Низкокалорийные рецепты

Куриный суп с фасолью

Продукты (на 4 порции):

Расповое масло - 1 ч. л.;
Репчатый лук, мелко нарезанный - 1 шт.;
Чеснок истолченный - 2 зубка;
Порошок перца чили - 2 ч. л.;
Паприка - 0,5 ч. л.;
Консервированная красная фасоль, емк. 425 мл. - 1 банка;
Мелко рубленная свежая зелень - 2 ст. л.;
Молотый тмин - 0,5 ч. л.;
Свежевыжатый сок лайма - 2 ст. л.;
Пастеризованные томаты, емк. 398 мл. - 1 банка;
Сладкий зеленый перец -  1 стручок;
Красный перец - 1 стручок;
Мелко нарезанное куриное мясо без костей - 340 г.

Способ приготовления: 
Разогреть растительное масло в суповой кастрюле на среднем огне. Положить в кастрюлю репчатый лук, чеснок, чили, паприку и тмин и обжарить примерно 5 мин., пока лук не станет мягким. 
Вылить в кастрюлю куриный бульон, положить томаты красный и зеленый перец и довести смесь до кипения. Убавить огонь, добавить куриное мясо и фасоль. Варить при постоянном помешивании в течение 8 мин. Или до готовности мяса. Дробавить зелень, сок лайма или лимона и подать на стол.

Низкокалорийный борщ

"Борщ и капуста - в доме не пусто" - утверждает народная мудрость. В нашем борще нет ни капли жира. Мелко порежьте свеклу, лук и морковку, перемешайте и отправляйте тушиться на маленький огонь в небольшом количестве воды. Через 20 минут добавьте нашинкованную капусту, подлейте чуть-чуть воды и тушите еще 20 минут. Потом залейте все кипятком и добавьте суповую заправку (столовую ложку на 3-литровую кастрюлю), сахарный песок (чайную ложку) и раздавленные две-три дольки чеснока. Выжмите четвертинку лимона. На медленном огне доведите до кипения и оставьте на плите еще на полчаса. Дайте борщу настояться не менее часа.

Овощной суп

Продукты:
20 гр. пера зелёного лука = 4,4 ккал
2 шт. пера чеснока, 2 веточки мяты
50 гр. зелени петрушки = 25 ккал
10 гр. = 1 ч. л. муки = 37,6 ккал
10 гр. сливочного масла = 75 ккал
10 гр. = 1/4 вар. яйца = 16 ккал
10 гр. гренок из ржаного хлеба = 19 ккал
Уксус - развести муку
Соль, чёрный перец - по вкусу
500 гр. воды 

Cпособ приготовления:
Мелко нарезанные перья зелёного лука и чеснока, зелень петрушки и мяты положить в кипящую подсоленную воду. Через 20 минут добавить муку, разведённую уксусом. Когда суп будет готов, снять его с огня и положить кусочек сливочного масла. Заправить яйцом, сваренным вкрутую, и мелко нарезанными гренками из ржаного хлеба. 

Калорийность:
29 ккал на порцию .


 

Суп грибной по-деревенски

1 порция содержит 140-150 ккал 

Продукты:
200 г любых грибов 
2 кубика овощного бульона 
1 луковица 
1 зубчик чеснока 
петрушка, укроп 
2 столовых ложки масла растительного 
100 г хлебных крошек 
кориандр молотый 
1 столовая ложка сметаны 

Способ приготовления
Мелко нарезать лук и обжарить на подсолнечном масле до размягчения, добавить измельченный чеснок и 2 чайные ложки кориандра. Добавить туда же мелко нарезанные грибы, жарить 4-5 минут. В кастрюле приготовить бульон и переложить туда всё из сковороды. Добавить измельченную зелень, довести до кипения и варить на слабом огне 10 минут. Всыпать хлебные крошки, соль и перец по вкусу. Варить ещё 1 минуту. При подаче добавить сметану.

Суп из горошка с цветной капустой

Продукты (на 6-8 порций):
Расповое масло - 1 ч. л.;
Репчатый лук, мелко нарезанный - 1 шт.;
Чеснок истолченный - 1 зубок;
Морковь, мелко нарезанная -  1 шт.;
Корень сельдерея, мелко рубленный - 1 шт.;
Молотый имбирь - 1 ст. л.;
Молотый кориандр - 0,5 ч. л.;
Молотый тмин - 2 ч. л.;
Молотая куркума - 0,25 ч. л.;
Измельченная цветная капуста - 6 чашек;
Консервированный горошек, емк. 540 мл - 2 банки;
Куриный или овощной бульон - 6 чашек;
Обезжиренный йогурт - 0,5 чашки;
Измельченная свежая зелень - 3 ст. л.

Способ приготовления: 
Разогреть растительное масло в суповой кастрюле на среднем огне. Положить туда репчатый лук, чеснок, морковь, сельдерей, тмин, имбирь, кориандр и куркуму и обжарить в масле 5 мин, пока лук не станет мягким. Добавить цветную капусту, горошек и держать на огне еще 2 мин., постоянно помешивая. Влить бульон, довести смесь до кипения. Накрыть крышкой и примерно в течение 20 мин варить на слабом огне до готовности, т.е. пока цветная капуста не станет мягкой.
Перелить суп в блендер небольшими порциями, измельчить до кремообразной консистенции и вылить обратно в кастрюлю. Довести до кипения. Подавать, положив в каждую тарелку немного йогурта вместо сметаны и посыпав суп зеленью.

Суп из кабачков

Продукты:
250 гр. кабачков = 67,5 ккал
100 гр. = 2 шт. моркови = 32 ккал
10 гр. сливочного масла = 75 ккал
50 гр. = 1 гол. репчатого лука = 22 ккал
20 гр. укропа и петрушки = 10 ккал
500 гр. воды
лимонная кислота - на кончике ножа, соль, перец, лавровый лист - по вкусу 


Cпособ приготовления:
Очищенные и нарезанные кубиками кабачки сварить в солёной воде. Морковь и масло спассеровать с репчатым луком и добавить в кабачки. Перед окончанием варки добавить лимонную кислоту или сок лимона. Подавать, посыпав зеленью. 

Калорийность:
22 ккал на порцию 

Суп из чечевицы

Продукты:
25 гр. чечевицы = 75 ккал
50 гр. (1 гол.) репчатого лука = 22 ккал
20 гр. = 1 ст. л. растительного масла = 180 ккал
50 гр. разной зелени = 25 ккал
100 гр. = 2 шт. моркови = 32 ккал
500 гр. воды
2 зубчика чеснока, 2 пера зелёного лука, соль, чёрный перец, лавровый лист 

Cпособ приготовления:
Сварить чечевицу, прибавив перед окончанием варки мелко нарезанный репчатый лук и чеснок, разобранный на зубчики. Довести чечевицу до готовности. Морковь, натёртую на крупной тёрке, спассеровать с маслом, чёрным молотым перцем и добавить в суп. Проварить ещё 5 минут и снять с огня. Подавать с мелко нарезанной зеленью петрушки, укропа, кинзы, орегана, перьев зелёного лука. 

Калорийность:
44 ккал на порцию 

 

	
	Начинка для пиццы без пиццы


Время приготовления – 30 мин. 

Продукты
Овощная смесь - 200 г 
Сыр (лучше твердый) - 30 г 

Способ приготовления
Смешиваем примерно полстакана воды, щепотку соли и специй по вкусу. Когда вода в сковородке начнет закипать, добавляем овощную смесь, постоянно помешивая. Через 10-15 минут добавляем потертый сыр. Когда сыр расплавится, блюдо готово.
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	Салат из рыбных консервов

Продукты:
125 гр. рыбы в масле (консервы) = 337 ккал
100 гр. = 2 большие гол. репчатого лука = 43ккал 
100 гр. = 2 шт. отварного яйца = 160 ккал
50 гр. различной зелени = 25 ккал

Cпособ приготовления:
Лук и сваренное вкрутую яйцо мелко нарезать и добавить рыбные консервы вместе с маслом. Хорошо перемешать и сверху посыпать мелко нарезанной зеленью петрушки, кинзы, орегана, укропа.

Калорийность:
151 ккал на 100 грамм 



« вернуться
  

[image: image1.png]






Салат из сырой свеклы

Продукты:
Свекла, 2 штуки - холодная обработка;
Яблоки, 2 штуки - холодная обработка;
Хрен корень, 2 стол. ложки -  холодная обработка;
Сок лимонный, 50 гр.  - холодная обработка;
Сметана, 100 гр. -  холодная обработка;
Соль поваренная, 0,5 чайн. ложки - холодная обработка.

Способ приготовления: 
Натереть свеклу, яблоки и хрен на мелкой терке. Заправить салат сметаной и лимонным соком.
Питательные вещества, витамины, микроэлементы на 100 г: 

Калорийность: 
76,7 ккал

 

Грибная запеканка

Продукты:
Хлеб пшеничный, 400 гр. - переборка, просеивание, промывка, запекание;
Молоко коровье, 2 чайн. стакан - холодная обработка, запекание;
Белый гриб, 400 гр. - холодная обработка, жарка;
Масло сливочное, 4 стол. ложки - холодная обработка, жарка;
Лук репчатый, 1 штука - холодная обработка, жарка;
Яйцо куриное, 4 штуки - холодная обработка, жарка;
Петрушка, 1 стол. ложка - холодная обработка, запекание;
Соль поваренная, 0,5 чайн. ложка - холодная обработка.

Способ приготовления: 
Черствый белый хлеб нарезать кусками и залить молоком. Когда размокнет, перемешать до получения однородной массы. На масле пожарить мелко нарезанные грибы, лук, добавить массу белого хлеба. Все вымешать, прогревая на огне до тех пор, пока масса не начнет отставать от стенок посуды. Охладить. В холодную массу ввести яичные желтки, соль, мелко нарезанную зелень петрушки и, наконец, взбитые белки. Массу поместить в смазанную жиром форму и запечь в духовке.

Калорийность: 
145,2 ккал

Зразы картофельные

Продуктовый состав:
Картофель, 241 гр. - холодная обработка, варка со сливом;
Яйцо куриное, 0,1 штуки - холодная обработка;
Белый гриб сушеный, 10 гр. - порционирование, варка;
Лук репчатый, 48 гр. - холодная обработка, пассерование;
Маргарин, 5 гр. - порционирование;
Сухари, 12 гр. - порционирование;
Жир кулинарный, 10 гр. - порционирование;
Масло сливочное, 15 гр. - порционирование.

Способ приготовления: 
Из картофельной массы, приготовленной, как для котлет, формуют лепешки по 2 шт. на порцию. На середину лепешки кладут фарш и соединяют ее края так, чтобы фарш был внутри изделия. Затем изделие панируют в сухарях или муке, придавая форму кирпичика с овальными краями, и жарят с обеих сторон. Для фарша: лук репчатый нарезают соломкой и пассеруют, вареные грибы мелко режут и обжаривают, морковь, нарезанную соломкой, припускают с жиром. Лук смешивают с жареными грибами, или вареными мелко нарубленными яйцами, или припущенной морковью, солят и добавляют молотый перец. При отпуске зразы поливают жиром, сметаной или соусом томатным, сметанным, грибным. 

Калорийность: 
189.7 ккал

Кабачки с помидорами

Продукты:
Кабачок, 1000 гр. - холодная обработка, жарка;
Масло сливочное, 100 гр. - холодная обработка, жарка;
Пшеничная мука, высшего сорта, 3 стол. ложки - переборка, просеивание, промывка, обжаривание;
Томаты, 200 гр. - холодная обработка, жарка;
Соль поваренная, 0,5 чайн. ложки - холодная обработка.

Способ приготовления: 
Кабачки очистить от кожицы, нарезать кружками, панировать в муке, пожарить на сковороде в масле, посыпать солью. Жареные кабачки выложить на тарелку. Отдельно пожарить в масле измельченные помидоры и полить ими кабачки. Рекомендуется как гарнир к мясным блюдам.

Калорийность: 
104.4 ккал

Капустные котлеты

Продукты:
Яйцо куриное, 3 штуки - холодная обработка, жарка;
Пшеничная мука, первого сорта, 3 стол. ложки  - переборка, просеивание, промывка, обжаривание;
Капуста белокочанная, 300 гр. - холодная обработка, жарка;
Соль поваренная, 10 гр. - холодная обработка.

Способ приготовления: 
Капусту мелко порезать и отварить в малом количестве воды до полуготовности. Капусту откинуть на дуршлаг, чтобы полностью удалить воду. Затем капусту остудить до комнатной температуры. В большой миске растереть яйца с мукой и солью до однородной массы. Добавить остывшую капусту и тщательно перемешать. Далее жарить как оладьи. 

Калорийность: 
99,4 ккал
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