбейте яйцо в небольшой миске. На тарелку высыпьте панировочные сухарики, добавьте травы, лимонную цедру, немного соли и перца и все перемешайте.

     Обмакните каждый кусочек рыбы сначала во взбитом яйце, затем в сухарях, следя за тем, чтобы она была равномерно покрыта ими со всех сторон, и разложите получившиеся палочки на противне.

     Сбрызните рыбные палочки остатками оливкового масла и запекайте в духовке в течение 15–18 мин до образования золотистой корочки.

     Тем временем смешайте в миске майонез и лимонный сок.

     Подавайте рыбные палочки вместе с получившимся лимонным майонезом.
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      Жареные королевские креветки с чесночным майонезом и шафраном
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      167 ккал

      Выход: две порции

      Подготовка: 5 минут плюс час на маринование

      Время приготовления: 4 минуты

     

     Эти креветки отлично сочетаются с гарниром из листовой зелени. Не забудьте учесть эти дополнительные калории в свой разгрузочный день.

     
225 граммов королевских креветок (171 ккал)

     Сок половины лимона (2 ккал)

     
ДЛЯ МАРИНАДА

     Два зубчика чеснока, почистить и тонко нарезать (6 ккал)

     Тертая цедра одного лимона

     Столовая ложка оливкового масла (99 ккал)

     Чайная ложка измельченной свежей петрушки

     Соль и свежемолотый черный перец по вкусу

     
ДЛЯ ЧЕСНОЧНОГО МАЙОНЕЗА:

     Сок половины лимона

     Пол чайной ложки шафрана

     Ползубчика чеснока, почистить и тонко нарезать (2 ккал)

     Две столовые ложки сухого белого вина (22 ккал)

     Две столовые ложки суперлегкого майонеза (30 ккал)

     
Чтобы приготовить маринад, смешайте в большой миске чеснок, лимонную цедру, оливковое масло, петрушку, соль и перец.

     Добавьте креветки и перемешайте их с маринадом. Оставьте мариноваться в холодильнике как минимум на час. Чтобы приготовить чесночный майонез, поместите в кастрюлю лимонный сок, шафран, чеснок и белое вино.

     Доведите до кипения, затем уменьшите мощность и варите на медленном огне в течение пяти минут. В миске хорошенько смешайте майонез с приготовленной в кастрюле лимонной смесью. Когда вы соберетесь приготовить креветки, включите гриль на большую мощность, затем обжарьте креветки по 1–2 минуты с каждой стороны, чтобы они полностью прожарились. Переместите креветки в миску и полейте сверху лимонным соком. Подавайте вместе с чесночным майонезом.
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      Мой любимый соус карри
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      186 ккал

      Выход: две порции

      Подготовка: 30 минут

      Время приготовления: 30 минут

     

     Этой мой самый любимый вариант соуса карри, который подойдет как для разгрузочного, так и для обычного дня. Не пугайтесь большого перечня специй — поверьте, оно того стоит. Я привела рецепт для трех разновидностей: с грибами, курицей и овощами, так что вы можете выбрать тот, который подходит вам больше всего (см. стр. 192, 220 и 221).

     
ДЛЯ ПАСТЫ:

     Две чайные ложки семян кориандра

     Чайная ложка семян тмина

     Четыре стручка кардамона

     Восемь горошин черного перца

     Четыре бутона гвоздики

     Столовая ложка сушеной кокосовой стружки без добавления сахара (60 ккал)

     2,5-см кусочек свежего имбиря, почистить и натереть (9 ккал)

     Шесть зубчиков чеснока, почистить и натереть (18 ккал)

     Чайная ложка подсолнечного масла (27 ккал)

     Две чайные ложки молотого миндаля (92 ккал)

     ¾ чайные ложки соли

     Пол чайной ложки душистого порошка чили

     Четверть чайной ложки куркумы

     
ДЛЯ СОУСА КАРРИ:

     Несколько капель оливкового масла (3 ккал)

     Небольшая луковица, почистить и измельчить (40 ккал)

     Два перчика чили, удалить семена и нарезать колечками

     Три столовые ложки обезжиренного натурального йогурта (59 ккал)

     Одна 400-граммовая банка помидоров в собственном соку (64 ккал)

     
Для начала приготовьте пасту. В небольшой сковороде на сильном огне обжарьте семена кориандра, пока они не начнут лопаться. Уберите их в сторонку, затем обжарьте семена тмина, кардамон, перец горошком и гвоздикой. Когда семена начнут лопаться, достаньте специи из сковороды и смешайте вместе с семенами кориандра. Наконец, обжарьте кокосовую стружку — это делается очень быстро в раскаленной сковороде, однако нужно следить, чтобы она не подгорела.

     Поместите все обжаренные специи в ступку и разотрите с помощью пестика в порошок. Добавьте тертый имбирь и чеснок и растолките все еще раз. Добавьте подсолнечное масло, молотый миндаль, соль и оставшиеся специи и тщательно все перемешайте, чтобы получилась однородная темная маслянистая паста.

     Для соуса карри смажьте сковороду оливковым маслом и разогрейте ее на умеренном огне. Добавьте лук, перчики чили и жарьте, пока лук не станет прозрачным — около 5–10 минут. Добавьте в сковороду приготовленную пасту и готовьте еще пару минут, непрерывно помешивая.

     Добавьте йогурт в сковороду по одной ложке, каждый раз тщательно все перемешивая, после этого насыпьте помидоры, перемешайте и готовьте на медленном огне около 20 минут.
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     ОСНОВНЫЕ БЛЮДА

     Менее 250 ккал
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[image: before_title]

      Салат из груши и грецкого ореха
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      240 ккал

      Выход: одна порция

      Время приготовления: 5 минут

     

     Это очень простой салат, в котором идеально сочетаются вкусы и ароматы всех ингредиентов. Вы можете использовать любой сыр с плесенью на выбор.

     
Пол чайной масла из грецких орехов (14 ккал)

     Столовая ложка яблочного уксуса (4 ккал)

     Соль и свежемолотый черный перец по вкусу

     Небольшая десертная груша (48 ккал)

     80 граммов листовой зелени (11 ккал)

     25 граммов сыра рокфор или любого другого сыра с плесенью (94 ккал)

     10 граммов дробленых грецких орехов (69 ккал)

     
Смешайте масло из грецких орехов, уксус, немного соли и перца вместе, чтобы получился соус для заправки.

     Разрежьте грушу на четыре части, удалите сердцевину и разрежьте каждую четвертинку еще на четыре части.

     Разложите листья салата на тарелке, сверху положите кусочки груши так, чтобы это выглядело попривлекательней. Сверху посыпьте крошеным сыром, затем грецкими орехами. Заправьте салат приготовленным соусом и ешьте сразу.
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      Мое любимое грибное карри
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      202 ккал

      Выход: две порции

      Подготовка: 35 минут

      Время приготовления: 40 минут

     

     Основа для рецепта приведена на стр. 189

     
ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ИНГРЕДИЕНТЫ:

     250 граммов грибов (32 ккал)

     
Приготовьте соус карри согласно рецепту на стр. 189.

     Нарежьте грибы, смешайте их с соусом карри и тушите на медленно огне в течение 10 минут. Подавайте на стол.
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      Курица с эстрагоном
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      210 ккал

      Выход: одна порция

      Время приготовления: 5 минут

     

     В этом рецепте используется уже готовая курица, так что вы сможете состряпать себе обед или ужин всего за пять минут — варить или жарить вам ничего не понадобится.

     
125 граммов жареной куриной грудки без кожицы (178 ккал)

     Две столовые ложки суперлегкого майонеза (30 ккал)

     Чайная ложка измельченного свежего эстрагона (2 ккал)

     Соль и свежемолотый черный перец по вкусу

     
Нарежьте курицу тонкими кусочками и выложите их на тарелке.

     Смешайте майонез, эстрагон, соль и перец вместе в небольшой миске. Положите ложку майонеза с травами на курицу или подайте его отдельно. Если хотите, можете добавить немного листовой зелени.
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      Сатэ из курицы
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      244 ккал

      Выход: две порции

      Подготовка: 10 минут, плюс 3–4 часа на маринование

      Время приготовления: 10 минут

     

     Вы можете приготовить этот сатэ как на мангале, так и на гриле. Добавьте немного шпината со свежевыжатым лимонным соком, и вы получите вкуснейшее блюдо, которое, благодаря своей низкой калорийности, идеально впишется в ваш разгрузочный день. Если вы решите использовать деревянные мини-шампуры, то не забудьте их предварительно замочить в воде как минимум на полчаса, иначе они могут подгореть.

     
Одна головка лука-шалот, почистить и нарезать кубиками (5 ккал)

     Зубчик чеснока, почистить и раздавить (3 ккал)

     Две чайные ложки порошка карри

     Столовая ложка арахисового масла (182 ккал)

     Чайная ложка жидкого меда (23 ккал)

     Две столовые ложки соевого соуса (9 ккал)

     250 граммов куриной грудки без кожи и костей, нарезать кубиками размером приблизительно 2,5 см (265 ккал)

     
Для маринада смешайте лук-шалот, чеснок, порошок карри, арахисовое масло, мед и соевый соус вместе в миске.

     Добавьте курицу и перемешайте, чтобы куриные кусочки оказались полностью покрыты маринадом. Оставьте курицу мариноваться в холодильнике как минимум на 3–4 часа.

     Разожгите мангал или включите гриль на среднюю мощность. Насадите кусочки курицы на 2–4 мини-шампура, оставляя между ними свободное пространство, чтобы они полностью прожарились. Готовьте приблизительно 10 минут, регулярно переворачивая. Сразу подавайте на стол.
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      Фаршированная куриная грудка
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      224 ккал

      Выход: две порции

      Подготовка: 10 минут

      Время приготовления: 25 минут

     

     Куриные грудки, начиненные чесночным сливочным сыром и завернутые в пармскую ветчину, прекрасно сочетаются с гарниром из листовой зелени.

     
Пол чайной ложки оливкового масла (14 ккал)

     Зубчик чеснока, почистить и измельчить (3 ккал)

     Две столовые ложки обезжиренного творога (59 ккал)

     Две 150-граммовые куриные грудки без кожицы и костей (318 ккал)

     Два кусочка пармской ветчины (прошутто) (54 ккал)

     
Разогрейте духовку до 200 °C.

     В небольшой сковороде подогрейте оливковое масло и слегка обжарьте чеснок в течение 1–2 минут, пока он не приобретет золотистый оттенок. Уберите сковороду с плиты и добавьте обезжиренный творог.

     С одной стороны каждой куриной грудки сделайте по глубокому разрезу, чтобы получился мешочек, затем наполните их приготовленной начинкой. (Это может потребовать немного терпения!)

     Заверните каждую куриную грудку в кусочек пармской ветчины и поместите ваши заготовки на противень. Запекайте в духовке в течение 20–25 минут или пока курица не пропечется полностью, сразу подавайте на стол.
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      Простая вяленая курица

     

     [image: after_title]


      211 ккал

      Выход: одна порция

      Подготовка: 5 минут плюс дать постоять 30 минут

      Время приготовления: 30 минут

     

     Когда вы маринуете мясо, рыбу или овощи, то накрывайте миску или тарелку пищевой пленкой, чтобы избежать соприкосновения с другими продуктами.

     
Чайная ложка смеси специй для мяса

     Чайная ложка грубо нарезанного свежего кориандра (кинза)

     Чайная ложка оливкового масла (27 ккал)

     Сок половины лимона (2 ккал)

     Чайная ложка меда (23 ккал)

     Соль и свежемолотый черный перец по вкусу

     150 граммов куриной грудки без кожицы и костей (159 ккал)

     
Смешайте специи для вяленого мяса, кориандр, оливковое масло, лимонный сок, мед, соль и перец в небольшой миске.

     Сделайте на курице надрезы и поместите ее на небольшой противень. Залейте маринадом и вотрите его в куриное мясо.

     Оставьте мариноваться в холодильнике как минимум на 30 минут.

     Разогрейте духовку до 220 °C.

     Запекайте курицу в духовке в течение 20–30 минут, пока она не будет полностью готова. Подавайте к столу.
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      Курица с имбирно-манговым соусом
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      234 ккал

      Выход: две порции

      Подготовка: 5 минут

      Время приготовления: 20 минут

     

     Курица и манго отлично сочетаются вместе, если добавить к ним свежие травы и имбирь, то получится изысканное блюдо.

     
Две 150-граммовые куриные грудки без кожицы и костей, разрезать пополам вдоль (318 ккал)

     Соль и свежемолотый черный перец по вкусу

     Чайная ложка оливкового масла (27 ккал)

     100 граммов манго, нарезать небольшими кусочками (65 ккал)

     Две чайные ложки коричневого сахара (36 ккал)

     Столовая ложка красного винного уксуса (2 ккал)

     Столовая ложка сухого шерри (14 ккал)

     Небольшой корень имбиря, почистить и мелко натереть (5 ккал)

     
Натрите куриные грудки с солью и перцем.

     В большой сковороде разогрейте оливковое масло на умеренном огне. Добавьте курицу и жарьте ее до золотисто-коричневой корочки и полной готовности, порядка 8–10 минут с каждой стороны. Достаньте курицу из сковороды с помощью шумовки, накройте и не дайте ей остынуть.

     Верните сковороду на умеренный огонь, положите в нее манго и жарьте две минуты, затем добавьте сахар, шерри и имбирь, хорошенько перемешайте и продолжайте жарить еще две минуты. Перед подачей полейте курицу приготовленным манговым соусом.
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      Курица со сладким луком
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      235 ккал

      Выход: две порции

      Подготовка: 10 минут

      Время приготовления: порядка 20 минут

     

     Это пикантное блюдо из курицы одновременно и на удивление освежающее. Если вы не любитель остренького, то перед добавлением перчиков чили удалите семена. Не трогайте глаза и лицо руками, когда имеете дело с острым перцем, и не забудьте хорошо помыть руки, нож и разделочную доску после того, как нарежете их.

     
Две чайные ложки подсолнечного масла (54 ккал)

     Одна луковица среднего размера, почистить и измельчить (65 ккал)

     Два перца чили, измельчить (1 ккал)

     Три зубчика чеснока, почистить и натереть (9 ккал)

     2,5-см кусочек свежего имбиря, почистить и натереть (5 ккал)

     Щепотка соли

     Помидор, нарезать кубиками (14 ккал)

     Две 150-граммовые куриные грудки без кожицы и костей, нарезать кубиками (318 ккал)

     Пол чайной ложки молотого тмина

     Пол чайной ложки черного перца грубого помола

     Небольшая горсть свежей кинзы, нарезать (3 ккал)

     
В широкой сковороде разогрейте на умеренно-сильном огне оливковое масло. Когда оно станет горячим, добавьте лук, чили, чеснок, имбирь и соль и жарьте, помешивая около двух минут, затем убавьте мощность и готовьте на слабом огне еще пять минут.

     Увеличьте мощность до средней, бросьте в сковороду помидоры и жарьте, помешивая еще пять минут.

     Снова убавьте пламя, налейте 150 мл (2/3 стакана) воды, перемешайте и готовьте еще пять минут. Если вам покажется, что жидкости слишком много, то увеличьте пламя и дайте воде пару минут покипеть. Перед подачей посыпьте кориандром.
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      Болоньезе из индейки по-быстрому
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      211 ккал

      Выход: две порции

      Подготовка: 5 минут

      Время приготовления: 25 минут

     

     Замена говядины из классического рецепта индейкой делает это блюдо более легким и полезным.

     
Чайная ложка оливкового масла (27 ккал)

     Небольшая луковица, почистить и нарезать (22 ккал)

     Половинка зеленого болгарского перца, удалить семена и нарезать кубиками (12 ккал)

     Зубчик чеснока, почистить (3 ккал)

     250 граммов фарша из индейки (262 ккал)

     Две столовые ложки томатной пасты (61 ккал)

     Четверть кубика куриного бульона (2 ккал)

     Пол чайной ложки смеси сушеных трав

     Пол чайной ложки Вустерского соуса (2 ккал)

     Столовая ложка кетчупа (23 ккал)

     
В сковороде среднего размера разогрейте оливковое масло. Добавьте лук и болгарский перец и жарьте в течение пяти минут, после чего добавьте чеснок и жарьте еще пару минут.

     Добавьте фарш из индейки и готовьте, регулярно помешивая, пока он не приобретет золотисто-коричневый оттенок. Добавьте томатную пасту, 150 мл (2/3 стакана) воды, бульонный кубик, смесь трав, Вустерский соус и кетчуп и готовьте на медленном огне около 15 минут. Можно подавать на стол.
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      Неторопливое чили из говядины
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      206 ккал

      Выход: шесть порций

      Подготовка: 15 минут

      Время приготовления: около часа

     

     Это блюдо похоже на классическое чили кон каре, однако вместо говяжьего фарша используется мелко нарезанная говядина, что придает ему особенный вкус.

     
Две чайные ложки подсолнечного масла (54 ккал)

     Большая луковица, почистить и нарезать (90 ккал)

     Два свежих зеленых или красных перчика чили, удалить семена и нарезать колечками (9 ккал)

     600 граммов очень постной говядины, нарезать кубиками (774 ккал)

     Чайная ложка неострого порошка чили

     Чайная ложка молотого тмина

     Две чайные ложки паприки (14 ккал)

     Чайная ложка соли

     Чайная ложка какао-порошка без добавления сахара (6 ккал)

     Сок одного лайма (3 ккал)

     Одна 400-граммовая банка консервированных помидор (64 ккал)

     Одна 400-граммовая банка консервированной фасоли, слить жидкость и промыть водой (210 ккал)

     
На умеренном огне в большой кастрюле разогрейте оливковое масло, добавьте лук и обжарьте его в течение пяти минут. Добавьте перчики чили и чеснок и жарьте еще пару минут.

     С помощью шумовки достаньте из кастрюли лук, перцы и чеснок и увеличьте мощность. Обжарьте в два захода говядину со всех сторон.

     Уменьшите пламя, верните в кастрюлю все мясо и луковую поджарку, всыпьте порошок чили, тмин, паприку, соль и какао-порошок.

     Добавьте лимонный сок, консервированные помидоры и фасоль и хорошенько перемешайте. Доведите до кипения, уменьшите мощность и готовьте на медленном огне 30–40 минут, время от времени помешивая. Также вы можете перенести все ингредиенты в медленноварку и готовить на минимальной мощности в течение 8 часов или готовить в кастрюле с крышкой в разогретой до 160 °C духовке в течение двух часов.
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      Тушеный турецкий горох с чоризо
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      204 ккал

      Выход: четыре порции

      Подготовка: 10 минут

      Время приготовления: порядка 30 минут

     

     Рецепт рассчитан на четыре порции, а приготовленное блюдо прекрасно подходит для того, чтобы его заморозить, так что сделайте побольше, разложите по индивидуальным порциям и положите в морозилку — у вас будет готовый ужин для других разгрузочных дней.

     
Чайная ложка оливкового масла (27 ккал)

     Большая луковица, почистить и нарезать кубиками (90 ккал)

     Зубчик чеснока, почистить и измельчить (3 ккал)

     Один зеленый болгарский перец, удалить семена и нарезать кубиками (24 ккал)

     80 граммов чоризо, нарезать кубиками (233 ккал)

     Одна 400-граммовая банка помидор в собственном соку (64 ккал)

     500 мл (два полных стакана) овощного бульона, свежего или приготовленного из одного бульонного кубика (35 ккал)

     Одна 400-граммовая банка консервированного турецкого гороха, слить жидкость и промыть в воде (276 ккал)[14]

     Пол чайной ложки хлопьев чили (по желанию)

     Две столовые ложки томатной пасты (61 ккал)

     Небольшая горсть свежей петрушки, крупно нарезать (3 ккал)

     
В широкой кастрюле разогрейте оливковое масло, добавьте лук, чеснок и болгарский перец и жарьте на умеренном огне в течение 8 минут.

     Увеличьте мощность плиты, добавьте чоризо и жарьте, постоянно помешивая, около двух минут, пока чоризо не покроется золотистой корочкой, а оливкового масла совсем не останется.

     Уменьшите пламя, добавьте консервированные помидоры, овощной бульон, турецкий горох, хлопья чили и томатную пасту и варите на медленном огне в течение 20 минут. Перед подачей на стол посыпьте измельченной петрушкой.
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      Шипящие свиные лодочки
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      Выход: одна порция

      Подготовка: порядка 8 минут, плюс дать постоять 5 минут

      Время приготовления: около 8 минут

     

     Идея этого забавного и вкусного блюда пришла мне от моего любимого мексиканского ресторанчика.

     
Один стейк из постной свинины (100 г) (147 ккал)

     Пол чайной ложки паприки (3 ккал)

     Пол чайной ложки неострого порошка чили

     Пол чайной ложки молотого тмина

     Щепотка соли

     Пол чайной ложки коричневого сахара (11 ккал)

     Чайная ложка подсолнечного масла (27 ккал)

     Половинка зеленого болгарского перца, удалить семена и нарезать соломкой (12 ккал)

     Половинка красного болгарского перца, удалить семена и нарезать соломкой (26 ккал)

     Четыре небольших листка салата-латук (4 ккал)

     
Удалите весь свиной жир, затем нарежьте ее тонкими полосками — перец и мясо в итоге должны оказаться нарезаны на кусочки приблизительно одинакового размера.

     Смешайте специи, соль, сахар, растительное масло и две столовые ложки воды в миске. Поместите в миску перец и свинину и перемешайте. Дайте постоять пять минут, чтобы мясо и перец насытились вкусом.

     Разогрейте на умеренном огне широкую сковороду для жарки, добавьте туда свинину, перец и весь образовавшийся сок. Он начнет шипеть во время жарки и будет продолжать шипеть, пока вы готовите. Жарьте, помешивая в течение 6–8 минут, пока свинина не будет полностью готова.

     Положите на тарелку листья салата и распределите между ними равномерно свою свиную начинку. Подавать горячим.
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      Свежий тунец с соусом сальса из ананаса

     

     [image: after_title]


      238 ккал

      Выход: две порции

      Подготовка: 10 минут

      Время приготовления: 5 минут

     

     Насыщенный вкус ананасовой сальсы отлично дополняет в этом блюде свежий тунец.

     
Одна 225-граммовая банка консервированных кусочков ананаса в собственном соку, слить лишнюю жидкость и нарезать небольшими кусочками (106 ккал)

     Четверть чайной ложки молотого чили

     Небольшая горсть свежей кинзы, измельчить (3 ккал)

     Чайная ложка лимонного сока

     Два 200-граммовых свежих филе из трески (272 ккал)

     Столовая ложка просеянной муки с солью и свежемолотым черным перцем по вкусу (68 ккал)

     Чайная ложка оливкового масла (27 ккал)

     
В небольшой миске смешайте кусочки ананаса, хлопья чили, кориандр и лимонный сок и уберите в сторонку, пока подготавливаете рыбу.

     Разрежьте каждый стейк на четыре полоски и обваляйте в приправленной специями муке.

     В сковороде на сильном огне разогрейте оливковое масло. Дождитесь, пока масло раскалится, и положите кусочки тунца. Жарьте треску всего 1–2 минуты, перевернув один раз.

     Распределите приготовленный соус сальса по двум тарелкам, сверху положите кусочки рыбы и подавайте на стол.
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      Тушеная рыба по-испански

     

     [image: after_title]


      243 ккал

      Выход: две порции

      Подготовка: 10 минут

      Время приготовления: 35 минут

     

     Насыщенное цветом и вкусом, это блюдо идеально подойдет для разгрузочного дня.

     
Чайная ложка оливкового масла (27 ккал)

     Половина луковицы, почистить и измельчить (27 ккал)

     Зубчик чеснока, почистить и измельчить (3 ккал)

     Половина черешка сельдерея, мелко нарезать (2 ккал)

     Половина зеленого болгарского перца, удалить семена и нарезать кубиками (12 ккал)

     Половина желтого болгарского перца, удалить семена и нарезать кубиками (21 ккал)

     Средний помидор, нарезать (14 ккал)

     Пять столовых ложек сухого белого вина (56 ккал)

     Четверть чайной ложки острого перца (3 ккал)

     Пол чайной ложки паприки (3 ккал)

     400 мл (1 ¾ стакана) рыбного бульона, приготовленного из рыбы или одного бульонного кубика (35 ккал)

     100 граммов молодого картофеля (2–3 картофелины в зависимости от размера), разрезать пополам

     Филе трески без кожицы, около 130 г, нарезать кусочками (104 ккал)

     100 граммов свежих королевских креветок (76 ккал)

     50 граммов замороженного горошка (34 ккал)

     Сок половины лимона (2 ккал)

     Чайная ложка измельченной петрушки

     Свежемолотый черный перец

     
В большой кастрюле на медленном огне разогрейте растительное масло. Добавьте лук, чеснок, сельдерей и болгарский перец и жарьте на умеренном огне в течение приблизительно пяти минут, чтобы он немного размягчился. Добавьте помидоры и готовьте еще минуту.

     Увеличьте мощность до средней, добавьте вино и дайте ему выкипеть — это займет около 4 минут. Посыпьте специями, залейте бульоном и доведите до кипения. Бросьте картофель и готовьте около 15 минут.

     Добавьте рыбу, креветки и горошек в кастрюлю, затем уменьшите мощность, накройте крышкой и варите или тушите около 6–8 минут, пока рыба не будет готова. Влейте лимонный сок, посыпьте петрушкой, посолите, поперчите.
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     ОСНОВНЫЕ БЛЮДА

     Менее 300 ккал
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      Салат из турецкого гороха и мускатной дыни

     

     [image: after_title]


      299 ккал

      Выход: две порции

      Подготовка: 10 минут

      Время приготовления: порядка 20 минут

     

     Приготовить фалафель в домашних условиях просто до безобразия, а в этом рецепте предложена особенно полезная версия этого блюда, так как здесь фалафель запекается в духовке.

     
Одна 400-граммовая банка консервированного турецкого гороха, слить лишнюю жидкость и промыть водой (304 ккал)[15]

     Два зубчика чеснока, почистить (6 ккал)

     Сок половины лимона (2 ккал)

     Несколько свежих листьев кинзы (по желанию)

     Чайная ложка кукурузного крахмала (28 ккал)

     Чайная ложка молотого тмина

     Пол чайной ложки молотого кориандра

     Пол чайной ложки острого перца (3 ккал)

     Щепотка соли

     Чайная ложка оливкового масла (27 ккал)

     Одна 450-граммовая мускатная дыня, удалить семена, почистить и нарезать палочками (162 ккал)

     Соль и свежемолотый черный перец по вкусу

     Одна головка салата ромэн, крупно порвать листья (20 ккал)

     20 помидоров черри, разрезать пополам (45 ккал)

     Лимонные дольки для украшения

     
Разогрейте духовку до 200 °C.

     Поместите в кухонный комбайн турецкий горох, чеснок, лимонный сок, листья кориандра, кукурузный крахмал, все специи и соль и взбейте, чтобы все ингредиенты оказались измельчены и перемешаны, однако не превратились в пюре. Разделите получившуюся смесь на шесть частей, скатайте каждую в шарик, затем сплюсните их слегка ладонью.

     Смажьте заготовки для фалафели с каждой стороны небольшим количеством оливкового масла и разложите их на противне с антипригарным покрытием.

     Оставшимся оливковым маслом смажьте тыквенные палочки и тоже выложите их на противне. Слегка посолите, поперчите и запекайте в духовке в течение приблизительно 20 минут. Фалафель должна покрыться золотистой корочкой, а тыква полностью пропечься.

     Застелите две тарелки листьями салата, разложите помидоры, тыквенные палочки и по три фалафели в каждую. Украсьте лимонными дольками.

    [image: chapter_end]


     
[image: before_title]

      Салат из чечевицы и сыра фета
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      272 ккал

      Выход: одна порция

      Подготовка: 5 минут

      Время приготовления: 25 минут

     

     Этот салат ну просто невероятно вкусный. Если хотите, вы можете использовать также и готовую чечевицу, чтобы не тратить время на ее варку.

     
40 граммов чечевицы (119 ккал)

     15 помидоров черри (34 ккал)

     50 г листьев молодого шпината (12 ккал)

     30 граммов маринованных сладких перцев, слить рассол и крупно нарезать (33 ккал)

     Два свежих листка базилика, порвать

     Столовая ложка бальзамического уксуса (14 ккал)

     Соль и свежемолотый черный перец по вкусу

     30 граммов легкого сыра фета (60 ккал)

     
Сварите чечевицу согласно инструкции на упаковке. Дайте ей немного остыть — в идеале она должна быть теплой, но не горячей.

     Когда чечевица немного остынет, смешайте ее с помидорами черри, шпинатом, сладкими перчиками и листьями базилика в большой миске. Полейте бальзамическим уксусом, посолите, поперчите и перемешайте.

     Переложите в тарелку, посыпьте раскрошенным сыром фета и подавайте, пока не остыло.
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      Свежий тунец Нисуаз

     

     [image: after_title]


      268 ккал

      Выход: одна порция

      Подготовка: 8 минут

      Время приготовления: 2 минуты

     

     Не удивляйтесь отсутствию в этом рецепте яиц. Ими пришлось пожертвовать, чтобы вы могли насладиться вкусом настоящего стейка из тунца.

     Если хотите, то можете смело добавить одно большое вареное яйцо — не забудьте только учесть дополнительные 89 ккал.

     
100-граммовый свежий стейк из тунца (136 ккал)

     Соль и свежемолотый черный перец по вкусу

     Чайная ложка оливкового масла первого отжима (27 ккал)

     Чайная ложка белого винного уксуса (1 ккал)

     Щепотка сахара (4 ккал)

     Чайная ложка каперсов

     Свежий лист базилика, порвать

     Один маленький кочан салата-латук, отделить листья (22 ккал)

     10 помидоров черри, разрезать пополам (22 ккал)

     40 г свежей или замороженной стручковой фасоли, сварить (10 ккал)

     4 филе анчоусов (24 ккал)

     4 большие черные оливки

     
Поместите стейк из тунца на тарелку и натрите его солью и перцем. Дайте ему постоять несколько минут, пока подготавливаете остальные ингредиенты для салата.

     В маленькой миске смешайте оливковое масло, уксус, сахар, каперсы и базилик и уберите в сторонку.

     В тарелке выложите листья салата, стручки фасоли и помидоры. С краю тарелки выложите анчоусы и оливки, заправьте салат соусом.

     На сильном огне хорошенько нагрейте сковороду. Не кладите в нее тунец, пока она не раскалится. Жарьте тунец минуту с одной стороны и 30 секунд — с другой. Он должен быть хорошенько обжаренным с наружи, однако немного сырым внутри.

     Переместите тунец на разделочную доску и нарежьте тонкими полосками. Выложите полоски по центру тарелки с салатом и кушайте, пока они не остыли.
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      Фриттата из грибов
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      265 ккал

      Выход: одна порция

      Подготовка: 2 минуты

      Время приготовления: 20 минут

     

     Фриттата чем-то напоминает омлет, однако одна заметно толще и сытнее, а также там немало лука.

     
Две чайные ложки оливкового масла (54 ккал)

     6–8 грибов, нарезать (8 ккал)

     Половинка небольшой луковицы, почистить и нарезать полукольцами (22 ккал)

     Два больших яйца (181 ккал)

     
В сковороде среднего размера разогрейте на умеренном огне чайную ложку оливкового масла. Добавьте грибы и жарьте около 4–5 минут, затем достаньте грибы с помощью шумовки. Добавьте в сковороду оставшееся растительное масло и лук и жарьте в течение 10 минут, время от времени помешивая. Убавьте пламя, если лук начнет подгорать или прилипать к сковородке. Добавьте яйца, чтобы они растеклись по всей площади сковороды. Накройте крышкой или тарелкой и готовьте три минуты. Добавьте грибы, снова накройте и готовьте еще две минуты. Ешьте, пока не остыло.
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      Запеченный плов из грибов
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      294 ккал

      Выход: две порции

      Подготовка: 10 минут

      Время приготовления: 1 час

     

     Если вы используете в этом рецепте рис быстрого приготовления, то скорректируйте указанное время варки.

     
Пол чайной ложки кедровых орешков (69 ккал)

     Чайная ложка оливкового масла (27 ккал)

     Головка красного лука, почистить и нарезать тонкими полукольцами (54 ккал)

     Чайная ложка куркумы

     250 граммов подберезовиков[16], нарезать (32 ккал)

     100 граммов белого риса, промыть в воде (357 ккал)

     Чайная ложка с горкой изюма (27 ккал)

     300 мл (1¼ стакана) куриного или овощного бульона, натурального или из кубика (17 ккал)

     Сок половины лимона (2 ккал)

     Горсть свежей кинзы, нарезать (3 ккал)

     Соль и свежемолотый черный перец по вкусу

     
Разогрейте духовку до 200 °C. В сухой сковороде обжарьте кедровые орешки, затем отставьте их в сторонку.

     В жаростойкой кастрюле разогрейте оливковое масло, добавьте лук и куркуму и жарьте в течение трех минут. Добавьте грибы и жарьте еще пару минут. Засыпьте рис, изюм и залейте куриным бульоном. Тщательно перемешайте, доведите до слабого кипения, затем накройте крышкой и поставьте в духовку. Готовьте 45–55 минут, периодически проверяя, не нужно ли добавить воды. Рис должен стать мягким.

     Насыпьте обжаренные кедровые орешки и кориандр, вылейте лимонный сок, посолите, поперчите и подавайте на стол.
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      Рис со шпинатом и горошком
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      298 ккал

      Выход: две порции

      Подготовка: 10 минут

      Время приготовления: порядка часа

     

     Этот пикантный коричневый рис настолько вкусный, что и без дополнительных ингредиентов может стать отличным обедом или ужином.

     
100 граммов бурого (коричневого) риса, промыть в воде (357 ккал)

     Столовая ложка подсолнечного масла (99 ккал)

     Одна луковица, почистить и нарезать (54 ккал)

     Один перчик чили, удалить семена и измельчить (1 ккал)

     Пол чайной ложки семян аниса (по желанию)

     Пол чайной ложки гарам масала

     Пол чайной ложки молотого тмина

     Щепотка соли

     100 граммов замороженного шпината, разморозить (21 ккал)

     90 граммов замороженного горошка — приблизительно две щедрые горсти (59 ккал)

     Горсть свежей кинзы, нарезать (3 ккал)

     Сок половины лимона

     
Сварите рис в кипящей воде в течение указанного на упаковке времени. Слейте оставшуюся воду.

     В широкой сковороде разогрейте оливковое масло на умеренном огне. Добавьте лук, чили и семена аниса (если используете), затем перемешайте, уменьшите мощность и готовьте 5–10 минут, пока лук не станет прозрачным.

     Добавьте молотые специи и соль в сковородку и хорошенько перемешайте. Добавьте шпинат и зеленый горошек, увеличьте мощность и жарьте, помешивая, 2–3 минуты, после чего добавьте вареный рис, кориандр и лимонный сок. Жарьте, помешивая, еще 2–3 минуты, пока все окончательно не перемешается, а рис не прогреется.
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      Запеканка из красного болгарского перца и чечевицы
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      293 ккал

      Выход: четыре порции

      Подготовка: 10 минут

      Время приготовления: порядка 50 минут

     

     Это идеальный рецепт для домашнего застолья. Вы можете убрать лишнее в холодильник, чтобы на следующий день разогреть в микроволновке.

     
Чайная ложка оливкового масла (27 ккал)

     Большая луковица, почистить и измельчить (72 ккал)

     Зубчик чеснока, почистить и измельчить (3 ккал)

     100 граммов чечевицы (297 ккал)

     Бульонный кубик (33 ккал)

     8 болгарских перцев, удалить семена и нарезать (410 ккал)

     Большое зеленое яблоко, почистить, удалить сердцевину и нарезать (80 ккал)

     Две чайные ложки сушеного базилика (3 ккал)

     50 мл (неполная четверть стакана) сухого белого вина (33 ккал)

     Одна 400-граммовая банка помидоров в собственном соку (64 ккал)

     25 граммов зрелого сыра чеддер, натереть (104 ккал)

     10 граммов пармезана, мелко натереть (45 ккал)

     
Разогрейте духовку до 180 °C.

     В большой кастрюле на слабом огне разогрейте оливковое масло, добавьте лук и чеснок и жарьте в течение пяти минут, пока лук не станет прозрачным. Добавьте чечевицу, перемешайте, затем залейте 600 мл (2 ½ стакана) воды и раскрошите бульонный кубик. Доведите до кипения, затем уменьшите мощность и варите на медленном огне в течение 25 минут. Следом добавьте болгарский перец, яблоки, базилик, белое вино и консервированные помидоры и хорошо перемешайте.

     Переместите приготовленную смесь в противень и посыпьте тертыми сырами. Запекайте в течение 30 минут. Подавайте немедленно или остудите и разложите на индивидуальные порции.
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      Мое любимое овощное карри
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      281 ккал

      Выход: две порции

      Подготовка: 40 минут

      Время приготовления: 50 минут

     

     См. основной рецепт на стр. 189

     
ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ИНГРЕДИЕНТЫ:

     Одна средняя морковь, почистить и нарезать большими кусочками (35 ккал)

     100 граммов брюквы, пастернака или сельдерея, почистить и нарезать кусочками (24 ккал)

     Небольшая луковица, почистить и разрезать вдоль на восемь частей (36 ккал)

     Чайная ложка подсолнечного масла (27 ккал)

     100 граммов цветной капусты, разделить на 6–8 небольших соцветий (34 ккал)

     100 граммов брокколи, разделить на 6–8 небольших соцветий (33 ккал)

     
Разогрейте духовку до 190 °C.

     Поместите в противень морковь, брюкву и лук. Добавьте оливковое масло и все перемешайте, затем запекайте 15 минут.

     Приготовьте соус карри согласно рецепту на стр. 189. Смешайте запеченные овощи, цветную капусту и брокколи и добавьте соус. Тушите в течение 15–20 минут или пока все овощи не станут мягкими. Подавайте на стол.
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      Мое любимое куриное карри
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      300 ккал

      Выход: две порции

      Подготовка: 35 минут

      Время приготовления: 45 минут

     

     См. основной рецепт на стр. 189

     
ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ИНГРЕДИЕНТЫ:

     215 граммов куриной грудки без кожицы и костей, нарезать небольшими кусочками (228 ккал)

     
Следуйте основному рецепту для карри на стр. 189, затем добавьте курицу и тушите на умеренном огне в течение 12–15 минут, пока она не будет готова. Подавайте на стол.
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      Курица по-средневосточному
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      272 ккал

      Выход: две порции

      Подготовка: 10 минут, плюс оставить мариноваться на 8 часов

      Время приготовления: порядка 10 минут

     

     Моя вариация на тему шаурмы. Курицу следует мариновать в течение 8 часов или оставить на ночь, однако затем вам не потребуется много времени для приготовления финального блюда.

     
Две 150-граммовые куриные грудки без кожицы и костей, тонко нарезать (318 ккал)

     Чайная ложка подсолнечного масла (27 ккал)

     
ДЛЯ МАРИНАДА:

     Две столовые ложки обезжиренного натурального йогурта (17 ккал)

     Зубчик чеснока, почистить и раздавить (3 ккал)

     Соль и свежемолотый черный перец по вкусу

     Стручок кардамона

     Пол чайной ложки смеси приправ

     Сок половины лимона

     
ДЛЯ СОУСА:

     Чайная ложка тахини (кунжутная паста) (91 ккал)

     Ползубчика чеснока, почистить и раздавить (2 ккал)

     Сок одного лимона (2 ккал)

     Столовая ложка обезжиренного натурального йогурта (8 ккал)

     
ДЛЯ САЛАТА:

     Полкочана салата айсберг (200 г), нашинковать (26 ккал)

     Два перышка зеленого лука, нашинковать (9 ккал)

     Два средних помидора, тонко нарезать (29 ккал)

     100 граммов огурцов, почистить и тонко нарезать (10 ккал)

     
В большой неглубокой миске смешайте все ингредиенты для маринада и добавьте полоски из курицы. Перемешайте курицу, чтобы она пропиталась маринадом, затем накройте и поставьте в холодильник мариноваться на 8 часов или на ночь.

     Когда курица замаринуется, приготовьте соус, просто смешав все ингредиенты для него в небольшой миске и все хорошенько перемешав.

     В воке или широкой сковороде на умеренно-сильном огне разогрейте оливковое масло. Когда оно раскалится, бросьте курицу вместе с маринадом и жарьте, помешивая, в течение 6–8 минут.

     Распределите ингредиенты для салата по двум тарелкам, сверху выложив курицу. Соус можно подать отдельно или полить его сверху.
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      Пикантный куриный салат

     

     [image: after_title]


      274 ккал

      Выход: одна порция

      Подготовка: 10 минут, плюс 1 час на маринование

      Время приготовления: 10 минут

     

     Курицу для салата нужно мариновать в течение часа, так она получится невероятно нежной.

     
Два перышка зеленого лука, измельчить (9 ккал)

     Два зубчика чеснока, почистить и измельчить (6 ккал)

     Сок одного лимона (4 ккал)

     Пол чайной ложки меда (47 ккал)

     Пол чайной ложки паприки (3 ккал)

     Четверть чайной ложки неострого порошка чили

     Соль и свежемолотый черный перец по вкусу

     150 граммов куриного филе, разрезать на 8 частей (159 ккал)

     
ДЛЯ САЛАТА:

     Четверть кочана салата-латук, нашинковать (14 ккал)

     100 граммов огурца (2,5 см кусочек), нарезать кубиками (10 ккал)

     Два помидора на веточке, нарезать кубиками (20 ккал)

     Сок половины лимона (2 ккал)

     
Для начала приготовьте маринад, смешав зеленый лук, чеснок, лимонный сок, мед, специи, соль и перец в миске. Поместите в миску кусочки куриного филе, хорошенько перемешав их с маринадом. Накройте и поставьте в холодильник на час.

     Когда курица промаринуется, разогрейте на средней мощности гриль или сковороду-гриль. Жарьте курицу 8–10 минут, перевернув один раз. Кусочки курицы должны полностью прожарить и покрыться хрустящей золотистой корочкой. В салатницу положите литься салата, нарезанные помидоры и огурцы, сверху выложив еще теплую курицу. Смешайте лимонный сок с солью и перцем и заправьте получившимся соусом ваш салат. Подавайте немедленно.
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      Средиземноморская курица с сыром фета
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      259 ккал

      Выход: две порции

      Подготовка: 5 минут

      Время приготовления: 45 минут

     

     Это вкусненькое блюдо из курицы по-летнему легкое.

     
Две 150-граммовые куриные грудки без кожицы и костей (318 ккал)

     Столовая ложка томатной пасты (30 ккал)

     Чайная ложка измельченного свежего базилика

     Чайная ложка оливкового масла (27 ккал)

     Зубчик чеснока, почистить и измельчить (3 ккал)

     Одна 400-граммовая банка помидоров в собственном соку (64 ккал)

     Щепотка соли

     Столовая ложка красного винного уксуса (1 ккал)

     25 граммов сыра фета, нарезать небольшими кубиками (75 ккал)

     
Разрежьте каждую куриную грудку пополам и сделайте с каждой стороны неглубокие надрезы. Натрите все четыре кусочка курицы томатной пастой и половиной всего базилика и уберите их в сторону, пока готовите соус. В сковороде с антипригарным покрытием слегка разогрейте оливковое масло и обжарьте чеснок в течение 1–2 минут, пока он не начнет менять цвет. Добавьте консервированные помидоры, соль и оставшийся базилик и тушите на умеренном огне в течение 10 минут. Уменьшите пламя и раздавите помидоры обратной стороной деревянной ложки. Добавьте красный винный уксус и продолжайте тушить еще 10 минут.

     Тем временем разогрейте на средней мощности гриль или сковороду-гриль и обжарьте курицу по 7–8 минут с каждой стороны. Курица должна полностью прожариться и покрыться золотистой корочкой. Добавьте обжаренную курицу к томатному соусу и перемешайте. Подогрейте в течение 2–3 минут и подавайте на стол.
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      Жареная курица с сушеными помидорами и оливками
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      293 ккал

      Выход: одна порция

      Подготовка: 2 минуты

      Время приготовления: 16 минут

     

     Если вам не удастся найти рукколу, то используйте любую другую листовую зелень.

     
150 граммов куриного филе (159 ккал)

     Четыре (порядка 10 г) вяленых помидор в растительном масле (50 ккал)

     Пять крупных черных оливок без косточки (26 ккал)

     Небольшая упаковка рукколы (80 г) (58 ккал)

     
Разогрейте гриль или сковороду-гриль до умеренно-высокой температуры.

     Разрежьте куриную грудку пополам и сделайте с каждой стороны неглубокие надрезы. Поместите в миску. Грубо нарежьте помидоры и черные оливки и добавьте к курице. Вдавите эту смесь в разрезы на курице и натрите ее всем, что останется.

     Поместите курицу на гриль и жарьте 7–8 минут с каждой стороны. Убедитесь, что она полностью прожарилась. На тарелке выложите листья рукколы, сверху положите курицу — салат готов.
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      Жареная курица с соусом Харисса[17], луком-шалот и сладким картофелем
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      261 ккал

      Выход: одна порция

      Подготовка: 5 минут, плюс оставить мариноваться 30 минут

      Время приготовления: порядка 25 минут

     

     Отличное сочетание вкусов, которое не займет у вас много времени.

     
150-граммовая куриная грудка без кожицы и костей (159 ккал)

     Половина картофелины (75 г), почистить и нарезать большими кубиками (65 ккал)

     Две головки лука-шалот, почистить и разрезать на четыре части (24 ккал)

     Столовая ложка пасты Харисса (13 ккал)

     
Разрежьте куриную грудку на 3 или 4 части и поместите в миску вместе со сладким картофелем и луком.

     В небольшой миске смешайте пасту Харисса со столовой ложкой воды. Добавьте курицу и овощи и все тщательно перемешайте. Накройте и оставьте мариноваться но полчаса.

     Разогрейте духовку до 220 °C.

     Переложите курицу и овощи в широкий противень и запекайте в духовке в течение 18–25 минут. Перед тем, как положить курицу себе в тарелку, убедитесь, что она хорошо пропеклась.

     Это блюдо отлично сочетается также и с такой зеленью, как обваренный в кипятке шпинат, приготовленная на пару брокколи или листовой салат.
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      Домашние бургеры (котлеты)
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      267 ккал

      Выход: две порции

      Подготовка: 5 минут, плюс дать остыть в течение часа

      Время приготовления: 8–10 минут

     

     Ешьте эти полезные бургеры вместе с салатом из свежей зелени, не забыв учесть все дополнительные калории, если вы решили их приготовить в свой разгрузочный день.

     
250 граммов очень постной измельченной говядины или говяжьего фарша (435 ккал)

     Одна головка лука-шалот, почистить и нарезать мелкими кубиками (5 ккал)

     Небольшой зубчик чеснока, почистить и измельчить (3 ккал)

     Пол чайной ложки сухих трав или чайная ложка свежего базилика, петрушки или кориандра (кинзы)

     Чайная ложка Вустерского соуса (3 ккал)

     Небольшое яйцо, взбить (60 ккал)

     Соль и свежемолотый черный перец по вкусу

     Чайная ложка оливкового масла (27 ккал)

     
Поместите все ингредиенты, за исключением оливкового масла, в глубокую миску и тщательно перемешайте все руками. Разделит полученную смесь на четыре равные части и скатайте каждую в шарик, затем сплющите ладонью, чтобы получилась плоская котлетка.

     Поместите бургеры на тарелку, накройте и уберите на час в холодильник.

     В широкой сковороде разогрейте оливковое масло и жарьте бургеры в течение 8–10 минут, перевернув один раз. Ешьте горячими.
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      Перченая говядина с горчичным соусом
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      296 ккал

      Выход: одна порция

      Подготовка: 10 минут, плюс дать постоять 5–60 минут

      Время приготовления: 15 минут, плюс дать остыть 5 минут

     

     Вы можете позволить себе красное мясо и в разгрузочный день, если это очень постная говядина. Листовой зелени на гарнир будет более, чем достаточно.

     
Пол чайной ложки оливкового масла (14 ккал)

     150 граммов очень постной говядины (184 ккал)

     Чайная ложка черного перца грубого помола

     Щепотка соли

     
ДЛЯ ГОРЧИЧНОГО СОУСА:

     Пол чайной ложки оливкового масла (14 ккал)

     Половина головки лука-шалот, почистить и нарезать мелкими кубиками (3 ккал)

     Столовая ложка бренди (31 ккал)

     Пол чайной ложки обычной горчицы (3 ккал)

     Чайная ложка сладкой горчицы (7 ккал)

     Столовая ложка нежирной сметаны (40 ккал)

     
Смажьте кусок говядины небольшим количеством оливкового масла с обеих сторон. Насыпьте в тарелку грубомолотый перец вместе с солью, положите в нее мясо и переверните, чтобы оно полностью пропиталось специями. Оставьте как минимум на пять минут (до часа) при комнатной температуре.

     Разогрейте сковороду на очень сильном огне. Когда она хорошенько раскалится, бросьте в нее перченый стейк и жарьте по 2–4 минуты с каждой стороны, в зависимости от его толщины и того, насколько готовым вы любите есть жареное мясо. Не пережарьте, иначе мясо станет резиновым. Когда говядина пожарится, уберите сковороду с плиты, накройте ее крышкой и тарелкой и дайте постоять минут пять. В это время вы можете разобраться с горчичным соусом.

     Для соуса в небольшой сковороде разогрейте оливковое масло на слабом огне и бросьте в нее лук. Увеличьте пламя до среднего, добавьте бренди и дайте ему покипеть в течение одной минуты, после чего снова уменьшите пламя. Добавьте горчицу и сметану, перемешайте и готовьте еще пару минут. Переложите жареный стейк на тарелку и полейте его сверху приготовленным соусом. Можно подавать на стол.

    [image: chapter_end]


     
[image: before_title]

      Свинина по-шанхайски
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      299 ккал

      Выход: две порции

      Подготовка: 10 минут

      Время приготовления: 35 минут, плюс дать постоять 5 минут

     

     В стандартной вырезке порядка 400 граммов, так что вам придется купить целую, а использовать только половину. Вместе с китайской капустой пак-чой на гарнир это просто объеденье.

     
190 граммов свиной вырезки (467 ккал)

     Один зеленый болгарский перец, удалить семена и нарезать соломкой (24 ккал)

     Столовая ложка соевого соуса (4 ккал)

     Столовая ложка мирина (рисовое вино) или сухого шерри (35 ккал)

     Чайная ложка кунжутного масла (27 ккал)

     Чайная ложка жидкого меда (23 ккал)

     Зубчик чеснока, почистить и раздавить или натереть (3 ккал)

     Кусочек свежего корня имбиря, почистить и натереть (5 ккал)

     100 мл (неполные полстакана) куриного бульона, натурального или из четверти бульонного кубика (9 ккал)

     
Разогрейте духовку до 200 °C. Поместите свинину в небольшую жароустойчивую посуду и разбросайте зеленый болгарский перец вокруг.

     В небольшой миске смешайте соевый соус, мирин, растительное масло, мед, чеснок, имбирь и куриный бульон. Полейте свинину приготовленным соусом и запекайте в течение 25 минут, время от времени поливая соусом.

     Переместите перец вместе с соусом в другую емкость и не дайте им остыть. Поместите свинину обратно в духовку и запекайте еще 10–15 минут, затем оставьте в вашей форме для выпечки еще на пять минут. Нарежьте и подавайте вместе с соусом.
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      Кисло-сладкая свинина
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      298 ккал

      Выход: две порции

      Подготовка: 10 минут

      Время приготовления: 14 минут

     

     Классическое блюдо китайской кухни, которое мне так нравится заказывать домой. Приготовить его самому ненамного сложнее!

     
175 граммов свиной вырезки, тонко нарезать (394 ккал)

     Пол столовой ложки муки, приправленной солью и свежемолотым черным перцем (34 ккал)

     Две чайные ложки оливкового масла (54 ккал)

     Зубчик чеснока, почистить и измельчить (3 ккал)

     Четыре перышка зеленого лука, нарезать (18 ккал)

     Половина красного болгарского перца, удалить семена и тонко нарезать (26 ккал)

     Половина желтого болгарского перца, удалить семена и тонко нарезать (21 ккал)

     Чайная ложка сахара-песка (16 ккал)

     Столовая ложка белого винного уксуса (3 ккал)

     Чайная ложка томатной пасты (8 ккал)

     Столовая ложка легкого соевого соуса (4 ккал)

     Столовая ложка сухого шерри (14 ккал)

     
Обваляйте свинину в муке со специями.

     В широкой кастрюле разогрейте оливковое масло на умеренно-сильном огне. Обжарьте, постоянно помешивая, свинину, в течение 4–5 минут. Выловите мясо шумовкой, накройте и поставьте в теплое место.

     Верните кастрюлю на умеренный огонь, добавьте чеснок и зеленый лук. Жарьте, помешивая, в течение минуты, после чего добавьте болгарский перец и жарьте, постоянно помешивая, еще три минуты.

     Верните свинину в кастрюлю, добавьте сахар, уксус, томатную пасту, соевый соус, 50 мл (неполная четверть стакана) воды и шерри. Тушите еще три минуты и подавайте на стол.
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      Поджарка из свинины

     

     [image: after_title]


      289 ккал

      Выход: две порции

      Подготовка: 5 минут

      Время приготовления: 10 минут

     

     Водяной орех добавляет нежному мясу и овощам немного хруста.

     
Чайная ложка подсолнечного масла (27 ккал)

     Половина луковицы, почистить и измельчить (32 ккал)

     Половина красного болгарского перца, удалить семена и нарезать полосками (26 ккал)

     160 граммов постной свиной вырезки, нарезать полосками (394 ккал)

     Один красный чили, удалить семена и нарезать кольцами (3 ккал)

     Зубчик чеснока, почистить и измельчить (3 ккал)

     Столовая ложка темного соевого соуса (4 ккал)

     Пол столовой ложки мирина (рисовое вино) или шерри (18 ккал)

     
Разогрейте на умеренно-сильном огне растительное масло в воке или широкой кастрюле, поместите туда болгарский перец и лук и жарьте, помешивая, в течение трех минут. Добавьте свинину, перец чили и чеснок и жарьте еще пять минут.

     Смешайте соевый соус и мирин (рисовое вино) или шерри в небольшой миске, затем добавьте получившийся соус в кастрюлю. Готовьте еще пару минут, затем подавайте на стол.
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      Запеченная свинина со сливами

     

     [image: after_title]


      Выход: две порции

      Подготовка: 10 минут

      Время приготовления: 30 минут, плюс дать постоять 10 минут

     

     Свинина и курица в этом рецепте запекаются по-отдельности. Если у вас нет жаропрочной сковороды, то переложите поджаренную свинину на противень или форму для выпечки, перед тем, как ставить ее в духовку.

     
175 граммов свиной вырезки (430 ккал)

     Чайная ложка оливкового масла (27 ккал)

     Соль и свежемолотый черный перец

     Три свежие сливы, удалить косточки и разрезать на четыре части (60 ккал)

     Две веточки свежего розмарина

     Четверть стручка ванили, разломать

     Чайная ложка сахара-песок (16 ккал)

     Столовая ложка бальзамического уксуса (12 ккал)

     
Разогрейте духовку до 210 °C.

     Натрите свинину со всех сторон оливковым маслом, солью и перцем. На сильном огне разогрейте жаропрочную сковороду и быстренько обжарьте в ней свинину по паре минут с каждой стороны до появления золотистой корочки.

     Переместите сковороду в духовку и запекайте свинину 10–15 минут или до полной готовности. Достаньте мясо из духовки, накройте фольгой и дайте постоять 10 минут перед тем, как подавать на стол.

     Тем временем выложите сливы на противне, посыпьте розмарином, ванилью и сахаром и сбрызните бальзамическим уксусом. Запекайте сливы на верхнем уровне в духовке в течение 20–25 минут, пока они не размягчатся и не начнут разваливаться. Достаньте противень из духовки, удалите ломаный стручок ванили и розмарин.

     Поместите свинину на разделочную доску и нарежьте тонкими кусочками. Разложите мясо по двум тарелкам и подавайте вместе с запеченными сливами.
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      Свинина, глазированная кленовым соусом
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      298 ккал

      Выход: две порции

      Подготовка: 5 минут

      Время приготовления: 30–40 минут, плюс дать постоять 10 минут

     

     Простая в приготовлении пикантная глазурь из кленового сиропа, уксуса и горчицы значительно усиливает вкус мяса в этом рецепте.

     
Чайная ложка сливочного масла (34 ккал)

     200 граммов свиной вырезки (492 ккал)

     Соль и свежемолотый черный перец по вкусу

     Столовая ложка кленового сиропа (53 ккал)

     Столовая ложка яблочного уксуса (2 ккал)

     Две чайные ложки дижонской горчицы (14 ккал)

     
Разогрейте духовку до 200 °C.

     Натрите со всех сторон свинину сливочным маслом, посыпьте, солью и перцем. Поместите мясо в жаропрочное блюдо и запекайте в течение 30–40 минут, в зависимости от размера вырезки. Проверьте свинину через полчаса. если она покрылась аппетитной золотисто-коричневой корочкой и полностью пропеклась, то можно вынимать ее из духовки. Накройте и дайте постоять 10 минут.

     Тем временем слейте весь сок с подгоревшими кусочками из блюда, в котором запекалась свинина, в небольшую кастрюльку, добавьте кленовый соус, уксус и горчицу и на плите на умеренном огне разогрейте полученную смесь в течение двух минут.

     Полейте небольшим количеством глазури мясо, затем переместите его на разделочную доску и нарежьте сантиметровыми кусочками. Разложите свинину по тарелкам и полейте остатками глазури.
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      Шашлычки из свинины и абрикоса
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      286 ккал

      Выход: одна порция

      Подготовка: пять минут, плюс пятнадцать минут на замачивание

      Время приготовления: шестнадцать минут, плюс дать постоять две минуты

     

     Сладкий абрикос с соленой свининой создают невероятное сочетание вкусов. На гарнир возьмите стручковый горошек или брокколи.

     При использовании деревянных мини-шампуров, не забудьте замочить их предварительно на полчаса в воде, чтобы они потом не обгорели.

     
Четыре сушеных абрикоса (38 ккал)

     Щепотка соли

     90 граммов свиной вырезки, разрезать на шесть кусочков (221 ккал)

     Чайная ложка оливкового масла (27 ккал)

     
Поместите абрикосы в небольшую миску и залейте их кипятком. Убедитесь, что абрикосы полностью под водой и оставьте их замачиваться на пятнадцать минут, чтобы они стали намного мягче.

     Посыпьте свиные кусочки солью и вотрите соль в мясо. Разогрейте гриль или сковороду-гриль на средней мощности.

     Насадите абрикосы и свинину по очереди на шампуры. У вас должно получиться два шампура с тремя кусочками свинины и двумя абрикосами на каждом. Не забудьте оставить между мясом и абрикосами небольшой зазор, чтобы они хорошенько прожарились. Полейте шашлычки оливковым маслом и поместите на гриль. Жарьте по 7–8 минут с каждой стороны. Убедитесь, что мясо полностью прожарилось и покрылось аппетитной корочкой. Перед подачей на стол дайте шашлычкам остыть пару минут.
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      Тушеная чечевица с ветчиной
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      256 ккал

      Выход: четыре порции

      Подготовка: пять минут

      Время приготовления: 75 минут

     

     Этот рецепт рассчитан на четыре порции, так что вы можете разделить приготовленное блюдо по индивидуальным тарам и заморозить на будущее.

     
Чайная ложка оливкового масла (27 ккал)

     Большая луковица, почистить и нарезать кубиками (86 ккал)

     Две средние моркови, почистить и нарезать кубиками (70 ккал)

     50 граммов перловой крупы, промыть водой (180 ккал)

     Литр (четыре стакана) куриного бульона, натурального или из двух бульонных кубиков (70 ккал)

     50 граммов чечевицы, промыть водой (148 ккал)

     Небольшая картофелина, почистить и нарезать мелкими кубиками (169 ккал)

     250 граммов ветчины, измельчить (268 ккал)

     Небольшая горсть свежей петрушки, крупно нарезать (3 ккал)

     
В широкой кастрюле разогрейте на медленном огне оливковое масло. Добавьте лук и морковь и готовьте в течение десяти минут, чтобы лук стал прозрачным. Добавьте в кастрюлю перловку и залейте все бульоном. Доведите до кипения, затем уменьшите мощность и варите на медленном огне в течение 40 минут.

     Добавьте чечевицу и картофель, залейте все литром (четыре стакана) воды и варите еще полчаса.

     Добавьте измельченную ветчину и готовьте еще пять минут. Перед подачей украсьте петрушкой.
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      Тушеные сосиски с чечевицей
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      259 ккал

      Выход: шесть порций

      Подготовка: пять минут

      Время приготовления: 75 минут

     

     Это очень сытное блюдо, которое прекрасно сочетается с такими овощами, как листовая капуста. Если хотите, то можете заморозить его по индивидуальным порциям.

     
Чайная ложка оливкового масла (27 ккал)

     12 нежирных сосисок чиполата или шесть больших сосисок (имеются в виду большие сосиски-полуфабрикаты из рубленого мяса) (622 ккал)[18]

     Луковица, почистить и измельчить (65 ккал)

     Два зубчика чеснока, почистить и нарезать (6 ккал)

     Небольшая морковь, почистить и нарезать кубиками (25 ккал)

     Один красный болгарский перец, удалить семена и нарезать кубиками (51 ккал)

     Один зеленый болгарский перец, удалить семена и нарезать кубиками (24 ккал)

     200 граммов красной чечевицы (636 ккал)

     Один кубик куриного бульона (35 ккал)

     Один лавровый лист

     Одна 400-граммовая банка консервированных помидор (64 ккал)

     
В средней кастрюле с толстым дном на умеренном огне разогрейте оливковое масло. Обжарьте сосиски до золотистой корочки, затем достаньте их из сковороды и уберите в сторонку.

     Уменьшите мощность плиты, добавьте лук, чеснок, морковь и болгарский перец и жарьте в течение пяти минут.

     Затем добавьте чечевицу, залейте литром (четыре стакана) воды, увеличьте мощность и доведите до кипения.

     Раскрошите бульонный кубик и бросьте лавровый лист. Снова убавьте пламя и варите на умеренном огне в течение 10 минут.

     Уменьшите мощность плиты, добавьте консервированные помидоры, сверху положите обжаренные сосиски и накройте крышкой. Тушите на минимально возможном огне в течение 45 минут. Также вы можете разогреть духовку до 180 °C и запекать в течение часа.
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      Мускатная дыня с фасолью и чоризо
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      281 ккал

      Выход: две порции

      Подготовка: пять минут

      Время приготовления: один час

     

     Вместо салата из различных сортов фасоли вы можете использовать обычную консервированную фасоль.

     
Одна 500-граммовая мускатная дыня (180 ккал)

     Две чайные ложки оливкового масла первого отжима (54 ккал)

     Два зубчика чеснока, почистить и измельчить (6 ккал)

     20 граммов чоризо, нарезать кубиками (58 ккал)

     Две столовые ложки томатной пасты (61 ккал)

     Одна 400-граммовая банка консервированной белой и красной фасоли, промыть и высушить (204 ккал)

     
Разогрейте духовку до 210 °C. Разрежьте мускатную дыню пополам и удалите все семена. С помощью острого ножа сделайте надрезы через сантиметр в обе стороны, по диагонали или в форме шахматной доски. Канавки должны доходить прямо до кожицы, иначе дыня может не пропечься. Распределите с помощью обратной стороны ложки по одной чайной ложке оливкового масла для каждой половинки дыни. Запекайте в течение часа, пока она не будет полностью готова.

     Тем временем на умеренном огне разогрейте маленькую сковородку, бросьте в нее чеснок и чоризо и жарьте в течение 1–2 минут, чтобы все зашипело, а ароматный запах наполнил комнату. Добавьте томатную пасту, 50 мл (неполные четверть стакана) воды и фасоль и все перемешайте. Доведите до очень слабого кипения и готовьте в течение 4–5 минут. Если вода будет выкипать слишком интенсивно, то добавьте еще немного.

     Перед подачей наполните половинки дыни фасолью.
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      Морские гребешки и сосиски чиполата
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      269 ккал

      Выход: одна порция

      Подготовка: 1 минута

      Время приготовления: 10 минут

     

     Сосиски идеально дополняют своим вкусом морепродукты.

     
Одна сосиска чиполата хорошего качества[19] (114 ккал)

     100 граммов небольших морских гребешков (118 ккал)

     Сок половины лимона (1 ккал)

     50 граммов дикой арагулы (36 ккал)

     
Нарежьте сосиски сантиметровыми кусочками. Проще всего это сделать хорошо заточенными кухонными ножницами. На умеренном огне разогрейте большую сковороду. Когда она будет горячей, бросьте в нее сосиски и обжарьте их со всех сторон до полной готовности — это должно занять 6–8 минут. Из сосисок во время жарки начнет вытекать жир, так что нет никакой необходимости в добавлении растительного масла.

     Добавьте в сковороду гребешки и жарьте по минуте с каждой стороны, затем добавьте лимонный сок и дайте ему покипеть пару секунд.

     Поместите на тарелку арагулу и выложите сверху гребешки и сосиски.
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      Палтус с пармской ветчиной
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      262 ккал

      Выход: две порции

      Подготовка: 5 минут

      Время приготовления: 10 минут

     

     У палтуса плотная мясная структура, что делает его идеальной рыбой для этого блюда.

     Вы также можете попробовать приготовить его с хеком или морским чертом.

     
Две чайные ложки подсолнечного масла (54 ккал)

     Два 150-граммовых филе палтуса (276 ккал)

     Два кусочка пармской ветчины (прошутто) (54 ккал)

     Зубчик чеснока, почистить и измельчить (3 ккал)

     Небольшой кусочек имбиря, почистить и нарезать кусочками (9 ккал)

     Один красный перчик чили, удалить семена и нарезать кольцами (1 ккал)

     Три перышка зеленого лука, промыть и нарезать (14 ккал)

     100 граммов стручкового гороха, разрезать пополам по диагонали (32 ккал)

     Небольшой кочан китайской капусты пак-чой[20], нарезать полосками (17 ккал)

     Столовая ложка темного соевого соуса (4 ккал)

     
В широкой сковороде раскалите чайную ложку оливкового масла, затем бросьте туда рыбу. Жарьте 3–4 минуты с каждой стороны, пока она не будет полностью готова.

     Тем временем разогрейте вторую чайную ложку оливкового масла в другой сковороде, положите в нее пармскую ветчину (прошутто) и обжарьте по минуте с каждой стороны, чтобы она покрылась золотистой корочкой и стала хрустящей. Достаньте ветчину из сковороды и уберите в сторонку.

     Добавьте чеснок, имбирь и перец чили в сковороду и жарьте на умеренном огне. Добавьте зеленый лук, стручковый горох и жарьте, часто помешивая, еще 3–4 минуты. Наконец, добавьте китайскую капусту пак-чой и жарьте еще две минуты, пока она не обмякнет.

     Разложите овощи по двум тарелкам, сверху положите рыбу и по кусочку пармской ветчины (прошутто). Сбрызните соевым соусом и подавайте немедленно.
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      Шашлычки с лососем и огурцом
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      299 ккал

      Выход: одна порция

      Подготовка: 5 минут

      Время приготовления: 10 минут

     

     Лучше всего для приготовления этого блюда использовать металлические мини-шампуры, однако если вы предпочитаете деревянные, то не забудьте замочить их на полчаса в воде, чтобы они не подгорели.

     
Одно 140-граммовое филе лосося или семги (252 ккал)

     10-см кусочек огурца, почистить (20 ккал)

     Столовая ложка соевого соуса (4 ккал)

     Чайная ложка жидкого меда (23 ккал)

     Хрустящие листья салата-латук для украшения

     
Разогрейте гриль или сковороду, гриль на умеренно-сильной мощности.

     С помощью острого ножа разрежьте рыбу на восемь квадратных кусочков приблизительно одинакового размера.

     Разрежьте огурец на четыре равные части, затем разрежьте каждый кусочек пополам, чтобы у вас получилось восемь полукруглых кусков приблизительно одинакового размера.

     Насадите красную рыбу и кусочки огурцов по очереди на шампуры. Первой насадите рыбу, а огурцы нанизывайте не через сердцевину, а по бокам.

     В небольшой миске смешайте соевый соус и мед, затем натрите получившимся соусом свои шашлычки.

     Поместите шампуры на гриль или сковороду-гриль и жарьте десять минут, перевернув их один раз, пока лосось не покроется хрустящей корочкой. Эти шашлычки получаются невероятно вкусными на углях. Подавайте с салатом-латук на гарнир.
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      Семга с лимонно-горчичным соусом
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      299 ккал

      Выход: две порции

      Подготовка: 5 минут

      Время приготовления: 15 минут

     

     Семга просто превосходно сочетается с приготовленными на пару овощами.

     
Чайная ложка оливкового масла (27 ккал)

     Два 140-граммовых филе семги без кожицы и костей (504 ккал)

     100 мл (неполные полстакана) обезжиренного молока (32 ккал)

     Чайная ложка кукурузного крахмала (18 ккал)

     Тертая цедра и сок половины лимона (2 ккал)

     Две чайные ложки дижонской горчицы (14 ккал)

     Соль и свежемолотый черный перец по вкусу

     Чайная ложка измельченной свежей петрушки

     
Разогрейте оливковое масло в сковороде на умеренном огне. Поместите в нее семгу и жарьте 4–5 минут с каждой стороны, чтобы она оказалась полностью готова. Уберите с плиты.

     Тем временем разогрейте молоко с 50 мл (неполные четверть стакана) воды в небольшой кастрюльке на сильном огне. В маленькой миске смешайте кукурузный крахмал с небольшим количеством воды, чтобы получилась густая паста. Когда молоко начнет закипать, постепенно добавьте в кастрюлю пасту из кукурузного крахмала. Начните взбивать соус и продолжайте, пока он не загустеет, порядка 3–4 минут. Уберите кастрюлю с плиты, добавьте цедру и лимонный сок, горчицу, немного соли и перца.

     Разложите семгу по двум тарелкам и полейте соусом. Перед подачей на стол посыпьте свежей петрушкой.
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      Запеченная семга со спаржей
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      271 ккал

      Выход: одна порция

      Подготовка: пять минут

      Время приготовления: порядка 16 минут, плюс дать постоять пару минут

     

     На удивление простое и быстрое в приготовлении, это блюдо идеально подойдет для вашего разгрузочного дня.

     
120 граммов филе семги без кожицы (216 ккал)

     Веточка свежего розмарина

     Свежий листок шалфея

     Четыре горошины черного перца

     Одна звездочка аниса

     Зубчик чеснока, почистить и разрезать пополам (3 ккал)

     Два тонких кружочка лимона

     Чайная ложка оливкового масла (27 ккал)

     100 граммов тонкой спаржи (25 ккал)

     Немного лимонного сока

     
Разогрейте духовку до 190 °C. Застелите противень фольгой и разложите по центру семгу. Вокруг рыбы разложите розмарин, шалфей, горошины черного перца, анисовую звездочку, лимонное сорго и чеснок. Сверху положите лимонные кружочки и сбрызните все оливковым маслом. Закройте семгу фольгой, чтобы получилась небольшая палатка.

     Запекайте семгу в духовке в течение 16 минут, затем достаньте ее и дайте постоять пару минут перед подачей на стол.

     Тем временем сварите или приготовьте на пару спаржу — это займет 4–6 минут, в зависимости от толщины стеблей. Разложите спаржу на подогретой тарелке, сверху поместите рыбу. Сбрызните блюдо лимонным соком и подавайте на стол.
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      Запеканка с помидорами и тунцом
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      262 ккал

      Выход: две порции

      Подготовка: пять минут

      Время приготовления: 50 минут, плюс дать остыть 10 минут

     

     Это простое и быстрое блюдо можно приготовить заранее.

     
180 граммов молодого картофеля (около четырех средних картофелин) с кожурой (216 ккал)

     200 граммов консервированного стейка из тунца[21] в собственном соку, слить жидкость (148 ккал)

     Один кабачок (цукини), почистить и нарезать мелкими кубиками (27 ккал)

     40 свежих помидоров черри, разрезать пополам (90 ккал)

     Зубчик чеснока, почистить и измельчить (3 ккал)

     Две столовые ложки томатной пасты, смешанной с двумя столовыми ложками воды (61 ккал)

     Чайная ложка оливкового масла (27 ккал)

     10 граммов пармезана, мелко натереть (42 ккал)

     Соль и свежемолотый черный перец по вкусу

     
Сварите или приготовьте на пару молодой картофель в мундире в течение 20 минут, пока он не станет мягким, затем слейте воду и дайте ему остыть.

     Разогрейте духовку до 190 °C. В небольшой жаропрочной посуде выложите рыбу, кабачок и помидоры, стараясь, чтобы большинство половинок черри оказались разрезом вверх. Посыпьте измельченным чесноком, затем добавьте разбавленную водой томатную пасту.

     Когда картофель остынет, нарежьте его как можно тоньше — у вас должны получиться кружочки толщиной 2–3 мм. Выложите картофель сверху, сбрызните его оливковым маслом, посыпьте пармезаном, посолите и поперчите.

     Запекайте в духовке полчаса, затем подавайте на стол.
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      Омлет из креветок
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      266 ккал

      Выход: две порции

      Подготовка: 2 минуты

      Время приготовления: шесть минут

     

     Этот классический индо-китайский омлет можно приготовить менее, чем за пятнадцать минут.

     
Две чайные ложки оливкового масла (54 ккал)

     Три крупных яйца взбить (297 ккал)

     Три перышка зеленого лука, нарезать (14 ккал)

     Ползубчика чеснока, почистить и измельчить (2 ккал)

     150 граммов вареных креветок (148 ккал)

     Столовая ложка сухого шерри (14 ккал)

     Небольшая горсть нарезанной свежей кинзы (3 ккал)

     Соль и свежемолотый черный перец по вкусу

     
В воке или широкой кастрюле разогрейте чайную ложку оливкового масла, добавьте яйца и слегка их обжарьте, убрав их из кастрюли до того, как они будут полностью готовы — немного жидковатыми. Переместите в миску, накройте и уберите в сторону.

     Разогрейте оставшееся оливковое масло, добавьте зеленый лук и чеснок и слегка обжарьте их в течение минуты, затем добавьте креветки и жарьте еще минуту. Добавьте шерри и кориандр (кинзу), приправьте солью и перцем по вкусу и верните яйца. Готовьте еще минуту и подавайте на стол.
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      Зеленое карри с креветками
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      263 ккал

      Выход: две порции

      Подготовка: 5 минут

      Время приготовления: 10 минут

     

     Быстрое и вкусное тайское карри.

     
Чайная ложка подсолнечного масла (27 ккал)

     Столовая ложка зеленой пасты карри (30 ккал)

     150 мл (2/3 стакана) овощного бульона, натурального или из четверти бульонного кубика (9 ккал)

     200 мл консервированного кокосового молока, взболтать (146 ккал)

     Один красный болгарский перец, удалить семена и нарезать соломкой (51 ккал)

     75 граммов замороженного зеленого горошка (50 ккал)

     Перо зеленого лука, нарезать (5 ккал)

     160 граммов китайской капусты пак-чой[22], грубо нарезать (30 ккал)

     225 свежих королевских креветок (171 ккал)

     Сок одного лайма (4 ккал)

     Свежий лист базилика, измельчить

     Небольшая горсть крупно нарезанных свежих листьев кинзы (3 ккал)

     
Разогрейте масло в широкой кастрюле, добавьте пасту карри и жарьте, помешивая, минуту, после чего добавьте бульон и кокосовое молоко.

     Варите на медленном огне две минуты, затем добавьте болгарский перец, горошек и зеленый лук и варите на медленном огне еще пять минут или пока горох не размягчится.

     Добавьте капусту пак-чой и креветки и готовьте еще пару минут, пока креветки не порозовеют.

     Наконец, добавьте лимонный сок, базилик и кориандр (кинза) и подавайте на стол.
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      Пикантная поджарка из креветок
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      289 ккал

      Выход: одна порция

      Подготовка: 5 минут

      Время приготовления: порядка 8 минут

     

     Простое и быстрое в приготовлении блюдо на одного.

     
Ползубчика чеснока, почистить и раздавить (2 ккал)

     Столовая ложка темного соевого соуса (4 ккал)

     150 граммов вареных королевских креветок (148 ккал)

     Пол чайной ложки масла из грецких орехов (22 ккал)

     Половина желтого болгарского перца, удалить семена и нарезать соломкой (21 ккал)

     Половина красного болгарского перца, удалить семена и нарезать соломкой (51 ккал)

     Один красный перчик чили, удалить семена и нарезать тонкими кольцами (3 ккал)

     50 граммов пророщенной сои (16 ккал)

     50 граммов стручкового гороха (16 ккал)

     
В миске смешайте чеснок, пасту из тамаринда и соевый соус. Добавьте креветки и хорошенько перемешайте их с получившейся темной густой смесью.

     Оставьте на пару минут, пока готовите остальные ингредиенты для поджарки.

     В воке или большой сковороде разогрейте масло грецких орехов на сильном огне, добавьте болгарский перец и перец чили и жарьте, помешивая, в течение трех минут. Добавьте ростки сои и стручковый горох и жарьте, помешивая, еще пару минут.

     Уменьшите пламя, добавьте креветки с маринадом и жарьте, помешивая, еще пару минут, чтобы креветки полностью прогрелись. Подавать горячим.
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     СОУСЫ, ЗАКУСКИ И ГАРНИРЫ

     Менее 100 ккал
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      Безалкогольная Мэри
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      41 ккал

      Выход: одна порция

      Время приготовления: 3 минуты

     

     Четыре кубика льда

     200 мл (неполный стакан) томатного сока (28 ккал)

     Щепотка сельдерейной соли

     Щепотка свежемолотого черного перца

     Капелька соуса Табаско

     Капелька Вустерского соуса (1 ккал)

     Чайная ложка сухого шерри (6 ккал)

     Немного лимонного сока (1 ккал)

     Короткий черешок сельдерея без листьев для украшения (5 ккал)

     
Поместите кубики льда в высокий бокал и залейте их томатным соком. Добавьте сельдерейную соль и перец, затем Табаско и Вустерский соус. Сбрызните шерри и лимонным соком. Украсьте стебельком сельдерея и пейте на здоровье.
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      Классический соус сальса
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      25 ккал

      Выход: четыре порции

      Время приготовления: 10 минут плюс дать постоять часок

     

     Эта домашняя сальса в миллион раз вкуснее и полезнее, чем то, что вы можете купить в магазине.

     
Четверть головки красного лука, почистить (11 ккал)

     Один зеленый перчик чили, удалить семена (1 ккал)

     Одно перышко зеленого лука (5 ккал)

     Зубчик чеснока, почистить (3 ккал)

     Четыре средних помидора или 20 помидоров черри, разрезать пополам (45 ккал)

     Чайная ложка оливкового масла первого отжима (27 ккал)

     Щепотка соли

     Сок одного лимона (4 ккал)

     Чайная ложка томатной пасты (5 ккал)

     
В кухонном комбайне хорошенько размельчите красный лук, перец чили, зеленый лук и чеснок. Добавьте помидоры, оливковое масло, соль, лимонный сок, томатную пасту и столовую ложку воды. Взбейте все еще раз, но следите за тем, чтобы помидоры не превратились в пюре.

     Переместите в миску, проверьте на соль и добавьте немного при необходимости. Дайте постоять как минимум час, чтобы дать соусу насытиться вкусом. Такую домашнюю сальсу можно хранить в холодильнике до трех дней.
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      Хумус из белой фасоли
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      94 ккал

      Выход: шесть порций

      Время приготовления: 5 минут

     

     Эту занятную вариацию на тему традиционного хумуса проще всего приготовить с помощью кухонного комбайна. Если хотите, то можете раздавить фасоль вилкой — тогда у вас получится хумус скорее с комочками, чем в виде пюре. Рецепт рассчитан на шесть порций, а хранить в холодильнике этот хумус можно до двух дней.

     
Одна 400-граммовая банка консервированной белой фасоли, слить лишнюю жидкость и промыть водой (259 ккал)

     Два зубчика чеснока, почистить (6 ккал)

     Пол чайной ложки молотого тмина

     Четверть чайной ложки паприки (2 ккал)

     Столовая ложка тахини (кунжутная паста) (182 ккал)

     Щепотка соли

     Сок одного лимона (4 ккал)

     Столовая ложка оливкового масла высшего качества (99 ккал)

     
Поместите фасоль, тмин, чеснок, паприку, тахини (кунжутная паста), соль и лимонный сок в кухонный комбайн и начните взбивать. Добавьте оливковое масло. Если смесь все равно кажется вам слишком густой, добавляйте понемногу воду, пока хумус не достигнет желаемой консистенции.

     Проверьте на соль и специи и, при необходимости, посолите. Переместите готовый хумус в большую миску или разложите по индивидуальным тарелочкам.

     Подавайте вместе со свежими овощами — соломкой из моркови, болгарского перца, сельдерея или огурца, не забывая учесть эти дополнительные калории, или с домашними кукурузными чипсами (см. стр. 192)
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      Дзадзики
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      61 ккал

      Выход: одна порция

      Подготовка: пять минут, плюс дать постоять 1–8 часов

      Время приготовления: 2 минуты

     

     Подавайте с морковными палочками (18 ккал на половину моркови) или соломкой из красного болгарского перца (в целом перце содержится 51 ккал).

     
50 граммов смеси легкого творога и простого йогурта (40 ккал)

     2,5-см кусочек огурца, почистить и натереть (5 ккал)

     Четверть зубчика чеснока, почистить и раздавить (1 ккал)

     Чайная ложка свежевыжатого лимонного сока (1 ккал)

     Пол чайной ложки оливкового масла первого отжима (14 ккал)

     Чайная ложка измельченного свежего укропа (по желанию)

     Щепотка соли

     
Просто смешайте все ингредиенты в миске, накройте и поставьте в холодильник на 1–8 часов, а лучше всего — на ночь. Дзадзики готово.
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      Капустный салат
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      83 ккал

      Выход: четыре порции

      Время приготовления: 10 минут

     

     Проще всего шинковать капусту и морковь с помощью специальной насадки кухонного комбайна, однако вы можете использовать для этих целей и очень острый нож.

     
100 граммов йогурта без добавок (56 ккал)

     Чайная ложка дижонской горчицы (7 ккал)

     Три столовые ложки суперлегкого майонеза (36 ккал)

     Щепотка соли

     Полкочана (500 г) белокочанной капусты, нашинковать (135 ккал)

     Две моркови, почистить и нашинковать (70 ккал)

     Половина луковицы, почистить и измельчить (27 ккал)

     
В большой миске смешайте йогурт, горчицу, майонез и соль. Добавьте капусту, морковь и лук и хорошенько все перемешайте.

     Этот салат получается наиболее вкусным, если перед употреблением дать ему постоять часок. Кроме того, он прекрасно хранится до трех дней в холодильнике.
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      Оливки с соусом Харисса[23]
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      92 ккал

      Выход: одна порция

      Время приготовления: 2 минуты плюс дать промариноваться 2 часа

     

     Отличная закуска, которую можно приготовить заранее и хранить в небольшой баночке с крышкой. Эти оливки — идеальный способ быстренько перекусить на ходу. Желательно приготовить оливки как минимум за пару часов перед употреблением. Ешьте их при комнатной температуре (например, с помощью коктейльной палочки или зубочистки!)

     
16 крупных черных оливок (82 ккал)

     Две столовые ложки высококачественной пасты Харисса (10 ккал)

     
Поместите оливки в небольшую миску, добавьте пасту Харисса и все хорошенько перемешайте. Оставьте мариноваться как минимум на два часа перед употреблением.

     Также вы можете поместить оливки и пасту Харисса в небольшую баночку с крышкой, энергично потрясти ее и оставить мариноваться.

    [image: chapter_end]


     
[image: before_title]

      Неторопливые запеченные помидоры
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      47 ккал

      Выход: четыре порции

      Подготовка: пять минут

      Время приготовления: 2 часа

     

     Эти вкуснейшие помидоры отлично хранятся в холодильнике несколько дней. Вы можете также положить немного помидор в баночку с крышкой, чтобы перекусить на ходу.

     
500 граммов сочных и спелых помидоров черри (90 ккал)

     Две чайные ложки морской соли

     Две веточки свежего розмарина

     Пол чайной ложки смеси сушеных трав

     Столовая ложка оливкового масла первого отжима (99 ккал)

     
Разогрейте духовку до 160 °C.

     Разрежьте помидоры пополам и выложите их на противне срезом вверх. Посыпьте солью, розмарином и смесью сушеных трав, затем сбрызните сверху оливковым маслом.

     Запекайте помидоры в духовке в течение двух часов. Дайте им немного остыть, после чего либо ешьте сразу, либо поместите в какую-нибудь емкость и поставьте в холодильник.
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      Плов из цветной капусты
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      34 ккал

      Выход: две порции

      Подготовка: пять минут

      Время приготовления: 6–8 минут

     

     Этот вкусненький «рис» получается из измельченной в кухонном комбайне цветной капусты и является отличной низкокалорийной альтернативой традиционному рису Басмати.

     Это блюдо отлично сочетается с любым карри из этой книги. Если хотите, то можете уменьшить количество используемых специй или и вовсе готовить без них.

     
Половинка небольшого соцветия (200 г) цветной капусты, разрезать на отдельные цветки (68 ккал)

     Пол чайной ложки семян тмина

     Пол чайной ложки семян кориандра

     Стручок кардамона

     Пол чайной ложки куркумы

     Два рыльца шафрана

     Щепотка соли

     
Поместите цветную капусту в кухонный комбайн и измельчите до консистенции кускуса.

     С помощью пестика и ступки растолките семена тмина и кориандра и стручок кардамона.

     На сильном огне разогрейте среднюю кастрюлю с плотной крышкой и обжарьте специи в течение минуты.

     Уменьшите мощность плиты, положите в кастрюлю цветную капусту, три столовые ложки воды и оставшиеся специи.

     Перемешайте и накройте крышкой.

     Тушите капусту на слабом огне в течение шести минут, затем проверьте, стала ли она достаточно мягкой. Может понадобится еще пару минут с дополнительным количеством воды. Подавайте на стол.
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      Замороженный виноград
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      36 ккал

     

     Замороженный виноград не получается есть так же быстро, как и свежий, что делает его идеальной закуской.

     
30 черных виноградин (36 ккал)

     
Поместите виноград в небольшой контейнер, устойчивый к низким температурам, и поставьте их в морозилку как минимум на пару часов. Когда захотите перекусить, вам только останется достать их из морозилки.
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      Эдамский сыр с сельдереем
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      100 ккал

      Время приготовления: 2 минуты

     

     Простая и быстрая в приготовлении закуска, которая поможет вам справиться с внезапным приступом сильного голода.

     
25-граммовый кусочек сыра эдам, разрезать на шесть полосок (85 ккал)

     Три черешка сельдерея, удалить все лишнее и разрезать пополам (15 ккал)

     Морская соль, чтобы в нее макать

     
Поместите полоски сыра по центру половины стебля сельдерея.

     Подавайте с солонкой с морской солью, в которую вы будете макать ваши сырные палочки сельдерея.
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      Дыня с пармской ветчиной
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      78 ккал

      Выход: одна порция

      Время приготовления: 2 минуты

     

     Классическое сочетание.

     
Четверть дыни (100 г), удалить семена (24 ккал)

     Два кусочка пармской ветчины (прошутто) (54 ккал)

     
Разрежьте кусочек дыни пополам вдоль. Сохраните кожицу. С помощью острого ножа нарежьте дыню так, чтобы кусочки остались на кожуре.

     Измельчите пармскую ветчину (прошутто) и посыпьте ей дыню. Закуска готова.
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     ЗАКУСКИ И ГАРНИРЫ

     Менее 150 ккал
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      Творожный сыр с персиками
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      115 ккал

      Время приготовления: 2 минуты

     

     Эта вкусненькая быстрая закуска идеально впишется в ваш разгрузочный день.

     
100 граммов обезжиренного творожного сыра (79 ккал)

     Средний спелый персик, удалить косточку и разрезать на восемь частей (36 ккал)

     
Выложите творожный сыр на маленькой тарелке, сверху разложите кусочки персика — ваша закуска готова.
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      Домашние кукурузные чипсы
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      118 ккал

      Выход: одна порция

      Подготовка: 2 минуты

      Время приготовления: 5 минут

     

     Я нередко балую себя картофельными чипсами, чего делать не стоит! Вместо них прекрасно подойдут эти вкуснейшие кукурузные чипсы, особенно если подать их с классическим соусом сальса (см. стр. 184). Они помогают мне удовлетворить мою потребность в чем-нибудь хрустящем.

     
Одна тортилья (118 ккал, однако лучше посмотреть, что написано на упаковке, так как калории могут отличаться)

     Соль и свежемолотый черный перец по вкусу

     
Разогрейте духовку до 220 °C. Нарежьте лепешку на небольшие треугольнички, поместите их на противень с антипригарным покрытием и посыпьте солью и перцем. Запекайте в течение 4–5 минут, пока они не потемнеют.

     Дайте им полностью остыть в противне, после чего можете пересыпать чипсы в миску и подавать на стол.
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      Чесночный попкорн с пармезаном
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      130 ккал

      Выход: одна порция

      Подготовка: 1 минута

      Время приготовления: 4 минуты

     

     Еще одна быстрая и простая в приготовлении закуска. Не забывайте крутить кастрюлю, пока кукуруза лопается, чтобы она не подгорела.

     
Пол чайной ложки подсолнечного масла (14 ккал)

     Ползубчика чеснока, почистить и раздавить (2 ккал)

     20 граммов пармезана, мелко натереть (42 ккал)

     Щепотка соли

     Щепотка острого перца

     
Разогрейте в небольшой кастрюле с крышкой оливковое масло с чесноком. Когда масло раскалится, бросьте туда кукурузу для попкорна, накройте крышкой и готовьте на сильном огне около минуты. Когда кукуруза начнет лопаться, начните двигать кастрюлю взад-вперед до тех пор, пока лопающиеся звуки не пойдут на спад. Уберите кастрюлю с плиты и осторожно откройте крышку — некоторые зерна могут продолжать взрываться. Посыпьте пармезаном, солью и острым перцем, встряхните, чтобы все перемешалось, переложите в миску и наслаждайтесь.
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     УГОЩЕНИЯ И ДЕСЕРТЫ

     Менее 100 ккал
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      Мятный чай

     

     [image: after_title]


      4 ккал

      Выход: одна порция

      Время приготовления: 2 минуты, плюс дать завариться 5–7 минут

     

     Так как калорий в нем практически нет, то в разгрузочный день я всегда могу себе позволить чашечку-другую, используя для приготовления свежую мяту из своего сада. Если хотите, можете добавить чайную ложечку меда — стоить она вам будет 25 ккал.

     
Горсть свежих листьев мяты, грубо нарезать (4 ккал)

     
Наполните небольшой заварочный чайник кипящей водой и бросьте в него листья мяты. Дайте завариться 5–7 минут. Наливайте чай в чашку или жаропрочный стакан и пейте.
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      Смуззи из тропических фруктов
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      86 ккал

      Выход: одна порция

      Время приготовления: 2 минуты

     

     Превосходный бодрящий и тонизирующий напиток.

     
Пять столовых ложек ананасового сока без добавления сахара (31 ккал)

     Пять столовых ложек апельсинового сока без добавления сахара (27 ккал)

     Пять столовых ложек яблочного сока без добавления сахара (28 ккал)

     4–5 кубиков льда

     
Налейте все соки в блендер, добавьте кубики льда и взбейте. Перелейте в стакан — смуззи готово.
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      Летний фруктовый щербет
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      93 ккал

      Выход: шесть порций

      Время приготовления: 10 минут, плюс дать постоять два часа и 1–4 часа на заморозку

     

     Этот освежающий десерт содержит настолько мало калорий, что вы можете хранить его в холодильнике и баловать себя время от времени в разгрузочные дни.

     
500 граммов замороженной смеси летних фруктов (малина, ежевика, черная смородина и т. д.) (240 ккал)

     Четыре столовые ложки сахара-песка (315 ккал)

     Сок одного лимона (4 ккал)

     
Поместите замороженные ягоды в широкую миску, посыпьте сахаром и полейте лимонным соком. Накройте и оставьте размораживаться как минимум на пару часов.

     Откройте миску с фруктами и аккуратно раздавите их вилкой. Расположите над большой миской сито, поместите в него фрукты и выдавите из них весь сок, избавившись от всей оставшейся мякоти.

     Переместите сок в машину для приготовления мороженого и взбивайте в течение приблизительно часа или пока не достигнете желаемой консистенции, затем переместите в устойчивую к низким температурам емкость и уберите в морозилку.

     Если у вас нет машины для приготовления мороженого, то просто переместите вашу фруктовую смесь в устойчивую к низким температурам емкость и заморозьте. Спустя 30 минут достаньте щербет из морозилки и раздавите его вилкой, уберите все кристаллы льда и верните в морозилку. Повторяйте процедуру каждые 30 минут, пока щербет полностью не замерзнет. На полную заморозку уйдет порядка четырех часов.
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      Персиковый щербет
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      63 ккал

      Выход: шесть порций

      Время приготовления: 5 минут, плюс 1–4 часа на заморозку

     

     Храните этот щербет в морозилке — в разгрузочный день он может оказаться незаменим.

     
Две столовые ложки сахара-песка (158 ккал)

     Шесть спелых персиков, удалить косточку и кожицу (218 ккал)

     
В чашку насыпьте сахар, залейте небольшим количеством кипятка и перемешайте, чтобы он полностью растворился.

     Поместите мякоть персиков в кухонный комбайн и взбейте до однородной массы, затем переместите персиковое пюре в миску и добавьте сахарный сироп. Перемешайте, затем пропустить персики через сито. Аккуратно надавливайте вилкой, чтобы как можно больше сока прошло через сито. Избавьтесь от остатков мякоти и переместите сок в машину для приготовления мороженого. Взбивайте до достижения подходящей консистенции, затем переместите в емкость, устойчивую к низким температурам, и поставьте в морозилку.

     Если у вас нет машины для изготовления мороженого, то перелейте сок в морозоустойчивый контейнер и поставьте в морозилку. Спустя 30 минут достаньте щербет из морозилки, раздавите его вилкой, избавьтесь от всех образовавшихся кристаллов льда и верните в морозилку. Повторяйте процедуру каждые 30 минут, пока щербет полностью не замерзнет, на что уйдет порядка четырех часов.
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      Арбузный щербет

     

     [image: after_title]


      80 ккал

      Выход: шесть порций

      Подготовка: 20 минут, плюс 1–4 часа на заморозку

      Время приготовления: порядка 5 минут, плюс дать остыть 20 минут

     

     Это легкое и воздушное сочетание замороженных арбуза и йогурта представляет собой отличный освежающий десерт на любой день. Проще всего приготовить его с помощью машины для изготовления мороженого, однако я также привела инструкцию и для тех, кто пока еще не обзавелся этим чудом техники.

     
50 граммов сахарной пудры (197 ккал)

     Мякоть небольшого арбуза (600 г), удалить семена и нарезать кубиками (186 ккал)

     100 граммов смеси мягкого творога и обычного йогурта без добавок (80 ккал)

     Чайная ложка экстракта ванили (12 ккал)

     Сок одного лайма (4 ккал)

     
В небольшой кастрюльке на умеренном огне разогрейте сахар с 50 мл (неполные четверть стакана) воды и варите, постоянно помешивая, пока сахар не растворится. Уберите с плиты и оставьте остывать.

     Поместите арбузную мякоть в блендер и взбейте до однородной массы. Если у вас маленький блендер, то придется сделать это в несколько заходов. Переместите арбузное пюре в глубокую миску, добавьте сахарный сироп, йогурт, экстракт ванили и сок лайма. Пропустите смесь через сито, аккуратно надавливая, чтобы вышел весь сок, и избавьтесь от всей оставшейся мякоти.

     Переместите смесь в машину для приготовления мороженого и взбивайте около часа до нужной консистенции. Переместите щербет в морозостойкую емкость и уберите в морозилку. Если у вас нет машины для приготовления мороженого, то вы можете поместить арбузную смесь в емкость, устойчивую к низким температурам, и убрать ее в морозилку. Через полчаса достаньте емкость, раздавите ее вилкой и избавьтесь от всех образовавшихся кристалликов льда, затем верните ее в морозилку. Повторяйте процедуру каждые полчаса, пока щербет полностью не замерзнет, на что уйдет порядка четырех часов. За 10 минут до употребления достаньте готовый щербет из морозилки.
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      Груши, обваренные в лимонаде
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      66 ккал

      Выход: одна порция

      Подготовка: 2 минуты

      Время приготовления: 8 минут

     

     Одна твердая десертная груша, почистить, удалить сердцевину и разрезать на четыре части (60 ккал)

     200 мл (неполный стакан) лимонада без сахара (6 ккал)

     
Поместите кусочки груши в небольшую кастрюльку и залейте лимонадом. Доведите до кипения и варите в течение восьми минут. Также вы можете поместить груши с лимонадом в миску для микроволновки и готовить в микроволновке в течение восьми минут.
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      Клубника с обжаренным миндалем и имбирем
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      89 ккал

      Выход: четыре порции

      Время приготовления: 10 минут, плюс дать постоять 10 минут

     

     Приготовленная предложенным способом клубника дает потрясающий сироп.

     
250 граммов клубники (68 ккал)

     Десять цельных зерен миндаля (122 ккал)

     50 мл (неполные четверть стакана) свежевыжатого апельсинового сока без сахара (18 ккал)

     Столовая ложка измельченного цуката из имбиря (69 ккал)

     Чайная ложка сахарной пудры (79 ккал)

     
Нарежьте клубнику дольками приблизительно 5 мм толщиной, затем, при помощи острого ножа, грубо нарежьте миндаль.

     Поместите миндаль в небольшую сковороду и жарьте без добавления масла на умеренном огне в течение 2–4 минут, часто помешивая, пока он не даст ароматный запах и слегка не обжарится.

     Уберите с плиты и отставьте в сторонку.

     Смешайте клубнику, апельсиновый сок, имбирь и сахарную пудру в большой миске. Перемешайте и дайте постоять при комнатной температуре в течение десяти минут.

     Перед подачей на стол распределите клубнику по четырем мисочкам и посыпьте измельченным миндалем.
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      Идеальные пирожные-безе
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      57 ккал на пирожное

      Выход: 20 пирожных

      Подготовка: 15 минут

      Время приготовления: 6 часов

     

     Для приготовления безе вам придется немного потрудиться, однако оно того стоит.

     Один лимон, разрезать пополам

     Пять яичных белков при комнатной температуре (45 ккал)

     300 граммов золотой сахарной пудры (1200 ккал)[24]

     
Разогрейте духовку до 200 °C и подготовьте противень, застеленный вощеной бумагой.

     Протрите глубокую миску и веничек срезом лимона. Они должны быть идеально чистыми для взбивания яичных белков, и лимонный сок в этом отлично помогает.

     Поместите в миску яичные белки и взбивайте их с помощью электрического миксера, пока они не станут настолько густыми, что будут держать форму. По мере взбивания добавляйте по ложке за раз сахарную пудру.

     Когда белки станут достаточно густыми, выдавите немного лимонного сока — он поможет вашему «тесту» держать форму.

     Выложите ложкой небольшими порциями взбитые белки на подготовленном противне, затем поместите его в духовку и немедленно выключите ее. Закройте дверцу и больше ее не открывайте. Оставьте пирожные сохнуть в горячей духовке на шесть часов или на ночь.
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      Шоколадные бисквитные безе
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      21 ккал на пирожное

      Выход: 24 бисквитов

      Подготовка: 10 минут

      Время приготовления: 1,5 часа, плюс дать остыть 2 часа

     

     Три столовые ложки какао-порошка без добавления сахара (140 ккал), плюс еще чайная ложка для посыпки (6 ккал)

     75 граммов сахарной пудры (296 ккал)

     Шесть яичных белков при комнатной температуре (54 ккал)

     Небольшая щепотка соли

     Четверть чайной ложки винного камня (щепотка лимонной кислоты) (2 ккал)

     Чайная ложка экстракта ванили (12 ккал)

     1/8 чайной ложки молотой корицы для посыпки

     
Разогрейте духовку до 130 °C и застелите два противня жиронепроницаемой (вощеной) бумагой.

     В небольшой миске смешайте порошок-какао и сахарную пудру. В глубокую чистую и сухую миску поместите яичные белки и взбейте их электрическим миксером до появления пены. По мере взбивания, добавьте постепенно соль, лимонную кислоту и экстракт ванили, затем по ложке за раз высыпьте смесь какао-порошка с сахаром. Продолжайте взбивать полученную смесь до тех пор, пока она не станет настолько густой, что сможет держать форму.

     Выложите ложкой небольшие порции смеси на приготовленных противнях. Поместите чайную ложку какао-порошка и корицу в небольшое ситечко и посыпьте ваши безе этой смесью. Запекайте в духовке в течение полутора часов, после чего выключите духовку и оставьте бисквиты сохнуть на два часа, слегка приоткрыв дверцу.

     Когда безе полностью высохнут, достаньте их из духовки и поместите в герметичный контейнер. Их можно хранить 3 дня.
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      Финико-кокосовое печенье
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      81 ккал на печенье

      Выход: 24 печенья

      Подготовка: 10 минут

      Время приготовления: 10 минут, плюс дать остыть 30 минут

     

     На приготовление этого аппетитного печенья у вас не уйдет много времени и сил.

     
25 граммов сливочного масла (186 ккал)

     100 граммов сахарной пудры (394 ккал)

     250 граммов фиников без косточки, измельчить (675 ккал)

     Пол чайной ложки экстракта ванили (6 ккал)

     100 граммов воздушного риса (382 ккал)

     50 граммов кокосовой стружки без добавления сахара (302 ккал)

     
В большой кастрюле смешайте сливочное масло, сахар и финики и готовьте на медленном огне, пока масло не растает, а финики практически полностью не растворятся — это должно занять порядка 10 минут.

     Уберите кастрюлю с плиты, добавьте ванильный экстракт, воздушный рис и кокосовую стружку. Хорошенько перемешайте и оставьте смесь остывать.

     Застелите противень жиронепроницаемой (вощеной) бумагой. Зачерпните чайной ложкой ваше тесто, чтобы получился шарик диаметром 2,5 см, и поместите его на противень.

     Выложите таким образом все тесто, слегка сплющивая шарики ладонью. Поместите остывать в холодильник на полчаса, чтобы печенье окончательно затвердело.
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     УГОЩЕНИЯ И ДЕСЕРТЫ

     Менее 300 ккал
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      Замороженный малиновый йогурт
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      146 ккал

      Выход: шесть порций

      Время приготовления: 10 минут, плюс 3–4 часа на заморозку

     

     Для приготовления этого замечательного обезжиренного десерта вам не понадобится машина для изготовления мороженого.

     Не забудьте достать замороженный йогурт из холодильника за 10 минут до употребления, чтобы он немного размягчился.

     Смело экспериментируйте и с другими фруктами по схожей методике или добавьте пару капель экстракта ванили, чтобы получить ванильный замороженный йогурт.

     
200 граммов свежей малины (50 ккал)

     200 мл консервированного легкого сгущенного молока (541 ккал)

     500 граммов смеси из легкого творога и простого йогурта без добавок (285 ккал)

     
Крупно нарежьте половину всей малины и уберите в сторонку.

     Поместите оставшуюся малину в кухонный комбайн и взбейте до образования однородной массы. Также вы можете раздавить малину вилкой.

     Поместите малиновое пюре в глубокую миску и тщательно смешайте со сгущенным молоком и греческим йогуртом, затем высыпьте нарезанную малину. Переместите смесь в морозостойкий контейнер и уберите его в морозилку.
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      Малиновые сливки
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      108 ккал

      Выход: две порции

      Подготовка: 5 минут

      Время приготовления: 7 минут, плюс 20 минут на остывание

     

     Этот десерт получается не менее вкусным, если использовать для его приготовления свежие вишни (48 калорий на 100 грамм).

     
Столовая ложка сахарной пудры (79 ккал)

     150 граммов свежей малины (38 ккал)

     50 граммов легких взбитых сливок из баллончика (98 ккал)

     
Поместите в маленькую кастрюльку четыре столовые ложки воды и сахар и доведите до кипения. Варите сахар две минуты, затем уменьшите пламя и добавьте малину, оставив небольшую горстку для украшения. Готовьте на медленном огне пять минут, затем уберите кастрюлю с плиты и оставьте остывать.

     Переместите малиновую смесь в блендер и взбейте до образования однородной массы или раздавите вилкой. Осторожно добавьте взбитые сливки, затем разделите десерт на две тарелочки и подавайте, посыпав прибереженной свежей малиной.
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      Пьяные сливы с яблоками
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      136 ккал

      Выход: шесть порций

      Подготовка: 10 минут

      Время приготовления: 5 минут

     

     Быстрый и простой в приготовлении рецепт, которые можно подавать как горячим, так и холодным.

     
Восемь слив, удалить косточку и нарезать (158 ккал)

     Четыре больших яблока, почистить, удалить сердцевину и тонко нарезать (288 ккал)

     200 мл (неполный стакан) сухого сидра (72 ккал)

     75 граммов сахарной пудры (289 ккал)

     Четверть чайной ложки молотой корицы

     
Смешайте все ингредиенты в кастрюльке. Доведите смесь до слабого кипения на умеренном огне, накройте крышкой и готовьте, помешивая каждую минуту, в течение пяти минут, пока фрукты не размягчатся.
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      Классическое запеченное яблоко
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      186 ккал

      Выход: одна порция

      Подготовка: 5 минут

      Время приготовления: 35–40 минут

     

     Не забудьте сделать надрез вокруг яблока по центру перед тем, как начинять его, иначе оно может лопнуть во время запекания.

     
Большое зеленое яблоко[25] (54 ккал)

     Чайная ложка сливочного масла (37 ккал)

     Чайная ложка дробленого миндаля (32 ккал)

     Две чайные ложки коричневого сахара (36 ккал)

     Пол чайной ложки молотой смеси специй

     10 граммов изюма (27 ккал)

     Тертая цедра половины апельсина

     
Разогрейте духовку до 190 °C. Аккуратно удалите сердцевину у яблока, затем сделайте надрез вокруг яблока по центру с помощью острого ножа глубиной порядка 5 мм. Поместите яблоко в небольшое блюдо для запекания.

     Смешайте в небольшой миске все остальные ингредиенты из рецепта и используйте получившуюся смесь для заполнения яблока. Также натрите немного яблоко этой начинкой. Если у вас останется лишняя начинка, выложите ее сверху. Запекайте в духовке в течение 35–40 минут, пока оно не станет мягким и золотистым.
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      Тушеный ревень
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      158 ккал

      Выход: четыре порции

      Подготовка: 5 минут

      Время приготовления: 12 минут

     

     Отличный десерт без лишнего жира, который идеально подойдет для разгрузочного дня.

     
500 граммов ревеня, удалить все лишнее и нарезать 3-см кусочками (35 ккал)

     150 граммов сахарной пудры (591 ккал)

     Сок одного лимона (4 ккал)

     
Поместите ревень, сахар, две столовые ложки воды и лимонный сок в кастрюлю среднего размера. Накройте крышкой и варите на медленном огне в течение 12 минут, пока он не станет мягким. Угощайтесь.
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      Шоколадно-клубничные конфеты
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      116 ккал

      Выход: одна порция

      Время приготовления: 10 минут, плюс дать остыть полчаса

     

     Эти конфеты принесут вам немного радости, и выглядят они так, как в старые-добрые времена.

     
Порядка десяти ягод клубники среднего размера, промыть (40 ккал)

     Половина апельсина (для украшения!)

     15 граммов шоколада без добавок (полусладкий), разломать на кусочки (76 ккал)

     
Разрежьте крупные ягоды клубники пополам, промойте их и положите сушиться на бумажное (кухонное) полотенце. На небольшой тарелке поместите вверх ногами половинку апельсина. На водяной бане растопите шоколад. Это займет не больше минуты. Уберите его с плиты.

     Воткните коктейльную палочку в мясистый центр клубники и окуните ее в шоколад, затем воткните палочку в апельсин, чтобы из него торчала клубника в шоколаде. Повторите эту процедуру со всеми ягодами клубники, втыкая их в апельсин по кругу. Перед употреблением дайте постоять в холодильнике хотя бы полчасика.
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      Батончики мюсли с какао и изюмом
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      143 ккал

      Выход: шестнадцать порций

      Подготовка: 10 минут, плюс 15 минут на замачивание

      Время приготовления: 45 минут, плюс дать остыть 15 минут

     

     Эти батончики невероятно сытные, а хранить их можно хоть целую неделю в емкости с герметичной крышкой.

     
100 граммов изюма (272 ккал)

     Немного оливкового масла

     300 мл сгущенного молока (1068 ккал)

     20 граммов какао-порошка без добавления сахара (62 ккал)

     250 граммов овсяных хлопьев (890 ккал)

     Несколько капель экстракта ванили

     
Поместите изюм в небольшую миску и залейте кипящей водой, чтобы она полностью их покрыла. Оставьте замачиваться приблизительно на 15 минут.

     Разогрейте духовку до 160 °C и застелите 20-см квадратный противень для торта жиронепроницаемой (вощеной) бумагой.

     Сбрызните оливковым спреем, чтобы овсянка не прилипала к бумаге.

     В небольшой кастрюльке разогрейте сгущенное молоко в течение пяти минут на слабом огне. Не доводите до кипения.

     В стакане смешайте какао-порошок с небольшим количеством кипятка, чтобы получилась шоколадная паста.

     В глубокую миску насыпьте овсяные хлопья. Уберите сгущенное молоко с плиты и добавьте пасту из какао-порошка, изюм и ванильный экстракт. Залейте этой смесью овсянку, хорошенько все перемешайте, затем выложите ложкой на подготовленный противень и запекайте в духовке в течение 45 минут.

     Когда мюсли будет готово, немедленно достаньте получившийся «торт» из противня и переложите его на разделочную доску. Разрежьте на шестнадцать квадратиков очень острым ножом, затем дайте полностью остыть, после чего поместите в контейнер с плотной крышкой.
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      Кексики из свеклы и шоколада
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      120 ккал на кексик

      Выход: 24 кексика

      Подготовка: 20 минут

      Время приготовления: 20 минут, плюс дать остыть 15 минут

     

     Эти мягонькие кексики — отличный способ побаловать себя. Если вы раньше никогда не пробовали сочетание свеклы и шоколада, то будете потрясены, насколько это вкусно.

     
Три крупных яйца (272 ккал)

     150 граммов сахарной пудры (591 ккал)

     200 граммов сырой свеклы, почистить и мелко натереть (72 ккал)

     280 мл (1¼ стакана) кефира (104 ккал)

     Пол чайной ложки экстракта ванили (6 ккал)

     180 граммов муки, просеять (614 ккал)

     180 граммов молотого миндаля (1102 ккал)

     Две чайные ложки разрыхлителя (14 ккал)

     Две столовые ложки какао-порошка без добавления сахара (94 ккал)

     
Разогрейте духовку до 190 °C и застелите две формочки для кексиков бумажными формочками.

     В большой миске взбейте яйца и сахар до образования легкой воздушной массы. Проще всего это сделать электрическим миксером, однако обычный веничек тоже подойдет.

     Высыпьте тертую свеклу, налейте кефир и добавьте ванильный экстракт, затем насыпьте муку, молотый миндаль, разрыхлитель и какао-порошок.

     Распределите тесто между формочками для выпечки и запекайте в духовке в течение 20 минут.

     Вы поймете, что кексики готовы, когда после надавливания на них сверху пальцем они начнут немного пружинить. Достаньте кексики из формочек и дайте им остыть.
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      Заварной ванильный крем
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      170 ккал

      Выход: четыре порции

      Подготовка: 10 минут

      Время приготовления: 10 минут

     

     Этот заварной крем с ванилью можно есть немедленно или остудить в холодильнике, чтобы получился холодный десерт. Как вам больше нравится.

     
Стручок ванили

     75 граммов сахарной пудры (296 ккал)

     400 мл (1¾ стакана) полужирного молока (184 ккал)

     Чайная ложка кукурузного крахмала (18 ккал)

     Два крупных яйца, слегка взбить (181 ккал)

     
Расколите стручок ванили вдоль надвое и удалите семена при помощи ножа. Отложите в сторону четыре чайные ложки сахара.

     На умеренный огонь поставьте большую кастрюлю с 250 мл (полный стакан) молока и разогрейте его вместе с ванилью и семенами.

     Нагревайте, пока не пойдет пар, но до кипения не доводите. Выловите ванильный стручок из кастрюли.

     Смешайте оставшийся сахар и кукурузный крахмал в глубокой миске. Добавьте яйца и хорошенько взбейте, затем медленно влейте оставшееся молоко, не переставая взбивать, чтобы все тщательно перемешалось до однородной массы.

     Добавьте яичную смесь постепенно в кастрюлю и продолжайте взбивать на умеренном огне, пока содержимое кастрюли не загустеет — около трех минут.

     Распределите смесь между четырьмя горшочками или небольшими стаканчиками, затем посыпьте каждый чайной ложкой сахарной пудры. Угощайтесь.
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      Нежирный шоколадный пудинг
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      255 ккал

      Выход: четыре порции

      Время приготовления: 10 минут, плюс дать охладиться 4 часа

     

     Этот сытный десерт идеально подойдет для того, чтобы утолить вашу жажду шоколада в разгрузочный день.

     
450 мл (два стакана) цельного молока (297 ккал)

     15 граммов сливочного масла

     100 граммов сахарной пудры (394 ккал)

     Две столовые ложки какао-порошка без добавления сахара (62 ккал)

     Две столовые ложки кукурузного крахмала (142 ккал)

     Чайная ложка экстракта ванили (12 ккал)

     
На слабом огне в среднего размера кастрюле разогрейте сливочное масло и молоко, чтобы масло растаяло. Отложите четыре чайные ложки сахарной пудры, а все остальное бросьте в кастрюлю и дождитесь, пока растворится.

     Тем временем в небольшой миске хорошенько перемешайте какао-порошок, кукурузный крахмал и две столовые ложки воды, чтобы получилась однородная паста.

     Постепенно добавьте пасту в кастрюлю, непрерывно помешивая. Не прекращая помешивать, увеличьте пламя и готовьте, пока содержимое кастрюли не загустеет и не начнет пузыриться — порядка пяти минут. Уберите кастрюлю с плиты и насыпьте в нее экстракт ванили.

     Ложкой разложите получившуюся густую смесь по четырем формочкам или небольшим стаканчикам и посыпьте сверху по чайной ложке оставшейся сахарной пудры (она помогает избежать образования корочки). Дайте остыть, затем накройте пищевой пленкой и уберите на четыре часа в холодильник.
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    Часть 4

    УПРАЖНЕНИЯ
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     Вступление
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Купив эту книгу и начав следовать программе Бикини-диеты, вы сделали первый шаг в сторону улучшения своего здоровья и своей фигуры. Если же вы на самом деле хотите добиться потрясающих результатов как можно быстрее, то тогда вам следует сделать следующий шаг и совместить свое диетическое питание с целенаправленной и доступной тренировочной программой. Предложенный в этой главе 30-дневный план тренировок был разработан Дэвид Джонс, основателем Health and Fitness.

    
     Любому под силу

     следовать нашей

     программе упражнений,

     неважно, каких

     препятствий вы себе

     напридумывали — ничто

     не помешает вам быть

     активным и ускорить

     приносимые Бикини-

     диетой результаты.

    

    Его команда помогла бесчисленному количеству людей войти в лучшую форму благодаря своим профессиональным наставлениям и индивидуальным программам по укреплению здоровья и повышению тонуса. Неважно, сколько килограммов вам предстоит сбросить или как давно вы не тренировались — да даже если вообще никогда в жизни не занимались спортом — эта методика поможет каждому. Мы помогли мамам обрести достаточно уверенности, чтобы снова надеть бикини, которые они перестали носить в двадцать пять; мы помогли мужчинам превратить свои пивные животы в красивые кубики.

    Двенадцать простых тренировок, описанных на страницах 294–314, отлично сочетаются с Бикини-диетой и разработаны так, чтобы сжигать максимум жира и улучшать ваш мышечный тонус, силу, уровень физической подготовки и, разумеется, фигуру.

    
     Вам не придется

     бесконечными

     часами бегать по

     утрам и вечерам или

     записываться в фитнес-

     центр. Вся прелесть

     программы «Скульпт 30»

     заключается в том, что

     выполнять ее можно там,

     где вам это наиболее

     удобно, будь то дома,

     в парке или спортзале.

    

    Программа представляет собой поражающее своей эффективностью сочетание силовых упражнений (для ваших мышц) и упражнений на выносливость, направленных на ускорение встроенного в ваш организм устройства по сжиганию жира — вашего собственного обмена веществ. Каждая из предложенных тренировок будет увеличивать уровень вашего обмена веществ на 24 часа после окончания выполнения упражнений, и уже через 30 дней вы сможете наслаждаться более стройным и здоровым телом.

    Чтобы добиться наилучших результатов, следуйте следующим золотым правилам:

    
Будьте последовательны

    Когда дело доходит до упражнений и диеты, то результат напрямую зависит от того, какие усилия вы приложите. Если вы полностью посвятите себя Бикини-диете и программе «Скульпт 30», то можете рассчитывать на потрясающие результаты уже через месяц. Если вы будете следовать предложенному плану только на семьдесят процентов, то можете рассчитывать на удовлетворительные результаты. Если же вы будете нарушать установленные диетой правила и постоянно пропускать тренировки, то ваши шансы подготовить свое тело к пляжному сезону существенно снизятся.

    
Сделайте упражнения частью своей повседневной жизни

    Мы живем привычками, так что сделайте ваши три еженедельные тренировки частью своего расписания, запишите их в ежедневник и не позволяйте никаким другим планам помешать их выполнению.

    
Задайтесь конкретной целью

    Сбросить несколько килограммов, хорошо выглядеть в своем купальнике — это может быть что угодно. Выберите то, что в достаточной мере будет вас стимулировать и поможет вам сосредоточиться на диетическом питании и тренировках, которые приведут в конечном счете к заветной цели.

    
Выкладывайтесь по полной

    Если тренировки превращаются в механическое повторение одних и тех же движений или не требуют от вас уже столько усилий, как раньше, так как вы стали стройнее и в лучшей физической форме, то тогда вы рискуете столкнуться с печально известным многим эффектом плато. Старайтесь каждую тренировку как-нибудь поднимать планку: увеличивать рабочий вес, усложнять упражнения или сокращать время отдыха.

    
Оценивайте свой прогресс

    Если вы не можете дать точную оценку, то тогда вам приходится гадать. В один и тот же день в одно и то же время взвешивайте себя раз в неделю, измеряйте окружность талии и бедер, грудной клетки и рук, фотографируйтесь и, в идеале, обращайтесь к специалисту, чтобы он измерял процентное содержание жира в организме (подсчет количества телесного жира по таблицам зачастую дает весьма неточные результаты).

    
Заручитесь поддержкой

    Занимайтесь вместе с другом или подругой, которые преследуют похожие цели. Расскажите своему партнеру, членам семьи, друзьям и коллегам по работе, чего вы собираетесь добиться и попросите их вас поддерживать в этом начинании.

    
Тренируйте не только тело, но и разум

    Положительный настрой является неотъемлемым условием хороших результатов. Как только вы позволите негативным мыслям заползти вам в голову, вы окажетесь в шаге от неудачи или того, чтобы сдастся окончательно. Старайтесь сосредотачиваться на своей цели и на том, насколько сильно вам хочется ее достичь.
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     Как приступить
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Мы настоятельно рекомендуем вам проконсультироваться со своим врачом перед тем, как приступить к выполнению любой тренировочной программы. Вы должны отдавать себе отчет, что любые физические упражнения несут за собой риск травмы. Если вы решили приступить к нашей тренировочной методике, то учитывайте, что делаете это на свой собственный страх и риск.

    
     Не следует выполнять

     тренировки два дня

     подряд или в свои

     разгрузочные дни,

     так как вы можете

     испытывать нехватку сил

     и энергии.

    

    Программа «Скульпт 30» состоит из двенадцати тренировок, рассчитанных на четырехнедельный период, с постепенно увеличивающейся нагрузкой. Для достижения оптимальных результатов вам следует выполнять по три тренировки в неделю.

    Наш план был разработан так, чтобы для выполнения упражнений вам практически не требовалось никакого дополнительного оборудования, так что вы можете тренироваться дома или в парке, хотя никто не мешает вам пойти в спортзал. Если вы решили тренироваться в домашних условиях, то вам понадобятся:

    
✓ Спортивный мат

    ✓ Гантели с набором весов

    ✓ Эспандер

    ✓ Швейцарский шар для фитнеса

    ✓ Платформа или скамеечка с регулируемой высотой

    
Очень важно перед тем, как приступить к любой тренировке, хорошенько размяться. Это позволит вашему телу подготовить себя к нагрузке и поможет избежать ненужных травм. Точно так же, по окончании каждой тренировки очень важно делать растяжку, чтобы мышцы не забивались в перерыве между тренировками. На страницах 216–217 приведена подробная инструкция по тому, как правильно разминаться и делать растяжку.

    Чтобы максимизировать результаты и сжечь как можно больше телесного жира, в программе «Скульпт 30» используются различные комбинации силовых упражнений (упражнений для мышц), которые выполняются суперсетами (два или больше подходов, выполненных подряд с минимальным отдыхом между ними). Суперсеты названы А1, А2 и А3, и, чтобы выполнить их правильно, просто закончите выполнение подходов и повторений для упражнений А1, затем немедленно переключитесь к А2 и А3, пока все необходимые подходы не будут выполнены. После этого сделайте небольшую передышку и переходите к суперсетам В1, В2 и В3.

    
     Было доказано, что

     силовые упражнения

     увеличивают уровень

     обмена веществ

     и значительно повышают

     скорость сжигания

     лишнего жира.

    

    Каждая тренировка «Скульпт 30» заканчивается интервальными упражнениями на выносливость (названные С1).

    Когда вы выполняете подходы и повторения для любого упражнения, то старайтесь соблюдать идеальную технику и задумывайтесь над тем, какие именно мышцы участвуют. Это увеличит эффективность тренировок и поможет вам добиться большего результата за меньшее время. Также очень важно выполнять упражнения в правильном ритме, так как излишняя торопливость снижает эффективность. Для каждого упражнения следуйте ритму 3–1–1, то есть опустите вес на три секунды, удержите его в нижней точке на секунду, затем поднимите на секунду.

    Если вы не до конца уверены, как выполняется то или иное упражнение, то обратитесь к справочнику на страницах 315–326. Вы также можете найти видео-демонстрации всех упражнений этой тренировочной программы на канале YouTube «Скульпт 30» — www.sculpt.me.uk (вся информация на сайте представлена на английском языке). Для более продвинутых пользователей в справочнике указаны способы увеличить нагрузку для каждого из упражнений программы.

    
Как правильно разминаться и делать растяжку

    Правильная разминка просто необходима перед тем, как приступить к любой из двенадцати тренировок программы «Скульпт 30». Хорошая разминка подготавливает ваше тело и разум к напряженной и эффективной тренировке, и без нее ваши шансы добиться потрясающих результатов будут существенно ниже. Кроме того, вы избавитесь от риска получить травму, которая полностью сведет коту под хвост все ваши усилия. Итак, перед каждой тренировкой РАЗМИНАЙТЕСЬ следующим образом (подробное описание каждого упражнения приведено на страницах 315–326):

    ✓ Приседания с руками, вытянутыми над головой × 10 повторов

    ✓ Повороты тела с расставленными руками × 10 повторов

    ✓ Поднятие колен по очереди высоко к груди на месте × 10 повторов

    ✓ На мате выполняйте упражнение «планка» в течение 30 секунд, напрягая свой брюшной пресс

    ✓ Лежа на спине, выполните пятнадцать раз мостик на плечах, напрягая ягодицы

    ✓ Отжимания на коленях × 10 повторений

    ✓ Прыжки звездочкой × 30 повторений

    ✓ Махи ногами на месте × 10 повторений для каждой ноги

    ✓ Шаги выпадами × 10 повторений

    ✓ Вращение руками вперед и назад × 10 повторений

    
По окончании каждой тренировки, также важно выполнить растяжку мышц, которые в ней участвовали, чтобы они не забились:

    ✓ Растяжка задних мышц бедра × 20 секунд для каждой ноги

    ✓ Растяжка квадрицепсов × 20 секунд для каждой ноги

    ✓ Растяжка икр × 20 секунд для каждой ноги

    ✓ Растяжка грудных и плечевых мышц × 20 секунд

    ✓ Растяжка мышц нижнего отдела спины × 20 секунд
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     Первая неделя: первая тренировка
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(Разминка) подробное описание всех упражнений приведено на страницах 315–326
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(Растяжка)
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     Первая неделя: вторая тренировка
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(Разминка) подробное описание всех упражнений приведено на страницах 315–326
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(Растяжка)
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     Первая неделя: третья тренировка
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(Разминка) подробное описание всех упражнений приведено на страницах 315–326
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(Растяжка)
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     Вторая неделя: четвертая тренировка
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(Разминка) подробное описание всех упражнений приведено на страницах 315–326
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(Растяжка)
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     Вторая неделя: пятая тренировка
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(Разминка) подробное описание всех упражнений приведено на страницах 315–326
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(Растяжка)
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     Вторая неделя: шестая тренировка
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(Разминка) подробное описание всех упражнений приведено на страницах 315–326
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(Растяжка)
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     Третья неделя: седьмая тренировка
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(Разминка) подробное описание всех упражнений приведено на страницах 315–326
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(Растяжка)
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     Третья неделя: восьмая тренировка

    

    [image: after_title]

(Разминка) подробное описание всех упражнений приведено на страницах 315–326
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(Растяжка)
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     Третья неделя: девятая тренировка
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(Разминка) подробное описание всех упражнений приведено на страницах 315–326

    
[image: bin00000015.png]
    

(Растяжка)
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     Четвертая неделя: десятая тренировка
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(Разминка) подробное описание всех упражнений приведено на страницах 315–326
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(Растяжка)
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     Четвертая неделя: одиннадцатая тренировка
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(Разминка) подробное описание всех упражнений приведено на страницах 315–326
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(Растяжка)
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     Четвертая неделя: двенадцатая тренировка
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(Разминка) подробное описание всех упражнений приведено на страницах 315–326
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(Растяжка)
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    Справочник по упражнениям
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Подробную наглядную демонстрацию всех упражнений вы сможете найти на канале «Скульпт 30» YouTube www.sculpt.me.uk (вся информация на сайте представлена на английском языке).
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     Упражнение 1: ПРИСЕДАНИЯ
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Задействованные участки тела: ноги, ягодицы, брюшной пресс.

    ✓ Встаньте прямо, ноги на ширине плеч.

    ✓ Присядьте вниз, чтобы бедра стали параллельны полу.

    ✓ Примите изначальное положение, приложив нагрузку на пятки.

    
Увеличение нагрузки:

    ✓ Выполняйте приседания с гантелями на уровне плеч.

    ✓ Увеличьте вес для увеличения сложности.
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     Упражнение 2: ОТЖИМАНИЯ НА КОЛЕНЯХ
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Задействованные участки тела: плечи, грудь, задняя часть рук, брюшной пресс.

    ✓ Встав на мат коленями, упритесь ладонями, расставленными немного шире плеч, в пол.

    ✓ Напрягите мышцы брюшного пресса и опустите туловище на пол, согнув руки в локтях.

    ✓ Плавным движением вернитесь в изначальное положение.

    
Увеличение нагрузки:

    ✓ Отодвиньте колени дальше от ладоней.

    ✓ Перенесите вес на носки.
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     Упражнение 3: ПЛАНКА
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Задействованные участки тела: брюшной пресс.

    ✓ Смотря лицом в пол, удерживайте свой вес на локтях и носках, образовав своим телом мостик.

    ✓ Напрягите мышцы брюшного пресса и сохраняйте это положение тела некоторое время.

    ✓ Расслабьтесь.

    
Увеличение нагрузки:

    ✓ Попробуйте оторвать один локоть/одну ногу от пола.

    ✓ Выполняйте лежа на швейцарском шаре, упершись локтями в пол.
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     Упражнение 4: ВЫШАГИВАНИЯ НА ВЫСОКУЮ ПЛАТФОРМУ
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Задействованные участки тела: ноги, ягодицы.

    ✓ Выставьте платформу на высоту колена.

    ✓ Поставьте одну ногу на платформу.

    ✓ Опершись на пятку, поставьте на платформу вторую ногу.

    ✓ Удержите это положение на секунду.

    ✓ Медленно вернитесь в исходное положение.

    
Увеличение нагрузки:

    ✓ Выполняйте упражнение с гантелями.

    ✓ Увеличьте высоту платформы.
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     Упражнение 5: ПРОТЯЖКА
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Задействованные участки тела: верхний отдел спины, бицепсы.

    ✓ Установите эспандер, возьмитесь за него обеими вытянутыми руками, смотрите прямо перед собой.

    ✓ Поднимите кисти к груди, отодвинув назад локти и совместив лопатки.

    ✓ Удерживайте эту позицию одну секунд.

    ✓ Плавно вернитесь в изначальное положение.

    
Увеличение нагрузки:

    ✓ Увеличьте вес.

    ✓ Добавьте в эспандер пружин.
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     Упражнение 6: МОСТИК НА ПЛЕЧАХ
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Задействованные участки тела: ягодицы, брюшной пресс.

    ✓ Лягте на спину, поставив ступни на пол и согнув ноги.

    ✓ Начните поднимать бедра вверх, опершись на пятки.

    ✓ В самой верхней точке напрягите ягодицы и пресс, задержитесь на секунду.

    ✓ Плавно вернитесь в изначальное положение.

    
Увеличение нагрузки:

    ✓ Выполняйте упражнение, положив ступни на швейцарский шар.
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     Упражнение 7: БЫСТРЫЕ ВЫШАГИВАНИЯ НА ПЛАТФОРМУ
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Задействованные участки тела: упражнение на выносливость.

    ✓ Установите платформу на высоте порядка 20 см.

    ✓ Быстро выполняйте вышагивания, чередуя ноги, в течение отведенного времени.
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     Упражнение 8: СТАНОВАЯ ТЯГА С ГАНТЕЛЯМИ
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Задействованные участки тела: ноги, спина, ягодицы, брюшной пресс.

    ✓ Встаньте прямо, ноги на ширине плеч, гантели на бедрах.

    ✓ Напрягите мышцы брюшного пресса и медленно наклонитесь вперед, не опуская голову и держа спину прямо.

    ✓ Когда гантели достигнут середины бедра, начните сгибать ноги в коленях.

    ✓ Опуститесь как можно ниже — насколько вам позволит гибкость, затем выпрямитесь, приняв исходное положение, не забывая следить за тем, чтобы спина оставалось все время ровной.

    
Увеличение нагрузки:

    ✓ Увеличение рабочего веса усложняет выполнение упражнения.
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     Упражнение 9: ЖИМ ГАНТЕЛЯМИ ЛЕЖА
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Задействованные участки тела: плечи, грудь, задняя часть рук, брюшной пресс.

    ✓ Возьмите гантели в руки и лягте спиной на скамью, выпрямив руки перед собой.

    ✓ Согнув руки в локтях, опустите гантели к груди, стараясь держать их на уровне груди.

    ✓ Когда локти согнутся до прямого угла, поднимите гантели в изначальное положение.

    
Увеличение нагрузки:

    ✓ Увеличьте рабочий вес.

    ✓ Выполняйте упражнение на швейцарском шаре.
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     Упражнение 10: АЛЬПИНИСТ
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Задействованные участки тела: брюшной пресс.

    ✓ Смотря лицом в пол, распределите свой вес между ладонями и носками.

    ✓ Напрягите мышцы брюшного пресса, сохраняя спину ровной.

    ✓ Плавными и четкими движениями по очереди подтягивайте к своей груди левое и правое колено.

    
Увеличение нагрузки:

    ✓ Выполняйте упражнение, положив руки на швейцарский шар.
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     Упражнение 11 ШАГИ-ВЫПАДЫ
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Задействованные участки тела: ноги, ягодицы

    ✓ Встаньте прямо и сделайте широкий выпад одной ногой.

    ✓ Согните колено передней ноги под прямым углом, а колено задней ноги плавно согните к полу.

    ✓ Голову держите прямо, спина должна быть ровной. Когда бедро задней ноги будет параллельно полу, вернитесь в изначальное положение, оперевшись на пятку передней ноги.

    ✓ Чередуйте ноги, словно вы «шагаете».

    
Увеличение нагрузки:

    ✓ Выполняйте упражнение с гантелями.

    ✓ Увеличьте рабочий вес.
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     Упражнение 12: ТЯГА ГАНТЕЛИ ИЗ-ЗА ГОЛОВЫ ЛЕЖА
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Задействованные участки тела: верхний отдел спины.

    ✓ Возьмите одну гантель обеими руками и лягте на спину на скамью.

    ✓ Вытяните руки перед грудью и слегка согните их в локтях.

    ✓ Медленно опустите гантель за голову, пока она не коснется макушки.

    ✓ Удержите эту позицию на секунду, затем плавно вернитесь в изначальное положение.

    
Увеличение нагрузки:

    ✓ Увеличение рабочего веса усложняет выполнение упражнения.
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     Упражнение 13: ПОДЪЕМ И ОПУСКАНИЕ ПЯТОК
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Задействованные участки тела: брюшной пресс.

    ✓ Лягте на спину на тренировочный мат, оторвите обе ступни от пола, согнув ноги в коленях под прямым углом.

    ✓ Сохраняя спину ровной, медленно опускайте одну пятку, пока она не коснется пола, затем вернитесь в изначальное положение.

    ✓ Повторите то же самое для второй ноги.

    
Увеличение нагрузки:

    ✓ Для повышения сложности опускайте одновременно обе пятки.
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     Упражнение 14: ПРИСЕДАНИЯ С ПОДЪЕМОМ ГАНТЕЛИ
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Задействованные участки тела: ноги, ягодицы, руки, плечи.

    ✓ Встаньте прямо, ноги на ширине плеч, гантели по бокам.

    ✓ Выполните приседание. Когда будете возвращаться в исходное положение, согните бицепсы, подняв гантели к груди, а затем поднимите их над головой так, чтобы руки полностью выпрямились.

    ✓ Вернитесь в изначальное положение.

    
Увеличение нагрузки:

    ✓ Увеличение рабочего веса сделает выполнение упражнение более сложным.
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     Упражнение 15: ВЫПАД ИЗ ПРИСЕДА С ОТЖИМАНИЕМ
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Задействованные участки тела: упражнения на выносливость.

    ✓ Встаньте прямо, ноги на ширине плеч, наклонитесь и поместите обе ладони на пол перед собой.

    ✓ Откиньте обе ноги назад, чтобы ваше тело оказалось в упоре лежа, спина ровная.

    ✓ Подтяните ноги к рукам и подпрыгните как можно выше, после чего вернитесь в изначальное положение.

   [image: chapter_end]


    
[image: before_title]

     Упражнение 16: ТЯГА ГАНТЕЛИ ОДНОЙ РУКОЙ
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Задействованные участки тела: верхний отдел спины, руки.

    ✓ Выставьте скамью на уровне бедра, возьмите в одну руку гантель.

    ✓ Упритесь правым коленом и ладонью правой руки в скамью, выпрямите спину и выпрямите левую руку, держащую гантель.

    ✓ Поднимите гантель к груди и подмышке, отводя при этом локоть назад.

    ✓ Вернитесь в изначальное положение.

    
Увеличение нагрузки:

    ✓ Увеличение рабочего веса усложняет выполнение упражнения.
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     Упражнение 17: КОБРА
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Задействованные участки тела: спина

    ✓ Лягте спиной на тренировочный мат, руки по бокам.

    ✓ Используя мышцы нижнего отдела спины, медленно оторвите свои плечи от пола.

    ✓ В верхней точке оторвите руки от пола и сожмите вместе лопатки, напрягая мышцы верхнего отдела спины.

    ✓ Вернитесь в исходное положение.

    
Увеличение нагрузки:

    ✓ Выполняйте упражнение на швейцарском шаре для фитнеса.
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     Упражнение 18: ТЯГА ГАНТЕЛИ В НАКЛОНЕ
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Задействованные участки тела: верхний отдел спины, руки.

    ✓ Встаньте ровно, гантели в руках по бокам, согнитесь, как для выполнения становой тяги, сохраняя спину ровной.

    ✓ Выпрямите руки к полу, держа голову прямо, а спину — ровно.

    ✓ Одновременно поднесите обе гантели к груди, сведя лопатки вместе.

    ✓ Верните руки в изначальное положение.

    
Увеличение нагрузки:

    ✓ Увеличение рабочего веса делает выполнение упражнения более сложным.
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     Упражнение 19: СКРУЧИВАНИЕ НА ПРЕСС
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Задействованные участки тела: брюшной пресс.

    ✓ Лягте на спину на тренировочный мат.

    ✓ Поместите пальцы на виски и медленно оторвите плечи от пола, напрягая для этого мышцы брюшного пресса.

    ✓ Вернитесь в исходное положение.

    
Увеличение нагрузки:

    ✓ Выполняйте упражнение на швейцарском шаре.
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    Что дальше
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Итак, вы следовали программе питания Бикини-диеты 5:2 и выполняли упражнения тренировочной программы «Скульпт 30» на протяжении четырех недель, и теперь в зеркале перед вами должен стоять здоровый человек с более стройной и красивой фигурой. Поздравляем — вы это заслужили! Вы должны гордиться тем, что ценой всех этих усилий вам удалось улучшить свое здоровье и внешний вид — только не стоит останавливаться на достигнутом! К сожалению, любой результат может сойти на нет, если сидеть сложа руки, поэтому советуем не забрасывать тренировки и продолжать правильно питаться. При соблюдении этих мер успех вам гарантирован!

   
    Всегда ваш, Дэвид

    www.sculpt.me.uk[26]
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    Таблица подсчета калорий
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   Примечания

  

  


    1

   

    Если ваш вес перестал убывать, задумайтесь о том, не слишком ли много калорий вы потребляете в обычные дни.

  

    2

   

    Все продукты, используемые для приготовления, можно приобрести в России, в том числе в интернет-магазинах.

  

    3

   

    Желе можно приготовить самостоятельно. Для этого понадобится: 1 ч. л. желатина, 50 мл концентрированного малинового сока, 1 таблетка сахарозаменителя, 2/3 ст. воды. Необходимо замочить желатин в 1/3 ст. воды, через 20 мин добавить оставшуюся воду и заменитель сахара, нагреть до растворения желатина, дать остыть, влить малиновый сок.

  

    4

   

    Спаржу можно заменить брокколи.

  

    5

   

    Здесь и далее имеется в виду йогурт без добавок и сахара.

  

    6

   

    Можно использовать замороженные.

  

    7

   

    Можно использовать репу или кабачок.

  

    8

   

    Можно заменить на очень молодую пекинскую капусту.

  

    9

   

    Например, спагетти ширатаки.

  

    10

   

    Можно заменить на быстроразмороженную фасоль.

  

    11

   

    Морская соль, красный перец, сухой лук, чеснок, орегано, тимьян, сельдерей, паприка, тмин.

  

    12

   

    Орегано, майоран, базилик, тимьян, розмарин.

  

    13

   

    Можно использовать и сухой горох нут: 100 г сухого гороха залить холодной водой со щепоткой соды на 5–6 часов, промыть, залить чистой водой, варить на слабом огне под крышкой до готовности. Готовый горох посолить по вкусу.

  

    14

   

    Самостоятельное приготовление см. стр. 175.

  

    15

   

    См. стр. 175.

  

    16

   

    Или других грибов.

  

    17

   

    Соус Харисса можно приготовить самостоятельно. Для этого понадобится: килограмм острого красного перца, головка чеснока, 50 граммов кумина, оливковое масло и столовая ложка крупной морской соли. Перец вымыть, обсушить. Противень смазать растительным маслом, уложить перец в один слой, сбрызнуть растительным маслом, накрыть фольгой и поставить в разогретую до 180 градусов духовку на 40 минут. Готовые перцы достать, остудить, удалить плодоножку и семена. Измельчить перец до консистенции неоднородного пюре. Чеснок очистить и очень мелко порубить. Выложить в глубокую посуду перец и чеснок, добавить соль и кумин, хорошо размешать.

  

    18

   

    Сосиски чиполата можно заменить фрикадельками из куриного филе. Необходимо смешать 500 г куриного филе, 1 яйцо, соль, перец, зелень по вкусу и 1 луковицу. Все это необходимо пропустить через мясорубку и сформировать фрикадельки.

  

    19

   

    Можно заменить фрикадельками (см. стр. 242).

  

    20

   

    Можно заменить молодой пекинской капустой.

  

    21

   

    Можно заменить на филе из тунца.

  

    22

   

    Можно заменить на пекинскую молодую капусту.

  

    23

   

    См. рецепт на стр. 227.

  

    24

   

    Можно взять обычную.

  

    25

   

    Можно взять антоновку.

  

    26

   

    Вся информация на сайте представлена на английском языке.
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Свежий тунец с соусом сальса из ананаса
Тушеная рыба по-испански
ОСНОВНЫЕ БЛЮДА       Менее 300 ккал
Салат из турецкого гороха и мускатной дыни
Салат из чечевицы и сыра фета
Свежий тунец Нисуаз
Фриттата из грибов
Запеченный плов из грибов
Рис со шпинатом и горошком
Запеканка из красного болгарского перца и чечевицы
Мое любимое овощное карри
Мое любимое куриное карри
Курица по-средневосточному
Пикантный куриный салат
Средиземноморская курица с сыром фета
Жареная курица с сушеными помидорами и оливками
Жареная курица с соусом Харисса, луком-шалот и сладким картофелем
Домашние бургеры (котлеты)
Перченая говядина с горчичным соусом
Свинина по-шанхайски
Кисло-сладкая свинина
Поджарка из свинины
Запеченная свинина со сливами
Свинина, глазированная кленовым соусом
Шашлычки из свинины и абрикоса
Тушеная чечевица с ветчиной
Тушеные сосиски с чечевицей
Мускатная дыня с фасолью и чоризо
Морские гребешки и сосиски чиполата
Палтус с пармской ветчиной
Шашлычки с лососем и огурцом
Семга с лимонно-горчичным соусом
Запеченная семга со спаржей
Запеканка с помидорами и тунцом
Омлет из креветок
Зеленое карри с креветками
Пикантная поджарка из креветок
СОУСЫ, ЗАКУСКИ И ГАРНИРЫ       Менее 100 ккал
Безалкогольная Мэри
Классический соус сальса
Хумус из белой фасоли
Дзадзики
Капустный салат
Оливки с соусом Харисса
Неторопливые запеченные помидоры
Плов из цветной капусты
Замороженный виноград
Эдамский сыр с сельдереем
Дыня с пармской ветчиной
ЗАКУСКИ И ГАРНИРЫ       Менее 150 ккал
Творожный сыр с персиками
Домашние кукурузные чипсы
Чесночный попкорн с пармезаном
УГОЩЕНИЯ И ДЕСЕРТЫ       Менее 100 ккал
Мятный чай
Смуззи из тропических фруктов
Летний фруктовый щербет
Персиковый щербет
Арбузный щербет
Груши, обваренные в лимонаде
Клубника с обжаренным миндалем и имбирем
Идеальные пирожные-безе
Шоколадные бисквитные безе
Финико-кокосовое печенье
УГОЩЕНИЯ И ДЕСЕРТЫ       Менее 300 ккал
Замороженный малиновый йогурт
Малиновые сливки
Пьяные сливы с яблоками
Классическое запеченное яблоко
Тушеный ревень
Шоколадно-клубничные конфеты
Батончики мюсли с какао и изюмом
Кексики из свеклы и шоколада
Заварной ванильный крем
Нежирный шоколадный пудинг
Часть 4      УПРАЖНЕНИЯ
Вступление
Как приступить
Первая неделя: первая тренировка
Первая неделя: вторая тренировка
Первая неделя: третья тренировка
Вторая неделя: четвертая тренировка
Вторая неделя: пятая тренировка
Вторая неделя: шестая тренировка
Третья неделя: седьмая тренировка
Третья неделя: восьмая тренировка
Третья неделя: девятая тренировка
Четвертая неделя: десятая тренировка
Четвертая неделя: одиннадцатая тренировка
Четвертая неделя: двенадцатая тренировка
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8l Wari-ssinapsi crawtenan 3 12 2 kamayo o
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4 Kospa 3 3 60 cexyun
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A2 KM raTenei nexa Ha 3 5 o
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A3 AnsnUHUCT 43 WesBDCKOM 3 20 =E) 60 cexyun
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Hory
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Al Mpyicenanys ¢ nogsemon 3 5 o
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Bl Belwarueaus va Bucoky0 3 15 W2 kawaye  3-H1 o
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B2 Mporaxia 3 5 o
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Al Mpyicenanys ¢ rantens 3 2 o

A2 OTHUMAHMS Ha KoEHSX 3 2 o

A3 Bokosas MiakKa 3 40 cenyun - 60 cexyun
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Al Mpyicenanns ¢ nogsemon 3 2 o

raTens
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CYNEPCET  YMPAXHEHHE noaxoaos NOBTOPEHMA  PUTM oTAbIX

Al Cranoan TAra C ranTenaMn 3 0 o
A2 Kum raTenei nexa 3 0 o
A3 Ansrutcr 3 20 jat) 60 cexyun
8l Waru-ssinans: 3 10 Ha kamayo o
Hory
B2 TAra raHTenM U3-3a ronosk! 3 0 o
rexa
4 Kospa 3 3 60 cexyun

a BbicTp Ger 8 30 cexyun Buicrpol 60 cexyun
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ANS XKEHLUMH

YpoeHs 0GMeHa BelulecTs = 655 + (9,6 X Bec B kunorpammax) + (1,85 x
POCT B CaHTMMeTpax) - (4,7 X BO3pacT B ropax)

HanpyMep, MOit ypoBeHs 0BMeHa Belec
655 + (9,6 X 64,5) + (185 x 173) — (47 x 38) = 655 + 6177 + 3196 - 178.6 = 1415

655 + (9,6 x Bec) + (1,85 x PocT) ____- (47 x Bospact) __

Baw ypoBeHs 06MeHa BeLLeCTS:

ANg MYXXUUH

YposeHs obMena seutecTs = 655 + (13,72 X sec B kunorpammax) + (5% poct
B caHTMMeTpax) - (6.8 X BO3PacT B roaax)

655 + (1372 x Bec) - +(5xPoct)_____- (68 xBospact) ____=

Baw ypoBeHs 06MeHa BeLLeCTS:
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