
Ñðåäèçåìíîìîðñêàÿ äèåòà íà ïÿòü äíåé Äèåòà ðàññ÷èòàíà íà ïîòðåáëåíèå 1000 êêàë â äåíü. Ëó÷øåå îëèâêîâîå ìàñëî, îáèëèå îâîùåé è ôðóêòîâ, éîãóðò ïîñòíîå ìÿñî è ðûáà - âîò òàéíà íèçêî-êàëîðèéíîé è àïïåòèòíîé ñðåäèçåìíî-ìîðñêîé êóõíè.1-é äåíü Â ïîìèäîðàõ, ñîçðåâøèõ ïîä ëó÷àìè ñîëíöà, ñîäåðæèòñÿ ìíîãî âèòàìèíîâ è ìèíåðàëüíûõ âåùåñòâ, òàê ÷òî ñòàðàéòåñü, ïî ìåðå âîçìîæíîñòè, âêëþ÷àòü â ñâîå ìåíþ òîëüêî ãðóíòîâûå îâîùèÇàâòðàêÌþñëè ñ ôðóêòàìèÍàðåçàòü 1 êèâè è 1/2 áàíàíà. Ñìåøàòü ñ 2 ñò ëîæêàìè îâñÿíûõ õëîïüåâ è 1 ñò. ëîæêîé ðîñòêîâ ïøåíèöû. Âçáèòü 100 ìë ñìåòàòû è 1 ñò. ëîæêó îáëåïèõîâî-àïåëüñéíîâîãî íåêòàðà (20 ã) è ïîëèòü ôðóêòû. 262 êêàëÂòîðîé çàâòðàêÁàíàíîâûé éîãóðò. Ðàçìÿòü 1/2 áàíàíà è ñìåùàòü ñî 100 ã íåæèðíîãî éîãóðòà è ìîëîòîé êîðèöåé. 103 êêàë.ÎáåäÇàïå÷åííûå îâîùè. Îòâàðèâàòü 8 ìèíóò 100 ã ëîìòèêîâ êàðòîôåëÿ. Íàðåçàòü ëîìòèêàìè 150 ã áàêëàæàíîâ è 100 ã öóêêèíè, à 100 ã ñòðó÷êîâ êðàñíîãî è çåëåíîãî ñëàäêîãî ïåðöà - ïîëîñêàìè è áëàíøèðîâàòü 3-54 ìèíóòû. Íàðåçàòü 1/2 ëóêîâèöû. Íàðåçàòü ëîìòèêàìè 1 ïîìèäîð è ïåðåìåøàòü ñ îâîùàìè. Ïîëèòü ñìåñü 1 ñò. ëîæêîé ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà, ïîñûëàòü ðîçìàðèíîì è çàïåêàòü 15 ìèíóò ïðè 220Â° Ñ. Ïðèãîòîâèòü ñîóñ èç 50 ã éîãóðòà 1,5% æèðíîñòè, 1 ñò. ëîæêè êåò÷óïà è ìîëîòîãî êðàñíîãî ïåðöà. 284 êêàë.ÏîëäíèêÔðóêòîâûé ñàëàò. Ïåðåìåøàòü 50 ã âèíîãðàäà, 1 êèâè, íàðåýàííûé êóáèêàìè, è ïðèïðàâèòü ñîêîì ëèìîíà è æèäêèì çàìåíèòåëåì ñàxapa. 98 êêàë.ÓæèíÏîìèäîðû ñ ìîöàðåëëîé. Ðàçðåçàòü 2 ìÿñèñòûõ ïîìèäîðà ïîïîëàì è ïðèïðàâèòü ñîëüþ, ïåðöåì, ðóáëåíûì çóá÷èêîì ÷åñíîêà è 1/2 ÷. ëîæêè ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà. Ïîêðûòü 40 ã ñûðà ìîöàðåëëà, çàïå÷ü è óêðàñèòü áàçèëèêîì. Ïîäàâàòü ñ 1 ëîìòèêîì áåëîãî õëåáà. 267 êêàë.Â 2-é äåíüÇîëîòîå ïðàâèëî ýòîãî äíÿ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû åñòü êàê ìîæíî áîëüøå ñâåæåé çåëåíè è êàê ìîæíî ìåíüøå ñîëè.Çàâòðàê. Õëåá ñ ñîóñîì äçàäöèêè. Íàòåðåòü íà òåðêå 100 ã îãóðöà, ñìåøàòü ñî 100 ã îáåçæèðåííîãî òâîðîãà, 2 ñò. ëîæêàìè ìèíåðàëüíîé âîäû è ðóáëåíûì ëóêîì è ÷åñíîêîì. Ïðèïðàâèòü. Âûëîæèòü ñîóñ íà 1 ëîìòèê õëåáà èç ìóêè ãðóáîãî ïîìîëà ñ îòðóáÿìè (50 ã) è 1 ëîìòèê õðóñòÿùåãî õëåáöà è ó êðàñèòü óêðîïîì. Ïîäàâàòü ñ 2 ìàëåíüêèìè ïîìèäîðàìè. 261 êêàë.Çàêóñêà ïåðåä îáåäîìÁóòåðáðîä ñ ïîìèäîðàìè. Ïîêðûòü 1 ëîìòèê õðóñòÿùåãî õëåáöà 25 ã ñûðà ìîöàðåëëà, ëîìòèêàìè 1 ïîìèäîðà è ïðèïðàâèòü. 99 êêàë.Îáåä.Â  Ìÿñî ÿãíåíêà íà øàìïóðàõ. Îòâàðèòü 40 ã ðèñà è îòëîæèòü â ñòîðîíó. 120 ã ôèëå ÿãíåíêà, 100 ã ñòðó÷êîâ æåëòîãî è çåëåíîãî ñëàäêîãî ïåðöà è 100 ã öóêêèíè íàðåçàòü è íàñàäèòü âìåñòå ñ 2 ïîìèäîðàìè ÷åððè íà 2 øàìïóðà. Ïðèïðàâèòü ñîëüþ, ïåðöåì, òèìüÿíîì è æàðèòü â ãðèëå 10 ìèíóò. Ïîäàâàòü ñ ðèñîì è ñîóñîì èç 50 ã éîãóðòà (1,5%-é æèðíîñòè), ïåðöà è ÷åñíîêà. 312 êêàë.ÏîëäíèêÐèñ ñ ãðåéïôðóòîì. Ïåðåìåøàòü âàðåíûé ðèñ, îñòàâøèìñÿ ïîñëå îáåäà, ñ äîëüêàìè 1 ãðåéïôðóòà (200 ã) è ïîäñëàñòèòü çàìåíèòåëåì ñàõàðà. 100 êêàë.ÓæèíÔàðøèðîâàííàÿ ïàïàéÿ. Âûíóòü ñåìåíà èç 1/2 ïàïàéè, âûñêîáëèòü ìÿêîòü è íàðåçàòü åå êóáèêàìè. Íàïîëíèòü èìè ïëîäû âìåñòå ñ 50 ã ìÿãêîãî ñûðà ñ îðåõàìè. Ïîäàâàòü ñ 1 ëîìòèêîì áåëîãî õëåáà (40 ã). 241 êêàë.Â 3-é äåíüÂêëþ÷àéòå â ñâîé ðàöèîí îëèâêîâîå ìàñëî. Îíî î÷åíü ïîëåçíî äëÿ çäîðîâüÿ. Ðàçóìååòñÿ, ìû èìååì â âèäó íåðàôèíèðîâàííîå îëèâêîâîå ìàñëî ïåðâîãî õîëîäíîãî îòæèìà.ÇàâòðàêÔðóêòû. Íàðåçàòü ëîìòèêàìè ìÿêîòü 1/2 ïàïàéè. Âûëîæèòü íà òàðåëêó âìåñòå ñî 100 ã øàðèêîâ äûíè, ëîìòèêàìè 1 áàíàíà è 100 ã àíàíàñà.Â  ×àøêà ôðóêòîâîãî ÷àÿ. 231 êêàë.Çàêóñêà ïåðåä îáåäîìÁóòåðáðîä ñ âåò÷èíîé. Íàìàçàòü 1 ëîìòèê õðóñòÿùåãî õëåáöà 1 ÷. ëîæêîé ñëèâî÷íîãî ìàñëà ñ ïîíèæåííûì ñîäåðæàíèåì æèðà è ïîêðûòü 20 ã ïîñòíîé âåò÷èíû. 122 êêàë.ÎáåäÎâîùíîå ðàãó 'Èòàëüÿíñêàÿ ôàíòàçèÿ'. Îòâàðèâàòü 300 ã çàìîðîæåííîé îâîùíîé ñìåñè â íåáîëüøîì êîëè÷åñòâå ïîäñîëåííîé âîäû 5 ìèíóò, îòêèíóòü íà äóðøëàã. 1/2 ëóêîâèöû è 1 çóá÷èê ÷åñíîêà íàðåçàòü êóáèêàìè è ïîòóøèòü â 1 ñò. ëîæêå îëèâêîâîãî ìàñëà. Äîáàâèòü îâîùè, ïðèïðàâèòü ñîëüþ, ïåðöåì, ìóñêàòíûì îðåõîì è ïåòðóøêîé. Âëèòü 75 ìë îâîùíîãî áóëüîíà è òóøèòü 8 ìèíóò. Íàðåçàòü ëîìòèêàìè 50 ã ñûðà ìîöàðåïëà, âûëîæèòü ñâåðõó è äàòü ðàñïëàâèòüñÿ. 305 êêàëÏîëäíèêÌåäîâûé íàïèòîê. Âçáèòü 200 ìë ìîðêîâíîãî ñ 2 ñò. ëîæêàìè àðòèøîêîâîòî ñîêà, ïðèïðàâèòü ëèìîíîì, 1 ÷. ëîæêîé ìåäà è 1/2 ÷. ëîæêè îëèâêîâîãî ìàñëà. 86 êêàë.Óæèí Òîñò ñ ñûðîì è êðåâåòêàìè. Ïîêðûòü 1 ëîìòèê õëåáà äëÿ òîñòîâ ÿéöîì, ñâàðåííûì âêðóòóþ è íàðåçàííûì ëîìòèêàìè, 30 ã ñûðà ìîöàðåïëà â ëîìòèêàõ è 1 êðåâåòêîé. Çàïå÷ü â ãîðÿ÷åì ãðèëå. Óêðàñèòü óêðîïîì è ïåðöåì. 269 êêàë.Â 4-é äåíüÅøüòå ïîìåíüøå æèðà! Õëåá, ëàïøà è îâîùè ëèáî ñîäåðæàò î÷åíü ìàëî æèðà, ëèáî îí â íèõ îòñóòñòâóåò ïîëíîñòüþ.ÇàâòðàêÁóòåðáðîä ñ âåò÷èíîé. Íàìàçàòü 1 ëîìòèê õëåáà èç ìóêè ãðóáîãî ïîìîïà ñ îòðóáÿìè 1 ÷ ëîæêîé ñëèâî÷íîãî ìàñëà ñ ïîíèæåííûì ñîäåðæàíèåì æèðà è ïîêðûòü 20 ã ïîñòíîé âåò÷èíû. Ïðèïðàâèòü 150 ã íåæèðíîãî éîãóðòà, 2 ñò. ëîæêàìè ðóáëåíîé çåëåíè, ëèìîííûì ñîêîì è ïåðöåì.Â  Ïîäàâàòü ñî 150 ìë òîìàòíîãî ñîêà. 260 êêàë.Âòîðîé çàâòðàêÂ  Ñëàäêèé ñûð. Ñìåøàòü 50 ã äîìàøíåãî ñûðà ñî 100 ã êóñî÷êîâ àíàíàñà. Ïîäñëàñòèòü, 102 êêàë.Îáåäßãíåíîê ñ ëàïøîé. Îòâàðèòü 30 ã ìàêàðîí-òðóáî÷åê. Íàðåçàòü êóáèêàìè ìÿêîòü 100 ã ïîìèäîðîâ. Íàðåçàòü 100 ã öóêêèíè, ïîòóøèòü èõ â 30 ìë âîäû è ïðèïðàâèòü òèìüÿíîì. 100 ã ôèëå ÿãíåíêà íàðåçàòü ëîìòèêàìè. Ïîäæàðèòü â 1 ÷. ëîæêå îëèâêîâîãî ìàñëà, ïðèïðàâèòü. Âëèòü 75 ìë áóëüîíà. Ñìåøàòü ìÿñî, ìàêàðîíû, öóêêèíè è ïîìèäîðû. 297 êêàë.ÏîëäíèêÑàíäâè÷ ñ ñàëÿìè. Ðàçðåçàòü ïîïîëàì 1 ëîìòèê áåëîãî õëåáà è ïîêðûòü åãî 1 ëèñòîì ñàëàòà, ñëàäêèì ïåðöåì è 3 ëîìòèêàìè êîëáàñû ñàëÿìè. 69 êêàë.ÓæèíÑàëàò 'Ìàéîðêà'. Íàðåçàòü 1 ïîìèäîð, 1/4 ñòåáëÿ ëóêà-ïîðåÿ, 6 øòóê ðåäèñà, 1/4 ñòðó÷êà ñëàäêîãî ïåðöà è 1 ìàðèíîâàííûé îãóðåö. Äîáàâèòü 5 ôàðøèðîâàííûõ îëèâîê. Çàïðàâèòü 1 ñò. ëîæêîé êðàñíîãî âèííîãî óêñóñà, òàêèì æå êîëè÷åñòâîì îëèâêîâîãî ìàñëà è áàçèëèêîì. Ïîäàâàòü ñ 1 ëîìòèêîì õëåáà (50 ã). 257 êêàë.Â 5-é äåíüËîñîñèíà íå òîëüêî âêóñíà, íî è ñîäåðæèò ïîëåçíûå æèðíûå êèñëîòû, - â ÷àñòíîñòè, îìåãà-3.ÇàâòðàêÁóòåðáðîä ñ ñûðîì. 1 ëîìòèê õëåáà (50 ã) èç ìóêè ãðóáîãî ïîìîëà íàìàçàòü 50 ã äîìàøíåãî ñûðà + 200 ã äûíè è 100 ìë ìîðêîâíîãî ñîêà ñ 1 ÷. ëîæêîé ïøåíè÷íûõ ðîñòêîâ. 232 êêàë.Âòîðîé çàâòðàêÑàëàò ñ ïîìèäîðîì. Íàðåçàòü 1 ïîìèäîð è 30 ã ñûðà ìîöàðåëëà. Ïðèïðàâèòü 1 ÷. ëîæêîé îëèâêîâîãî ìàñëà, 1 ÷. ëîæêîé óêñóñà áàëüçàìèêî, ñîëüþ, ïåðöåì è ïîñûïàòü áàçèëèêîì. 114 êêàë.Îáåä Ëîñîñèíà ñ ñîóñîì. Îòâàðèòü 20 ã äèêîãî ðèñà, 125 ã ëîñîñèíû ïîëèòü ëèìîííûì ñîêîì è îáæàðèòü â 1/2 ÷. ëîæêè ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà, ïðèïðàâèòü. 1 ñò. ëîæêó ñìåòàíû ñìåøàòü ñ ðóáëåíîé çåëåíüþ. Ïîäàâàòü ðûáó ñ ðèñîì è ñîóñîì, óêðàñèâ ñëàäêèì ïåðöåì. 310 êêàë.ÏîëäíèêÔðóêòîâûé ñàëàò. Íàðåçàòü ìÿêîòü 1 àïåëüñèíà, 1 êèâè, 30 ã âèíîãðàäà. Ïðèïðàâèòü íåñêîëüêèìè êàïëÿìè ëèìîííîãî ñîêà è çàìåíèòåëåì ñàõàðà. 106 êêàë. ÓæèíÒîìàòíûé ñóï. Î÷èñòèòü îò êîæèöû 2 ïîìèäîðà, íàðåçàòü è ïîòóøèòü 25 ìèíóò â 150 ìë îâîùíîãî áóëüîíà. Íàðåçàòü 1 ëîìòèê õëåáà èç ìóêè ãðóáîãî ïîìîëà è îáæàðèòü â 1 ÷. ëîæêå îëèâêîâîãî ìàñëà. Òîìàòíûé áóëüîí ïðîöåäèòü, âëèòü â íåãî 2 ñò. ëîæêè õëåáíîãî íàïèòêà, ïîñîëèòü è ïîïåð÷èòü. Äîáàâèòü â ñóï îáæàðåííûé õëåá, 1 ñò. ëîæêó âçáèòûõ ñëèâîê è ïîñûïàòü êîëå÷êàìè çåëåíîãî ëóêà. 253 êêàë. Äæåðåëîì º ñàéò kulina.ru.PortalLgUa :)
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