	Запеканка из свеклы и творога


· 4 свеклы 

· 1/2 стакана манной крупы 

· 1,5 стакана молока 

· 4 яйца 

· 1 стакан творога 

· 4 столовые ложки сухарей 

· соль 

· сахар 

· сметана по вкусу 


Свеклу испечь, очистить и пропустить через мясорубку. Сварить на молоке густую манную кашу и смешать со свеклой. Творог протереть через сито, соединить со свеклой и манной кашей. Добавить сырые яйца, соль, сахар и перемешать. Форму смазать сливочным маслом, посыпать панировочными сухарями, выложить полученную массу слоем в 6 - 7 см, разровнять, посыпать сухарями, запечь в духовке. Готовую запеканку полить сметаной
	Суп-пюре "Послепраздничный"


· Картофель 

· Тыква - в 2 раза больше по количеству, чем картофель 

· Вода 

· Соль 

· Зелень (или Крошка Пучок) 

· Молоко 

· Сухарики 


Для измученного салатами и прочими праздничными блюдами желудка я готовлю суп-пюре тыквенный. Делюсь - вдруг кто не умеет?
Варим в небольшом количестве воды тыкву и картошку, при
этом картошки в 2 раза меньше тыквы должно быть. Можно зелень положить. Солим. Сливаем не до конца, засовываем все в блендер или комбайн, измельчаем до состояния пюре. Разводим молоком до состояния жидкой сметаны. Сыпем сухарики и едим. 
Приятного аппетита!
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	Суп "Фитнес"


· 2 морковки 

· 1 пачка цветной капусты 

· Пачка 15% сметаны 

· Горсть тертого сыра (лучше пармезан) 

· Базилик 

· Соль 

· Гренки 


Морковь и цветную капусту сварить, смешать в блендере с добавлением небольшого количества воды, в которой варились овощи, добавить сметану, базилик, соль. Разлить по тарелкам посыпать сыром, добавить гренки.
P.S. гренки лучше сделать самим из хлеба, немного подсушив на сковороде.
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	Диетический суп (не даёт калорий)


· 6 больших луковица 

· 6 бульонных кубиков 

· 1 корень петрушки 

· 2 сладких перца 

· 1/2 большого кочана капусты 

· 2 банки томатов (400г), можно и свежие помидоры 

· 4 большие моркови 

· соя и смесь приправ 

Овощи измельчить, опустить их в бульон и варить 1 час.
Приправить соей и смесью приправ.
Этот суп не дает калорий, и чем больше Вы его едите, тем быстрее станете стройной.
Этот суп можно есть в любое время и столько, сколько захотите.
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	Свекла в сметане


· 800 г. свеклы 

· 200 г. сметаны 

· 1 луковица 

· 2 - 3 дольки чеснока 

· 1 столовая ложка хрена натертого 

· 1 столовая ложка сахара 

· сметана 

· уксус 

· соль по вкусу 

Испечь красную свеклу, очистить, нарезать поперек тонкими ломтиками в салатник. Хрен натереть на терке, добавить натертый на терке лук, растертый с солью чеснок, прибавить столовую ложку сахара, сметану, уксус и соль по вкусу. Перемешать и поставить в холодильник на 1 час, после чего подать
	Салат картофельный


· 5 картофелин 

· 50 г. лука зеленого 

· 3 столовые ложки масла растительного 

· 1/4 стакана уксуса 3% - ого 

· соль 

· молотый перец по вкусу 

· укроп 

Очищенный вареный картофель нарезать ломтиками, положить в эмалированную или керамическую посуду, посолить, поперчить, полить растительным маслом и уксусом, аккуратно перемешать и уложить горкой в салатницу. Салат украсить листиками зеленого салата, посыпать укропом и зеленым луком. Подавать салат в качестве закуски или гарнира к холодным и горячим жареным блюдам из телятины, свинины, говядины, баранины и птицы. Особенно вкусен этот салат, если он приготовлен из теплого картофеля, сваренного на пару. В готовый картофельный салат можно добавить нарезанные дольками соленые или маринованные грибы. Такой салат подают в качестве закуски
Диета Монтиньяка

В качестве углеводных блюд можно использовать фасоль, бобы, горох, коричневый рис, макароны из муки грубого помола; в качестве закуски - овощной суп, грибной суп, суп из тыквы, томатный суп; без ограничений можно употреблять оливковое масло, арахисовое, масло из грецких орехов, фундука, виноградных косточек. Откажитесь от кетчупа, майонеза, картофельного крахмала, кукурузной муки, соусов, сахара, карамели; обязательно принимайте комплексы витаминов и минералов, пейте до двух литров воды в день. 

Диета Монтиньяка. Меню на два дня

Сразу после сна:
сок одного грейпфрута;
2 киви
либо:
апельсиновый или лимонный сок;
1 киви;
1 груша.
Завтрак:
мюсли;
2 обезжиренных йогурта;
1 чашка кофе (без кофеина)
либо:
1 хлебец (из муки грубого помола);
несладкий джем;
1 чашка обезжиренного молока.
Обед:
порция грибов;
кета (лосось);
небольшая порция овощей;
сыр
либо:
салат;
бифштекс;
брокколи;
сыр.
Перекус:
1 яблоко.
Ужин:
курица;
тушеные овощи;
салат;
обезжиренный йогурт
либо:
овощной суп;
порция макаронных изделий из муки грубого помола, с грибами;
обезжиренный йогурт.
(размер порции: рыба, мясо — 150 г; хлеб — 60 г; макароны — 50 г; сыр — 30 г). 

Диета Монтиньяка. Меню на 8 дней

День 1-й
Завтрак:
фрукты;
хлеб грубого помола + несладкий джем;
кофе (без кофеина);
обезжиренное молоко.
Обед:
авокадо с растительным маслом и уксусной заправ-
кой;
бифштекс с зеленой фасолью;
мороженое;
вода или чай.
Ужин:
овощной суп;
омлет с грибами;
зеленый салат;
обезжиренный творог. 

День 2-й 
Завтрак:
апельсиновый сок; 
круассан или сдобная булочка; 
масло сливочное; 
кофе с молоком.
Обед:
порция сырых овощей (помидоры и огурцы);
рыбное филе ( приготовить на гриле или запечь);
порция шпината (зеленый листовой салат);
сыр;
вода или чай.
Ужин:
порция овощей и яичница с помидорами;
зеленый салат;
вода. 

День 3-й 
Завтрак:
фрукты;
хлеб грубого помола;
легкое масло;
кофе (без кофеина);
обезжиренное молоко.
Обед:
порция копченого лосося;
порция телятины с фасолью:
сыр;
зеленый салат;
шоколадный мусс.
Ужин:
овощной суп;
фаршированные помидоры;
зеленый салат; обезжиренный творог; вода. 

День 4-й 
Завтрак:
яичница, бекон или сосиски; 
кофе (либо с кофеином, либо без кофеина); 
Обед:
порция креветок; порция рыбы, запеченной на гриле с помидорами;
порция десерта;
вода или чай.
Ужин:
овощной суп;
цветная капуста, запеченная с сыром;
зеленый салат;
йогурт;
вода. 

День 5-й 
Завтрак:
апельсиновый сок;
обезжиренный творог;
кофе.
Обед:
лосось, запеченный в гриле со шпинатом;
шоколадный мусс;
вода или чай.
Ужин:
суфле из сыра;
порция свинины с чечевицей;
сыр;
вода. 

День 6-й 
Завтрак:
хлеб грубого помола; 
обезжиренный творог; кофе (без кофеина). 
Обед:
сырые овощи (редис, огурец, помидоры); 
отварное рыбное филе (нежирные сорта рыбы) в томатном соусе; 
сыр;
вода, чай, травяной чай. 
Ужин:
овощной суп; ветчина;
зеленый салат; 
йогурт. 

День 7-й 
Завтрак:
хлеб грубого помола;
обезжиренный творог и джем без сахара;
кофе (без кофеина);
обезжиренное молоко.
Обед:
порция листового салата (цикорий);
антрекот с зеленой фасолью;
ягоды с несладкими взбитыми сливками;
вода или чай.
Ужин:
фрукты (яблоко, груша, апельсин); 
150 г малины или ежевики; 
вода. 

День 8-й 
Завтрак:
хлеб грубого помола;
мягкое масло;
кофе (без кофеина);
обезжиренное молоко.
Обед:
салат из креветок;
порция рыбы и баклажаны;
зеленый салат;
сыр;
вода или чай.
Ужин:
овощной суп; 
чечевица (тарелка); 
земляника (или любые ягоды); 
вода.

Белковая пища

Мясо, птица, рыба

Творог и кисломолочные продукты

Молоко

Сыр

Бобовые

Орехи

Фрукты кислые

Цитрусовые

Все кислые фрукты(вишня, слива,идр)

Помидоры

Овощи некрахмалистые

Зелень

Капуста

Лук, чеснок

Огурцы

Баклажаны

Перец

Зеленый горошек

Углеводы Овощи крахмалистые

Хлеб

Крупы

Картофель

Свекла

Морковь

Корень петрушки

Тыква

Кабачки

Цветная капуста

