
Ñêîðî ëåòî! Ñàäèñü íà äèåòó!Ýòè áëþäà íàñòîëüêî âêóñíû, ÷òî èõ äàæå ñëîæíî íàçâàòü äèåòîé…íî ìû íàçîâåì, ïîòîìó ÷òî çà ìåñÿö âû ïîõóäååòå íà 5 êèëîãðàìì!Äàâàéòå ñìîòðåòü ïðàâäå â ãëàçà: ìû íå ìîæåì ñèäåòü íà äèåòå, ïîòîìó ÷òî ìû íå ìîæåì ñúåñòü ÷òî-íèáóäü âêóñíîå. Ïîýòîìó ýòà äèåòà íå òîëüêî ïîìîæåò âàì ñáðîñèòü 5 êèëîãðàìì ê êóïàëüíîìó ñåçîíó, íî è ïîçâîëèò âàì íàñëàæäàòüñÿ âêóñíîé åäîé! ×åãî áû âû íè çàõîòåëè – ñëàäêîãî, îñòðîãî, ïðÿíîãî – âû ïîëó÷èòå âñå, íî â íèçêîêàëîðèéíîì âèäå. Ïðèäåðæèâàéòåñü íàøèõ ðåêîìåíäàöèé, è âû áóäåòå ïîòðåáëÿòü 1300 êèëîêàëîðèé â äåíü, à çíà÷èò, ê ëåòó ñòàíåòå ñòðîéíîé è ïðèâëåêàòåëüíîé. Ïðèíèìàéòå ìóëüòèâèòàìèíû, â äåíü âû äîëæíû ïîëó÷àòü 250-400 ìã êàëüöèÿ. Ïåéòå íàïèòêè ñ íèçêèì ñîäåðæàíèåì êàëîðèé (âîäà, ìèíåðàëüíàÿ âîäà, êîôå èëè ÷àé áåç ñàõàðà). Ïðèäåðæèâàòüñÿ äèåòû â òå÷åíèå îäíîãî ìåñÿöà. Ïîíåäåëüíèê Çàâòðàê1 1/4 ñòàêàíà îòðóáåé, ïåðåìåøàííûõ ñ ïîðåçàííîé ïîëîâèíêîé áàíàíà.1 ñòàêàí îáåçæèðåííîãî ìîëîêà.ÎáåäÑàëàò èç øïèíàòà: Âîçüìèòå 3-4 ñòàêàíà ìîëîäîãî øïèíàòà, 1 ïîðåçàííîå ÿéöî âêðóòóþ, 2 ïîëîñêè ïîðåçàííîãî áåêîíà, 5 òîíêî íàðåçàííûõ ãðèáîâ, äîáàâüòå 1/3 ñòàêàíà êðóòîíîâ (ñóõàðèêîâ), 1/4 ñòàêàíà ñûðà Ôåòà, è 3 êðóæêà ëóêà. Ïåðåìåøàéòå âñå èíãðåäèåíòû, ñáðûçíèòå âèííûì èëè áàëüçàìè÷åñêèì óêñóñîì.Ïåðñèê.ÓæèíÏèêàíòíûé àçèàòñêèé ïèðîæîê: Ñìåøàéòå 400-500 ãðàìì êóðèíîé ãðóäêè ñ 2 íàðóáëåííûìè äîëüêàìè ÷åñíîêà, 4 ïåðüÿìè çåëåíîãî ëóêà, òîíêî íàðåçàííûìè, äîáàâüòå 1/2 ñòàêàíà íåñëàäêîãî ÿáëî÷íîãî ñîóñà è 4 ÷àéíûõ ëîæêè ñîåâîãî ñîóñà. Ñôîðìèðóéòå èç ýòîé ñìåñè 4 ïèðîæêà. Ïîëîæèòå 3 â ìîðîçèëêó, èõ âû ñúåäèòå ïîòîì. Â ñêîâîðîäå ñ àíòèïðèãàðíûì ïîêðûòèåì ãîòîâüòå ïèðîæîê íà ñðåäíåì îãíå äî ãîòîâíîñòè. Ïîäàâàéòå ñ 3/4 ñòàêàíà ðèñà ñ 1 ÷.ë. ñîåâîãî ñîóñà è 1 ÷.ë. âèííîãî óêñóñà è 1/2 ÷.ë. êóíæóòíîãî ìàñëà.2 ñòàêàíà ñîöâåòèé âàðåíîé áðîêêîëè.1 ñòàêàí ÿãîä.ÂòîðíèêÇàâòðàê1 òîñò ñ 1/4 ñòàêàíà ëþáîãî ñûðà, æàðüòå, ïîêà ñûð íå ðàñïëàâèòñÿ.1/2 ãðåéïôðóòà ñ 1 ÷àéíîé ëîæíîé êîðè÷íåâîãî ñàõàðà.ÎáåäÍàìàæüòå êóñî÷åê õëåáà ñ èçþìîì 1 1/2 ÷àéíûìè ëîæêàìè ôèñòàøêîâîãî ìàñëà. Ñâåðõó ïîëîæèòå 1/2 áàíàíà, ïîðåçàííîãî êóñî÷êàìè. Íàìàæüòå ñâåðõó 1 ÷.ë. ìåäà è íàêðîéòå äðóãèì êóñî÷êîì õëåáà.1 ñòàêàí îáåçæèðåííîãî ìîëîêà.ÓæèíÎñòðûé öûïëåíîê: Íà ëèñò ôîëüãè ïîëîæèòå êóðèíóþ ãðóäêó áåç êîñòåé è áåç êîæè. Ñâåðõó óëîæèòå 3/4 áàíêè êîíñåðâèðîâàííîé êóêóðóçû ñ ïåðöåì. Íàêðîéòå äðóãèì ëèñòîì ôîëüãè èëè ñëîæèòå â ïàêåò äëÿ âûïåêàíèÿ è çàïåêàéòå â äóõîâêå äî ãîòîâíîñòè.Ñàëàò èç àâîêàäî: Íà ëèñòüÿ ñàëàòà óëîæèòå äîëüêè ìàíäàðèíà, òîíêî íàðåçàííóþ 1/4 àâîêàäî, 1 ëóêîâèöó. Ñáðûçíèòå 1 ÷àéíîé ëîæêîé ëèìîííîãî ñîêà è 1/2 ÷àéíîé ëîæêè îëèâêîâîãî ìàñëà.ÑðåäàÇàâòðàêÇàëåéòå 1/2 ñòàêàíà îâñÿíûõ õëîïüåâ ñòàêàíîì îáåçæèðåííîãî ìîëîêà. Äîáàâüòå ùåïîòêó êîðèöû è 1 ÷àéíóþ ëîæêó èçþìà.ÎáåäÂîçüìèòå ïèòó èëè ëàâàø. Íàðåæüòå òóäà ïîìèäîðû, îãóðöû è ìîëîäîé øïèíàò. Ñáðûçíèòå óêñóñîì.150 ã ëåãêîãî éîãóðòà.1 êèâè.ÓæèíÑëàäêàÿ ñâèíèíà ñ ìåäîì.Ðàçðåæüòå 400 ãðàìì âûðåçêè íà 8 êóñêîâ, 6 èç êîòîðûõ ïîëîæèòå â ìîðîçèëêó. Òóøèòå 2 êóñêà ñâèíèíû íà ñðåäíåì îãíå äî ñâåòëî-êîðè÷íåâîãî öâåòà. Âëåéòå â ìÿñî 1/4 ñòàêàíà àïåëüñèíîâîãî ñîêà, 2 ÷àéíûõ ëîæêè ìåäà, 1 ÷àéíóþ ëîæêó ãîð÷èöû. Ãîòîâüòå ñâèíèíó åùå îêîëî 3 ìèíóò, äî ìÿãêîñòè.Àáðèêîñîâûé êóñêóñ.Â ñêîâîðîäó âëåéòå 1/4 ñòàêàíà êóðèíîãî áóëüîíà, ïîëîæèòå 2 ñóøåíûõ àáðèêîñà, ïîðåçàííûõ ïîëîñêàìè è 1/4 ÷àéíîé ëîæêè òåðòîé öåäðû àïåëüñèíà. Êîãäà çàêèïèò, óáåðèòå ñ îãíÿ, äîáàâüòå 1/4 ñòàêàíà êóñêóñà. Îñòàâüòå ïîä êðûøêîé íà 5 ìèíóò. Ïîäàâàéòå ñ çåëåíûìè áîáàìè.×åòâåðã ÇàâòðàêÔðàíöóçñêèé òîñò: Îáìàêíèòå 2 êóñî÷êà õëåáà ñ èçþìîì â ñìåñü èç 1 ÿéöà è 1 ñòîëîâîé ëîæêè îáåçæèðåííîãî ìîëîêà. Â ñêîâîðîäå ðàñòîïèòå 1 ÷àéíóþ ëîæêó ìàñëà. Îáæàðüòå õëåá ñ äâóõ ñòîðîí äî çîëîòèñòîãî öâåòà. Ñâåðõó íàìàæüòå 1 ÷àéíîé ëîæêà äæåìà.ÎáåäÍà 3-4 ëèñòà ñàëàòà ïîëîæèòå 1/2 ñòàêàíà êîíñåðâèðîâàííîãî òóíöà. 1 íåáîëüøîé ïîìèäîð íàðåæüòå ïîëîñêàìè, äîáàâüòå 2 íàðåçàííûå ëóêîâèöû. Ñáðûçíèòå ñàëàò 1 ÷àéíîé ëîæêîé îëèâêîâîãî ìàñëà è 1 ñòîëîâîé ëîæêîé óêñóñà.1/2 ïèòû èëè ëàâàøà.150 ã àïåëüñèíîâîãî ñîêà.ÓæèíÐàãó: Ïîäæàðüòå 100 ãðàììîâ ãîâÿäèíû, äîáàâüòå 1,5 ñòàêàíà îáæàðåííûõ îâîùåé è 1 ñòîëîâóþ ëîæêó òîìàòíîãî ñîóñà. Íàêðîéòå êðûøêîé è ãîòîâüòå íà ìåäëåííîì îãíå äî ãîòîâíîñòè. Ïîäàâàéòå ñ 3/4 ñòàêàíà âàðåíîãî ðèñà.ÏÿòíèöàÇàâòðàêÌåêñèêàíñêèé áóððèòî: Âçáåéòå 1 ÿéöî ñ 2 ñòîëîâûìè ëîæêàìè òåðòîãî ñûðà. Äîáàâüòå íåìíîãî ñîóñà ×èëè. Çàâåðíèòå íà÷èíêó â ëàâàø.Ìàíäàðèí.ÎáåäÍàìàæüòå 2 êóñî÷êà ðæàíîãî õëåáà 1 ÷àéíîé ëîæêîé ëåãêîãî ìàéîíåçà. Ñâåðõó ïîëîæèòå ïî îäíîìó òîíêîìó ëîìòèêó ïîñòíîé âåò÷èíû, ïî îäíîìó êóñî÷êó ñûðà, ïî 2 êðóæî÷êà ìàðèíîâàííûõ îãóð÷èêîâ, îäíî êîëå÷êî êðàñíîãî ïåðöà è çåëåíûé ñàëàò.1/2 ãðåéïôðóòà.ÓæèíÏèêàíòíûé ëîñîñü:Íà êóñî÷åê ëîñîñÿ (150 ã) ïîëîæèòå ñìåñü èç 1 ÷.ë. ïîðîøêà ×èëè, 1/2 ÷.ë.òìèíà, 1/4 ÷.ë. ïàïðèêè è 1/8 ÷.ë. ñîëè. Ãîòîâüòå íà ñðåäíåì îãíå. Ïîäàâàéòå ñ 2/3 ñòàêàíà êàðòîôåëüíîãî ïþðå è ïîäæàðåííîé ñïàðæåé.1 áàíàí.ÑóááîòàÇàâòðàêÊîêòåéëü: Ñìåøàéòå â áëåíäåðå ñòàêàí îáåçæèðåííîãî ìîëîêà è 1 ïîðåçàííûé áàíàí.ÎáåäÍà 2 êóñî÷êà ÷åðíîãî õëåáà íàìàæüòå 2 ÷.ë. ãîð÷èöû. Ñâåðõó óëîæèòå ïî 3 ëîìòèêà ïîñòíîé ïîäæàðåííîé âåò÷èíû ñ ïîìèäîðîì, à òàêæå êðóæîê ëóêà.150 ã ëåãêîãî éîãóðòà ñ 1 ÷.ë. èçþìà.ÓæèíÑëàäêèé öûïëåíîê ñ âèíîãðàäîì: Íàëåéòå â ñêîâîðîäó 1 ÷. ë. îëèâêîâîãî ìàñëà, ïîëîæèòå òóäà 150 ãðàììîâ êóðèíîé ãðóäêè áåç êîæè è êîñòåé, 1 ñò.ë. òèìüÿíà, 1/4 ÷.ë. ñîëè, ùåïîòêó ïåðöà. Îáæàðèâàòü äî ãîòîâíîñòè ñ äâóõ ñòîðîí. Ïîëîæèòå öûïëåíêà íà òàðåëêó. Â ñêîâîðîäó ïîëîæèòå 3/4 ñòàêàíà ïîëîâèíîê âèíîãðàäèí áåç êîñòî÷åê, çàëåéòå 1/4 ñòàêàíà áåëîãî âèíà, òóøèòü 1 ìèíóòó. Ïîëèòü ýòèì ñîóñîì öûïëåíêà. Ïîäàâàòü ñ ðèñîì.ÂîñêðåñåíüåÇàâòðàêÍàðåæüòå êóáèêàìè ìÿêîòü 1/2 ìàëåíüêîé äûíüêè, äîáàâüòå 3/4 ñòàêàíà äîìàøíåãî ñûðà ñ íèçêîé æèðíîñòüþ.1 êóñî÷åê ÷åðíîãî õëåáà ñ 1 ÷.ë. ÿáëî÷íîãî äæåìà.ÎáåäÈñïåêèòå 1 áîëüøóþ êàðòîôåëèíó, ïîñûïüòå 1/4 ñòàêàíà òåðòîãî ñûðà.8 ìàëåíüêèõ ìîðêîâîê.ÓæèíÂåãåòàðèàíñêèé áóðãåð: Íàëåéòå â ñêîâîðîäó 1 ÷. ë. îëèâêîâîãî ìàñëà, ïîëîæèòå òóäà íàðåçàííûé êîëüöàìè ëóê, ñîëü, ÷åðíûé ïåðåö è ðîçìàðèí. Æàðüòå äî çîëîòèñòîãî öâåòà, ïåðèîäè÷åñêè ïîìåøèâàÿ. Ïåðåìåøàéòå 1 ñò.ë. ëåãêîãî ìàéîíåçà ñ 1/2 ÷.ë. ãîð÷èöû, ïîëîæèòå ýòó ñìåñü â ïèòó èëè íàìàæüòå íà ëàâàø, ñâåðõó óëîæèòå ïîäæàðåííûé ëóê è ìîëîäîé øïèíàò.1 ñòàêàí ÿãîä.cb;e
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