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Как же надоела заумность диетологов! Все эти подсчеты калорий, страсти по белкам, жирам, углеводам, страдания о глютене и гликемическом индексе – хочется конкретных рецептов и советов, правда? Так, чтобы точно знать, что есть, чтобы не болеть, не толстеть и жить дольше! Вы согласны? Тогда эта книга для вас. Я, Сергей Малоземов, врач по образованию, журналист и телеведущий, уже много лет подряд по субботам в 11 утра в эфире программы НТВ «Живая еда» рассказываю о новейших открытиях в области науки о еде. Ученые всего мира в последнее время открыли много неожиданного и интересного о том, как влияют на нас разные продукты, и во все это стоит погрузиться, если вам дороги здоровье и фигура. Причем для меня важна именно научность – с самого начала я твердо решил, что буду рассказывать лишь о том, что доказано наукой в ходе конкретных экспериментов и исследований, – никаких мифов, страшилок и дутых сенсаций, создаваемых жуликами и самозваными гуру. В поисках правды я объехал полмира, пообщался с десятками авторитетнейших ученых, изучил тысячи исследований. И вывел для себя пять основных принципов здорового питания, о которых написал целую одноименную книгу. Повторю их вкратце: «меньше калорий», «меньше мяса», «меньше соли и сахара», «больше овощей и фруктов», «больше разнообразия». За этим всем стоит наука, и неудивительно, что мне постоянно поступают письма и сообщения от читателей и зрителей о том, как благотворно следование этим принципам отражается на их самочувствии и стройности. Я очень рад! И сам поступаю так, как советую, тем более что это ведь не диета. Питаться правильно вовсе не значит отказываться от всего любимого и вкусного!
Уменьшить размер порций – вот что нужно сделать в первую очередь. Ученые выяснили, что, если есть на 20–30 % меньше, можно повысить качество своей жизни на 15–20 %, снизить риск заболеть диабетом на 50 % и раком – на 70 %.



Все это подтверждает опыт долгожителей. Пообщавшись с итальянцами, японцами и горцами Кавказа, которые перешагнули столетний рубеж, я убедился – все они очень умеренны в еде. А еще в их рационе мало мяса и много овощей и фруктов. Наука подтверждает – злоупотребление мясом, в особенности промышленно переработанным, повышает шансы заболеть раком так же, как курение. Но в разумных количествах и вместе с овощами, которые являются антиканцерогенами, оно вреда не несет. Фрукты же содержат множество витаминов, минералов и антиоксидантов, а сахар в них связан с клетчаткой и потому усваивается легче. В отличие от сахара добавленного. Он, как и соль, не только вызывает зависимость, сравнимую с наркотической, но и является верным спутником сердечно-сосудистых заболеваний, диабета, инсульта и даже рака. А ведь эти белые крупинки добавляют практически везде – даже в хлеб и кетчуп. «Что же тогда есть, если все так вредно?» – спросите вы. Ответ однозначен: есть можно все, если понемногу и с упором на полезное. Именно так, между прочим, поступают представители двух самых здоровых наций мира – японцы и французы. Их главный секрет – разнообразие. Разумеется, в дополнение к умеренности. Они едят много блюд маленькими порциями, а это позволяет наедаться меньшим количеством и нравится микроорганизмам, живущим в кишечнике и поддерживающим иммунитет.
Такова теория, ну а теперь давайте попрактикуемся!
У меня накопилось огромное количество рецептов, которые позволяют сохранить радость за столом и в то же время поддержать здоровье. Они все опробованы (или лично, или коллегами по программе, или знакомыми шефами), пропорции выверены, вкус оценен высшим баллом.



Многие из этих блюд буквально изменили мою жизнь – главное, они заставили по-новому взглянуть на овощи, зелень, семена и орехи, которые вполне могут и насыщать, и радовать, и укреплять организм. Именно такие рецепты я выбрал для этой книги. А для удобства разделил их на категории: простые в приготовлении, посложнее и те, что чаще можно встретить в ресторанах. Иногда ведь хочется освоить и что-то новое! Хорошего вам чтения и приятного аппетита! Ну и конечно, подписывайтесь на «Инстаграм» @eda.show, где мы постоянно публикуем новые рецепты. И целую копилку их вы найдете на сайте www.eda.show в разделе «Рецепты». Именно туда будут вести и QR-коды на страницах этой книги – если что-то заинтересовало, наводите камеру смартфона и смотрите видео с процессом приготовления, ингредиентами и конечным результатом!
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Завтраки
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Завтракать или нет? Казалось бы, ответ очевиден: большинство диетологов рекомендуют не пренебрегать первым приемом пищи и основную часть калорий переносить именно на утро – плотный завтрак дает нужную нам для продуктивного дня энергию, позволяет меньше съедать позже и оставаться стройными. Не зря же говорят: «Завтрак съешь сам, обед раздели с другом, ужин отдай врагу». Но подтверждает ли это наука? И почему у одной из самых стройных наций мира – французов – обычно все наоборот: на завтрак – круассан с кофе, на обед – булка с сыром, а вся плотная еда – вечером?
Сразу скажу, противники завтраков в научном бою давно проиграли, и взять реванш им не удается. Вывод огромного количества исследований, посвященных пользе и вреду утренней трапезы, один: завтрак – это хорошо и для здоровья, и для фигуры. Например, ученые из Гарварда в течение 16 лет наблюдали за 30 тысячами мужчин и их привычками и обнаружили, что регулярный пропуск завтрака на 27 % повышает риск инфаркта. А в ходе другого, израильского исследования выяснилось, что женщины с лишним весом, налегающие на завтрак, а не на ужин, худеют в два раза быстрее. Причем, как утверждает профессор медицины Тель-Авивского университета Даниэла Якубович, которая занимается проблемой избыточного веса вот уже 20 лет, с утра можно позволить себе все – даже любимый десерт.
Съеденные калории преобразуются в энергию и тратятся за день.



Это подтверждают и другие исследования. Переносить калории на утро хорошо не только здоровым людям, но и диабетикам – к таким выводам пришли ученые из университета Миссури в США. Они уточняют – особенно хорош белковый завтрак. Объяснение эффективности такое: первый прием пищи с высоким содержанием белка надолго подавляет выработку гормона голода грелина. То есть защищает от лишних перекусов.
Мы в программе «Живая еда» решили это проверить и накормили работников одного из агрохозяйств Тульской области тремя видами завтраков. Одним достались блюда с преобладанием белков, другим – углеводов, третьим – жиров (что важно, калорийность была одинакова). В качестве перекуса мы выдали им морковку, чтобы потом посмотреть, у кого останется больше. Всего через час те, кто позавтракал казавшимися плотными оладьями и рисом, уже проголодались. Еще через час такие же мысли посетили и тех, кто подкрепился жирной грудинкой и сэндвичами. А вот те, кто возмущался малым размером порций омлета и творога, спокойно дождались обеда. Подсчет не съеденных морковок показал: у рабочих с жирным завтраком к обеду осталось 8 штук (ими активно перекусывали!), у тех, кому достался углеводный, – 9, а вот у группы с белковым завтраком – 26!
Белки действительно помогают дольше оставаться сытыми, не повышая общей калорийности.



Конечно, не каждый работает в поле и тягает гири на досуге. Но такой завтрак полезен и при умственных нагрузках. Ученые из Кардиффского университета полтора года следили за утренним рационом и успеваемостью 5 000 британских школьников в возрасте от 9 до 11 лет. Выяснилось, что ученики, привыкшие как следует завтракать, демонстрируют в два раза лучшую успеваемость, чем их одноклассники, не приученные есть перед уроками.
Приготовить белковый завтрак проще всего, конечно, из яиц. Я лично их очень люблю и никакого холестерина не боюсь.
Последние исследования ученых из разных стран однозначно говорят: пищевой холестерин и тот, что в крови, почти никак не связаны – по крайней мере, у здоровых людей.



В США, например, в официальных рекомендациях по здоровому питанию еще в начале 2016-го вообще убрали указание на максимально допустимую в сутки дозу холестерина. Более того, яйца не опасны даже для тех, кто генетически предрасположен к сердечно-сосудистым болезням. А недавнее китайское исследование установило, что яйца на завтрак не только не повредят, но и принесут пользу: у людей, которые их едят, на 18 % меньше шансов умереть от сердечного приступа и на 28 % – от кровоизлияния в мозг. Перебрать калории по вине яиц тоже трудно, как и превысить суточную норму белка (для этого пришлось бы съесть полтора десятка). Важно, правда, отметить, что вся остальная еда при этом должна быть малокалорийной с преобладанием овощей и фруктов.
«А как же французы и итальянцы, съедающие на завтрак лишь булку с кофе?» – спросите вы. Этот вопрос мучил и меня, и я отправился в Париж, где рано утром встретился на Монмартре с Мирей Гильяно, автором книги «Француженки не толстеют». Я внимательно следил за тем, что она закажет в кафе, – и ее выбор пал на йогурт без добавок. Оказалось, Мирей тоже фанат белкового завтрака, а все эти круассаны, по ее мнению, – для туристов. Впрочем, большинство моих знакомых французов, да и итальянцев тоже, едят утром и правда очень мало (а в местных отелях редко встретишь нормальный по российским меркам завтрак). А наш знаменитый соотечественник, кардиохирург Лео Бокерия, не раз говорил в интервью, что утром перед операцией пьет только чашку кофе, и ведь он в отличной форме… Разве это не противоречие со всей мировой наукой? Вовсе нет. Разгадка в том, что есть мало на завтрак могут себе позволить люди, в течение всего остального дня, несомненно, питающиеся умеренно и здоро́во силу традиций, как жители Средиземноморья, или в силу дисциплины, вошедшей в привычку, как Бокерия. Ведь главное, в конце концов, сколько калорий ты съел за весь день, целиком! Но для большинства переносить пищевую нагрузку на утро все-таки безопаснее – больше шансов, что организм превратит ее в энергию.
Итак, плотный завтрак с преобладанием белков – это хорошо. Ну и вот некоторые идеи: что же можно приготовить быстро, когда до выхода из дома остается 10 минут, и что подойдет для неторопливого воскресного завтрака?
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Простые рецепты
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Вареный омлет

Оказывается, омлет можно не только жарить или запекать! Вот вам вареный вариант – который особенно понравится тем, кто (как моя супруга, например) ностальгирует по советской столовской версии этого блюда – пышной и даже слегка дрожащей, как желе. Здесь получается нечто гораздо более вкусное, плотное, но отдаленно напоминающее тот омлет.

Ингредиенты (на 3 порции)
Яйца – 6 шт.

Болгарский перец – 1 шт.

Ветчина – 100 г

Полутвердый сыр (например, эдам) – 100 г

Мягкий сыр моцарелла – 100 г

Лук репчатый – ½ головки

Зелень (лук, укроп, петрушка) – 3 веточки

Соль – по вкусу

Перец – по вкусу

Масло растительное – 30 мл

Приготовление (можете навести камеру смартфона на QR-код и посмотреть видео)
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https://eda.show/row-boiled-omelette/





Почистить и нарезать сладкий перец, измельчить ветчину, лук и зелень. В чашу разбить яйца, перемешать их до однородной консистенции, посолить и поперчить. Затем добавить натертые сыры, зелень, кубики ветчины, лука и перца. Дно пакета для запекания смазать небольшим количеством растительного масла. Затем переложить туда содержимое чаши, запечатать и отправить в кастрюлю с кипящей водой на 15–20 минут… после чего остается просто достать из пакета – и можно есть. Такой омлет полезнее жареного – и витаминов в овощах сохраняется больше, и канцерогенов, характерных для жарки, не образуется.

Шакшука

Надоела простая яичница? Вот вам ее вариация, которую я лично готовлю и ем регулярно. Это восточное блюдо из помидоров и яиц пользуется особой популярностью в арабских странах и Израиле. Оно существует во множестве версий, но неизменно подается прямо на раскаленной сковороде.

Здесь и нужные для сытости белки, и антиоксидант ликопин.



А исследования показывают, что люди, в крови которых находят много ликопина, на 26 % реже страдают от инсульта, и смертность в этой группе ниже на 37 %. Кстати, при термической обработке томатной пользы становится только больше. Мы сдавали помидоры в лабораторию, и результаты нас удивили: в сырых томатах ликопина оказалось 46 мг/кг, а в тушеных – 108 мг/кг (это происходит и по причине банального выпаривания воды, и из-за того, что клетки разрушаются и ликопин становится более биодоступным).

Ну и наконец, шакшука – весьма пикантное блюдо с приятным, «теплым» ароматом. Главным образом благодаря зире или, как ее еще называют, кумину. Эта специя, кстати, еще и обладает антибактериальным, антиоксидантным и антиканцерогенным эффектом.

Ингредиенты
Томаты в собственном соку – 1 банка

Чеснок – 2–3 зубчика

Яйца – 4 шт.

Соль – 1 щепотка

Перец чили – 1 щепотка

Паприка – 1 щепотка

Зира – 1 щепотка

Сахар – 1 щепотка

Свежая зелень – горсть

Приготовление
Потушить томаты с чесноком, зирой, паприкой и чили пару минут, пока не выпарится жидкость примерно на треть. Добавить сахар (он уберет излишнюю кислинку) и перемешать. Разбить яйца в томатную смесь и тушить, пока не приготовится белок, желтки же должны остаться жидкими. Подавать блюдо горячим, посыпав солью и мелко нарезанной свежей зеленью (например, кинзой). В самом-самом простом и ленивом варианте можно просто быстренько потушить лук и нарезанные свежие помидоры в оливковом масле (даже безо всяких специй, если кто-то их не любит), а потом вбить туда яйца – это тоже получается очень вкусно, особенно если помидоры не подкачали.

Азербайджанская яичница кюкю

По одной из версий, это название означает «что-то взбитое». По сути – ароматный, удивительно нежный, при этом полезный завтрак для всей семьи, богатый белком, клетчаткой, витаминами группы В, А, Е, калием, магнием и фосфором.

Ингредиенты
Яйца – 6 шт.

Шпинат – 60 г

Кинза – 1 пучок

Зеленый лук – 1 пучок

Петрушка – 1 пучок

Мята – 1 веточка

Натуральный йогурт – 200 г

Помидоры черри – 200 г

Тимьян – 3 веточки

Сливочное масло – 15 г

Чеснок – 2 зубчика

Соль – щепотка

Перец – щепотка

Приготовление (можете навести камеру смартфона на QR-код и посмотреть видео)
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В миске взбить яйца, йогурт и несколько листиков тимьяна. Отставить в сторону. Всю зелень мелко нарезать и добавить в яичную смесь, посолить и поперчить. Перемешать. Мелко нарезать чеснок, обжарить на сливочном масле, переложить в форму для запекания. Сверху влить смесь яиц и зелени. Выпекать 15–20 минут при 180 градусах. Готовую кюкю выложить на тарелку, украсить половинками помидоров черри и зеленью. Готово!

Овсянка с тунцом

Надо сказать, я немало удивился, когда впервые услышал об этом блюде. Скучную, на первый взгляд, кашу обычно разнообразят при помощи фруктов, ягод, орехов или семечек. А тут – овсянка, соленый тунец, помидоры и сыр. Это, вообще, съедобно? Оказалось, что очень даже! Вкус, конечно, непривычный и может понравиться не всем, но попробовать стоит. К тому же польза очевидна. В одном блюде и легкоусвояемые животные белки (тунец, сыр), и жиры (тот же пармезан), и углеводы (геркулес, овощи). Тунец, помимо белков, как и другая морская рыба, богат омега-3 жирными кислотами, которые нужны нам для защиты сосудов, укрепления иммунитета и борьбы с воспалениями в организме. Тем не менее есть и минусы – хотя в консервированной рыбе обнаруживается меньше ртути, чем в свежей (мы это проверяли в лаборатории), есть ее каждый день я все-таки не рекомендую – слишком много соли. Но пару раз в неделю – почему бы и нет? Особенно в такой компании!

Овес – это хоть и углеводы, но медленные, с ними дольше останешься сытым, а еще в этой крупе довольно много растительного белка – до 18 % и грубой клетчатки, которая помогает нашему пищеварению.

Самый полезный вид, конечно, цельнозерновая каша, но готовить ее долго и муторно, другое дело – хлопья. И если уж выбирать из них, то диетологи рекомендуют те, что варятся дольше.



Они меньше обработаны, а значит, дольше усваиваются и защищают нас от перекусов.

В помидорах содержится много антиоксиданта ликопина, который эффективно борется с сердечно-сосудистыми заболеваниями, и в черри его иногда даже больше, чем в обычных томатах. А от микрозелени вообще сплошная макропольза! В ходе одного из исследований ученые сравнили 25 видов ростков с их взрослыми аналогами. Микросалаты выиграли, причем с преимуществом в десятки раз! В общем, столь необычный вариант овсянки точно стоит приготовить хотя бы раз, а если понравится – ввести в свой постоянный рацион. К тому же готовится каша очень просто.

Ингредиенты
Вода – 100 мл

Овсяные хлопья (геркулес) – 60 г

Помидоры черри – 30 г

Тунец в собственном соку – 60 г

Сыр пармезан – 10 г

Ростки зелени (клевер, брокколи, люцерна или др.) – 1 г

Приготовление
Вскипятить воду, высыпать овсяные хлопья длительного приготовления и варить 15 минут. Добавить в кашу разрезанные пополам помидоры черри и тунец. Размять вилкой, прогреть и выложить в тарелку. Посыпать сыром и любыми ростками зелени.


Ленивая овсянка

И снова овсянка, сэр! На этот раз такая, которую даже не надо варить, просто замочить в воде, молоке или йогурте на ночь. Этот способ обрел невероятную популярность и на Западе, и у нас – среди приверженцев здорового питания. И не зря.

Такая овсянка действительно очень удобна в приготовлении (готовить-то, собственно, ничего и не нужно), и пользы можно добавить при помощи разнообразнейших дополнений: свежие или замороженные ягоды, фрукты или сухофрукты, семена, орехи, какао, кокосовая стружка… Тут уж все зависит только от вашей фантазии.

У нас в программе, например, мы готовили такую кашу на растительном молоке – так сегодня называют напиток из орехов, злаков или семян. На полках магазинов можно найти самые разные варианты: миндальное, овсяное, соевое, даже конопляное. Это вкуснее, чем делать кашу на воде, и отлично подходит людям с непереносимостью лактозы или белка казеина, которые есть в коровьем продукте. Главное – обращать внимание на состав. Есть растительное молоко с весьма полезными ингредиентами – витаминами, кальцием, растительными маслами, богатыми моно- и полиненасыщенными жирными кислотами. Но производители также часто добавляют сахар, и немало (5–10 %). Делается это для вкуса, а вот пользы точно не прибавляет.

Сахар, как известно, является главной причиной мировой эпидемии ожирения, диабета и многих других болезней. Так что выбирайте несладкие варианты и экспериментируйте с дополнениями.



Мне, например, нравится каша с ягодами.

Ингредиенты
Молоко или натуральный йогурт – 1 стакан

Геркулес – 1 стакан

Банан – ½ шт.

Свежие ягоды – по вкусу

Орехи – по вкусу

Приготовление
Геркулес залить йогуртом, молоком или его растительной альтернативой, перемешать и оставить на ночь в холодильнике. Утром добавить к каше нарезанный кусочками банан, орехи, свежие ягоды. Есть можно и холодной.

Перепелиные яйца в авокадо

Авокадо – такой продукт, с которым любви с первого взгляда обычно не случается. Начинать отношения с этим фруктом лучше с таких блюд, где он не солирует, а аккомпанирует. Сочетается авокадо много с чем, поскольку само имеет абсолютно нейтральный вкус. И да, пусть с точки зрения ботаники это и фрукт, употребляем мы его скорее как овощ – добавляем в салаты, делаем соусы, используем как гарнир.

Если знать секреты поедания авокадо, любовь с ним обязательно произойдет! Для начала нужно понять, какой фрукт есть не стоит. У нас авокадо чаще всего продается твердокаменным, и в таком виде оно, конечно, малосъедобно. Но есть способ придать ему необходимую мягкость. Прячем в бумажный пакет или заворачиваем в газету в компании пары яблок или бананов – они будут выделять газ этилен, растительный гормон, ускоряющий созревание. Через 3–5 дней плод станет мягким на ощупь, и вот тогда его нужно срочно есть (иначе испортится).

Внутри авокадо – практически сплошной жир (его тут до трети всей массы!), но полезный, растительный. Это полиненасыщенные жирные кислоты, которые поддерживают эластичность стенок наших сосудов, предотвращая атеросклероз.



А еще это калий и витамин Е для сердца и антиоксидант глутатион для всего организма. Хотя есть авокадо слишком много, конечно, нельзя – слишком уж калорийно. Но в целом, если учитывать, что калории лучше переносить на утро, фрукт этот очень подходит для завтрака. Тем более что он прекрасно сочетается с яйцами, в которых много белка.

Двойная польза будет, если комбинировать авокадо и перепелиные яйца. В них содержится в среднем в три раза больше магния, чем в куриных, существенно больше фосфора и витаминов А и В. Хотя, конечно, важно учитывать, что это расчеты для 100 граммов продукта, и, чтобы получить всю эту увеличенную пользу, перепелиных яиц нужно съесть гораздо больше, чем куриных, и заплатить существенно больше. Но по особым случаям (если хочется порадовать и взрослых, и особенно детей), думаю, это можно себе позволить. Тем более что получается очень красиво! Благодаря своему маленькому размеру перепелиное яйцо идеально помещается в разрезанное пополам авокадо. В общем, не буду больше тянуть, вот вам рецепт.

Ингредиенты
Авокадо – 1 шт.

Перепелиное яйцо – 2 шт.

Сыр – по вкусу

Помидоры черри – 2–3 шт.

Соль, перец, специи – по вкусу

Приготовление
Разрезать мягкое авокадо на две половины, вынуть косточку. Ложкой удалить часть мякоти. Разбить туда перепелиное яйцо, посыпать тертым сыром, солью, перцем и любыми специями по вкусу. Поставить в разогретую до 200 °C духовку и запекать примерно 15–20 минут. Готовое блюдо украсить помидорами черри.

Сырные вафли с творожным кремом и рыбой

Однажды в Чикаго мне подали на завтрак вафлю гигантского размера – и все, других блюд не предполагалось. Я тогда подумал, что это какое-то безумие, но позже, уже изрядно поездив по Америке, понял, что местные жители вообще считают вафли абсолютно полноценным завтраком. В любом типичном отеле там можно найти вафельницу и готовое жидкое тесто – бери, готовь и ешь прямо с пылу с жару. Здоровым продуктом вафли, конечно, не назовешь – особенно сладкие, с жирными начинками и топпингами. Но ведь дома можно хотя бы уменьшить содержание жира и сахара! Есть варианты, например, на основе йогурта, с добавлением сыра и зелени.

Подходящим дополнением станет рыба – можно взять слабосоленую семгу или форель, в которых содержатся полезные для сердца омега-3 жирные кислоты и белки для долгого насыщения.



Ну и можно экспериментировать с разными видами муки – это создает разные текстуры и оттенки вкуса. В моем варианте – рисовая мука. Многие ее любят именно в вафлях за то, что она придает какую-то особую воздушность.

Ингредиенты
Натуральный греческий йогурт – 100 мл

Яйцо – 1 шт.

Рисовая мука – 2 ст. л.

Сыр – 40 г

Зелень по вкусу

Кокосовое или другое масло для смазывания вафельницы

Зеленые салатные листья (любые) по вкусу

Творожный сливочный сыр по вкусу

Слабосоленая форель по вкусу

Приготовление
Смешать в миске йогурт, яйцо и рисовую муку. Зелень мелко нарезать, сыр потереть на терке и тоже добавить в тесто. Выпекать в вафельнице 4 минуты. После приготовления выложить на решетку, чтобы вафли обрели хруст. Смазать небольшим количеством творожного сыра, добавить листик зеленого салата и кусочек рыбки.


Cырные кексы с красной рыбой

Еще один рецепт, в котором сочетаются тесто и слабосоленый лосось – ну просто я это очень люблю!:) Кексы получаются очень мягкими, а сочетание рыбы, огурца и творожного сыра уже давно стало классикой. А еще они очень сытные, богаты белком и необходимой для нашего сердца кислотой омега-3.

Ингредиенты
Мука – 5 ст. л.

Яйца – 2 шт.

Твердый сыр – 100 г

Кефир – 125 мл

Творожный сыр – 3 ч. л.

Слабосоленая рыба – 3 ломтика

Огурец – 1 шт.

Укроп – 1 веточка

Сода – щепотка

Приготовление (можете навести камеру смартфона на QR-код и посмотреть видео)
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В глубокую миску натереть сыр. Добавить яйца, кефир, щепотку соды и муку. Хорошо перемешать. Разложить по формам. Запекать 25 минут при 180 градусах. Срезать верхушку (так будет удобнее украшать и добавлять начинку). Готовые кексы намазать творожным сыром. Кусочек красной рыбы свернуть и вставить в творожный сыр. С помощью овощечистки тонко нарезать огурец, тоже свернуть и добавить к рыбе. Украсить укропом.

Гречневая каша с ягодами

Гречка – это тот продукт, который я рекомендую включать в рацион как можно чаще. Он практически не имеет противопоказаний, подходит даже людям с непереносимостью глютена, а пользы в нем зачастую даже больше, чем во всех этих раскрученных суперпродуктах – таких, как киноа, ягоды годжи, семена чиа и т. д.

Гречка – это богатый источник витаминов группы В, микро- и макроэлементов.



Рутин в ее составе укрепляет стенки сосудов и улучшает кровообращение, железо участвует в переносе кислорода от легких ко всем органам. А клетчатки тут столько, что эта крупа отлично подходит для разгрузочных дней или недолгой диеты. А еще в ней есть йод, поэтому в йододефицитных регионах (а это все, где нет моря) гречку обязательно стоит включать в рацион. Я уж не говорю о вкусе! Конечно, есть те, кто в детстве был перекормлен гречневой кашей и поклялся больше никогда к ней не притрагиваться. Но я уверен, что даже у таких людей мнение изменится, если они попробуют следующий рецепт – весьма необычный, я бы даже сказал, десертный (впрочем, без лишнего сахара). Каждый день я бы такое есть не стал, все-таки один из ингредиентов очень жирный и калорийный (это я о кокосовом молоке). Но если нужно как следует наесться и порадовать себя чем-то сладеньким без ущерба здоровью – это то, что надо.

Ингредиенты
Гречневая крупа – 1 стакан

Кокосовое молоко – 1 стакан

Вода – 1 стакан

Ванилин – 1 щепотка

Корица – ¼ ч. л.

Грецкие орехи – 1 горсть

Свежие ягоды – любые, по вкусу

Кокосовая стружка – 2 ст. л.

Приготовление
Гречку залить водой в соотношении 1: 1. Добавить столько же кокосового молока; корицу, ванилин и сахар – по вкусу. После закипания варить, помешивая, 7–10 минут. Выложить готовую кашу в тарелку, украсить свежими ягодами, орехами и кокосовой стружкой.

Банановые блинчики

Еще один сладкий вариант завтрака – банановые блинчики. Их можно готовить вообще без муки, молока и сахара. Не сказать, конечно, что это делает такой завтрак низкокалорийным, все-таки банан – фрукт с большим содержанием простых углеводов (в частности, фруктозы). Но заносить его в черный список не стоит – сладости в нем меньше, чем, например в винограде. А пользы много. Банан – рекордсмен по содержанию калия, который защищает сердце и сосуды.



В нем много инулина, помогающего контролировать уровень сахара в крови и изменяющего состав микробиоты кишечника в лучшую сторону. А еще в банане есть аминокислоты тирозин и триптофан, из которых синтезируются дофамин (гормон удовольствия) и серотонин – гормон хорошего настроения. Так что если за окном пасмурная погода, а зарядиться позитивом с утра нужно, банановые блинчики будут очень кстати. К тому же приготовить их очень легко!

Ингредиенты
Банан – 1 шт.

Кокосовая стружка – 1 ст. л.

Кунжут – ½ ст. л.

Яйца – 3 шт.

Растительное масло

Приготовление (можете навести камеру смартфона на QR-код и посмотреть видео)
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Банан хорошенько размять вилкой или взбить блендером до состояния кашицы. Добавить кокосовую стружку и кунжут. В отдельной чаше венчиком взбить яйца и перелить их в банановую кашицу, хорошо перемешать. Если тесто получится слишком густым, можно подлить немного воды. Затем добавить в тесто немного растительного масла, тщательно перемешать и дать постоять 15–20 минут, чтобы появилась клейкость. Затем можно выпекать блинчики на сухой сковороде. Быстро, просто, полезно!

Льняная каша с ягодами

Лен – очень русский продукт, который использовался в пищу веками. В последние десятилетия он был как-то забыт, а сейчас снова появляется на полках. Стоит он гораздо дешевле раскрученных семян чиа, а пользы в нем даже больше. В состав льняного семени входят три вида ценных полиненасыщенных жирных кислот: омега-3, омега-6 и омега-9. А по содержанию омеги-3 семена льна превосходят все пищевые растительные масла. А еще благодаря большому количеству грубой клетчатки и обволакивающему действию лен улучшает работу желудка и кишечника. Особенно хороши льняные каши: измельченные семена лучше усваиваются. Но перемалывать рекомендую самим – непосредственно перед тем, как съесть, иначе жиры быстро окислятся и толку от них будет мало.

Ингредиенты
Семена льна – 3 ст. л.

Вода или молоко (можно ореховое или кокосовое) – 200 мл

Клубника или банан – по вкусу

Финики или курага – 1–2 шт.

Приготовление
Семена льна промыть и залить стаканом холодной воды или молока. За ночь семена набухнут, и получится клейкая масса. Нужно перемолоть ее с клубникой или бананом в блендере, можно добавить парочку фиников или кураги для сладости. Украсить свежей клубникой.


Рецепты средней сложности

[image: ]
Сыроедческие «сырники»

Многие любят сырники на завтрак, но ленятся их делать или считают (заслуженно) слишком сладкими и вредными. Есть, однако, и альтернативные рецепты – без жарки, без сахара и даже без творога. Главные ингредиенты: овсянка (богатая пищевыми волокнами и бета-глюканами, помогающими работать иммунной системе) и банан – источник инулина и калия. А еще сухофрукты, в которых много магния и железа, семена льна и подсолнуха с их ненасыщенными жирными кислотами омега-3 и омега-6. Все это не подвергается термической обработке, а значит, сохраняет больше пользы как для организма в целом, так и для сердечно-сосудистой системы в частности. Хочу подчеркнуть – я не поклонник сыроедения в целом, так как исследования показывают: далеко не все продукты в сыром виде полезнее. Многие, наоборот, становятся доступнее для нашего организма именно после термической обработки. Нужен баланс между свежим и приготовленным. Но данный рецепт просто интересен в кулинарном смысле.

Ингредиенты
Овсяные хлопья – 100 г

Семена льна – 50 г

Банан – 120 г

Семена подсолнечника – 50 г

Корица – 2 г

Кардамон – 1 г

Сухофрукты (инжир, курага, чернослив) – 40 г

Ингредиенты для соуса
Замороженные ягоды – 20 г

Мед – 1 ст. л

Приготовление (можете посмотреть на видео, как готовит это блюдо блистательная Гаяне Бреиова, наш дружественный шеф, если наведете камеру на QR-код)
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Измельчить в блендере овсяные хлопья до состояния муки. Сделать тесто из мякоти банана, овсянки, сухофруктов, тертого кардамона и корицы. Добавить семена льна и подсолнечника. Из полученного теста сделать «сырники», обвалять их в семечках. Украсить свежей мятой и ягодами. По желанию можно сделать соус: смешать мед и ягоды в блендере, выложить в креманку и украсить свежей мятой.

Вареные сырники

Этот вариант сырников, в отличие от предыдущего, – уже без кавычек: он с творогом и термической обработкой. Вид которой, впрочем, менее вреден, чем обычная жарка на масле. Вообще, творог – отличный продукт для завтрака, если у вас нет непереносимости молочного белка. Здесь есть кальций для наших костей и особенный, можно даже сказать элитный, белок. Он состоит из медленных и быстрых фракций – попав в желудок, начинает почти сразу снабжать организм нужным строительным материалом, и продолжается это в течение нескольких часов. Разные виды белков в твороге перевариваются по очереди и обеспечивают бесперебойность процесса, что особенно хорошо для восстановления мышц после физической нагрузки. А еще мы дольше чувствуем себя сытыми. А не это ли нужно в начале дня?

Ингредиенты
Творог – 300 г

Яйцо – 1 шт.

Мука – 5 ст. л.

Сахар – 3 ст. л.

Соль – по вкусу

Приготовление
Сделать тесто из творога, яйца, муки и сахара. Сформировать из получившейся массы «колбаску». Посыпать мукой и разрезать на одинаковые части толщиной 1–2 см. Придать этим творожным кусочкам форму сырников. Посыпать мукой, чтобы тесто не прилипало к рукам. Бросить в кипящую подсоленную воду на 5 минут. Как только сырники всплывут, можно доставать. Выложить на тарелку, посыпать кунжутными семечками и подавать со сметаной и вареньем.

«Каша чемпионов» из зеленой гречки

Зеленая (необжаренная) гречка сейчас входит в моду. В ее составе, правда, ничего особенного, по сравнению с обычной, нет. Наши лабораторные анализы показали, что разные виды этой крупы – и обжаренная коричневая, и зеленая, и даже быстрого приготовления – имеют примерно одинаковое содержание железа и белка. В любом варианте продукт этот, конечно, живой и полезный. Вкус, надо признать, у зеленой гречки довольно странный, нет привычного аромата, но существуют весьма интересные рецепты (которые разнообразят жизнь). Вот, например, один из них.

Ингредиенты
Зеленая гречка – 1 стакан

Крупное яблоко – 1 шт.

Банан – 1 шт.

Cемена льна – 50 г

Приготовление
Для этой каши понадобится зеленая пророщенная гречка. Подготовить крупу можно с вечера. Нужно тщательно ее промыть и залить водой из расчета 3 стакана воды на 1 стакан крупы. Оставить гречку на 1,5 часа при комнатной температуре. Затем слить воду и еще раз промыть зерна. Выложить их на ровную поверхность, добавить совсем немного воды, чтобы крупа оставалась влажной. Главное, не переборщить, иначе гречка может скиснуть. Через 8–10 часов появятся первые проростки, такую крупу уже можно использовать.

Утром каша готовится быстро. Надо нарезать яблоко и банан. Отправить фрукты в блендер, взбить в пюре вместе с семенами льна. Добавить проросшую гречку и еще раз все вместе взбить в блендере до однородной массы.

Яйца кокот со шпинатом и вялеными помидорами

Яйца кокот я впервые попробовал во Франции, и это было самое нежное блюдо из яиц, которое я когда-либо ел. Главные его преимущества перед обычными глазуньями и омлетами – оно совершенно точно не пригорит, его структура бархатистая, как у суфле, а начинок могут быть сотни – все зависит только от вашей фантазии. Грибы, ветчина, сыр, йогурт, различные сочетания трав… Один из моих любимых вариантов – шпинат и вяленые помидоры. Это не только вкусно, но и полезно. В шпинате много антиоксидантов, фолиевой кислоты в комбинации с железом; благодаря каротиноидам он хорош для глаз. А еще отлично стимулирует мозговую деятельность, так что, если предстоит много умственной работы, шпинат на завтрак – хороший выбор. Конечно, при термической обработке количество полезных веществ снижается, зато уходят и оксалаты – соли и эфиры щавелевой кислоты, провоцирующие камни в почках. Людям с мочекаменной болезнью приготовленный шпинат подходит даже больше. Да и не стоит забывать, что это просто вкусно!

Ингредиенты
Яйца – 2 шт.

Сметана – 2 ст. л.

Репчатый лук – ½ шт.

Чеснок – 1 зубчик

Шпинат – пара горстей

Вяленые помидоры – 4–5 шт.

Семена фенхеля – 1 щепотка

Острый красный перец – по вкусу

Приготовление
В форму (желательно специальную кокотницу) положить на дно ложку сметаны, бока слегка смазать сливочным маслом. Приготовить начинку. Для этого обжарить на растительном масле мелко нарезанные половину луковицы и зубчик чеснока. Ошпарить горячей водой пару горстей шпината. Отжать максимум воды и выложить шпинат на сковородку к луку и чесноку. Жарить, помешивая, минуту. Посолить, поперчить. Добавить 4–5 мелко нарезанных вяленых помидоров. Если они слишком твердые, их лучше предварительно размочить в горячей воде. Приправить начинку щепоткой семян фенхеля и острым красным перцем, разложить по формам, разбить поверх яйца. Для одной порции достаточно одной ложки начинки с горкой и одного яйца. Поставить кокотницу в большую форму и наполнить ее кипятком до середины высоты кокотницы. Готовить в разогретой до 180 °C духовке 15 минут.


Оладьи из морковной ботвы

Привычные оладьи из кабачков могут получить новый, совершенно неожиданный вкус, если положить в них морковь и ее же ботву. Я, например, морковку люблю еще со студенческих лет – ел тогда ее без меры и в сыром, и в вареном виде. Мне нравилась ее сладость, и польза для здоровья, конечно, была плюсом. В этом овоще много бета-каротина, который в нашем организме перерабатывается в витамин А, а он важен для хорошего зрения. Есть там и другие каротиноиды – лютеин и зеаксантин, которые также помогают нашим глазам лучше видеть. А в морковной ботве витаминов еще больше, чем в самом корнеплоде (причем в десятки раз!), и она весьма съедобна. Ей можно заменить привычные укроп и петрушку – получится очень ароматно, с легкой горчинкой и сладостью одновременно. И не стоит забывать, что полезные жирорастворимые вещества из моркови лучше усваиваются в присутствии жиров. Поэтому подавать оладьи рекомендую со сметаной.

Ингредиенты
Морковная ботва – 100 г

Яйцо – 1 шт.

Морковь – 1 шт.

Кабачок – ½ шт.

Сметана – 100 г

Мука – 50 г

Соль – 5 г

Чеснок – 2–3 зубчика

Растительное масло для жарки

Приготовление
Натереть морковь и кабачок на крупной терке, чеснок и ботву измельчить ножом. Смешать овощи в глубокой миске, добавить яйцо и 50 граммов сметаны, тщательно перемешать. Всыпать муку, соль и еще раз перемешать. Получившуюся массу жарить, как обычные оладьи, на сковороде с растительным маслом по 2 минуты с каждой стороны. Подавать со сметаной.

Гороховая запеканка

Многие боятся есть горох, ведь он прославился как «газовый чемпион»! Но диетологи подсказывают способ избавиться от неприятных последствий – нужно просто есть его понемногу, но регулярно (каждый день в течение 2–3 недель). Организм привыкнет, начнет вырабатывать нужное количество ферментов для расщепления простых сахаров, и бактерии в кишечнике перестанут так активно выделять аммиак и сероводород (из-за этого и случается избыточное газообразование с неприятным запахом). Врачи вообще рекомендуют ставить горох на стол почаще – в нем целая куча витаминов группы B, никотиновая кислота, а еще очень много белка (до 24 % в свежем и еще больше в сушеном). Для завтрака – самое то! К тому же приготовить из гороха можно не только суп или кашу-гарнир, но и очень нетривиальные блюда.

Ингредиенты
Горох сушеный – 200 г

Яйцо – 2 шт.

Масло сливочное – 50 г

Грибы (на выбор: лисички, белые, шампиньоны, вешенки и т. п.) – 100 г

Сметана 30 % – 150 г

Изюм черный – 50 г

Зира – 2 г или по вкусу

Куркума – 2 г или по вкусу

Кинза – пучок

Лук зеленый – пучок

Зелень сельдерея – 3–4 веточки

Зелень, помидоры черри, орех пекан для украшения

Соль и перец по вкусу

Приготовление
Сначала нужно сварить горох – на это уйдет 30 минут без предварительного замачивания. В емкость с вареным горохом добавить по вкусу куркуму и предварительно размолотую в ступке зиру – это добавит блюду восточные нотки. Посолить и поперчить. Положить несколько ложек сметаны, которая смягчит крахмальный вкус бобовых. Измельчить горох с помощью блендера или толкушки для картофеля. Добавить два яйца (они – главный склеивающий ингредиент) и снова перемешать.

Нашинковать грибы и вместе с изюмом смешать их с общей массой. На маленьком огне растопить сливочное масло и тоже добавить его к смеси. Мелко нарезать всю зелень, бросить в миску и все снова перемешать. Выложить получившуюся кашицу в емкость для запекания и отправить в духовку, разогретую до 180 °C, на 15–20 минут. Украсить готовую румяную запеканку помидорами черри и зеленью. Сверху присыпать натертым на терке орехом пекан.

Гранола с арбузными семечками

Кто не любит в жаркий летний день полакомиться арбузом! Красная сочная мякоть не только прекрасно утоляет жажду, но и радует сладостью. Врачи, между прочим, уверены – лучше съесть кусок арбуза, чем торта. Причем желательно прямо с семечками. Да-да, все привыкли их выплевывать или выковыривать, но зря. В арбузных семечках, например, много магния, который помогает усвоению кальция в организме. Лучше всего, конечно, их разжевать, но вкус понравится не каждому. Другое дело – семечки, запеченные в составе гранолы. По сути, это такой вид мюсли, приготовленный в духовке, обычно с большим содержанием полезных орехов и семян. Гранолу можно есть с йогуртом, молоком или даже хрустеть ей просто так, в качестве перекуса. Важно не переборщить с медом и другими подсластителями – большой разницы между ними и обычным сахаром нет, а вот с другими ингредиентами можно поиграть – и с пропорциями, и с составом.

Ингредиенты
Овсяные хлопья – 100 г

Арбузные семечки – 10 г

Кешью – 10 г

Кедровые орехи – 10 г

Изюм – 10 г

Сушеная клюква – 10 г

Семена льна – 10 г

Семена тыквы – 10 г

Курага – 10 г

Кокосовая стружка – 10 г

Мед – по вкусу

Кленовый сироп – по вкусу

Черничный йогурт (можно взять и натуральный) – 100 г

Свежие ягоды – по вкусу

Приготовление
Овсяные хлопья, орехи, арбузные и тыквенные семечки, изюм, курагу, сушеную клюкву смешать, добавить мед и кленовый сироп. Тщательно перемешав, поставить в разогретую до 160–180 °C духовку на 10 минут. Выложить в посуду слоями – слой полученной смеси, слой йогурта. Сверху посыпать кокосовой стружкой и украсить свежими ягодами.


Каша из булгура в тыкве

Булгур – вовсе не редкая новомодная крупа. За необычным названием скрывается знакомая всем пшеница, только лишенная оболочки, пропаренная, высушенная и раздробленная. Эту крупу уже сотни лет очень любят в Азии. В Турции, например, ее едят вместо риса и готовят с ней плов, лепешки, супы и многое другое. Мне очень нравится булгур за его ореховый привкус. Польза тоже имеется – железо, магний, фосфор, марганец. Хотя налегать на него каждый день не советую – все-таки это высокоуглеводная пища. А вот иногда, чтобы насладиться вкусом, – почему бы и нет? Очень интересную кашу из булгура можно приготовить прямо в тыкве. Я ел подобную в Армении, там тыкву начиняли медовым рисом с сухофруктами и орехами. С булгуром получается, пожалуй, даже еще интереснее! А пряности добавляют блюду новогоднего настроения. Готовится, конечно, не быстро, но для праздника – самое то!

Ингредиенты
Тыква круглая – 3 кг

Булгур – 300 г

Вяленая вишня – 150 г

Оливковое масло – 60 г

Сливочное масло – 60 г

Корица – 3 палочки

Гвоздика – 5 шт.

Анис – 4 шт.

Апельсины – 2 шт.

Зеленое яблоко – 200 г

Миндаль – 150 г

Мед – 60 г

Соль – по вкусу

Мята свежая – 20 г

Приготовление
У тыквы срезать верхушку и освободить ее от семян при помощи столовой ложки. Нагреть сковороду с половиной оливкового масла, добавить вяленую вишню, нарезанное кубиками яблоко, половину миндаля, специи, булгур и жарить 5 минут на среднем огне. Очищенную тыкву для начала смазать оливковым маслом снаружи и внутри, выложить в нее булгур, добавить сливочное масло, мед, сок и цедру апельсина, соль. Влить в тыкву столько воды, чтобы содержимое было покрыто жидкостью на 1 см. Закрыть тыквенной крышкой, завернуть в фольгу и поставить в духовку, разогретую до 180 °C.

Через час проверить готовность тыквы, проткнув ее шпажкой. Возможно, понадобится еще минут 30, все зависит от сорта. Достать готовую тыкву, снять фольгу и аккуратно поставить ее на большое блюдо. Надрезать и раскрыть дольки, как цветочные лепестки. Украсить листиками свежей мяты и миндалем.

Ресторанные рецепты
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Яйца Орсини

В доме французского живописца Клода Моне готовили блюдо под названием «яйца Орсини». По легенде, кто-то из друзей привел некоего итальянца по фамилии Орсини в поместье Живерни, где жил художник, и тот вручил хозяину этот рецепт – Моне, как настоящий гурман, был в восторге. И я его понимаю.

Это блюдо еще называют «яйцами на облаке». Действительно похоже! Это как бы яичница, но очень пышная, белок – как нежное облако или снежная шапка, а внутри солнечный желток.

Рецепт, в общем-то, несложный, но требует точности исполнения. Зато если получится, почувствуете себя настоящим аристократом, который ест не только красивую, но и полезную еду. Помним о пользе белковых завтраков!

Ингредиенты
Яйца – 3–5 шт.

Сыр – 50 г

Соль – по вкусу

Сыр (лучше всего пармезан) – по вкусу

Уксус – 1/2 ч. л.

Сливочное масло (для смазывания формочек)

Приготовление
На плите растопить сливочное масло, затем смазать им формочки для запекания. Отделить желтки от белков. Белки посолить, добавить немного уксуса (он поможет им держать форму) и взбить миксером. Первые 1–2 минуты работать на малых оборотах, затем прибавить мощности. Натереть сыр (лучше всего подойдет пармезан). Добавить сырную стружку во взбитые белки и легкими движениями перемешать. Лучше это делать силиконовой лопаточкой, чтобы белок не упал. Разложить суфле по формочкам, утрясти его (постукивая формой по столу) и на 4 минуты отправить в духовку, разогретую до 200 °C. Затем достать белки из духового шкафа, вылить в середину «облака» желток и снова отправить запекаться на 2 минуты. Должен получиться полностью пропеченный белок и желток «в мешочек». Блюдо подавать свежим и горячим.

Омлет матушки Пуляр

Еще один рецепт с историей родился на острове Мон-Сен-Мишель во Франции – в знаменитом аббатстве, куда съезжаются тысячи туристов и паломников. По легенде, создательницей «волшебного» воздушного омлета была француженка Аннетт Пуляр, жившая в этом месте в XIX веке. Женщина открыла отель, но дела шли плохо, и угощать гостей было нечем. Тогда один из туристов показал ей быстрый способ приготовления простых яиц на огне. Вскоре необычный омлет прославился на весь город, а позже и на всю Францию. От всем привычного блюда он отличается тем, что белки и желтки готовятся отдельно, образуя в итоге нечто вроде многослойного яичного пирога. Кстати, гостиница матушки Пуляр существует в аббатстве Мон-Сен-Мишель до сих пор, и в кафе при ней подают тот самый омлет. Однако выложить за него придется кругленькую сумму! Так что лучше ехать на остров просто любоваться красотами, а омлет Пуляр можно приготовить и дома – самим.

Ингредиенты
Яйца – 4 шт.

Молоко или сливки – 30 мл

Соль – 2 щепотки

Растительное масло для жарки

Приготовление (смотрите видео с этим и другими необычными яичными рецептами, наведя камеру на QR-код)
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Отделить белки от желтков. Желтки взбить с несколькими ложками молока или сливок и щепоткой соли (тут важно не переусердствовать, достаточно взбить все как для обычного омлета). Поставить сковороду на средний огонь, капнуть немного масла. Вылить желтки и равномерно распределить их по сковородке. Пока желтки начинают поджариваться, взбить белки с щепоткой соли до густой пены. Когда желтки схватятся, можно выложить белковую пену сверху и жарить, не закрывая крышкой, 7–10 минут. Готовность можно проверить, слегка коснувшись пальцем поверхности – белок должен быть упругим и не липнуть к пальцам. Затем нужно аккуратно выложить омлет на тарелку, разрезать пополам и сложить белком внутрь. Вуаля!


Несладкое пирожное с лососем и яйцом пашот

Врачи рекомендуют есть рыбу не менее 2–3 раз в неделю, особенно жирную – в ней много омега-3 кислот, нужных для крепких нервов и здорового сердца. А еще рыба – отличный поставщик необходимого организму животного белка, в котором так же много незаменимых аминокислот, как и в мясном, но меньше соединительных волокон, а потому усваивается он легче. Отличный вариант – лосось. Помимо всего вышеперечисленного, в нем много витамина B12, ниацина, фосфора, тиамина и витамина А. Можно использовать и слабосоленый вариант – у него особо нежная текстура, да и не нужно с утра заморачиваться с готовкой. А еще жирная рыба отлично сочетается с яйцами и столь же жирным авокадо. И не стоит бояться всего этого жира – он исключительно полезен даже для худеющих, конечно, если употреблять в меру. Кстати, в этом рецепте вы найдете секрет легкого и быстрого приготовления яйца-пашот.

Ингредиенты
Слабосоленая красная рыба – 3–4 ломтика

Яйцо – 1 шт.

Авокадо – 1 шт.

Творожный крем-сыр – 50 г

Лайм – 1 шт.

Тостовый хлеб – 1 кусок

Приготовление
Яйцо разбить в смазанную маслом пищевую пленку, закрутить и опустить в кипящую воду на четыре минуты. Авокадо почистить, добавить к нему творожный сыр. Измельчить в однородное пюре. Хлеб подсушить в тостере или на сухой сковороде. Вырезать круг по размеру пиалы, в которой будете собирать блюдо. На дно выложить кусочки рыбы так, чтобы они полностью закрывали все стенки. Следом – яйцо. В пюре из авокадо и сыра добавить сок половины лайма, перемешать. Выложить сверху яйца и накрыть хлебом. Охладить в холодильнике около часа. Перед подачей пиалу перевернуть и аккуратно извлечь пирожное.

Яйца пашот с молодой спаржей и рыбой

Яйца пашот, если делать их по всем правилам, вообще не самые легкие в приготовлении. Способ с пищевой пленкой из предыдущего рецепта хорош, но все же по внешнему виду в результате выходит не совсем то, что подают в ресторанах. И если уж хотите идеальное блюдо, используйте метод, который я приведу ниже. В этом рецепте, кстати, вновь сочетание жирной рыбы и яиц, но уже со спаржей. По ней буквально сходит с ума вся Европа, а во французском городке Виллаж-Неф есть даже целое братство, ей посвященное! Не могу удержаться, чтобы не порекомендовать свой сюжет-расследование о спарже, которую просто обожаю. Ссылка скрыта под QR-кодом, на который надо навести камеру.



https://eda.show/asparagus/
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Недавно, кстати, меня угощали местной спаржей в Калининградской области, и она тоже была очень хороша! В чем же причина столь сильной мировой любви к этому продукту? Спаржу ценят за ее нежный вкус и, конечно, за пользу. Витамин С – мощный антиоксидант, калий – профилактика отеков и повышенного артериального давления, магний – здоровье нервной системы. В ней также много клетчатки, которая «чистит» наш организм изнутри. Единственный минус – мочегонный эффект, поэтому продукта стоит избегать людям с болезнями почек.

Ингредиенты
Яйца – 1 шт.

Столовый уксус – 1 ч. л.

Слабосоленая рыба – 1–2 ломтика

Мини-спаржа – 100 г

Лимонный сок – 1 ч. л.

Оливковое масло – 1 ст. л.

Томаты черри на ветке – 1 шт.

Смесь семян кунжута и льна – по вкусу

Соль и молотый перец – по вкусу

Бальзамический соус для украшения

Приготовление
Яйцо разбить в пиалу, при этом следить, чтобы желток был цел. Вскипятить 1 литр воды, влить уксус, убавить огонь до минимума. Тут же закрутить воронку ложкой, быстро влить в середину яйцо и варить 2–3 минуты. Удалить нижние части побегов спаржи (около сантиметра), оставшуюся часть обжарить до золотистой корочки, посолить, поперчить и полить лимонным соком. В тарелку выложить спаржу, сверху – рыбу и яйцо. Посыпать семенами кунжута и льна и добавить пару капель бальзамического соуса. Подавать с разогретыми на сковороде томатами черри. Представляете, как удивятся домашние, если вы сделаете такое на ЗАВТРАК?

Рисовые оладьи с дайконом

Дайкон – весьма интересный и уже полюбившийся многим россиянам продукт: с одной стороны, он очень похож на редьку и редис, с другой – не такой резкий по вкусу (в нем меньше горчичных масел). И кстати, российские и японские ученые доказали: дайкон, в отличие от других корнеплодов, почти не накапливает тяжелых металлов и радионуклидов. А еще в нем меньше, чем в редьке, гликозидов, которые могут плохо повлиять на сердце. Также дайкон содержит большое количество пищевых волокон, что способствует нормализации стула и отхождению желчи, и фитонциды, как в луке и чесноке, – для профилактики простудных заболеваний. Но вот что из него готовить? Многие знают и едят тертый салат из дайкона, а я предлагаю блюдо, которое подглядел у японских поваров – оладьи. С дайконом здесь сочетаются креветки (необходимый нам белок), морковь (для здоровья глаз) и немного рисовой муки, которую часто используют в Стране восходящего солнца. Очень необычный вкус!

Ингредиенты
Корень дайкона – 1 шт.

Креветки королевские – 5–6 шт.

Зеленый лук – по вкусу

Морковь – ½ шт.

Рисовая мука – 100 г

Соль – по вкусу

Кунжутное масло – 30 мл

Приготовление
Для фарша нужно смешать тертый корень дайкона, сырые креветки, зеленый лук, морковь, рисовую муку, соль и кунжутное масло. Из готовой смеси сформировать оладьи и обжарить на небольшом огне до золотистой корочки. Рисовые оладьи из дайкона будут особенно вкусны с традиционным японским соусом понзу. Впрочем, можно обойтись и без него.


Амарантовая каша

В переводе с греческого название крупы – «амарант» – означает «неувядающий цветок» – по легенде, инки и ацтеки ели ее для сохранения молодости. Семена эти и правда богаты незаменимыми аминокислотами, в первую очередь лизином, а также пектином, витаминами (В2, В6, РР, Е), микро- и макроэлементами (магний, калий, кальций, цинк). В амаранте много белка и каротиноида сквалена, который, как показали опыты на мышах, понижает уровень холестерина. Но есть у амаранта и недостатки – на вкус он отдает какой-то пылью. Но повара нашли выход – можно, например, добавить фрукты и наслаждаться пользой. Отлично подойдут сладкие плоды банана и хурмы, которые совсем не страшны для фигуры, особенно если есть их с утра. А дополнит все свекольный сок, помогающий легче справляться с физическими нагрузками. Что интересно, свойством повышать выносливость свекла обязана нитратам, которых в ней много – но не настолько, чтобы это становилось опасно. Попадая в организм вместе с витамином С, нитраты превращаются в оксид азота, а он влияет на здоровье позитивно, расширяя сосуды, – это доказано наукой.

Ингредиенты
Семена амаранта – 100 г

Свекольный фреш – 50 мл

Банан – 2 шт.

Хурма – 2 шт.

Соль – 2 г

Семена чиа, стружка кокоса, пыльца, мед – 1–2 ч. л. для украшения

Приготовление
Семена амаранта отварить до готовности 15–20 мин. Посолить. Пюрировать 1 банан в блендере, добавить к амаранту, влить свекольный фреш. Поварить еще 1 минуту – готово. Измельчить до состояния мусса хурму и оставшийся банан. В высокий стакан выложить слоями амарантовую кашу, фруктовый мусс, по чуть-чуть кокосовой стружки, семян чиа и кусочков банана. Готово! Приятного аппетита и хорошего дня.

Салаты и закуски
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Один из принципов здорового питания – «больше овощей и фруктов» – ученые недавно подкрепили новым обоснованием. Оказалось, эти продукты буквально спасают наш организм от старения! Все дело в физетине – флавоноиде, который содержится в клубнике, огурцах и помидорах, яблоках, хурме, луке, винограде и других фруктах и овощах. C возрастом в организме происходит процесс клеточного старения. Иммунная система от поврежденных клеток избавляется, но со временем эффективность процесса снижается. Физетин сокращает уровень таких клеток в теле, а идти в аптеку за ним не нужно – достаточно есть много овощей и фруктов. Причем не обязательно по отдельности и в свежем виде. К счастью, мировая кухня подарила нам множество салатов и закусок.

Тут надо оговориться: мы в России под «салатами и закусками» привыкли иметь в виду не совсем то же самое, что имеют в виду европейцы, особенно южные. Страна у нас весьма холодная, и еду мы любим довольно тяжелую и калорийную. Раньше и большого разнообразия продуктов не было: это сейчас круглый год в супермаркетах можно купить и фрукты, и ягоды, и много другого вкусного и полезного. А в советское время выбор был скудным, пища довольно пресной – тогда-то освоенный промышленностью майонез и занял крепко свое место в нашем рационе. И тут пошли: яйца под майонезом, хлеб с майонезом и зеленью, баклажановые рулетики с сыром и майонезом и, конечно, бесконечное количество майонезных салатов. Соус к тому же оказался практически идеальным скульптурным материалом. Так, например, появились «Гранатовый браслет» и «Гнездо глухаря», собранные, что называется, из того, что было, – сытно и дешево. Вопрос: так ли уж нужен майонез в современной жизни?

Я лично стараюсь употреблять его пореже. Ведь примерно на 70 % этот соус состоит из самого калорийного компонента еды – жира! А еще в составе всегда имеются сахар и соль, и все эти три ингредиента (доказано!) вызывают самую что ни на есть настоящую зависимость. Ограничиться одной столовой ложкой в день (как рекомендуют диетологи) сложно, а если не остановиться – высок риск впасть в переедание, превысив дневной лимит калорий. А это уже ведет к лишнему весу, диабету, проблемам с сердцем.

Майонез когда-то придумали французы, но чрезмерной любви к нему они не испытывают и все подряд им не заправляют.



Салаты в Европе кардинально отличаются от наших «мимозы», «селедки под шубой» и «оливье» – там чаще это что-то легкое с большим количеством зелени, максимально приближенное к тому, чем салат и был изначально – просто смесью разных трав. Нередко такое блюдо подают вместо гарнира к рыбе или мясу, а если делают отдельной позицией меню, то яркий вкус придают вовсе не при помощи майонеза. С этой целью кладут необычные для нас ингредиенты – орехи, ягоды, фрукты! Не могу забыть, как во время одной из командировок я обедал в Париже и, подсмотрев за соседним столиком у француженок, заказал салат с зеленью, помидорами, моцареллой, ветчиной, кусочками дыни и арбуза! Выглядел он как настоящее произведение искусства, благодаря разнообразию ингредиентов был и вкусным, и очень питательным – я пообедал только им, и голод вернулся еще не скоро. А какую пользу я получил! В таких салатах сравнительно мало калорий, зато много витаминов и микроэлементов, а также клетчатки для хорошего пищеварения.

Диетологи вообще говорят, что, если грамотно составить салат, он вполне может стать основным приемом пищи сам по себе, безо всякого супа или второго.



Для успеха важно включить в рецепт и полноценный белок (мясо, рыбу, птицу, сыр или бобовые), и медленные углеводы (крупы, зелень), и жиры (желательно ненасыщенные, полезные для здоровья – идеальным вариантом будет оливковое, льняное, кунжутное, тыквенное или другое растительное масло по вкусу). Опасаться «мешанины» не стоит – физиологи говорят, что наше пищеварение имеет все инструменты для усвоения самых разных компонентов одновременно. К тому же готовить такие салаты – одно удовольствие: можно играть с любыми ингредиентами и добавлять необычные вкусовые нотки. Я лично последовал в свое время примеру европейцев и теперь очень люблю класть в салаты и закуски ягоды, орехи, семечки и непременно сдабривать все это какой-нибудь интересной заправкой. Мой фаворит – оливковое масло и лимонный сок с горчицей или ароматными травами. Последние, кстати, – источник полезных эфирных масел, а они положительно влияют на пищеварительную систему, улучшая секрецию желудочного сока. Причем хороши в этом даже наши традиционные укроп и петрушка. Но не стоит забывать и о заморских, но вполне доступных сегодня розмарине, базилике, мяте, шалфее…

Просто представьте оркестр, в котором играют только скрипки, трубы, ну и, например, барабаны. Неплохо, но чего-то не хватает, правда? Будет звучать гораздо лучше, если добавить партии виолончели, флейты, фагота, тромбона и, может, даже арфы. Так и с появлением в салатах и закусках ягод, орехов, семечек, разных масел и ароматных трав получается настоящая симфония вкусов! А именно это и нужно, чтобы не переедать и получать максимум пользы. Пожалуй, перейдем от теории к практике. Вот наиболее полюбившиеся мне рецепты – неожиданные, яркие и здоровые.
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Простые рецепты
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Чипсы из кейла

Многие звезды Голливуда не мыслят своего рациона без одного суперпродукта. Гвинет Пэлтроу уверяет, что секрет ее стройности – сок из кейла. Актриса Роузи Хантингтон-Уайтли утро начинает обязательно со смузи из кейла. Бэтт Мидлер, Дженнифер Энистон и многие другие – все его едят! Он, кстати, немного русский – до конца XVIII века был больше всего распространен именно в нашей стране, а за границей некоторые его разновидности до сих пор нередко так и называют – «русская капуста». И вот кейл возвращается в моду и у нас, и это отличная новость! Ведь он превосходит свою родственницу, кочанную капусту, более чем в 3 раза по содержанию витамина С – 120 против 36 миллиграммов на 100 граммов, и почти в 4 раза выигрывает по магнию. Также кейл гораздо богаче витаминами А и В6, железом, натрием, калием. А кальция в нем даже больше, чем в молоке: 150 миллиграммов на 100 граммов, тогда как в молоке только 130. Более того, из белого напитка усваивается лишь 30 % кальция, а из кейла все 50!

Важный плюс – кейл сохраняет многие свойства даже после термической обработки. Хуже всего, кстати, варка – так листья теряют около 30 % витаминов, они просто переходят в воду. Но есть ведь и масса других способов приготовления! Например, его можно запечь и получить очень вкусные и полезные чипсы.

Ингредиенты
Свежий кейл

Оливковое масло

Соль

Перец

Приготовление
Листья кейла нужно крупно нарвать, сбрызнуть оливковым маслом и добавить соль и перец по вкусу. Затем разложить кусочки на противень и отправить в разогретую до 150 °C духовку на 15 минут. Получается хрустяще, ароматно и аппетитно!

Овощные чипсы

Приготовить чипсы можно и из овощей, которые, не устаю напоминать, являются основой средиземноморской диеты – а она признана самой здоровой в мире. Причем и наши, не заморские овощи вполне подходят! Свекла, морковь, редис, кабачок, тыква – в них полно пользы, и купить их можно круглый год. Страшилкам по поводу нитратов в магазинных овощах значения придавать не стоит. Ради съемок программы мы часто заказываем лабораторные экспертизы, и зашкаливающие концентрации нитратов выявляются крайне редко. К тому же наука эти вещества недавно реабилитировала. Оказалось, что (не в токсических, конечно, дозах) они играют в организме важную роль, например, снижают давление – особенно в сочетании с оливковым маслом и витамином С, которого во многих растениях более чем достаточно.

Ну а если надоели свежие овощи, один из нескучных вариантов их подачи – чипсы. Запеченные овощи диетологи считают очень даже полезными: нужные витамины и минералы не «утекают» в воду, как это происходит при варке, и к блюду не добавляется вредный жир, как при жарке на масле. За исключением некоторого разрушения витамина С вся польза как бы запечатывается внутри. Ее, кстати, можно увеличить, если использовать ароматные специи – это позволяет и придать яркий вкус, и уменьшить количество вредной соли.

Ингредиенты
Любые овощи

Любимые специи и соль по вкусу

Приготовление
Тонко нарезать овощи, например морковь, свеклу, тыкву. Выложить на пергаментную бумагу, посолить, добавить специи и на 3–5 минут (зависит от толщины кусочков, но чем они тоньше, тем лучше) отправить в микроволновку, выставив максимальную мощность. Отличная замена магазинным чипсам!

Домашний попкорн

А вот еще один рецепт с использованием микроволновки. На этот раз киноклассика – воздушная кукуруза! В продаже есть и готовые попкорн-наборы, но в них обычно много масла, соли и сахара. А ведь можно обойтись и обычным кукурузным зерном. Снаружи это – твердая оболочка, а внутри – крахмал и вода. «Сплошные быстрые углеводы», – скажете вы и будете правы. Но не стоит забывать, что, разрываясь под воздействием температуры, оболочка зерна в попкорне все-таки остается, а это значит, что в нем еще и много грубой клетчатки, – очень полезной для нашего пищеварения. Так что если не есть попкорн ведрами и добавить к нему полезных специй, еда это скорее живая, а не мертвая.

К слову, о специях. К попкорну отлично подойдет куркума – этот яркий порошок является главной приправой индийской кухни, именно он добавляется в карри. Индийцы, конечно, любят его не только за мягкий пикантный вкус. Куркумин (главное действующее вещество) обладает множеством оздоровительных эффектов – противовоспалительным, антиоксидантным, желчегонным и даже противоопухолевым.

Прекрасно подойдет и перец: например, красный (кайенский или паприка, или и то и другое вместе – как вам нравится). В нем содержится капсаицин – уникальное вещество, придающее острый вкус: оказывает, с одной стороны, легкое местно-раздражающее действие, тем самым стимулируя работу желудочно-кишечного тракта, а с другой стороны, препятствует размножению в кишечнике болезнетворных бактерий. Сушеный чеснок, кстати, обладает такими же свойствами и придает блюдам неповторимый аромат (многим он не нравится, но если вы не из их числа – смело добавляйте к попкорну этот полезный овощ).

Можно использовать и другие интересные компоненты – различные семена, сушеные ягоды, дробленые орехи. А чтобы все это осело не на дне тарелки, а на вашем попкорне, полейте его небольшим количеством жидкого меда – он послужит «клеевой» основой. Но перебарщивать не стоит, помните – это все тот же вредный сахар.

Ингредиенты
Кукурузное зерно

Кукурузное или кокосовое масло

Мед

Семена льна

Сушеный чеснок

Сушеные ягоды вишни или клюквы

Куркума

Паприка

Кайенский перец

Приготовление
В посуду для микроволновки засыпать зерна воздушной кукурузы, добавить кукурузное или кокосовое масло, обязательно закрыть крышкой и на 3–4 минуты поставить в микроволновку. В готовый попкорн добавить немного меда, семена льна, сушеный чеснок, куркуму, паприку, кайенский перец, сушеные ягоды вишни или клюквы. Все перемешать. Новый вкус классической киношной закуски! Осталось только включить любимый фильм (или выпуск программы «Живая еда»!) и поудобнее устроиться на диване.


Закуска с соевым сыром тофу

Есть сою многие побаиваются. Именно ее всегда приводят в пример активисты, которые борются против генно-модифицированной еды. Они утверждают, что после появления модифицированных сортов посадки стали усиленно обрабатывать глифосатом – ядом, который убивает все другие растения, а ГМО-сою не трогает. Якобы остатки этого химиката проникают в соевые продукты и отравляют нас. На самом деле эти подозрения подробно проверили ученые и чиновники по всему миру, и страхи не подтвердились. Европейская комиссия по безопасности продуктов и Европейское химическое агентство даже выступали с успокоительными заявлениями. А что вообще касается генно-инженерных сортов – все эксперты в очередной раз повторяют: бояться нет причин. Эти растения созданы ради блага человека – чтобы лучше росли и хранились, они тщательно проверены на множестве поколений лабораторных животных, вреда не причиняют.

И все, что говорят и пишут о пагубном влиянии соевых гормоноподобных веществ (фитоэстрогенов) на здоровье мужчин и женщин, – по словам врачей, не более чем миф. Соя – полезный продукт, аминокислотный состав ее белков таков, что они усваиваются нашим организмом на 95 %.

И это давно оценили японцы. Соя у них, вообще, один из основных продуктов. Из нее делают знаменитый соус и даже сыр – тофу. Последний получают из соевого «молока». Перед тем как сою «подоить», ее на несколько часов замачивают, потом пропаривают, измельчают с небольшим количеством воды до состояния жидкого пюре, отжимают и добавляют главный ингредиент – нигари – хлорид магния, добытый из морской воды. По одной из версий, тысячу лет назад кто-то случайно плеснул морской воды в жидкую соевую кашу. Ионы магния и хлора свернули (денатурировали) белки, и тот везучий древний японец впервые попробовал новый продукт – тофу. Для японцев это универсальный ингредиент. Его жарят, тушат с овощами, добавляют в супы, готовят с ним йогурты, пончики, хлеб и даже десерты! Ну а я предлагаю сделать с ним отличную закуску.

Ингредиенты
Соевый сыр тофу – 300 г

Лимон – 1 шт.

Горчица столовая – 50 г

Растительное масло – 200 мл

Соль, сахар – по вкусу

Укроп – 1 небольшой пучок

Грецкие орехи – 1 небольшая горсть

Кедровые орехи – 1 небольшая горсть

Цельнозерновые хлебцы – 4 шт.

Приготовление
Сначала нужно приготовить домашний постный майонез. Для этого столовую горчицу взбить, вливая растительное масло тоненькой струйкой, пока соус не загустеет. Продолжая взбивать, добавить сок лимона. Соус должен посветлеть. Посолить и поперчить по вкусу.

Для приготовления соевой пасты смесь орехов измельчить, сыр размять до однородной массы, укроп мелко порубить.

Затем смешать все ингредиенты – соус, сыр, орехи и зелень до однородной массы. Готовая закуска может храниться в холодильнике несколько дней, а подавать ее лучше всего вместе с цельнозерновыми хлебцами. Вкусно и полезно!

Маринованные с медом кабачки

Если речь заходит о закуске из кабачков, первой на ум приходит кабачковая икра – легкий и полезный (благодаря клетчатке) продукт. Но это далеко не единственный вариант. Кабачок можно есть даже сырым! Хотя назвать его в таком виде более полезным было бы неправильно: некоторые водорастворимые витамины (главным образом С) действительно быстро разрушаются уже при небольшом нагреве, но, с другой стороны, микроэлементы и другие полезные вещества никуда не уходят и даже лучше усваиваются именно после термической обработки. И все же блюда с сырыми кабачками обладают своей изюминкой.

Вкус у овоща, прямо скажем, невыразительный. Но повара считают это даже плюсом – немного «поиграв» с зеленью и специями, блюдам из кабачка можно придать мягкость, пряность и благородство. Например, если ненадолго замариновать овощ с медом, уксусом, лимоном, чесноком и специями. Совершенно неожиданный вкус всем знакомого продукта!

Ингредиенты
Кабачки – 200 г

Мед – 30 г

Бальзамический (или винный) уксус – 70 г

Лимон – ½ шт.

Чеснок – 2 зубчика

Перец чили – ½ шт.

Соль, черный перец – по вкусу

Приготовление (наведите камеру на QR-код и смотрите видео)
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Для начала сделать маринад: в миску вылить уксус (можно винный), мед, посолить, поперчить. Измельчить два зубчика чеснока. Половину стручка острого перца очистить от семян, нарезать. Выдавить половину лимона. Все тщательно перемешать. А теперь время основного ингредиента: кабачки порезать тонкими ломтиками. Перемешать все, оставить на 20–30 минут, чтобы овощ наполнился вкусом и ароматом, и можно подавать.

Гуакамоле

Гуакамоле – невероятно нежное сокровище мексиканской кухни! То ли закуска, то ли соус – несомненно, полезный для здоровья. Полиненасыщенные жирные кислоты из авокадо помогают слаженной работе сердечно-сосудистой системы, а важный жирорастворимый витамин Е (которого тоже много в этом фрукте) улучшает иммунитет и укрепляет мышцы. Врачи, кстати, считают наилучшим сочетание витаминов Е и С. А оно как раз и присутствует в гуакамоле – ведь, кроме авокадо, там непременно есть еще и лайм!

Подают гуакамоле по традиции с кукурузными чипсами. Впрочем, это традиция мексиканская, а можно нарезать на треугольники тонкий армянский лаваш, сбрызнуть оливковым маслом и запечь в духовке, чтобы он стал хрустящим. Да даже просто с хлебом будет очень вкусно! Ну а тем, кто следит за фигурой, можно предложить заменить хлеб и чипсы свежими овощами – нарезанной крупной соломкой морковью, сельдереем, сладким болгарским перцем и редиской. Все это можно окунать в гуакамоле – пальчики оближешь!

Если не съедите все сразу, есть секрет, как это блюдо сохранить на потом – оставить в гуакамоле косточку авокадо. Она выделяет фунгицид персин, который в природе защищает плод от гниения.

Ингредиенты
Авокадо – 2 шт.

Лайм – 2 шт.

Приготовление
Авокадо разрезать пополам, достать косточку и аккуратно вынуть из шкурки мякоть (если авокадо достаточно мягкое, удобнее всего сделать это обычной столовой ложкой). Порезать, размять вилкой или измельчить блендером и сбрызнуть соком лайма. Можно немного посолить и поперчить. А если подать прямо в половинках самого авокадо, получится еще и очень красиво.

Это, конечно, самый упрощенный рецепт гуакамоле – и если понравится принцип, то можно переходить и к более сложным и оригинальным: с перцем и так далее. В любом случае главный рецепт успеха – мягкость авокадо. Добиться ее можно моим любимым способом – положить плоды в бумажный пакет с яблоками или бананами на пару-тройку дней. Выделяющийся там растительный гормон созревания (газ этилен) сделает всю работу сам!


Салат из авокадо с клубникой

Авокадо отлично подходит и для салатов, так как имеет нейтральный вкус. Он как бы раскрывает вкус тех продуктов, что находятся рядом. Кстати, полезного микса жирорастворимого витамина Е из этого фрукта и витамина С можно добиться не только с помощью лимона или лайма, как в гуакамоле, но и весьма необычным способом. Например, совместив авокадо со сладким перцем и клубникой – аскорбиновой кислоты в них даже больше, чем в лимоне (впрочем, он в этом блюде тоже будет).

Перец подойдет любого цвета. Красный содержит витамин Р, который усиливает действие ликопина и бета-каротинов из него же в несколько сотен раз, защищая каждую клетку нашего организма от оксидативного стресса и омолаживая ее. В желтом много железа и цинка, а зеленый богат хлорогеновой кислотой, которая способна помочь в борьбе с лишним весом и даже раком (конечно, как вспомогательный элемент, а не основное лечение).

Клубника же, помимо витамина С, может похвастаться высоким содержанием витаминов группы В и антиоксидантов. А еще, несмотря на сладкий вкус, в ней мало сахара.

В умеренных количествах диетологи разрешают ее людям, желающим сбросить лишние килограммы, и даже диабетикам. Так что полезное может быть вкусным – прямо как в этом салате.

Ингредиенты
Авокадо – 1 шт.

Клубника – 100 г

Сладкий перец – 1 шт.

Зеленый салат – 8–10 листьев

Лимон – 1 шт.

Черный молотый перец – по вкусу

Соль – по вкусу

Приготовление
Сладкий перец очистить от семян и плодоножки, нарезать кубиками. Листья салата нарезать полосками. Авокадо очистить, разрезать пополам, удалить косточку, половинки нарезать дольками. Ягоды клубники разрезать на 4 части. Сок лимона смешать с солью и перцем. Авокадо, клубнику и сладкий перец перемешать, посолить, поперчить, полить соком лимона и еще раз перемешать. На блюдо уложить листья салата, сверху приготовленную смесь и сразу подавать.

Салат с креветками и перепелиными яйцами

Креветки можно по праву назвать уникальным продуктом: в них много белка и очень мало жира – всего 1 %. Для сравнения – в курице в 8 раз больше! Кроме того, в креветках очень хорошее сочетание витаминов, микро- и макроэлементов. Например, порция в 200 граммов способна дать суточную норму селена – важного элемента, которого очень не хватает большинству жителей России, – а он влияет на состояние сердца, половой системы, кожи, волос и выводит из организма ртуть. А еще в составе креветок есть астаксантин – его еще иногда называют антиоксидантом XXI века. Он замедляет старение, лечит внутриклеточные повреждения, улучшает работу мышц и в целом делает организм здоровее.

Перепелиные яйца прекрасно сочетаются с креветками по вкусу и добавляют блюду еще больше насыщающего белка, а благодаря маленькому размеру их можно не резать, что очень удобно для салатов. Дополнительная польза в виде фосфора, магния и витаминов А и В тоже не лишняя. Как и та, что в овощах, – ликопин из помидоров и живительная влага из огурцов, которая прекрасно разгружает пищеварительную систему и насыщает организм калием и магнием.

Кстати, популярная страшилка о том, что огурцы несовместимы с помидорами – всего лишь миф. В интернете пишут, что из-за разного уровня pH (кислотности) между овощами происходит реакция с образованием нерастворимых солей – оксалатов, которые пагубно влияют на почки. Мы в программе «Живая еда» это проверили, замерив pH обоих овощей. Оказалось, огурец не такой уж щелочной, а кисловатый – показатель в районе 6, тогда как у помидора – 5,5. Так что очередная пугалка проверки не выдержала: при взаимодействии двух этих овощей никакой реакции с образованием нерастворимых солей не происходит. Можно наслаждаться любимым сочетанием и не бояться.

Не последнюю роль, конечно, играет и заправка. Та, что в этом блюде – одна из моих любимых, – способна преобразить почти каждый салат, а в особенности те его виды, в которых есть рыба или морепродукты. Возьмите на заметку!

Ингредиенты
Королевские креветки – 10–15 шт.

Перепелиные яйца – 4–5 шт.

Помидоры черри – 1 веточка (около 250 г)

Огурец – 1 шт.

Листья зеленого салата



Для заправки

Оливковое масло – по вкусу

Лимон – по вкусу

Чеснок – 1 зубчик

Горчица – 1 ч. л.

Приготовление
Перепелиные яйца и креветки отварить, остудить и почистить. Огурец порезать соломкой или кружочками. Помидоры черри разрезать пополам. На тарелку выложить салат, огурцы, помидоры, яйца и креветки. Для заправки смешать на глаз оливковое масло, сок лимона, измельченный зубчик чеснока и чайную ложку горчицы (лучше всего зернистой, но в целом подойдет любая, что есть у вас дома) и полить ей салат. Который в таком варианте опять-таки получается полноценным блюдом, не требующим после себя никакого «второго». Я нередко обедаю или ужинаю подобным образом и чувствую себя в такие дни как-то особенно легко. Вообще мне кажется, что правильный салат – это настоящий король здоровой еды. Неудивительно, что посвященный ему раздел книги оказался самым большим!

Овощной салат с орехами и проростками пшеницы

Пшеница – это и универсальный продукт, из которого много чего готовят, и просто кладезь витаминов и минералов. Особенно хороша в необработанном виде (конечно, если у вас нет непереносимости глютена) – так сохраняется больше важных веществ. А если зерна прорастить, польза утраивается (или даже увеличивается еще сильнее). Дело в том, что в момент прорастания зерно синтезирует запасные питательные вещества, необходимые для роста. Так получается, что всего в горсти ростков пшеницы содержится, например, половина суточной нормы витамина В6. А между тем недавние замеры выявили его нехватку у школьников по всей России. Дополнительная поддержка в виде этого витамина нужна и тем, кто подвержен стрессам (то есть всем).

Вообще основная часть салата – это, конечно, листовая зелень. Врачи всегда советуют есть любую и побольше, а я, например, очень люблю добавлять в салатные смеси (не в чистом виде) руколу с ее небольшой остротой и горчинкой (это из-за горчичных эфирных масел, которые в ней содержатся). Пользы тоже достаточно: витамин К – он участвует в свертывании крови и способствует заживлению ран; глюкозинолаты и сульфорафаны – эти вещества не дают развиваться раковым клеткам.

И хотя в салатных листьях нередко находят нитраты, особенно в зарубежных, это совсем не страшно. Исследования последних лет говорят: нитраты не так опасны, как их малюют, они даже полезны – в сочетании с ненасыщенными жирами: так образуются соединения, известные как нитрожирные кислоты, помогающие снижать артериальное давление. Поэтому листовую зелень хорошо есть вместе с маслами (например, оливковым или льняным) и орехами – все как в этом рецепте.

Ингредиенты
Проростки пшеницы – 40 г

Рукола – 50 г

Кедровые орехи – 20 г

Грецкие орехи – 20 г

Помидоры черри – 40 г

Лимон – 1 шт.

Горчица – 10 г

Мед – 20 г

Приготовление
Руколу и помидоры порезать, орехи измельчить. Добавить в мед горчицу и взбить вилкой. Ингредиенты смешать, посыпать проростками пшеницы и заправить медово-горчичным соусом.


Морковно-апельсиновый салат с мятой

Я уже не раз признавался в любви к салатам с ягодами и орехами и говорил, что это настоящие произведения искусства – не только по своему виду, но и по содержанию. Не каждому придет в голову совместить, к примеру, морковь, апельсин, смородину и кедровые орехи. А ведь это просто фонтан вкусов и пользы!

В моркови много каротиноидов, полезных для зрения. Кедровые орехи – это ненасыщенные жирные кислоты для здоровья сердца и сосудов, а еще пиноленовая кислота, подавляющая аппетит и помогающая худеть (конечно, если есть орехи в умеренных количествах, ведь они очень калорийны). Смородина, помимо витамина С, является поставщиком пектинов, которые способны выводить из организма тяжелые металлы и вредный холестерин. Этим же богаты и апельсины. А еще в них есть витамины группы В, полезные минералы и большое количество триптофана – молекулы, из которой в нашем организме синтезируется серотонин. Так что этот фрукт нужно есть для хорошего настроения! Да и весь салат – он такой яркий, что достаточно на него просто взглянуть, и у плохих мыслей не останется никаких шансов. Шутка. Надо, конечно, есть!

Ингредиенты
Морковь – 3–4 шт.

Апельсины – 2 шт.

Мята – 1 ст. л.

Красная смородина – 60 г

Кедровые орехи – 50 г

Оливковое масло – по вкусу

Приготовление
Очищенную морковь нарезать овощерезкой. Порезать один апельсин, из половинки второго выдавить сок. Залить оливковым маслом и убрать в холодильник на 15 минут настояться. Посыпать салат мелко порубленной мятой, смородиной и кедровыми орешками. Приготовьте – оно того стоит!

Летний салат с нектаринами и жареным сыром

Получается очень оригинальное вкусовое сочетание карамелизованных сладких нектаринов, солоноватого сыра и пряной руколы – это что-то удивительное! А главное – тут сплошная польза: много клетчатки, витаминов и микроэлементов, а также белок и кальций благодаря сыру.

Ингредиенты
Нектарины – 3 шт.

Рукола – 125 г

Сыр для жарки – 200 г

Кукуруза – 100 г

Мята – 2 веточки

Оливковое масло – 2 ч. л.

Сухой перец чили – 1 ч. л.

Приготовление (наведите камеру на QR-код и посмотрите, как это красиво!)
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https://eda.show/rietsiept-niedieli-salat-s-zharienym-syrom/





Нам понадобятся нектарины, рукола, сыр для жарки (у нас халуми), кукуруза, мята, оливковое масло и сухой перец чили. В миске соединить руколу, мяту и консервированную кукурузу. Сыр нарезать и обжарить на сухой сковороде, добавить в миску. Нарезать нектарины, обжарить на оливковом масле, переложить в салат. Добавить перец чили, заправить оливковым маслом. Приятного аппетита!

Марокканский огуречный салат

Еще одна классная штука с необычным сочетанием полезных ингредиентов. У этого салата аромат восточного лета – и благодаря мяте приятный, освежающий вкус. Ну и конечно, куча здоровья, ведь тут очень много клетчатки и витаминов.

Ингредиенты
Огурцы – 4 шт.

Апельсин – ½ шт.

Лимон – ½ шт.

Мята – 2 веточки

Тимьян – 2 веточки

Мед – 1 ч. л.

Оливковое масло – 1 ст. л.

Соль – щепотка

Перец – щепотка

Приготовление (видео по ссылке – стоит только навести камеру на QR-код)
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Понадобятся огурцы, апельсин, лимон, мята, тимьян, мед, оливковое масло, соль и перец. Все предельно просто. Огурцы натереть на крупной терке, переложить в миску. Выжать сок половинок апельсина и лимона, добавить листья тимьяна, мяту, немного меда, оливковое масло, соль и перец. Перемешать. Готово!

Рецепты средней сложности

[image: ]
Салат с арбузом в арбузе

Люблю, знаете, кулинарные фокусы – особенно когда они позволяют сделать полезное еще более привлекательным и аппетитным. Вот как раз такой пример. У этого салата удивительно сбалансированный, летний вкус благодаря сочетанию сладкого арбуза, соленой феты и острого лука. А еще он богат витаминами, клетчаткой и полезным для сердца и сосудов ликопином.

Ингредиенты
Арбуз – 1 шт.

Огурцы – 3 шт.

Красный лук – 1 шт.

Сыр фета – 200 г

Петрушка – пучок

Бальзамический уксус – 2 ст. л.

Соль – щепотка

Приготовление (лучше всего посмотрите видео, наведя камеру на QR-код)
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Разрезать арбуз пополам. Одну половину отложить в сторону. На кожуре второй сделать надрезы. Мякоть нашинковать сеточкой, не задевая корку, и ложкой переложить в миску. Нарезать огурцы и красный лук, соединить с мякотью арбуза. Добавить бальзамический уксус, посолить и перемешать. Выложить салат в «миску» из кожуры. Добавить сыр фета. Украсить листьями петрушки – и вперед, удивлять всех!

Рулетики из индейки со шпинатом

Диетологи в один голос твердят: индюшатина – просто уникальное мясо. В нем почти в 3 раза больше кальция, чем в курице; железа – как в говядине; фосфора – как в рыбе. И при этом минимум жира, зато много магния, необходимого для мышечной системы, и витамина А для хорошего зрения. А еще аминокислотный состав у индейки такой, что организму легко ее усваивать. Единственный минус – в этой птице много натрия, так что лучше недосаливать ее в процессе приготовления – особенно гипертоникам. В целом же это вкусное и здоровое мясо.

Не любите индейку? Значит, просто не умеете ее готовить! Мясо это получится мягким и нежным, если его не пережарить и подать в комбинации с овощами и зеленью. Например, со шпинатом. Главный козырь этой зелени – антиоксиданты – вещества, которые можно назвать защитниками всего нашего организма. Шпинат также очень богат фолиевой кислотой, нормализующей уровень гемоглобина, что особенно важно для женщин и детей. Кстати, эта польза не исчезает при термической обработке. Вкус у шпината, правда, нравится не всем, но, по-моему, он довольно нейтральный, и, например, мои дети даже не замечают, когда мы добавляем шпинат в какие-то блюда. Лично мне эти листья нравятся, и в рецептах я люблю сочетать их с орехами. В следующем рецепте – именно такая комбинация. А еще очень необычная подача индейки – она здесь в роли холодной или горячей закуски.

Ингредиенты
Филе грудки индейки – 200 г

Шпинат – 30 г

Лук-порей – 10 г

Морковь – 10 г

Кедровые орехи – 10 г

Горчица – 20 г

Оливковое масло – 50 мл

Лук-шалот – 10 г

Чеснок – 5 г

Уксус винный белый – 15 мл

Тимьян – 1–2 веточки

Приготовление
Филе индейки надрезать в нескольких местах, а затем отбить пласты молоточком, чтобы сделать их мягче и тоньше. Для сочности положить сверху на индейку шпинат, морковь, лук, кедровые орехи, добавить зернистую горчицу по вкусу и свернуть рулетики. Обжарить их на сковороде, застеленной пергаментом, с добавлением оливкового масла и тимьяна (так масла понадобится меньше и ничего не пригорит). В это время приготовить салат. В одной миске смешать оливковое масло, горчицу, винный уксус, мелко нарезанные чеснок и лук-шалот. В другой – шпинат, морковь и лук-порей. Все это соединить и выложить на тарелку. Нарезать рулетик и выложить рядом. Также можно нанизать его на шпажки и подавать как закуску.


Салат с киноа и авокадо

В салатах сегодня нередко можно встретить киноа. Эта крупа вообще сейчас на пике мировой моды, так что я мимо этого никак не мог пройти. И отправился на родину этого растения – в Южную Америку! В Перу и Эквадоре киноа называют матерью всех зерен, варят из этой крупы питательный суп, делают муку и десерты, чем-то напоминающие нашу сладкую овсянку, сваренную на молоке. А современные шеф-повара щедро кладут зерна в салаты – и правильно делают. Белки киноа состоят из 22 разных аминокислот! Более широкий набор (24 вида) содержится только в материнском молоке. А еще в этой крупе много селена (столько же, сколько в морепродуктах!), а также клетчатки. Посмотрите, наведя камеру на QR-код, мой сюжет-расследование про киноа!



https://eda.show/kinoa/
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Киноа отлично сочетается с любыми овощами и зеленью. Следующий рецепт – тому пример!

Ингредиенты
Киноа – ¾ стакана

Авокадо – 2 шт.

Огурец – 1 шт.

Рукола – 75 г

Семечки тыквы – 50 г

Льняные семечки – 50 г

Льняное масло для заправки

Лимонный сок для заправки

Приготовление
Сварить киноа до готовности (понадобится 15–20 минут), воду слить. Пока отваренная крупа остывает, порвать листики руколы на 2–3 части. К приготовленной зелени добавить нарезанные кубиками огурец и авокадо. Смешать с киноа, семенем льна и тыквы, заправить льняным маслом с соком лимона. Сытный и полезный теплый салат готов!

Салат с креветками и киноа

Салат с киноа вполне может стать полноценным приемом пищи благодаря богатому аминокислотному составу этой крупы и ее способности насыщать. А если еще добавить овощи и морепродукты, удовольствия от трапезы только прибавится, и есть точно захочется не скоро!

Лично мне очень нравится вариант с креветками. Готовить их легко и быстро, буквально 1–2 минуты, а сколько пользы! Йода здесь (в 100 граммах) – около 70 % от суточной нормы, а бо́льшая часть населения нашей страны страдает от нехватки этого микроэлемента. Кобальт – почти 100 % от суточной потребности, а он, так же как и йод, необходим для здоровья щитовидной железы. Богаты креветки и такими редкими минералами, как марганец, селен, молибден, цинк.

В этом рецепте также два вида зелени, а она (доказано!) улучшает память, снижает риск заболевания диабетом второго типа и вообще – продлевает жизнь. Здесь же – и фрукты, и овощи, и ягоды; в общем, не салат, а настоящий вкусовой и визуальный шедевр!

Ингредиенты
Киноа – 40 г

Свекла – 15 г

Яблоко – 30 г

Креветки – 100 г

Шпинат – 30 г

Салат фризе – 30 г

Голубика – 20 г

Кунжутное масло – по вкусу

Лавровый лист – 1–2 шт.

Черный перец горошком – по вкусу

Соль – по вкусу

Приготовление
Киноа засыпать в кипящую воду в соотношении 1: 2, варить 15–20 минут. В это время нарезать овощи. Совет от повара: если делать это с помощью овощечистки, как бы строгая лепестки, получится сочнее и вкуснее. Смешать в миске морковь, свежую свеклу, яблоко, разрезанные пополам ягоды голубики, полить все это лимонным соком, кунжутным маслом, немного посолить и поперчить. В кипящую воду с лавровым листом и черным перцем-горошком бросить креветки на 1–2 минуты (не больше – иначе станут резиновыми). В миске соединить салат фризе и шпинат, смесь овощей, фруктов и ягод. Выложить на тарелку киноа, получившийся салатный микс и украсить очищенными креветками.

Оливье с кальмаром и соусом из белой фасоли

Всеми любимый, но очень жирный салат оливье можно сделать здоровее. Этим рецептом со мной поделилась известная телеведущая, мама троих детей и сторонница сбалансированного питания Тутта Ларсен. Главная фишка – соус. На вкус практически не отличить от майонеза, а делается он из… фасоли! Такой вариант можно готовить даже тем, кто соблюдает пост. Ну а колбасу здесь заменяет кальмар – отличный источник полноценных белков (в 100 граммах этих моллюсков до 18 граммов белка) плюс множество необходимых нашему организму витаминов и минералов (калий, йод, железо, фосфор, марганец, кальций). И главное – кальмары практически не содержат жира и поэтому весьма низкокалорийны. Так, заменив всего два ингредиента, можно сделать оливье куда полезнее и, я бы даже сказал, вкуснее!

Ингредиенты
Картофель отварной – 3 шт.

Морковь отварная – 3 шт.

Лук репчатый – 1 шт.

Соленые огурцы – 3–5 шт.

Горошек консервированный – 3–4 ст. л.

Тушка кальмара – 400 г

Лавровый лист – 1 шт.




Для соуса

Белая консервированная фасоль – 1 банка

Горчица – 2–3 ст. л.

Оливковое масло рафинированное – 100 мл

Сок лимона – 2 ст. л.

Соль – по вкусу

Приготовление
Все овощи нарезать кубиками, добавить зеленый горошек. Предварительно размороженные тушки кальмара опустить в кипящую воду (для аромата бросьте в кастрюлю лавровый лист) и варить 3–5 минут. Очистить тушки от пленки, нарезать также кубиками. Для соуса взбить в блендере банку белой консервированной фасоли (без жидкости), растительное масло, горчицу, лимонный сок; посолить. Отправить готовую заправку в миску с салатом. Может, и не надо называть этот салат священным словом «оливье», но то, что это вкусно, – совершенно точно.

Салат с морепродуктами и хрустящей брокколи

Некоторые салаты буквально способны продлевать жизнь! Благодаря антиоксидантному действию их компонентов. Например, вот этот салат со свежей брокколи и морепродуктами. Капуста брокколи – чемпион по содержанию глюкорафанина, предшественника сульфорафана – вещества, которое активно борется с раковыми клетками. Более того, клиническими исследованиями доказано, что противораковое действие увеличивается почти в 10 раз при комбинации сульфорафана и селена, который содержится в морепродуктах. Еще морепродукты богаты белком. А потому такое сочетание продуктов полезно во всем. Есть, кстати, и простор для экспериментов с составом: одни морепродукты можно заменять на другие или брать иные виды капусты либо также богатую сульфорафаном руколу.

Ингредиенты
Брокколи – 1 шт.

Дайкон – 1 шт.

Редис – 2 шт.

Креветки – 200 г

Гребешки – 200 г

Кальмары – 1 шт.

Мидии – 300 г




Для соуса

Корень имбиря

Цветочный мед

Соевый соус

Горчица

Сок лимона

Сок лайма

Оливковое масло

Кунжутное масло

Кубики льда

Приготовление
Редис и дайкон нарезать кружочками, брокколи разделить на соцветия и все поместить в воду со льдом на 5–10 минут, чтобы овощи стали хрустящими. Поочередно опустить в кипяток, а затем в воду со льдом креветки, гребешки, кальмары и мидии. Для заправки почистить и натереть на крупной терке корень имбиря. Затем выжать из него сок в отдельную чашу. Туда же – цветочный мед, соевый соус, горчицу, сок лимона и лайма, оливковое и кунжутное масла – все на глаз (в смысле, на вкус). Посолить, поперчить и перемешать. Чтобы соус стал однородным, всыпать кубики льда и снова перемешать. Выложить на тарелку морепродукты и полить их приготовленным соусом.


Салат из запеченной свеклы, имбиря и сельдерея

Еще один салат, заправка в котором понравится тем, кто жить не может без любимого майонеза: соус очень напоминает его по вкусу, потому что горчица и йогурт добавляются в основу из желтков. Но в целом здесь все менее калорийно и невредно.

Вообще, весь этот салат – кладезь пользы. Тут и свекла, которая, как недавно выяснили ученые, умеет бороться с гомоцистеином – аминокислотой, играющей важную роль в развитии атеросклероза. И тыквенные семечки, в которых просто уйма витаминов и минералов, главный из которых – цинк (он поддерживает иммунитет и гормональное здоровье). И сельдерей, богатый клетчаткой и флавоноидами, обладающими противовоспалительными и противораковыми свойствами. Ну а имбирь не только способен помочь от простуды, но и привносит пикантные нотки во многие блюда.

Ингредиенты
Сельдерей – 2 стебля

Имбирь – 50 г

Свекла – 1 шт.

Тыквенные семечки – 50 г

Желтки яиц – 3 шт.

Натуральный йогурт – 120 г

Кресс-салат – по вкусу

Горчица – по вкусу

Приготовление
Миску с желтками поставить на водяную баню, взбить их, добавить натуральный йогурт. Венчиком вмешать горчицу и довести до консистенции густого майонеза. Заправить этим соусом нашинкованные мелкой соломкой имбирь, свеклу и сельдерей. Затем украсить кресс-салатом и посыпать тыквенными семечками.

Овощной салат с полбой

Диетологи иногда называют полбу «российским суперпродуктом». Этот злак – дикая родственница пшеницы, в свое время вытесненная ею из-за своей меньшей урожайности, высокой жесткости и сложности в приготовлении. Сейчас на полбу вновь обратили внимание, потому что в ней много пользы. Отваренная до полуготовности твердоватая крупа может стать отличной основой для многих блюд. Например, для салата. Вообще, современная мода добавлять всевозможные крупы в салаты мне очень нравится – это делает блюдо сытным, и есть его можно как теплым, так и холодным. Конечно, полба – это углеводы, но правильные, «долгоиграющие», после таких несколько часов не хочется есть. А кроме того, эта крупа богата витаминами группы В, отвечающими за нормальную работу нервной системы и хороший иммунитет. И здесь особенно много ниацина (B3) – больше, чем в других крупах: гречке, рисе и даже модной киноа (этот витамин нормализует уровень холестерина в крови, а также очень полезен для кожи). В общем, если хочется разнообразить овощной салат и при этом есть свободное время (готовится полба долго) – эта крупа станет отличным вариантом.

Ингредиенты
Полба – 200 г

Красный лук – 1 головка

Красный винный уксус – 2 ст. л.

Помидоры черри – 4 шт.

Огурец – 1 шт.

Рукола – 1 небольшой пучок

Базилик – 1 небольшой пучок

Оливковое масло – 4 ст. л.

Соль – по вкусу

Черный перец – по вкусу

Приготовление
Замочить полбу минимум на час в холодной воде. После этого крупу отварить с добавлением соли до готовности (минут 40). Затем снять с огня и остудить. Лук нарезать полукольцами, залить винным уксусом и дать немного настояться при комнатной температуре. Огурцы и помидоры нарезать произвольно. Зелень измельчить. Смешать все вместе с маринованным луком, добавив к оставшемуся уксусу оливковое масло. Выложить полбу, сверху украсив овощами. Заправка из масла и уксуса пропитает крупу. Такой салат вкусно есть как теплым, так и холодным.

Салат с индейкой и грейпфрутом

Этот салат по праву можно назвать диетическим. Во-первых, в нем индейка, которую буквально боготворят врачи за то, что в ней мало жира, много легкоусвояемого белка, и она крайне редко вызывает аллергию (кстати, наведите камеру на QR-код и посмотрите мое расследование про индейку!).



https://eda.show/indieika/
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А во-вторых – грейпфрут. Этот фрукт не такой сладкий, как апельсины или мандарины, и в 100 граммах здесь всего 40 килокалорий! И для сердца он полезен благодаря витамину С, калию и антиоксидантам, например ликопину.

С кулинарной точки зрения на него тоже стоит обратить внимание: грейпфрут способен добавить блюдам интересную кислинку с горчинкой.

Ингредиенты
Филе индейки – 200 г

Грейпфрут – 1 шт.

Помидоры черри – 200 г

Микс салатных листьев – 100 г

Красный репчатый лук – 1 шт.

Тыквенные семечки (очищенные) – 20 г

Цветочный мед – 10 г

Кукурузное масло – 100 мл

Горчица – 10 г

Соль – по вкусу

Приготовление
Отварить индейку. А пока сделать «филе» из грейпфрута, отделяя мякоть от грубой кожуры и белой кожицы, чтобы убрать лишнюю горчинку.

Для заправки смешать кукурузное масло, мед, сок четвертинки грейпфрута, соль, горчицу. Выложить на тарелку листья салата, нарезанный лук и помидоры черри.

Разрезать готовую индейку на небольшие кусочки, добавить в салат. Туда же положить «филе» грейпфрута, полить заправкой и перемешать.

Теплый салат с жареным сыром

Еще один салат, который вполне может стать обедом или ужином, особенно если подавать его сразу же – теплым. Буквально все в нем запекается или жарится, даже зелень и сыр! Вкус и текстуры получаются весьма необычные.

Напоминаю, что идея «сырое всегда полезнее» неверна, что бы там ни говорили сыроеды. Некоторые ингредиенты от кулинарной обработки становятся только лучше. Например, помидоры, в которых под действием температуры становится в 2 раза больше антиоксиданта ликопина (так действует выпаривание воды и высвобождение ликопина из клеток в результате разрушения их оболочек).

Исследователи говорят, что из приготовленной картошки калий усваивается даже лучше, чем из лекарственных препаратов и биодобавок. А этого макроэлемента, важного для сердца, в картофеле очень много, особенно если готовить в мундире – до 18 % от суточной нормы (на 100 граммов продукта).

Теплый картофель и помидорки, хрустящая капуста, тающий во рту сыр и пикантные специи – про этот салат все-таки не нужно много писать, его нужно непременно пробовать!

Ингредиенты
Картофель мини – 50 г

Помидоры черри – 40 г

Пекинская капуста – 30 г

Замороженный зеленый горошек – 30 г

Сыр адыгейский или имеретинский – 80 г

Чеснок – 2 зубчика

Паприка – по вкусу

Соль – по вкусу

Перец – по вкусу

Приготовление
Нарезать картошку в кожуре и замариновать в оливковом масле с добавлением чеснока, паприки, соли и перца. Поставить в разогретую до 250 °C духовку на 15 минут. Затем выложить на противень помидоры черри, полить маслом и снова отправить в духовой шкаф – еще на 5 минут. Замороженный горошек обдать кипятком. Обжарить пекинскую капусту на сковороде с добавлением оливкового масла. Выложить на сковороду с маслом кусочки сыра (адыгейский или имеретинский подойдут особенно хорошо, они не расплавятся), жарить с каждой стороны по 1 минуте до появления румяной корочки. Посыпать жареный сыр прованскими травами и выложить на тарелку. Сверху – китайская капуста, картошка, помидоры и зеленый горошек. Ну чем не полноценный обед или ужин? И никаких лишних калорий, то есть никакого риска, что съеденное осядет потом в виде дополнительных сантиметров на талии.


Салат с киноа и голубикой в банке

А вот последний кулинарный тренд – салат в банке. Удобно хранить, брать с собой на работу. В конце концов, это красиво! Если не собираетесь есть салат сразу, заправку лучше положить в какую-то отдельную посуду и добавить в банку непосредственно перед употреблением. Микробиологи даже советуют не только не заправлять, но и не перемешивать. Дело в том, что смешивание способствует выделению сока из овощей и фруктов, а влажную среду очень любят бактерии. Не перемешанный салат будет лучше храниться.

Но не будем о возможном вреде, лучше о пользе. В этом рецепте ее предостаточно: это и киноа, и овощи, и зелень. А еще красный лук, в котором больше антиоксидантов, чем в белом, и много фитонцидов – природных антисептиков, защищающих от вирусов и инфекций. Но мои любимые ингредиенты здесь – голубика и орехи, настоящие «суперпродукты».

Регулярное употребление орехов (оптимально – по горсти в день, если больше – уже слишком калорийно) положительно влияет на сердечно-сосудистую систему и снижает риск развития инфарктов и инсультов. Ученые уже официально зафиксировали связь между постоянным употреблением орехов и большей продолжительностью жизни.

Они также установили, что ягоды яркой окраски, как голубика и черника, способны останавливать старение: предотвращать потерю памяти, мускульной силы и координации, снижать давление и улучшать состояние сосудов. Что еще интереснее, они могут даже частично нейтрализовать негативные последствия плохой или слишком жирной диеты. Во многом это объясняется наличием в голубике и чернике природных красителей антоцианов.

Радует, что купить эти ягоды сегодня можно круглый год. Да, они недешевые, но сколько пользы – и для сердца, и для глаз, и для сосудов, и для иммунитета. Лично я решил на ягоды денег не жалеть (ни для себя, ни для детей) и есть их при любом удобном случае. В том числе и в составе салатов.

Ингредиенты
Киноа

Красный лук

Голубика

Орехи (пекан, миндаль, фундук, кешью)

Листья романо

Огурцы

Брынза – по желанию



Для заправки

Растительное масло – 2 ст. л.

Сок лайма – 1 ст. л.

Сок апельсина – 1 ст. л.

Мед – 1 ч. л.

Приготовление
Просто сложить слоями ингредиенты в любом количестве в банку и полить сверху медово-цитрусовой заправкой – она как нельзя лучше сочетается и с киноа, и с зеленью, и с брынзой.

Ресторанные рецепты
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Роллы из шпината с козьим сыром и фундуком

Главное достоинство шпината – антиоксиданты, которые важны для работы всего организма. Но есть и другие преимущества его употребления. В нем содержится железо в идеальной комбинации с витамином С: дело в том, что из растительной пищи этот элемент усваивается хуже, чем из мяса, а витамин С ему в этом помогает.

Также в шпинате много грубых волокон, которые поддерживают хорошую перистальтику кишечника. А еще среди листовых овощей в шпинате самое большое количество тилакоидов – веществ, способствующих выработке гормона сытости. Так что съесть такую закуску перед обедом будет хорошим решением для людей, желающих похудеть.

В этом блюде также несколько видов сыров, богатых легкоусвояемым белком и кальцием. Они подходят людям с непереносимостью лактозы, так как значительная часть молочного сахара в них уже переработана молочнокислыми бактериями.

Лук, чеснок, перец чили и, конечно же, шикарное трюфельное масло – это то, что придает закуске непередаваемый аромат и делает ее блюдом для гурманов. Впрочем, в домашних условиях можно обойтись и одним традиционным оливковым маслом – вкус все равно будет на высоте.

Ингредиенты
Шпинат свежий крупный – 180 г

Козий творожный сыр – 100 г

Пармезан тертый – 20 г

Перец чили свежий – 1 шт.

Лук-шалот – ¼ луковицы

Масло трюфельное – 5 мл

Масло оливковое – 10 мл

Фундук жареный – 40 г

Чеснок – ⅙ зубчика

Соль и перец – по вкусу

Микрозелень – по вкусу

Приготовление
Шпинат, рубленый чили и мелко нарезанный лук-шалот положить в кипяток на 1 минуту, затем сразу охладить в миске со льдом и отжать лишнюю жидкость. В отдельной миске смешать все это с трюфельным маслом, солью, перцем, рубленым чесноком и оливковым маслом и хорошо перемешать. На пищевую пленку выложить единым полотном готовый шпинат, сверху – козий сыр, пармезан и немного дробленого фундука. При помощи пленки скрутить ролл, разрезать на 6–8 частей. Выложить на тарелку, обильно посыпать тертым или дробленым фундуком и украсить микрозеленью. Кстати, рекомендую посмотреть мое расследование про свойства шпината, наведя камеру на этот QR-код.




https://eda.show/shpinat/
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Паштет из печени с клюквенным мармеладом

Печень – очень полезный субпродукт. Витаминов в ней – целое море, особенно группы В (они спасают наш организм от последствий стресса). Но больше всего печень ценят, пожалуй, за легкоусвояемое железо. Его нехватка часто встречается у детей и женщин. Бледность кожи, ломкость ногтей и волос – все это симптомы железодефицита. Проблема в том, что женщины и дети печень, как правило, не очень любят. Но есть способ это исправить, и вот рецепт, где специфические аромат и привкус печени совершенно растворяются в море сливок и других аппетитных ингредиентах.

Ингредиенты
Печень (любая) – 500 г

Сливки 35 % – 200 г

Сливочное масло – 100 г

Луковица – 1 шт.

Зубчик чеснока – 1 шт.

Соль – 0,5 ч. л.

Перец – по вкусу




Для мармелада

Замороженная клюква – 300 г

Сахар – 100 г

Вода – 100 мл

Корица – 10 г

Приготовление
Очистить печень и измельчить в блендере до однородной массы. В сковороде обжарить лук с чесноком на сливочном масле до золотистого цвета, добавить сливки, соль и перец, уварить в 1,5 раза, в конце добавить сливочное масло и снять эмульсию с огня. Остудить луково-сливочную массу, добавить к печени и еще раз все хорошенько прокрутить в блендере. Получившуюся массу процедить через сито и наполнить ей форму для запекания. Плотно накрыть фольгой и отправить в разогретую до 170 °C духовку на водяную баню на 25 минут. Готовый паштет отправить остужаться в холодильник на 3–4 часа, а лучше на ночь.

Для мармелада в сотейнике смешать клюкву, сахар, корицу и воду. Держать на огне, пока масса не загустеет. Остудить. Готовый паштет украсить кусочками мармелада.


Салат с утиной грудкой, шпинатом и клубникой

Утиное мясо многие обходят в магазинах стороной, и очень зря – даже утиный жир полезен (практически на 70 % состоит из полиненасыщенных жирных кислот, способных защищать сосуды). Что уж говорить о мясе: в нем гораздо больше витаминов А, В, С, D, чем в курице. И в 2 раза больше железа, чем в говядине. Впрочем, у этого есть и обратная сторона – в утином мясе содержится пигмент гем, и именно его ученые считают ответственным за канцерогенность любого красного мяса. Так что каждый день утка все же не рекомендуется, но раз в неделю очень даже можно. Особенно в такой хорошей компании, как в этом рецепте: витамин С из клубники и шпината помогает железу усвоиться еще лучше. А о своей любви к салатам с ягодами я не устану говорить никогда – просто попробуйте!

Ингредиенты
Вяленая утиная грудка – 50 г

Шпинат – 20 г

Цветная капуста – 60 г

Перец розовый – 2 г

Клубника – 40 г

Вяленые томаты – 10 г

Соль – по вкусу



Для соуса

Соевый соус – 100 г

Лимонный сок – 100 г

Масло кунжутное – 50 г

Соль – 1 г

Приготовление
Для начала приготовить соус – нужно просто тщательно перемешать все его составляющие (можно использовать блендер). В этом соусе мариновать листья шпината и тонко нарезанную свежую цветную капусту 5 минут. Затем выложить на тарелку сначала капусту, затем шпинат. Добавить вяленую утиную грудку и разрезанную на 4 части клубнику. Украсить блюдо вялеными томатами и розовым перцем.

Салат из глазированной хурмы с запеченными овощами

О лечебных свойствах хурмы я впервые услышал от всемирно известного американского кардиолога, выходца из Германии Генриха Тагтмайера. Он заменяет этим фруктом любимые штрудели, чтобы не есть сладости с добавленным сахаром, который, как известно, вреден и плохо влияет в том числе на сердце. Зато хурму из-за пектина и антиоксидантов даже называют «сердечным яблоком» – эти вещества помогают противостоять болезням сердца и сосудов.

Фрукт также богат витаминами С и группы В, в нем есть предшественники витаминов А и Е и минералы: калий, кальций, йод, магний, железо.

Кстати, импортной твердой, но не вяжущей хурмы бояться не стоит – ее обрабатывают углекислым газом, который не представляет никакой опасности для потребителя (мы и сами вырабатываем этот газ с каждым выдохом). А вот с вяжущей хурмой придется повозиться – или ждать, пока поспеет, или заморозить (такая обработка побеждает танин, из-за которого у фрукта и появляется неприятная терпкость).

Еще один выход – покупать королек: этот тип плода, в отличие от обычной хурмы, развивается из опыленного пчелами цветка и вкусен даже в неспелом виде.

И не забывайте, что хурму можно есть не только просто так, но и добавлять во всевозможные блюда. Вот этому салату с овощами она, например, добавляет приятную сладкую нотку.

Ингредиенты
Хурма – 2 шт.

Арахис – 100 г

Масло растительное – 150 г

Мед цветочный – 10 г

Лимон – 1 шт.

Редис красный – 3 шт.

Лук-резанец – 1 перо

Кукуруза мини маринованная – 2 шт.

Перец сладкий красный и желтый – 2 шт.

Апельсин – 1 шт.

Тимьян свежий – 1 веточка

Помидоры черри – 5 шт.

Петрушка – 10 г

Укроп – 10 г

Салат листовой – 1 пучок

Картофель – 300 г

Огурец – 1 шт.

Соль – по вкусу

Сахар – по вкусу

Приготовление
Хурму нарезать крупными кусочками, выложить на противень. Туда же отправить целые сладкие перцы.

Для маринада смешать 2 полные столовые ложки растительного масла, соль, цветочный мед и свежую зелень тимьяна. Полить этой смесью хурму. Перцы натереть растительным маслом, на 12–15 минут отправить противень в духовку, разогретую до 200 °C. Параллельно тонким слоем нанести на лист пергамента картофельное пюре и также отправить в духовку.

Для орехового соуса сырой неочищенный арахис выложить на горячую сковороду, обжарить. В блендер положить мякоть апельсина без белой части фрукта, которая может дать горчинку. Туда же добавить нарезанный огурец без кожицы, растительное масло (2 столовые ложки), соль, сахар, сок лимона. Засыпать в блендер обжаренный арахис. Все перемешать и процедить через сито. На сухой сковороде обжарить дольку лимона и маринованную кукурузу.

Можно сервировать. Смазать тарелку ореховым соусом. Поверх выложить запеченные хурму и болгарский перец, обжаренные на сковороде лимон и кукурузу, нарезанные свежие овощи: помидоры черри, редис и огурец. Украсить блюдо листьями салата, перьями зеленого лука, листиками тимьяна, зеленью укропа и петрушки. Сверху полить соком хурмы с противня, добавить хрустящие картофельные чипсы.

Салат с грушей, клубникой и сыром

Если с грушами не перебарщивать (тут дело в их слабительном и мочегонном эффекте), они могут принести массу пользы. Этот фрукт содержит много калия (важного для здоровья сердца и сосудов), а также антиоксидантов, защищающих наш организм от старения. А еще, как показали исследования, употребление груш снижает риск диабета II типа и инсульта. Но главный их плюс – в хрусте! Знаете, что скрипит у нас на зубах, когда мы едим грушу? Это грубые пищевые волокна, которые разрушаются при надкусывании и издают характерный скрежет. В одной груше такой клетчатки – 18 % от суточной нормы! А, как говорит нам современная наука, подобные волокна крайне важны для «добрых» бактерий в кишечнике, в значительной степени определяющих здоровье всего организма.

А еще, несмотря на сладкий вкус, в грушах не так уж много сахара. Это, конечно, зависит от сорта, но в среднем сахара в этом фрукте даже меньше, чем в яблоках, – 9–13 %, тогда как в яблоках – 10,5–17 %.

Груши кажутся нам более сладкими просто потому, что они менее кислые – в них меньше, чем в яблоках, фруктовых кислот (как бы маскирующих сладость). Правда, если есть заболевания желудочно-кишечного тракта, употреблять груши в свежем виде не стоит. Лучше найти какой-нибудь способ обработки. И тут груша – просто сокровище. Чего с ней только не готовят! Закуски, салаты, горячие блюда, десерты… Но есть тонкости. По словам шеф-поваров, прежде всего важно правильно подобрать сорт. Более жесткие груши подходят для основных блюд – при температурной обработке они становятся мягкими. А вот если варить или жарить нежную грушу, то она просто развалится, такая больше подойдет для закусок и салатов.

В этом рецепте груша маринуется, а вариант подачи вполне можно считать классическим – с сыром (так делали во Франции еще в XVII веке!). Но здесь добавлены современные акценты, которые делают блюдо очень интересным.

Ингредиенты
Груша – 1 шт.

Клубника – 3–4 шт.

Сыр с плесенью – 50 г

Лимонно-чесночная заправка (оливковое масло, чеснок, лимон) – 1 ст. л.

Херес – 1–2 ст. л.

Корица – 1 г

Грецкие орехи – 2 шт.

Фундук – 2 шт.

Зернистая горчица – 1 ч. л.

Шпинат – 50 г

Соль – по вкусу

Приготовление
Грушу очистить от кожуры, вырезать сердцевину и нарезать тонкими ломтиками – таких понадобится штук 5–6. Выложить в глубокую тарелку, залить хересом (можно использовать обычное красное вино или портвейн), половиной столовой ложки лимонно-чесночной заправки, немного посолить и оставить на полчаса. Чем дольше мариновать грушу, тем вкуснее получится!

Пока ждем, надо заправить шпинат остатками лимонно-чесночной заправки и добавить пикантную зернистую горчицу. Потом к шпинату выложить маринованную грушу, нарезанный кубиками сыр и клубнику. Сверху натереть на терке палочку корицы и фундук. Не блюдо, а просто фейерверк разных вкусов, текстур и ароматов!

И, между прочим, по поводу клубники: рекомендую вам посмотреть, наведя камеру на QR-код, мой сюжет о том, как необычно готовят эту ягоду ее преданные фанаты! Я лично после тех съемок даже стал делать спагетти с клубничным соусом. Вкусно, правда!



https://youtu.be/X_w0pLL83xA
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Салат с баклажановой пастой и черным чесноком

В баклажанах полно пользы: низкая калорийность, много клетчатки, витаминов и минералов. Но главное – наличие хлорогеновой кислоты, антиоксиданта, буквально залечивающего клеточные повреждения в нашем организме и защищающего от сердечно-сосудистых болезней. Эта кислота – еще и хорошее средство для похудения! При нагрузках заставляет наше тело расходовать жир, а не что-то другое. Конечно, все это правдиво, только если правильно баклажаны готовить (а не в огромном количестве масла, как многие любят). Кстати, современные сорта совсем необязательно отмачивать – чтобы овощ не горчил, просто выбирайте плоды с белой, а не зеленой «попкой».

Вообще для кулинарных экспериментов баклажан подходит как нельзя лучше. Аккомпанировать в данном случае ему будет модный «черный» чеснок. Чтобы его получить (можно и купить в готовом виде), обычную чесночную головку долго-долго держат при повышенной температуре, в итоге аминокислоты и сахара расщепляются, образуя меланоидин, который и красит зубчики в черный цвет. Процесс длится 2–3 недели! Зато получается ароматный и совсем не острый кулинарный шедевр, в котором, кстати, никто не сможет распознать чеснок.

Ингредиенты
Для пасты

Чеснок – 2 головки

Баклажаны – 2 шт.

Тимьян – 3 веточки

Сливочное масло – 80 г

Кетчуп – 1 ч. л.



Для салата

Томат – ½ шт.

Огурец – 1 шт.

Листья зеленого салата – 2 шт.

Говяжий язык копченый – ½ шт.

Приготовление
Головку свежего чеснока выложить в подставку, которая обычно есть в комплекте с мультиваркой. Так в чаше будет происходить хорошая циркуляция воздуха, и чеснок снизу не заплесневеет. Поместить подставку с чесноком в чашу мультиварки и выставить режим подогрева. При температуре 40–60 градусов чеснок должен простоять в тепле 2–3 недели (время зависит от температуры, готовить чеснок нужно до появления мягкости и черного окраса). С готовым черным чесноком можно сделать оригинальную пикантную баклажановую заправку для салата.

Баклажаны разрезать пополам и поместить на противень. Сверху на овощи положить листья тимьяна, зубчики свежего чеснока и кусочки сливочного масла. Затем отправить противень в духовку, разогретую до 200 °C, на 20 минут.

Из запеченных баклажанов ложкой вынуть мякоть и отправить ее в блендер. Туда же выложить черный чеснок, кетчуп и 30 граммов сливочного масла, все взбить. Заправка готова! Она отлично подойдет к салату из огурцов, помидоров, зелени и говяжьего копченого языка. Дополнительно можно приправить салат соусом из меда, дижонской горчицы, оливкового и растительного масел с добавлением лимонного сока.

Выложить пасту из баклажанов по центру тарелки, сверху распределить овощи, а по краям разложить кусочки говяжьего языка. Изысканный и необычный салат готов!

Дыня с огурцами и сливочным сыром

Существует довольно распространенное мнение, что дыню надо есть отдельно от всего остального, иначе желудок не справится и обязательно возникнут какие-то проблемы с пищеварением. Такую рекомендацию действительно давали советские физиологи, но современная медицина с ними не согласна. Диетологи считают дыню отличным компаньоном, например, для мяса, а иностранный опыт это подтверждает: испанцы и итальянцы с удовольствием едят дыню с ветчиной и никаких проблем со здоровьем из-за этого не испытывают. Тут главное – умеренность, от пары кусочков совершенно точно будет только польза. Еще лет 10 назад ученые обнаружили в дыне антиоксидантный фермент супероксиддисмутазу, которая помогает организму лучше адаптироваться к стрессовым ситуациям и противостоять воздействиям токсических веществ. Так что этот фрукт просто обязан быть на столе у современных жителей городов. И не бойтесь экспериментировать – она, конечно, вкусна и сама по себе, но в оригинальных блюдах «играет» еще лучше.

Ингредиенты
Огурец – 1 шт.

Дыня – 1 кусок

Сливочный сыр – 75 г

Укроп – 1 пучок

Салат романо – 2–3 листа

Лимон – 1 шт.

Оливковое масло для заправки



Для украшения

Икра щуки

Кресс-салат

Приготовление
Огурец и дыню нарезать тонкими ломтиками с помощью овощерезки. Огурец посолить, выложить на каждый его кусочек ломтик дыни, сверху – слой сливочного сыра с укропом. С лимона снять цедру. Салат романо порвать руками, заправить соком половины лимона и оливковым маслом. Выложить ингредиенты на тарелку. Последние штрихи – икра щуки, укроп, кресс-салат, заправка из масла и лимона и лимонная цедра.

Основные блюда
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Большинство россиян (особенно мужчины) уверены, что если обед не включает в себя котлету, сосиску, кусок курицы или хотя бы что-то мясное, то они останутся голодными. Это, конечно, неправда, но такая любовь к мясу до недавнего времени наукой даже поощрялась – все-таки это важнейший источник белка, без которого будет давать сбой иммунная система, нарушится обмен веществ и пострадает строительство новых клеток. А еще именно в мясе содержится так называемое гемовое железо – тот его вид, который лучше всего у нас усваивается и необходим буквально для всех биохимических реакций в организме.

Но не все так радужно. Последние научные данные говорят о том, что есть много мяса – однозначно плохо. Избыток животного белка в диете ведет к онкологии из-за обилия так называемых TOR-белков. С одной стороны, они очень важны при клеточном строительстве. С другой, активируя синтез новых белков, TOR пренебрегает утилизацией старых.

Как итог – отходы съеденного мяса (различные аминокислоты) засоряют клетки и повреждают ДНК, что приводит к раку и различным патологиям. Более 800 (!) научных работ, выпущенных за последние пять лет, доказывают, что заядлые мясоеды собственноручно портят свое здоровье.



Больше всего претензий у ученых к красному мясу – именно по причине наличия в нем легкоусвояемого гемового железа. Оказывается, вещество, без которого половина белков в человеческом организме работать просто не будет, в больших количествах становится ядом. Вот лишь одно из сотен исследований на этот счет: в Оксфорде проанализировали истории болезней и пищевые привычки почти полумиллиона жителей Великобритании. Выяснилось: если человек каждый день ел красное мясо, риск развития рака кишечника у него был на 42 % выше по сравнению с тем, кто съедал всего одну порцию в неделю или и вовсе был вегетарианцем. Последняя международная рекомендация на 2021 год такова: не ешьте красное мясо чаще 3 раз в неделю – и снизите риск до минимума.

Еще хуже, чем к «просто мясу», ученые относятся к переработанным его видам: колбасам, сосискам и всяким копченостям. В 2015 году Всемирная организация здравоохранения поместила их в список канцерогенов – по соседству с асбестом и сигаретами.

Выяснилось, что всего 50 граммов такого мяса (а это, к примеру, одна сосиска или пара кусочков бекона), съедаемые ежедневно, повышают риск развития рака, поражающего толстую и прямую кишку, на 18 %.



Конечно, жить совсем без белка (он же протеин) никто не призывает. Главная тайна обращения с мясом – умеренность. И оправдания в стиле «мы же северная страна, в таком холоде без мяса никуда» не пройдут: ученые поясняют, что проблемы со здоровьем, возникающие в связи с перееданием животного белка, одинаковы для жителей всех уголков Земли.

Куда меньше вреда организму приносит белок из яиц и рыбы, которую мы как-то несправедливо редко включаем в свой рацион. Для многих еще с советских времен существует только условный рыбный четверг, и хотя необязательно в этот день, но продукт появляется на столе от силы раз в неделю или вообще по праздникам. У некоторых есть, конечно, не напрасные опасения: часть рыбы загрязнена всякой химией (главным образом ртутью): это и морской тунец, и пресноводные щука, судак, налим – они особенно быстро накапливают металлы. Но исследования показали: по-настоящему убийственных концентраций ртути даже в этой в рыбе нет. Соблюдать осторожность, конечно, стоит, и есть хищных обитателей вод лучше не каждый день. В целом же польза этого продукта возможный вред перевешивает. Ученые из шведского государственного Департамента здравоохранения и клинической медицины изучили состояние здоровья сотен пациентов и пришли к выводу, что, несмотря на повышенное содержание ртути в организме любителей рыбы, к большему риску сердечно-сосудистых заболеваний это не ведет. В чем-то такие люди даже здоровее тех, кто морепродукты ест редко. Все потому, что польза от жирных кислот (омега-3 и омега-6), антиоксидантов, незаменимых аминокислот и важнейших минеральных веществ (от всем известного йода и фосфора до цинка, меди и марганца) намного превышает весь возможный вред.

Недаром рыба – неизменный ингредиент средиземноморской диеты, которую признают одной из самых полезных, и не зря ее постоянно едят главные долгожители планеты – японцы. Морская при этом куда лучше, чем пресноводная, – гораздо богаче состав.



Впрочем, даже на растительном питании, совсем без животного белка, человек способен жить хорошо – при должном разнообразии. Есть, конечно, в вегетарианстве свои проблемы (меньшая усвояемость белка, недостаток важного витамина В12). Лично я полностью отказываться от животных продуктов не собираюсь, но красное мясо, например, стараюсь есть поменьше – пару-тройку раз в неделю, не чаще. Вообще же, всем советую включать в свой рацион больше овощей и круп, которые не менее питательны и вкусны, и уж точно более полезны. Нужно просто уметь интересно их готовить! Ну и конечно, блюда из мяса, птицы и рыбы можно очень разнообразить за счет рецептов национальных кухонь и изобретений современных шеф-поваров. Теми, что полюбились мне больше всего, я с удовольствием поделюсь с вами в этой части книги.
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Простые рецепты
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Куриные котлеты с творогом

Этот рецепт собрал сотни восторженных комментариев от тех, кто его попробовал, на наших страничках в соцсетях. Отличный вариант для тех, кто следит за своим весом, ведь здесь куча белка и никакого лишнего жира! Не нужны и ни хлеб, ни панировочные сухари. И здорово, что можно обойтись без жарки. Интересно, что творог почти не чувствуется – он в основном дает сочность.

Ингредиенты
Куриный фарш – 500 г

Творог – 100 г

1 яйцо

Соль и специи – по вкусу

Приготовление (можете посмотреть видео, наведя камеру на QR-код)
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https://eda.show/kurinyie-kotliety-s-tvoroghom/





Полкило куриного фарша переложить в миску, добавить к нему 100 граммов творога и перемешать вилкой. Разбить в смесь яйцо и еще раз перемешать. Добавить нарезанный лук и снова перемешать. Соль и специи – как вам нравится. Теперь можно лепить котлеты и выкладывать на противень. Если использовать силиконовый коврик для выпечки, то даже масло не понадобится. Запекать 20–30 минут при 180 градусах. Готово!

Рататуй

Это традиционное блюдо средиземноморской домашней кухни похоже на наше привычное рагу. Само название произошло от слова rata, что и означает «рагу» или «мешанина». Сладкий перец, кабачок, баклажан, помидор – вот основа классического рататуя по рецепту XVIII века. Изначально это была еда бедных крестьян, а теперь французы и итальянцы делают рататуй и дома, и в ресторанах. Говорят, что это очень уютное, напоминающее о семье блюдо.

Как правильно нарезать овощи – кубиками или кружочками, крупными или мелкими, – об этом спорят, а вот наличие чеснока, тимьяна, розмарина, базилика ни у кого не вызывает сомнений. Овощи несут много пользы – клетчатка, которая никуда не исчезает даже после кулинарной обработки, макро- и микроэлементы, – а чеснок и травы придают блюду характерный аромат. Я, например, обожаю розмарин – он приятно пахнет смолистой елочкой. А ведь его называют приправой долгожителей – он останавливает воспалительные процессы и положительно влияет на память. Все благодаря тому, что в составе есть вещество под названием «цинеол». В сочетании с маслами розмарина оно улучшает работу мозга и даже снижает риск развития болезни Альцгеймера. Базилик и тимьян, кстати, тоже содержат большое количество эфирных масел, которые убивают «плохие» микробы в нашем организме.

В общем, рататуй – блюдо, несомненно, полезное, вкусом напоминающее рагу из кабачков, но со своими особенностями. А если украсить его яйцом пашот, как это делал в нашей программе французский шеф-повар Жером Кустийас, получится еще и очень изысканно – настоящий вкус Прованса.

Ингредиенты
Кабачки – 1 кг

Помидоры – 1 кг

Лук – 1–2 шт.

Красный сладкий перец – 2 шт.

Баклажаны – 300 г

Яйцо – 1 шт.

Оливковое масло

Лавровый лист

Тимьян

Чеснок

Базилик

Соль

Черный перец

Сахар

Приготовление
Очистить перец от плодоножки и семян, нарезать кубиками. Кабачки нарезать кружками толщиной в один сантиметр, баклажаны – средними кубиками, лук – «перьями». Помидоры разрезать на четыре части, удалить семена и тоже нарезать кубиками. Чеснок измельчить.

Налить немного масла на широкую сковороду и быстро обжарить перец, затем переложить его на тарелку. Повторить ту же процедуру с луком, кабачками и баклажанами. Затем вылить на сковороду немного оливкового масла, положить чеснок, помидоры, лавровый лист, листочки тимьяна, соль, перец и сахар. Немного прогреть и добавить обжаренные ранее овощи. Тушить 5–6 минут, постоянно помешивая. В конце посолить, добавить порванный руками базилик, еще раз перемешать и выложить горячий рататуй на блюдо.

Можно украсить яйцом пашот (как его приготовить – об этом в разделе про завтраки).

Спагетти из кабачков с соусом песто

Я уже говорил, что кабачок можно есть сырым, но как сделать его вкусным? За невыразительность его многие недолюбливают и едят только в составе рагу или в виде икры, где вкуса больше от томатной пасты, чем от самого кабачка. Но этот овощ может играть и солирующую партию! А аккомпанировать будет почти классический вариант соуса песто, только без сыра.

Кедровые орехи благодаря ненасыщенным жирным кислотам хороши для мозга, сердца и сосудов. Нерафинированное растительное масло – тоже (я рекомендую выбирать оливковое, в котором много омеги-9, или льняное с его омегой-3). Чеснок в этом соусе придает ему легкую пикантность, а еще он снижает артериальное давление и уровень холестерина в крови, укрепляет иммунитет, богат цинком, магнием, медью, селеном. Отказаться от него стоит только людям с хроническим панкреатитом и желчно-каменной болезнью, но блюдо даже без этого ингредиента все равно останется вкусным. Оно наверняка понравится вовсе не только сыроедам и вегетарианцам. Рекомендую!

Ингредиенты
Молодой кабачок – 1 шт.

Кедровые орехи – 50 г

Чеснок – 2 зубчика

Базилик – 100 г

Сок лимона – 2 ст. л.

Морская соль – по вкусу

Нерафинированное растительное масло – по вкусу

Приготовление
Кабачок натереть вдоль на терке по-корейски. Все остальные ингредиенты перемолоть в блендере до однородной массы, предварительно нарезав зелень. Этим соусом заправить кабачковое спагетти и добавить любимое растительное масло. Кстати, наведя камеру на QR-код, вы увидите приготовление не только этого, но и нескольких других реально вкусных блюд из арсенала сыроедов.




https://eda.show/syroiedchieskiie-bluda/
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Зеленая гречка с вешенками в сливочном соусе

В разделе с рецептами для завтрака я рассказывал, как можно есть гречку в сыром виде – для этого нужно прорастить необжаренную крупу, и она станет мягкой. Именно так в основном ее и принято употреблять. Но зеленую гречку можно и варить – получается тоже очень вкусно, особенно если подобрать ей хорошую компанию. Например – ароматные грибы вешенки.

Я не раз слышал в адрес вешенок, которые выращиваются искусственно, высказывания типа «помойный гриб», «вкус может быть, только если гриб из леса». В довершение очень много сейчас разговоров о том, что грибы плохо перевариваются и поэтому, по сути, бесполезны. Ученые с такими утверждениями категорически не согласны. Во-первых, даже когда грибы не ферментируются в желудке, они прекрасно работают как пребиотики в кишечнике, то есть помогают расти «хорошим» микробам. Во-вторых, искусственно выращенные экземпляры, в отличие от дикоросов, не накапливают тяжелых металлов и радионуклидов из почвы. А в-третьих, пользы в них не меньше: все разрешенные в пищу грибы укрепляют иммунитет, являются хорошими адаптогенами (помогают нам справляться со стрессовыми ситуациями), а некоторые еще и обладают антибактериальным эффектом. В вешенках, кстати, первых из грибного царства нашли вещества, которые активно борются с холестерином: всего 5 % содержание этого продукта в диете снижает уровень холестерина в крови на 40 %! Ну а вкус, даже если он кому-то не нравится (хотя мне сложно это представить), можно существенно улучшить с помощью соуса. Например, как в этом рецепте.

Ингредиенты
Зеленая гречка – 1 стакан

Шпинат – 1 небольшой пучок

Вешенки – 100 г

Сливки 33 % – 100 мл

Тимьян свежий – несколько веточек

Чеснок – 2 зубчика

Репчатый лук – 1 шт.

Оливковое масло – 2 ст. л.

Приготовление
Одну часть крупы нужно залить двумя частями воды. Поставить на самый маленький огонь, закрыть крышкой. Когда вода закипит, подержать крупу минут 5 при слабом кипении, затем выключить огонь и оставить еще на 5 минут.

Пока каша варится, приготовить сливочный соус. Небольшие вешенки разрезать пополам, более крупные – на несколько частей. Шпинат нашинковать. На раскаленную сковороду налить немного оливкового масла и добавить в него цельные, раздавленные ножом дольки чеснока и веточки тимьяна. Как только появится аромат, убрать чеснок со сковороды, чтобы он не начал жариться (иначе будет горчить). В ароматную смесь выложить грибы и обжаривать их около 10 минут. Добавить шпинат, сливки и оставить тушиться еще на 3–5 минут. Отдельно пожарить лук.

Готовую гречневую кашу выложить на тарелку, сверху полить соусом и добавить поджаренный лук.

Котлеты из топинамбура с гарниром из корня сельдерея

Не бойтесь диковинных названий в этом рецепте, они чужие только на первый взгляд. К примеру, топинамбур – или земляная груша – очень даже русский продукт и некогда был важным элементом нашей кухни.

Его золотой век пришелся на конец XVIII – начало XIX столетия. Позже топинамбур постепенно стал вытесняться картофелем и на долгие годы превратился в экзотику, что печально, ведь этот корнеплод по праву можно назвать овощным лидером по содержанию железа и полезного пребиотика инулина, способного снижать уровень сахара в крови и приводить в порядок микрофлору кишечника.

С корнем сельдерея же произошла типичная для русской кулинарной истории трагедия – вершки затмили корешки. И сейчас в магазинах гораздо проще встретить именно стебли сельдерея. А ведь наши предки были отлично знакомы и с корнеплодом.

В докартофельные времена он наряду с репой был частым гостем на крестьянском столе, и не зря: корень сельдерея очень богат витаминами, минералами и клетчаткой, причем даже в термически обработанном виде.

В общем, смело экспериментируйте с кореньями. Это именно тот случай, когда вспомнить хорошо забытое старое бывает полезно для здоровья, а уж как это обогащает вкусами и ароматами еду – фотографиями не передать, лучше самим приготовить и скорее попробовать!

Ингредиенты
Корень топинамбура – 300 г

Столовый уксус 9 % – 2 ст. л.

Яйцо – 1 шт.

Сливочное масло – 1 ст. л.

Панировочные сухари – 2–3 ст. л.

Корень сельдерея – 1 шт.

Растительное масло для жарки

Соль – по вкусу

Приготовление
Топинамбур очистить от кожуры и опустить в кастрюлю с кипящей подсоленной водой с двумя столовыми ложками 9 % уксуса. Варить топинамбур до мягкости в течение 15 минут. Затем слить воду, натереть корнеплод на мелкой терке (можно потолочь или протереть через сито). В полученную массу ввести один желток, сливочное масло, добавить панировочные сухари и тщательно перемешать. Если консистенция получается недостаточно густой для формирования котлет, добавить еще панировочных сухарей. Готовый фарш обжарить на сковороде до образования золотистой корочки.

Для гарнира очистить корень сельдерея, нарезать брусочками и слегка обжарить на сковороде с добавлением растительного масла (около 5 минут).

Печень в вишневом соусе

Когда у кого-то нехватка железа в организме, ему всегда в первую очередь рекомендуют добавить в рацион печень. Этого микроэлемента особенно много в свиной печенке, но и в других видах уж точно больше, чем в гречке, которую многие почему-то считают основным источником. Все дело в том, что железо, которое содержится в продуктах животного происхождения (его называют гемовым), усваивается гораздо лучше, чем из растительной еды.

Еще печень помогает пополнить запасы витамина В12. Всего в 100 граммах говяжьей, например, – 60 микрограммов витамина. Этого более чем достаточно, чтобы покрыть суточную потребность (около 3 микрограммов). Витамина А в печени тоже очень много: в 100 граммах куриной или тресковой печенки содержится аж несколько дневных норм. Главное – этот продукт вкусно приготовить! В предыдущей части книги я уже делился рецептом нежнейшего паштета с клюквенным мармеладом, а сейчас предлагаю приготовить печень с вишневым джемом и сыром рикотта. Сладкое с ней очень даже дружит!

Ингредиенты
Печень (любая) – 200 г

Вишня замороженная – 300 г

Сахар – 200 г

Крахмал – 2 ч. л.

Шпинат – 150 г

Рикотта – 80 г

Оливковое масло для жарки

Приготовление
Сделать вишневый джем: вишню разморозить (выделившийся сок и воду сливать не надо), добавить 2 чайные ложки крахмала, всыпать сахар (можно использовать меньшее количество), поставить все это на плиту и оставить томиться на полчаса, иногда помешивая. Джем должен стать тягучим.

В это время обжарить печень. Шпинат пассеровать на сковороде с оливковым маслом.

Выложить на тарелку кусочки печени, пассерованный шпинат и украсить сыром рикотта со свежеприготовленным вишневым джемом. Я лично очень люблю сочетание сладкого и мясного!


Котлеты из говяжьей печени с отрубями

Еще одно блюдо из печени для восполнения запасов железа, но уже в более привычном формате – с морковью и луком. Хотя и здесь есть не самый ожидаемый для котлет ингредиент – отруби. Они нужны для хорошего пищеварения, и если вам не нравится употреблять их, как рекомендуют, просто разбавив водой (понимаю, вкус-то не самый приятный), – добавить в блюдо будет отличным решением: и для организма, и для самих котлет отруби послужат связующим материалом вместо муки.

Смело добавляйте морковь с ее антиоксидантными свойствами. Кстати, при кулинарной обработке этого овоща они только приумножаются – антоцианов и полифенолов становится больше. А вот калий и витамин С из лука при жарке, к сожалению, улетучиваются, зато остается фла70воноид кверцетин, который, по мнению ученых, обладает противовоспалительными и даже противораковыми свойствами. Да и вообще, не знаю, как у вас, а у меня сразу слюнки текут, стоит только ощутить аромат жареного лука!

Ингредиенты
Печень говяжья – 500 г

Морковь – 1 шт.

Лук репчатый – 1 шт.

Яйцо – 1 шт.

Молоко – ½ л

Отруби – 3–5 ст. л.

Соль – по вкусу

Перец – по вкусу

Приготовление
Говяжью печень очистить от пленки и замочить в молоке на два часа, чтобы из нее ушла горечь. Затем очень мелко порубить (или прокрутить в мясорубке), натереть на крупной терке морковь, нашинковать лук, все это смешать и добавить одно яйцо.

Посолить, поперчить, всыпать отруби (можно добавить больше или меньше в зависимости от консистенции) и перемешать. Выложить фарш на сковороду ложкой, придавая ему форму котлет, и обжарить с двух сторон.

Курица с травами и специями

Самое массово производимое и доступное мясо – это курятина. Она, кстати, весьма полезна. Мало того что продукт этот высокобелковый, в курице еще много калия, фосфора, магния, витаминов группы В, особенно антистрессового витамина В3 – ниацина, который не так уж часто встретишь в продуктах. Врачи мясо этой птицы уважают – в том или ином виде оно встречается практически в каждой лечебной диете. Больше всего диетологи ценят грудку, говорят, что именно она – самый здоровый вариант. Дело в том, что в куриных ножках и бедрышках в два раза больше жира. Но именно малая жирность делает грудку, честно скажу, суховатой. Как же сделать это мясо нежным и сочным? Готовить его недолго и использовать специи – куриное филе, как и любая птица, прекрасно их в себя вбирает. Свежие тимьян и розмарин подойдут как нельзя лучше, а особый шарм блюду придадут корица и ягоды можжевельника. Да-да, я не ошибся. Эти две специи, которые вы чаще всего привыкли видеть в рецептах сладких булочек, могут использоваться и в основных блюдах – они прекрасно сочетаются с мясом и птицей. А какой аромат!

Ингредиенты
Куриная грудка – 1 шт.

Тимьян свежий – несколько веточек

Розмарин свежий – несколько веточек

Корица – 1 палочка

Ягоды можжевельника – по вкусу

Растительное масло – 2 ст. л.

Соль – по вкусу

Приготовление
Куриное филе аккуратно разрезать поперек. Развернуть, во внутренней части сделать небольшие надрезы. Филе посолить, выложить внутрь веточки зелени и закрыть. Обжарить на среднем огне 2–3 минуты с каждой стороны. При тепловой обработке из мяса будет выделяться сок, который пропитается ароматом и вкусом трав.

Палочку корицы и ягоды можжевельника слегка раздавить тыльной стороной ножа. Перевернуть курицу на другую сторону, добавить измельченную корицу и ягоды в масло. Накрыть крышкой и довести до готовности.

За какие-то 7–8 минут курица получится невероятно сочной, с богатым, ярким вкусом можжевеловых ягод, корицы и тонкой ноткой южных трав – розмарина и тимьяна.

Запеченная сельдь с гарниром из картофеля

В полезном для здоровья рационе должна регулярно

присутствовать жирная рыба. И необязательно покупать дорогих лосося или палтуса! В той же скумбрии или селедке полно омеги-3 жирных кислот и дефицитного для россиян витамина D. В 100 граммах последней, например, содержится треть суточной нормы солнечного витамина.

Конечно, если покупать соленую рыбу и уплетать ее ежедневно с вареной картошечкой, вкусно будет очень, а вот полезно – вряд ли. Напомню о вреде чрезмерного употребления соли (а ее в такой рыбе с избытком) и большом количестве вредного для фигуры крахмала в отварном картофеле. Но ведь можно и свежую сельдь приготовить так, что пальчики оближешь! С ароматными специями и все той же любимой картошкой, но запеченной в мундире – так в ней сохраняется больше полезных веществ, а благодаря более низкому гликемическому индексу она дает меньшую нагрузку на поджелудочную железу.

Ингредиенты
Сельдь – 1 шт.

Лимон – 1 шт.

Прованские травы – 20 г

Тимьян свежий – 1 веточка

Мелкий молодой картофель – 200 г

Сливочное масло – 50 г

Копченая (или обычная) молотая паприка – 30 г

Чеснок – 1 зубчик

Соль – по вкусу

Перец – по вкусу

Оливковое масло – по вкусу

Приготовление
Свежую сельдь обмазать предварительно размягченным сливочным маслом, смешанным с измельченным чесноком, паприкой и прованскими травами. Украсить дольками лимона, веточкой тимьяна, завернуть в фольгу и запекать в разогретой до 200 °C духовке вместе с молодым картофелем 15–20 минут.

Треска в специях

Если по какой-то причине жирное употреблять нельзя (и это я не о похудении, при нем, как считают диетологи, полезные жиры исключать ни в коем случае не стоит), на помощь приходит треска. Ее часто включают в диетическое питание, ведь в ней много белка и мало жира, а тот, что есть, содержит важные для сердца и сосудов омега-3 ненасыщенные жирные кислоты. К тому же цена на нее гораздо более приятная, чем на других морских обитателей. А меня лично всегда радует, когда за приемлемые деньги можно и вкусно поесть, и для здоровья сделать много хорошего.

Например, восполнить нехватку йода! Как и в другой морской рыбе, в треске есть этот микроэлемент, который, как говорит статистика, всем, кто живет не на море, нужно регулярно получать из дополнительных источников. Ведь он очень важен для стабильного психоэмоционального состояния и слаженной работы гормональной системы. И витамины группы B не помешают – особенно жизненно важный В12, который нельзя получить из растительной пищи, зато можно – из мяса и рыбы.

Весьма неожиданный ингредиент здесь – апельсин. Обычно рыбу готовят с лимоном, а в этом рецепте компанию ей составляет другой цитрусовый фрукт, и, надо сказать, получается очень вкусно! Мне нравятся такие кисло-сладкие сочетания, особенно если добавить немного специй. Сильные здесь не нужны – мы же не хотим заглушить вкус самой рыбы, а вот деликатный розовый перец, освежающая мята и нежная лаванда – то что надо.

Ингредиенты
Треска (спинка) – 200 г

Апельсин – 1 шт.

Розовый перец – 10 г

Соль – по вкусу

Мука пшеничная – 2 ст. л.

Лаванда – несколько веточек

Мята – несколько веточек

Приготовление
Для начала нужно сделать панировку для рыбы. Для этого добавить в муку соль и лаванду. Обвалять в ней рыбу, обжарить с одной стороны. С апельсина срезать цедру, нашинковать. Перевернуть рыбу, выложить в сковороду цедру, веточки мяты, добавить сок из половины апельсина. Закрыть крышкой и готовить еще 3–4 минуты. Готовое блюдо украсить получившимся соусом и посыпать розовым перцем.

Розовый перец обладает невероятно сладким вкусом и неповторимым ароматом. Он прекрасно сочетается с рыбой и морепродуктами. Перед подачей этот перец нужно растереть между ладонями, чтобы остались небольшие сегменты – так раскроется его вкус и аромат.


Фаршированный овощами кальмар

Низкокалорийный и в то же время очень питательный кальмар – идеальный вариант для обеда или ужина. Он, как и любой морепродукт, содержит важный для щитовидки йод. В нем много калия, который поддерживает работу главной мышцы в организме человека – сердца. Но многие этот диковинный морепродукт в магазинах обходят стороной, считая, что его сложно приготовить: кальмары нередко получаются жесткими, как резина, и горькими. На самом деле нужно знать всего пару секретов (о них – в рецепте, а еще можно посмотреть мой сюжет-расследование про кальмары, наведя камеру на QR-код).



https://eda.show/golovonoghiie/
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И разумеется, важно выбрать правильное сочетание продуктов. На мой взгляд, самое вкусное и полезное – с овощами. Например, с сельдереем. Его стебли обладают так называемой нулевой калорийностью – она настолько мала (всего 13 килокалорий на 100 граммов), что мы тратим на усвоение этого продукта едва ли не больше энергии, чем он в себе содержит.

Кроме того, в сельдерее много витамина А и бета-каротина, а также витамина С, которые являются сильными антиоксидантами.

Сладкий перец тоже хорошо впишется – причем какого цвета ни возьми: зеленый помогает бороться с лишним весом благодаря хлорогеновой кислоте, желтый содержит цинк и железо, а красный защищает наш организм от старения благодаря сочетанию витамина Р, ликопина и бета-каротинов. И можно добавить грибы – да, белок из них усваивается хуже, чем из мяса или рыбы, но зато аромат потрясающий.

Ингредиенты
Тушка кальмара – 1 шт.

Сладкий болгарский перец – 1 шт.

Шампиньоны – 3–4 шт.

Лук репчатый – 1 головка

Сельдерей – 2–3 стебля

Растительное масло – 2 ст. л.

Соль – по вкусу

Перец – по вкусу

Помидоры черри и листья салата для украшения

Приготовление
Все овощи мелко нарезать и отправить тушиться на растительном масле до тех пор, пока они не станут мягкими. Добавить соль и перец по вкусу.

Тушку кальмара тщательно очистить от внешней и внутренней пленки – именно она делает мясо жестким при тепловой обработке. Легче всего сделать это в холодной воде. Также нужно срезать нижнюю часть тушки, так называемые ушки. Аккуратно удалить хорду – мягкий позвоночник моллюска. Очищенную тушку кальмара плотно нафаршировать овощами и запекать в духовке 5–7 минут при 180 °C. Блюдо подавать, украсив свежей зеленью и помидорами черри.

Рецепты средней сложности
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Котлеты из булгура

Сытный обед для меня – это, как я уже говорил, не обязательно мясо. Крупы и овощи тоже прекрасно насыщают, если уметь их готовить и сочетать. Вот, например, рецепт очень вкусных котлет из булгура – крупы из пшеницы. Этот продукт уже многие тысячи лет очень любят в таких странах, как Израиль, Иордания, Турция, Палестина и Сирия. А благодаря своей высокой пищевой ценности (в 100 граммах булгура – целых 13 граммов белка и около 60–70 граммов углеводов) и нежному ореховому вкусу он стал популярен и на Западе. Самые известные рецепты с булгуром родом с Востока – это салат табуле и блюдо кеббе. Впрочем, при желании этой крупой можно практически везде заменять рис. А я предлагаю вариант необычных котлет из булгура с луково-шпинатной начинкой.

Ингредиенты
Для котлет

Булгур – 300 г

Мука пшеничная – 100 г

Вода – 200 мл

Шпинат – 100 г

Лук репчатый – 1 шт.

Масло растительное – 30 г




Для салата

Микс салатов – 100 г

Острый соленый перец цицак – 1 стручок

Оливковое масло для заправки

Зерна граната – по вкусу

Приготовление
Для «фарша» смешать булгур и муку, постепенно ввести воду и хорошенько перемешать (сначала ложкой, затем помять руками). Отложить массу в сторону на 15 минут.

Приготовить начинку для котлет: на разогретой сковороде пассеровать лук, добавить листья свежего или замороженного шпината (предварительно отжав лишнюю влагу). Жарить в течение 3–5 минут.

«Фарш» из булгура выложить на пищевую пленку, сформировать два «блина» толщиной в полсантиметра, диаметром около 10 сантиметров. На блин выложить ложку начинки, закрыть вторым блином из булгура. С помощью стального кольца обрезать излишки «фарша», края котлеты дополнительно прижать вилкой. Сделать так несколько котлет. Обжарить их до золотистой корочки с двух сторон, убавить огонь, закрыть крышкой и тушить еще в течение 5–7 минут.

Для салата смешать листья, любую зелень, нарезать острый соленый перец цицак (можно заменить соленым зеленым помидором или огурцом), заправить маслом, украсить блюдо зернами граната.

Фалафель

Кулинарные веяния с Ближнего Востока не первый год в числе самых модных. Например, весь мир буквально сходит с ума от фалафеля. Его теперь подают и в ресторанах, но изначально это вообще-то уличный фастфуд, которым недорого и быстро перекусывают и в арабских государствах, и в Израиле. Каждая страна, конечно, настаивает на том, что именно она – родина фалафеля. Я же придерживаюсь гастрономического нейтралитета. Скажу одно – когда впервые его попробовал, подумал: «Надо же, съел всего ничего, а уже сыт!»

Все дело в нуте. Эти желто-золотистые горошины, похожие то ли на бобы, то ли на орехи, кормили еще древнейшие цивилизации. В современной жизни они сразу стали популярны среди вегетарианцев, ведь нут богат растительным белком – около 19 граммов на 100 граммов продукта (для сравнения: в говядине – 26 граммов белка, так что нут мясу не слишком уж уступает).

Хотя стоит помнить, что всего набора необходимых аминокислот в одном нуте нет, в отличие от животных продуктов, так что лучше комбинировать этот вид бобовых с чем-то еще.



Кроме того, нут содержит много пектинов – эти вещества помогают поддерживать в норме кишечную микрофлору, особенно если сочетать их с кисломолочными продуктами – не зря фалафель во многих странах подается с мацони или йогуртом.

Есть у нута и минусы – фитиновая кислота, которая мешает усвоению минералов и выводит кальций из организма. К счастью, избавиться от нее просто – замочить нут на ночь. Собственно, с этого и стоит начать приготовление фалафеля.

Ингредиенты
Нут – 300 г

Лук красный – 1 шт.

Кинза – 1 небольшой пучок

Петрушка – 1 небольшой пучок

Чеснок – несколько зубчиков

Соль – по вкусу

Перец – по вкусу

Растительное масло для жарки – 1 л




Для соуса

Мацони (или домашний йогурт) – 350 г

Кунжутная паста тахини – 250 г

Петрушка – 1 небольшой пучок

Чеснок – несколько зубчиков

Лимон – 1 шт.

Соль – по вкусу

Перец – по вкусу

Приготовление
Нут предварительно замочить на 8–12 часов. Положить бобы, лук, зелень и чеснок в блендер, тщательно взбить. Можно прокрутить и через мясорубку, главное условие – в массе должны оставаться крупинки нута, не стоит измельчать все в однородную массу, иначе получите хумус. Смесь переложить в миску, приправить солью и перцем, перемешать. Теперь необходимо сформировать небольшие биточки. Тут есть маленькая хитрость: обязательно нужно сделать отверстие посередине для того, чтобы фалафель жарился равномерно.

Растительное масло разогреть до 180–200 °C и обжарить в нем нутовые биточки. Для соуса зелень мелко порубить, чеснок измельчить. Мацони (можно использовать и домашний йогурт) смешать с кунжутной пастой, добавить зелень и чеснок, приправить и перемешать. Добавить лимонный сок. Подавать вместе с фалафелем. Можно добавить маринованных овощей.


Гречотто

Гречка тоже может быть модной! Например, если приготовить ее по-особенному и назвать не кашей, а на итальянский манер – гречотто. Технология тут, как вы, наверное, уже догадались, похожа на то, как делают итальянское блюдо ризотто. Крупу жарят и несколько раз добавляют воду и бульон. А особенный вид конкретно этому гречотто придает свекольный сок.

Кстати, как выяснили ученые британского университета Эксетера, а за ними и мы с коллегами в программе «Живая еда», свекла способна повышать выносливость. В нашем эксперименте легкоатлеты пробежали 5 километров, а затем спустя неделю (для чистоты эксперимента) повторили забег, но уже выпив по стакану свекольного сока – и результат был на 40 секунд быстрее! Ученые объясняют такой эффект нитратами. Теми самыми, которых мы привыкли опасаться. В организме человека они превращаются в оксид азота, а он улучшает кровообращение и мышечную активность. В свекле нитратов много, но не слишком – как раз столько, чтобы принести здоровью только пользу. Кстати, при кипячении они не разрушаются, а значит, останутся и в нашем гречотто. И, что приятно, стакан гречки и немного свеклы не пробьют большую брешь в семейном бюджете, а удивить семью или гостей точно получится.

Ингредиенты
Гречка – 1 стакан

Вода – 1 стакан

Куриный бульон – ½ стакана

Свекольный сок – ½ стакана

Сливочное масло – 50 г

Твердый сыр – 50 г

Соль – по вкусу

Перец – по вкусу

Приготовление
Гречку подсушить на разогретой сковороде в течение 4–5 минут, постоянно помешивая. Так вкус крупы будет более насыщенным. Влить воду и дать ей впитаться. Перемешать, добавить куриный бульон, еще раз дать закипеть и впитаться. Повторить все в такой же последовательности, добавив свекольный сок. Когда гречотто будет готово, снять с плиты, добавить сливочное масло и сыр, тщательно перемешать. Можно подать гречотто в качестве гарнира к рыбе или мясу.

Феттучини с грецкими орехами

Феттучини – один из моих любимых видов итальянской пасты, широкая и длинная лапша. Вообще итальянцы сделали из пасты целый культ – каждый из них съедает около 25 килограммов макаронных изделий в год (средний россиянин потребляет всего 8). У нас за макаронами закрепилась репутация врага хорошей фигуры, тогда как на самом деле на этом продукте можно даже похудеть (как уже сделала одна из героинь нашей программы). Все дело в том, какие макароны есть – дешевые (из мягких) или подороже (из твердых сортов пшеницы). Последние, а также цельнозерновые варианты в России маркируются буквой А и стоят ощутимо больше привычных склизких «макарошек» из мягких сортов, зато и свойствами обладают совсем иными: крахмал из них медленнее превращается в организме в сахар, а значит, дольше держится чувство насыщения и возникает меньше рисков для фигуры. В такой пасте еще и белка много, и витаминов группы B.

Важно, конечно, с чем эти макароны подавать. Жирные соусы все-таки добавляют лишнюю калорийность, но, если больше вы ничего есть за обедом не собираетесь и в остальном ваш дневной рацион вполне здоров, почему бы и нет?
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Основным вкусовым акцентом в этом блюде выступают грецкие орехи. В которых, кстати, и пользы предостаточно! Американский профессор Джо Винсон, один из главных исследователей орехов в мире (к нему я специально ездил в штат Нью-Йорк – посмотрите сюжет об этом, наведя камеру на QR-код), недавно подсчитал, что грецкие орехи содержат в два раза больше антиоксидантов-полифенолов, чем другие виды орехов. И эти вещества эффективно мешают процессам саморазрушения в организме – то есть старению. Грецкие орехи также помогают улучшить работу мозга (не зря, может быть, природа сделала их похожими на эту часть тела человека!) и, более того, по последним научным данным, продлевают жизнь, благоприятно влияя на сердце – спасибо ненасыщенным жирным кислотам. Главное – не переедать, все-таки продукт очень калорийный.

Ингредиенты
Запеченные в духовке кусочки курицы – 150 г

Лимон – 1 шт.

Грецкие орехи – 15 шт.

Тертый твердый сыр (например, пармезан) – 50 г

Сливки 20 % – 100 мл

Отваренные феттучини – 200 г

Зеленый лук

Семена фенхеля

Чеснок

Оливковое масло

Соль

Перец

Приготовление
Поджарить на оливковом масле немного чеснока. Добавить сливки, семена фенхеля, соль и перец по вкусу. Затем отправить на сковороду заранее отваренные феттучини. Туда же кинуть горстку грецких орехов и заранее запеченные в духовке кусочки курицы. Сверху натереть на терке немного лимона и туда же, не жалея, выдавить лимонный сок.

Последний штрих – посыпать небольшим количеством сыра. Можно подавать!

Баранья лопатка, запеченная с овощами

Красного мяса, конечно же, стоит есть поменьше (надеюсь, все помнят о его способности увеличивать риск развития рака?), но исключать из меню совсем уж точно не стоит. Хотя бы потому, что в нем, как ни в каких других продуктах, очень много жизненно важного железа – оно осуществляет доставку кислорода ко всем клеткам организма. Полно его, например, в баранине.

Многие считают это мясо слишком жирным – и зря. Жира в нем даже меньше, чем в говядине, и его состав очень даже неплох – это комбинация насыщенных и ненасыщенных жиров, а последние, как известно, для здоровья полезны. И не будем забывать, что это высокобелковый продукт со всеми незаменимыми аминокислотами.

Что делать, если вам не нравится специфический запах баранины? Во-первых, его можно избежать еще на этапе покупки – если выбрать молодого барашка, к тому же забитого не в период гона. А во-вторых, все решается маринованием. Да, процесс не быстрый, но результат явно того стоит!

Подавать баранину я рекомендую, конечно же, с овощами, которые и от рака защищают, и просто помогают мясу лучше усваиваться.

Ингредиенты
Баранья лопатка – 1–1,5 кг

Картофель – 1 кг

Помидоры – 1 кг

Тыква – ½ кг

Лук-порей – 1 стебель

Красный лук – 3 шт.

Чеснок – по вкусу

Специи – по вкусу




Для соуса

Брусника – 400 г

Сахар – 200 г

Розмарин – 1 веточка

Соль – по вкусу

Приготовление
У лопатки отпилить хрящик – так косточка после запекания будет более привлекательной. Приготовить маринад: луковицу нашинковать полукольцами, зубчики чеснока подавить, часть томатов измельчить на терке. Все перемешать и в этой смеси с добавлением соли, перца и любых специй оставить мясо мариноваться хотя бы на 15 минут (но чем дольше, тем лучше, в идеале – несколько часов).

Тем временем приготовить гарнир: тыкву очистить от семян, кожуру не срезать. Картофель оставить в мундире, перемешать с маслом и солью. Лук-порей тщательно промыть, белую часть нарезать крупными кольцами. Добавить красный лук. Выложить мясо и овощи на противень, накрыть фольгой, сделав в ней небольшие отверстия. Запекать в духовке около 2 часов при температуре 180 °C.

А пока приготовить соус: в кастрюле к бруснике добавить соль, сахар и веточку свежего розмарина. Дать закипеть, чтобы из ягод выделился сок, накрыть крышкой и оставить настаиваться.

Когда мясо полностью пропечется, снять фольгу и запекать еще около 15 минут, чтобы образовалась румяная корочка.

Утка с


апельсиновым соусом и гарниром из кускуса

Высоким содержанием железа – его выдает красноватый оттенок мяса – может похвастаться и утка. В ней также много белка, витамина А и селена. Полезен даже утиный жир, практически на 70 % состоящий из полиненасыщенных жирных кислот, способных защищать сосуды.

Один большой минус: утка не так проста, как, например, курица, – и многим кажется жесткой и сухой. Как же приготовить, чтобы было иначе? Профессиональные повара подсказали мне пару тонкостей. Прослойка жира между кожицей и мясом на утиной грудке – оказывается, настоящая подушка безопасности от высыхания. Нужно сделать несколько надрезов – так жир будет вытекать – и готовить буквально считаные минуты: обжарить с двух сторон и немного запечь в духовке.

Подавать будем с кускусом (североафриканской вариацией манки) и острым апельсиновым соусом, который прекрасно сочетается с блюдами из птицы. А мне особенно нравится его свежий кисло-сладкий вкус в компании с уткой.

Ингредиенты
Утиная грудка – 2 шт.

Апельсин – 1 шт.

Апельсиновый сок (свежий или пакетированный) – 200 мл

Крахмал – 2 ч. л.

Вода – 100 мл

Кускус – 100 г

Тыква – 100 г

Тимьян свежий – несколько веточек

Чеснок – 4 зубчика

Перец чили красный – 1 стручок

Перец чили зеленый – 1 стручок

Сахар – 1 щепотка

Соль – по вкусу

Приготовление
На сковороде разогреть растительное масло, добавить дольки чеснока и веточки тимьяна. Обжарить грудку на этом ароматном масле с двух сторон до румяной корочки. Довести мясо до готовности в духовке. Запекать 5–7 минут при 180–200 °C.

Кускус залить кипятком из расчета 1: 2. Накрыть крышкой для того, чтобы крупа пропарилась. Тыкву нарезать кубиками и обжарить на растительном масле в смеси с тимьяном и чесноком. Смешать с кускусом, добавив по вкусу мелко нарезанный стручок зеленого чили.

Апельсиновый соус можно приготовить на основе как свежевыжатого сока, так и пакетированного. 200 миллилитров влить в сотейник, по вкусу добавить мелко нарезанный красный перец чили, соль, щепотку сахара. Дать закипеть. Довести соус до желаемой консистенции, вливая тонкой струйкой разведенный в воде крахмал. Готово!

Выложить утиную грудку с гарниром из кускуса, полить соусом и украсить сегментами свежего апельсина.

Котлеты из кролика с гороховым пюре

Как хорошо всем известно, кролики – это «не только ценный мех, но и 3–4 килограмма диетического, легкоусва-иваима-го мяса». Тут все правда!

А еще крольчатина гораздо реже других видов мяса вызывает аллергические реакции. И в ней оптимальное соотношение разных видов жирных кислот. В общем, крольчатину диетологи рекомендуют и детям, и взрослым.

Чтобы мясо не было жестким и не обладало специфическим запахом, лучше всего покупать молодого кролика. Такого легко узнать на прилавке – цвет равномерный от нежно- до темно-розового, а жировая прослойка ни в коем случае не желтая. Второй важный момент – маринад: он должен быть на основе любой кислоты – это позволит мясу сохранять сочность после приготовления. Этому же помогут лук и чеснок. В общем, держите рецепт котлет из кролика, которые буквально тают во рту!

Ингредиенты
Бедро кролика замороженное – 4 шт.

Сливочное масло – 200 г

Лук сладкий – 1 шт.

Чеснок – 2 зубчика

Горошек зеленый замороженный – 500 г

Сливки 20 % – 100 мл

Пармезан – 150 г

Мята – несколько веточек

Свежая зелень – по вкусу

Приготовление
Для приготовления этого блюда легко можно использовать замороженное мясо. Главное – правильно его подготовить. Для этого лучше всего сложить бедрышки в любое холщовое полотенце и оставить на несколько часов в плюсовой камере холодильника. Так мясо кролика при разморозке не потеряет своего вкуса и пользы.

Размороженное мясо отделить от костей и пропустить через мясорубку в компании со сливочным маслом, луком, чесноком и зеленью. Готовый фарш приправить и тщательно перемешать. Сформировать котлеты и обжарить их на сливочном масле.

Зеленый горошек прогреть на сковороде, добавить сливки, соль и перец, веточки мяты. Довести до кипения. Переложить в блендер и измельчить до однородного состояния, смешав с тертым сыром. Подавать вместе с котлетами.

Гороховый кисель

Никогда не задумывались, почему во многих русских сказках написано «молочные реки – кисельные берега»? Ведь кисель-то жидкий! На самом деле привычные нам ягодные кисели – выдумка относительно недавняя. До XIX века, когда картофельный крахмал вошел в обиход как желирующее вещество, на Руси знали только густые виды. Готовились они из отваров злаковых и бобовых. Самые популярные кисели Древней Руси – гороховый, овсяный, ржаной. По сути, технология приготовления была очень простой: из любого крахмалистого вещества вымывался сам крахмал, он разбухал, немного заквашивался, после чего заваривался, и это давало плотную текстуру. Такие кисели потом отрезали ножом и ели руками. Один из классических вариантов – гороховый – я выбрал для этой книги. Готовить его, в общем-то, несложно, а блюдо получается весьма интересное и довольно сытное благодаря высокой питательной ценности гороха.

Современные сорта содержат до 24 % белка – столько же, сколько и мясо! Именно за обилие белка горох очень ценят вегетарианцы и спортсмены, хотя он и считается не совсем полноценным по сравнению с мясом – тут слишком мало незаменимой аминокислоты метионина. Но в современных условиях всеобщего изобилия это скорее преимущество. Ведь из излишков метионина наш организм вырабатывает вещество под названием «гомоцистеин», а его повышенный уровень может вести к проблемам с сосудами. Ну а если боитесь известного побочного действия гороха, начинайте есть его постепенно – каждый день по небольшой порции. Через 2–3 недели организм привыкнет и перестанет злоупотреблять газообразованием.

Ингредиенты
Горох – 3 ст. л.

Сливочное масло – 50 г

Растительное масло – 50 г

Соль – по вкусу

Перец – по вкусу



Для украшения

Лук репчатый – 1 шт.

Грибы (шампиньоны и др.) – 2–3 шт.

Петрушка – 2–3 веточки

Приготовление
Горох перемолоть в кофемолке (лучше, понятно, электрической). Высыпать получившуюся муку в миску, полностью залить холодной водой. Перемешать до состояния кашицы и оставить, пока не набухнет. Отдельно нагреть на огне примерно 0,5 литра воды и добавить в нее сливочное масло. В горячей воде масло «распустить» по донышку, чтобы оно растворилось. В ту же кастрюлю вылить и примерно 50 граммов растительного масла. Посолить и поперчить по вкусу. Отправить разбухшую гороховую массу в кастрюлю с маслом и водой и кипятить, постоянно помешивая. Готовую загустевшую смесь разлить по емкостям и отправить в морозилку.

А пока кисель замерзает, приготовить украшение. Нарезанный кольцами лук и грибы обжарить на сковороде. Нарезать петрушку. Вытащить из морозилки кисель, перевернуть его на тарелку (он должен держать форму) и украсить.


Капкейки из индейки с яблочно-морковным салатом

Индейка – отличное диетическое мясо! Его рекомендуют и для детского питания, ведь оно крайне редко вызывает аллергию. Но вот беда – детям индейка зачастую не по вкусу. Еще бы – в век чипсов, газировки и бургеров она кажется слишком пресной. Но я знаю один рецепт, который заставит самых отъявленных приверед взглянуть на этот продукт совсем по-другому – капкейки из индейки (проще говоря, пирожные). Не все даже понимают, из чего они сделаны, – проверено на моих детях и детях моих коллег.

Еще этот рецепт – отличный способ приучить молодое поколение есть больше полезных овощей. Хотя здесь и присутствует сахар, его настолько мало, что я, пожалуй, закрою глаза на этот небольшой минус (в конце концов, его можно и не добавлять). А масло поможет усвоиться бета-каротину (предшественнику витамина А) из моркови. Вам, кстати, давали в детстве морковку и яблоко с сахаром? Это же просто незабываемые сладкие воспоминания! И пользы тут точно больше, чем вреда.

Ингредиенты
Для капкейков

Индейка (филе) – 300 г

Капуста – 100 г

Морковь – 200 г

Лук репчатый – 50 г

Соль – по вкусу

Масло кукурузное – 3 ст. л.



Для салата

Яблоко – 75 г

Морковь – 75 г

Сахар – ⅓ ч. л.

Масло кукурузное – 1 ч. л.

Приготовление
Лук очистить. Все овощи и индейку нарезать кубиками, смешать в миске. Пропустить массу через мясорубку с маленькой решеткой, подсолить по вкусу. Хорошенько перемешать. Нарезать из 50 граммов моркови тонкие кусочки с помощью овощечистки. Слегка посолить их, добавить две столовые ложки масла, перемешать.

Оставшимся маслом смазать формочки для капкейков, выложить морковные кусочки по стенкам и по дну формочек, затем – фарш из индейки. Сверху выровнять, смазать маслом. Поставить в предварительно разогретую до 180 °C духовку на 20 минут. А затем дать им совсем немного остыть и перевернуть формочки.

Для салата разрезать яблоко, удалить сердцевину. Нарезать вместе с морковью соломкой. Добавить масло и сахар, перемешать. Подавать капкейки с салатом.

Ресторанные рецепты
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Гусь, фаршированный полбой и белыми грибами

Сразу скажу – есть гуся каждый день диетологи не рекомендуют, это блюдо скорее праздничное. Мясо уж больно жирное, да и дорогое. Но есть и достоинства. Например, в нем довольно много белка (от 22 до 24 граммов на 100 граммов продукта), а также фосфора, нужного для здоровых костей и зубов. Причем его в гусятине больше, чем в мясе других птиц. Повара, конечно, готовят из этого мяса много чего вкусного: и супы, и пироги, и в салаты добавляют. Но вот продают эту птицу только тушкой, а разделывать ее не так-то просто, поэтому дома удобнее (я бы сказал – и вкуснее) запечь гуся целиком с какой-нибудь начинкой. Традиционная – с яблоками. Но у меня есть рецепт поинтереснее – с полбой и грибами.

Полбу впору называть «российским суперпродуктом» за ее пользу: в ней медленные углеводы (а такие для нашей фигуры и здоровья лучше, чем быстрые из хлеба, картошки или белого риса) и больше, чем в других крупах, ниацина, нормализующего уровень холестерина в крови. Так что начинить этой крупой жирного гуся – очень даже хорошая идея. Ну а грибы, лук, чеснок и всевозможные специи создадут неповторимый аромат и вкус.

Ингредиенты
Гусь – 3,5 кг

Полба – 200 г

Грибы белые – 200 г

Китайский соус хойсин – 30 г

Чеснок – 10 г

Кукурузное масло – 40 мл

Лук – 80 г

Бадьян, кориандр, корица – 2 г

Тимьян свежий – 2 веточки

Масло для жарки – 30 мл

Соль – по вкусу

Перец – по вкусу

Микрозелень для украшения

Приготовление
Для большей мягкости мяса оставить гуся на ночь в подсоленной воде (30 граммов соли на 1 литр воды). Затем натереть его снаружи и внутри чесноком и китайским соусом хойсин (можно обойтись и без него). Посолить, поперчить, полить кукурузным маслом и отставить в сторону.

Приготовить полбу с корицей, бадьяном и кориандром. На сковороде обжарить лук с белыми грибами, перемешать с полбой, посолить и поперчить. Можно добавить жирные сливки для более нежной консистенции. Нафаршировать гуся получившейся смесью, закрепить шпажками и обвязать шпагатом. Отправить в духовку, разогретую до 150 °C, на 1 час 20 минут.

При подаче разрезать нитки, разделать гуся с помощью ножа и вилки, достать из птицы полбу. Выложить все на тарелку, украсить микрозеленью и полить соком с противня.

Тайский суп «том кха»

Впервые я попробовал экзотический суп «Том Кха» на его родине, в Таиланде – и это была любовь с первого взгляда. Точнее, с первой ложки. Суп этот очень вкусный и сытный из-за разнообразия ингредиентов и наличия калорийного кокосового молока в составе. Одной тарелкой можно наесться буквально на весь день. Этот сладковатый суп я люблю, честно говоря, гораздо больше, чем гораздо более популярный «Том Ям», и не упускаю случая отведать его во время командировок в тайских заведениях, которые держат настоящие тайцы, например, в США, Великобритании или Германии. Кстати, зачастую это самый оптимальный по соотношению цены, вкуса и быстроты обед или ужин.

В самом Таиланде «Том Кха» иногда делают очень острым. Впрочем, в туристических местах большинство заведений подстраиваются под туристов и регулируют по желанию количество перца чили. В небольших дозах, на мой взгляд, он даже украшает. Главное действующее вещество в нем – это капсаицин. Он принадлежит к группе алкалоидов и способен «обманывать» наши терморецепторы во рту: они «думают», что на них действует что-то обжигающе горячее! В ответ мозг просто вынужден выделять свое внутреннее обезболивающее – эндорфины, дающие очень приятное чувство расслабления. Поэтому многие буквально «подсаживаются» на острую пищу, а в странах, где ее едят с самого детства, это совсем немудрено. Главное – что в остроте есть польза. У капсаицина масса позитивных эффектов: например, он разжижает кровь и снижает риск образования тромбов, помогает худеть, а в последнее время в научном мире говорят, что он защищает и от рака. Хотя прямых доказательств пока нет, известно лишь, что в таких странах, как Индия, Китай и Мексика, где едят больше всего перца чили и вообще острой пищи, люди гораздо реже умирают от этой смертельной болезни.

Но вернемся к супу. Помимо остроты, в нем еще и просто сумасшедшее сочетание продуктов! Тут и рыбный бульон, и кокосовое молоко, и креветки, и грибы, и овощи, и зелень – все вместе создает целый фейерверк вкусов! И я несказанно рад, что попробовать «Том Кха» теперь можно не только в Таиланде. Свои версии (конечно, отличающиеся от оригинала, но все равно вкусные) готовят и в российских ресторанах. И даже дома можно сделать этот суп самим – в супермаркетах давно продают целые наборы экзотических продуктов для тайских блюд.

Ингредиенты
Рыбный бульон – 1 л

Креветки – 200 г

Шампиньоны – 100 г

Лук репчатый – 1 шт.

Чили тайский – 1 шт.

Масло сливочное – 50 г

Листья лайма – 3–4 шт.

Лемонграсс – 1 шт.

Корень галангала – 10 г

Паста «Том Ям» – 40 г

Кокосовое молоко – 300 г

Лайм – ½ шт.

Рыбный соус – 10 г

Сахар – по вкусу

Соль – по вкусу

Кинза – для украшения

Приготовление
Поставить сотейник с толстым дном на небольшой огонь. Нарезать репчатый лук, шампиньоны (половину от общего количества) и вместе со сливочным маслом обжарить в сотейнике в течение пары минут. Лемонграсс, листья лайма, корень галангала, перец чили (очищенный от семян, а то сгорите!) измельчить в блендере, отправить в сотейник. Добавить острую пасту «Том Ям» и сок лайма. Влить половину рыбного бульона. С помощью погружного блендера все измельчить до однородной массы.

Добавить оставшийся рыбный бульон и кокосовое молоко. Шампиньоны нарезать, отправить в сотейник вместе с очищенными креветками. Варить еще несколько минут. Добавить сахар и соль по вкусу. Украсить готовый суп свежей кинзой.


Рисовая лапша «пад тай» с яйцом и креветками

А вот еще одно очень полюбившееся мне тайское блюдо. Там такую лапшу готовят везде: и в дорогих ресторанах, и на передвижных кухнях. Блюдо появилось еще во времена государства Аютия. До середины XX века его ели все простые тайцы, но особенно популярным оно стало во времена Второй мировой за легкость в приготовлении, сытность и дешевизну, ведь все готовилось из простых местных ингредиентов.

Главный секрет здесь тамаринд – стручки, наполненные сладким коричневым мармеладоподобным содержимым (кстати, оно богато антиоксидантами и витаминами группы В). Соус из тамаринда придает блюду особый вкус, который ни с чем не спутать. Заправку, кстати, можно и не готовить самому, она продается в отделах азиатской кухни. Там же найдете и рисовую лапшу. Диетологи ее не слишком жалуют, говорят, продукт этот – сплошные «пустые калории», ведь мука используется очищенная. Так что есть такую лапшу рекомендуют не чаще 2–3 раз в неделю. Но ведь это смотря с чем! Если добавить овощи, зелень, орехи и белок (в виде яйца, курицы, креветок или сыра тофу, как это делают в Таиланде), будет уже совсем другое дело. Полезно, вкусно и сытно!

Ингредиенты
Тамаринд – 2–4 шт.

Сок лайма – 60 мл

Пальмовый сахар – 60 г

Чеснок – 2 зубчика

Сушеный перец чили – 2–4 шт.

Яйца – 2 шт.

Креветки крупные – 8–10 шт.

Вареная рисовая лапша – 300–400 г

Зеленый лук – пучок

Жареный арахис без соли – 50–70 г

Лайм и зелень для украшения

Приготовление
Сначала приготовить соус: залить водой чашку с тамариндом, размять содержимое ложкой. Смесь процедить через сито (сока должно получиться около 60 миллилитров) и смешать с соком лайма. Туда же бросить нарезанный на мелкие кусочки пальмовый сахар.

Измельчить два зубчика чеснока и несколько стручков сушеного перца чили, быстро поджарить их вместе на сбрызнутой оливковым маслом сковороде вок. Отложить на тарелку. В той же сковороде поджарить отдельно взбитые яйца и тоже выложить «яичницу» рядом на тарелку.

Отдельно на оливковом масле в воке обжарить креветки. Туда же отправить рисовую лапшу, залить приготовленным заранее соусом из тамаринда, добавить отложенные на тарелку поджаренные заготовки. Еще немного обжарить все вместе, быстро помешивая лопаткой. В завершение добавить крупно порезанный зеленый лук и посыпать сверху толченым арахисом. Можно украсить половинкой лайма и зеленью.

Томленая нерка с чипсами из шпината

Это блюдо невероятно богато полиненасыщенными жирными кислотами: тут и несколько видов жирной рыбы, и морская капуста, и семена льна, где полно омеги-3. А вещество это самостоятельно нашим организмом не вырабатывается и потому обязательно должно поступать с пищей. Омега-3 важна для сердечно-сосудистой системы: препятствует развитию атеросклероза и нормализует кровообращение; уменьшает воспалительные процессы в организме, улучшает питание тканей.

Готовить такое блюдо, правда, не так уж просто, поэтому оно и оказалось в разделе ресторанных, но я готов поделиться несколькими поварскими хитростями – так что даже на домашней кухне это кулинарное чудо можно будет сотворить.

Ингредиенты
Нерка (филе) – 600 г

Нельма (филе) – 200 г

Крупная морская соль – 200 г

Сахар – 200 г

Ламинария сушеная – 50 г

Шпинат – несколько листиков

Масло рафинированное – 1 л

Сироп солода – 1 ст. л.

Сушеная мята – несколько листиков

Соль – по вкусу

Перец – по вкусу

Семена льна для украшения

Приготовление
Сушеную ламинарию залить холодной водой и оставить пропитываться на несколько часов (лучше на ночь). Затем воду слить.

Пласт лосося и нельмы засыпать солью и сахаром, оставить на 1 час. После засолки убрать излишки соли и сахара. Основную массу лосося нарезать на порционные стейки, а часть вместе с нельмой измельчить и смешать с подготовленными водорослями. Выложить эту смесь в полиэтиленовый пакет и раскатать ее тонким слоем по всей площади с помощью обычной скалки, а затем заморозить.

Листья шпината ошпарить кипятком и разложить на пергаменте. Смазать с помощью кулинарной кисточки солодовым сиропом, выложить листья друг на друга, пересыпая их сушеной мятой. В конце присыпать семенами льна. Такие чипсы можно высушить в духовке при низкой температуре или просто оставить подсохнуть на ночь.

Для приготовления филе лосося нужно для начала подготовить водяную баню. В одном сотейнике нагреть воду, но не давать ей закипеть. Сверху поставить второй сотейник, наполненный маслом, и дать ему нагреться. В нашем случае понадобится столько масла, чтобы оно полностью покрывало стейк на 3–5 сантиметров. Температуру масла лучше не повышать больше 60 °C во время всего процесса готовки. А проверить это очень просто даже дома: нужно опустить руку в сотейник и, не касаясь масла, почувствовать тепло – как от очень горячей воды в ванне (держать так руку должно быть комфортно 2–3 секунды). Стейк лосося положить в масло и готовить около 5 минут. Выложить готовое блюдо на тарелку: томленый лосось покрыть тонкой пластинкой из замороженной рыбы и сверху украсить чипсами из шпината.

Барабулька в фундучной панировке с овощами

Смешное называние барабульки связано с латинским barbatus, что переводится как «борода». Так рыбку прозвали за характерные усики, которыми она прощупывает дно в поисках пищи. В древности за нее отдавали огромные деньги – из-за очень нежного мяса. Сегодня же она ценится и за пользу: это высокобелковый и малокалорийный (всего 117 килокалорий на 100 граммов) продукт с большим содержанием йода. Запеченная барабулька – одна из визитных карточек черноморских курортов. Но не обязательно жить на море, чтобы иногда включать эту рыбку в свой рацион, ее легко найти в магазинах по всей стране в замороженном виде. И она прекрасно сочетается с любыми овощами.

Обычно барабульку жарят, обваляв в белой пшеничной муке, но пользы в этом, конечно, мало. Картина меняется в лучшую сторону, если заменить муку на орехи! В нашем рецепте хрустящая корочка из фундука еще и придает рыбе новый яркий вкус. Вообще, диетологи ценят этот орех за высокое содержание белка, моно- и полиненасыщенных жиров, витаминов группы B и витамина Е. Их обилие положительно сказывается на сердечно-сосудистой системе. Причем последние исследования показывают, что польза сохраняется и при жарке – если, конечно, не превышать допустимые время и температуру. В жареном фундуке остаются даже антиоксиданты – лютеин и зеаксантин, полезные для зрения.

Ингредиенты
Барабулька – 2 шт. (не менее 200 г)

Фундук жареный – 100 г

Яйцо – 1 шт.

Цветная капуста – 6 соцветий

Брокколи – 6 соцветий

Мини-морковь – 6 шт.

Вареная свекла – 1 шт.

Масло сливочное – 50 г

Вино белое – 50 мл

Тимьян свежий – 2 веточки

Чеснок – 1 зубчик

Соль – по вкусу

Перец – по вкусу

Масло растительное – 30 мл

Каштаны – 150 г

Приготовление
Каштаны предварительно запечь. Рыбу очистить от чешуи и костей. Жареный фундук измельчить в блендере. Взбить белок с солью до появления первой однородной пены, посолить рыбу и обвалять ее сначала во взбитом белке, а затем в измельченных орехах. Обжарить барабульку со всех сторон (5–7 минут), накрыть крышкой и оставить под ней еще на 5–7 минут.

В это время овощи поварить 2–3 минуты и обжарить на сковороде с добавлением соли и перца, тимьяна, чеснока, белого вина, овощного бульона и сливочного масла. Сливочное масло лучше класть в последнюю очередь и непрерывно мешать, пока оно полностью не растворится – тогда соус получится однородным. На тарелку выложить овощи и полить их соусом, сверху положить барабульку и украсить очищенным печеным каштаном.


Паэлья с бурым рисом

Рис – одна из самых популярных агрокультур в мире. С одной стороны, это хорошо. В нем полно витаминов группы В, есть железо, магний, фосфор, марганец, калий. А его углеводы имеют особый состав, благодаря которому этот злак впитывает в себя все ненужное и опасное, что находится в кишечнике, и выводит из него – эдакий санитар нашего организма. Из-за этого рис – часто единственная разрешенная еда при отравлениях. А низкое содержание натрия способствует выведению жидкости и предотвращению отеков, поэтому рисовые диеты применяют при заболеваниях сердца, сосудов и почек.

С другой стороны, важно, какой рис есть. В самом красивом – белом и блестящем – от силы 20 % прежнего заряда полезных веществ и много вредного крахмала, который повышает сахар в крови. Куда полезнее менее обработанный бурый рис: в нем больше витаминов и минералов, и он содержит грубую клетчатку, которая способна «выметать» из нашего организма токсины и прочий вред. Так что лучше переходить именно на бурый рис. Его не все умеют готовить, но на самом деле это просто – надо лишь знать несколько тонкостей, о которых я расскажу в самом рецепте. Кстати, блюдо испанское – очень сытное и ароматное.

Ингредиенты
Бурый рис – 1 стакан

Красный сладкий перец – 1 шт.

Стебли сельдерея – 3–4 шт.

Чеснок – 3 зубчика

Шпинат – пучок

Помидоры – 500 г

Кедровые орехи – 100 г

Тимьян свежий – 1 веточка

Оливковое масло – 1 ст. л.

Соль – по вкусу

Перец – по вкусу

Приготовление
Замочить рис в холодной проточной воде на 6 часов. Налить в глубокую сковороду (лучше брать вок) 5 стаканов холодной воды и довести до кипения. Всыпать рис и варить до тех пор, пока крупа не увеличится в объеме примерно в два раза. Слить воду, откинуть рис на дуршлаг. Посолить по вкусу.

Нарезать овощи и обжарить в той же сковороде, где варили рис. В последнюю очередь положить туда помидоры.

А пока все жарится, приготовить ароматное масло. Для этого смешать чеснок, веточку тимьяна, столовую ложку оливкового масла. Все это растереть пестиком, чтобы раскрыть вкус ингредиентов. Когда овощи будут готовы, смешать все в одной сковороде. Подавать горячим!

Стейк из телятины со шпинатом, мушмулой и яблоком

Врачи любят говядину за ценный белок и легкодоступное железо, но предупреждают: как и другое красное мясо, есть ее часто нельзя – уже доказано, что это может привести к раку и другим осложнениям со здоровьем. Два-три раза в неделю будет достаточно. Легче всего усваивается мясо молодых животных – телятина. Правда, некоторые жалуются, что даже она, когда жаришь сам, получается жесткой как подошва. В этом деле есть несколько тонкостей: нельзя готовить мясо сразу после извлечения из холодильника (нужно, чтобы полежало при комнатной температуре хотя бы полчаса), резать куски допускается только строго поперек волокон, а еще не стоит пренебрегать приправами и специями – вы должны видеть их на куске невооруженным глазом.

Лично я в восторге от сочетания мяса с кисло-сладкими продуктами, поэтому этот рецепт с фруктами и зеленью просто не мог не оказаться в моей книге. Хорошо приготовленный стейк – это совсем не скучно, как кажется некоторым, а в такой компании тем более. Мой вердикт – срочно пробовать!

Ингредиенты
Телятина (тонкий край) – 300 г

Соевый соус – 30 мл

Вода – 30 мл

Апельсин – ½ шт.

Лайм – ½ шт.

Грейпфрут – ⅙ шт.

Глюкоза жидкая – 50 мл

Соль – по вкусу

Перец – по вкусу

Масло оливковое – 60 г

Перец чили – 1 стручок

Кинза – 20 г

Шпинат – 200 г

Яблоко – ¼ шт.

Мушмула – 1 шт.

Мята – 10 г

Лук репчатый – ⅙ шт.

Чеснок – 1 зубчик

Приготовление
В сотейник выдавить сок грейпфрута, апельсина, лайма, влить соевый соус и немного воды. Поставить на плиту. Как только соус начнет закипать, снять его с огня. Нарезать мушмулу и яблоко, измельчить кинзу и мяту. Добавить в сотейник, туда же кинуть целый зубчик чеснока, раздавленный лезвием ножа.

Стейк обжарить по 2–3 минуты с каждой стороны (по желанию – с репчатым луком). Затем посолить, поперчить, обильно накрыть его листьями шпината и тушить так еще минут 5 до мягкости зелени. Когда мясо будет готово (при таком способе прожарка будет полной), выложить его на тарелку, сверху полить смесью с мушмулой, яблоком и зеленью, добавить тушеные листья шпината. Финальным аккордом станут несколько колечек перца чили.

Запеченная индейка с клюквенно-имбирным чатни

Не буду повторяться, рассказывая еще раз о пользе диетического мяса индейки, скажу только, что важно, конечно, как и с чем ее приготовить. Например, в наггетсах, обваленных в кляре и пожаренных во фритюре, здорового все-таки мало. Но как тогда сделать из суховатой индюшатины вкусную? Вот еще один отличный рецепт. Америки не открою (хотя блюдо, кстати, родом как раз из США, где только в День благодарения съедают 46 миллионов этих птичек), но индейка получается очень сочной и нежной, если запечь ее целиком. Процесс это долгий, вместе с подготовкой тушки занимает целых два дня, но, поверьте, оно того стоит! Мясо будет просто таять во рту. А подавать лучше всего с кисло-сладким соусом на основе фруктов и ягод – будут клетчатка, антиоксиданты, белок и сумасшедшее сочетание вкусов в одной тарелке.

Ингредиенты
Для индейки

Тушка индейки весом 5–6 кг – 1 шт.

Чеснок – 5 зубчиков

Паприка – 1 ст. л.

Перец белый – 1 ч. л.

Соль – 3 ст. л.

Мед – 2 ст. л.

Масло сливочное – 150 г

Петрушка – 20 г



Для чатни

Яблоки зеленые – 400 г

Клюква свежая или замороженная – 100 г

Лук репчатый – 100 г

Уксус винный – 1–2 ст. л.

Корень имбиря – 2 см

Куркума – ⅓ ч. л.

Кумин – ⅓ ч. л.

Масло растительное – 2 ст. л.

Сахар – 2 ст. л.

Соль – по вкусу

Приготовление
У индейки вырезать жир из брюшной части. У крыльев отрезать третью фалангу. Чеснок очистить, мелко натереть или раздавить. Петрушку мелко порубить. Белый перец размолоть в ступке. Смешать петрушку, чеснок, паприку, белый перец, соль и мед, равномерно смазать полученной смесью всю индейку, часть «вложить» под кожу и «разровнять». Накрыть и поставить в холодильник минимум на двое суток.

Духовку разогреть до 150 °C (с конвекцией). Яблоки для чатни нарезать на 4 части, удалить сердцевину. Выложить яблоки внутрь индейки и поместить птицу (на спинке) на противень. Запекать около 4 часов. Проверить готовность индейки – проткнуть ее в бедрышке или грудке, должен пойти прозрачный сок. Вытащить яблоки и дать тушке отдохнуть еще минут 20–40 перед подачей.

Тем временем для чатни очистить лук. Вместе с запеченными яблоками нарезать кубиками в один сантиметр. Имбирь мелко порубить. Сильно разогреть масло на сковороде, добавить лук и обжарить до прозрачности. Добавить яблоки и имбирь, затем клюкву и специи. Тушить на медленном огне до мягкости ингредиентов (минут 15–20), если масса будет очень густой – подлить воды. Добавить уксус, довести до желаемого вкуса.


Морской окунь с томлеными томатами и овощным гарниром

А вот этот рецепт – для сердечного обеда! И в прямом, и в переносном смысле. Он весь состоит из продуктов, призванных помочь главной мышце нашего тела работать как часы. Здесь жирная морская рыба, богатая омега-3 кислотами, которые уменьшают содержание «плохого» холестерина в организме и поддерживают здоровье сосудов. И томаты, антиоксидант ликопин в которых не только окрашивает плоды в красный цвет, но и прекрасно защищает сердечно-сосудистую систему. Целый воз пользы и в остальных овощах: бета-каротин (предшественник витамина А) в сладком перце, флавоноиды и фенольные компоненты в луке, минимум калорий и масса витаминов и минералов в стручковой фасоли. Это блюдо еще и очень вкусное, и приготовить его дома вполне реально.

Ингредиенты
Филе морского окуня – 2 шт.

Чеснок – 1 головка

Помидоры – 3 шт.

Лимон – 1 шт.

Тимьян свежий – 1 веточка

Лук-шалот – 1 шт.

Перец болгарский (желтый и красный) – 2 шт.

Стручковая фасоль – 1,5 ст. л.

Томаты протертые – 200 г

Петрушка – 10 г

Лук-резанец – 1 перо

Растительное масло – 150 г

Соль – по вкусу

Приготовление
Свежее филе морского окуня посолить. Зубчик чеснока разрезать пополам, положить на сковороду с разогретым маслом. Туда же отправить веточку тимьяна и половину лимона. Обжарить вместе с этим всем рыбу до корочки.

Тем временем помидоры порезать на 4 части, положить дольки в миску. Заправить их солью, пластинками чеснока и растительным маслом. Перемешать и выложить замаринованные таким образом дольки томатов на противень (а маринад нам еще пригодится). Туда же добавить обжаренный на сковороде лимон. И на 10 минут отправить противень в духовку, разогретую до 180 °C. Затем положить на него слегка обжаренную рыбу и поставить в духовку еще на пару минут.

Для овощного гарнира красный лук нарезать кубиками среднего размера. Нашинковать красный и желтый перец – по ⅓ части каждого. Выложить на горячую сковороду, добавить стручковую фасоль, лимонный сок из оставшейся половины лимона и протертые томаты. Затем – масло с чесноком, в котором мариновались помидоры (две столовые ложки). Уменьшить огонь и томить до готовности.

Натереть тарелку чесноком и зеленью тимьяна для создания легкого аромата. В центр поместить овощной гарнир, поверх него – ломтики рыбы и дольки томатов, лимон.

Украсить блюдо свежей зеленью: петрушкой и луком. Сверху полить маслом, в котором мариновались помидоры.

Филе фазана в смородиновом маринаде

«Каждый охотник желает знать, где сидит фазан» – однако диких фазанов осталось так мало, а спрос на них так велик, что в последние десятилетия появилось довольно много специальных ферм, где разводят этих птиц и продают их вкуснейшее мясо. Оно очень сочное (его даже не обязательно мариновать) и при этом не слишком жирное, богато витаминами А и С, а также железом. Каждый день такое есть не будешь (помним о вреде частого употребления красного мяса), да и птичка эта не из дешевых, зато можно приготовить шикарное праздничное блюдо, как это делали и раньше. На Руси, например, фаршированного фазана запекали в печи, в Грузии готовили из него классическое чахохбили, французы тушили в красном вине, а на Ближнем Востоке делали плов. Современные повара птицу запекают или разделывают на части, тушат и подают как основное блюдо или в салатах.

Лучше всего к этой птице подходят сладковатые соусы из ягод, например смородины. Мы эту ягоду как-то недооцениваем, вкус не всем по душе. А вот на другом конце земного шара ее считают настоящим суперпродуктом! Ученые из Новой Зеландии обнаружили в ней способность повышать выносливость. А еще тут много витамина С, антоцианов и катехинов – природных антиоксидантов, которые защищают нас от старения и рака. А благодаря пектинам смородина выводит из организма тяжелые металлы. Срочно посмотрите мой сюжет-расследование о ней, наведя камеру на QR-код, – и взглянете на нее по-новому!



https://eda.show/smorodina/
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Красная больше подходит для маринадов (причем и для птицы, и для мяса, и для рыбы): она кислая, расщепляет белки, и мясо становится более мягким. А черный сорт – он послаще – хорош в соусах. Так даже дачная ягода может стать ингредиентом по-настоящему изысканного блюда высокой кухни – прямо как в этом рецепте.

Ингредиенты
Для фазана

Грудка фазана – 120 г

Красная смородина – 150 г

Тимьян сушеный – 1 ч. л.

Чеснок – 2–3 зубчика

Тимьян свежий – 2–3 веточки

Перец горошком – 20 г

Соль – по вкусу




Для соуса

Черная смородина – 100 г

Портвейн – 120 мл

Сахар – 100 г

Эстрагон свежий – 2–3 веточки

Винный уксус – 1 ст. л.




Для гарнира

Топинамбур – 150 г

Бобы эдамаме – 40 г

Оливковое масло – по вкусу

Сливочное масло – по вкусу

Приготовление
Филе фазана замариновать в красной смородине с перцем на 2–5 часов. Топинамбур смазать оливковым маслом и запекать 40 минут в духовке при температуре 180°.

Приготовить соус: в кипящий портвейн добавить сахар и уварить массу в два раза. Добавить эстрагон и черную смородину, затем винный уксус, поварить 10 минут.

Замаринованное филе очистить от ягод, обжарить на оливковом масле с чесноком и тимьяном в течение одной минуты с каждой стороны. Мясо просушить на салфетке от лишнего жира. Топинамбур разрезать пополам, обжарить на оливковом и сливочном масле в течение 1–2 минут, добавить очищенные бобы и жарить еще минуту.

Мясо с гарниром сервировать соусом из черной смородины. По вкусу можно добавить красной смородины из маринада.


Десерты и напитки
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Вроде бы все уже знают, что сахар – это вредно, но все равно мы продолжаем его есть в гигантских количествах! Официальная рекомендация современной медицины – не более 30 граммов в день для мужчин и не более 25 граммов для женщин (то есть всего 5–6 чайных ложек, включая содержание во всех продуктах, кроме цельных фруктов). Однако очень многие на практике превышают эту дозу в 10–15 раз! Причем, как правило, люди не подозревают, насколько много сахара в действительности едят.




https://youtu.be/2RBU1-SRVo4
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Когда я со своими коллегами делал документальный фильм «Соль и сахар: смерть по вкусу» (кстати, рекомендую к просмотру – просто сканируйте камерой QR-код), мы попросили лабораторию Ростеста определить количество двух этих ингредиентов в типичном обеде горожанина – он состоял из салата с майонезом, супа, макарон с сосисками, куска хлеба и компота. Соли в этом наборе оказалось в 2,5 раза больше целой дневной нормы (12,5 грамма), но сахар побил все рекорды – превышение больше чем в четыре раза (145 граммов)! И это только один прием пищи. Приплюсуйте сюда еще завтрак, ужин, все перекусы шоколадками и печеньем, сладкий чай или кофе, пакетированный сок, газировку и так далее. Сахар прячется даже там, где его совсем не ждешь, – в йогурте, кетчупе, хлебе, мясных закусках…

Я уже много раз рассказывал об опасных последствиях потребления большого количества этого белого порошка. Ожирение, кариес и диабет (который не зря назвали сахарным) – далеко не единственные в этом списке. Речь на современном этапе идет о самых серьезных поражениях сердца и мозга! Кардиолог из Техаса Генрих Тагтмайер, ученик одного из столпов физиологии ХХ века Ханса Адольфа Кребса, после долгих лет экспериментов на животных и на вырезанных во время операций фрагментах человеческих сердец даже нашел конкретные молекулы – производные сахара, которые разрушают миокард. Другой уважаемый ученый, профессор Фернандо Гомес-Пинилья из университета Калифорнии в Лос-Анджелесе, доказал, что длительное потребление высоких доз сахара приводит к повреждению мозга, снижению его пластичности и познавательной способности. То есть от сахара мы буквально тупеем!

Некоторые осознают проблему, но сладкого-то хочется – приходится искать способы. Например, люди заменяют обычный, белый сахар тростниковым, не подозревая, что полезных веществ в нем все равно слишком мало, а значит, и отличий от обычной версии почти никакой – только завышенная стоимость. Не идеальны и другие популярные благодаря своей «натуральности» (терпеть не могу это фальшивое слово) заменители сахара – мед, финики, топинамбур, корень солодки. Основу большинства подобных сладостей (и популярного кокосового сахара тоже) составляет фруктоза. А на нее у ученых скопилось уже внушительное досье. Гликемический индекс (скорость повышения сахара в крови) вроде бы низкий (всего 20 из возможных 100), но в организме фруктоза превращается и в глюкозу, и в триглицериды – все это так же разрушает обмен веществ, провоцирует сердечно-сосудистые болезни, тормозит работу мозга.

Тут важно оговориться: между чистой фруктозой и той, что во фруктах, есть большое различие – последняя связана с пищевыми волокнами (прежде всего клетчаткой) и всасывается медленнее, то есть не наносит смертельного удара по организму.



А вот пытаться похудеть и улучшить здоровье, заменяя сахар на порошковую фруктозу или диабетические продукты с ней, не стоит. Она, как и другие простые сахара, дает колоссальную нагрузку на печень и поджелудочную железу. Наш организм эволюцией не приучен к нынешним гигантским дозам сахаров!

Есть недостатки и у популярных сахарозаменителей с подсластителями. Например, стевия – экстракт кустарника родом из Южной Америки – имеет слишком специфический привкус – многим людям надоедает до тошноты уже через пару недель постоянного использования. Не всем нравятся и синтетические подсластители. Более того, многие их любители попадают в ловушку: зная, что десерты не так калорийны, позволяют себе не один кусочек торта, а два, а то и три, и в итоге страшно перебирают калорий (не говоря уже о том, что в животе не остается места для нормальной еды, да и вкусовые рецепторы, разбалованные сладким, не воспринимают вкусные овощи и листовую зелень, например). Ну а некоторые ученые считают, что, привыкнув к сахарозаменителям, организм потом может не справиться с обычным сахаром – и это небезопасно.

И все-таки почему же так тяжело отказаться от сладкого? «Как вы сами без него обходитесь?» – спрашивал я у всех экспертов, изучавших вред сахара. Ведь очень часто мне и самому как будто чего-то не хватает, если после обеда не удается урвать чего-нибудь сладенького. Ответ науки на это таков: сахар вызывает самую что ни на есть настоящую зависимость, сродни наркотической. Ученые выяснили, что механизм воздействия сладкого на мозг такой же, как у кокаина, морфина, никотина и алкоголя. Причем эффект усиливается, если сахар в пище сочетается с жиром – как, например, в мороженом или печенье.

Некоторые исследователи даже считают, что сахарная зависимость сильнее героиновой – ведь мы не можем совсем изолировать себя от сладкого, и срывы неизбежны!



Дошло до того, что в Швеции открыли специальную клинику для сахаро- и хлебозависимых, которые не могут себя контролировать и безостановочно едят сладкое и мучное.

Но не спешите причислять себя к сахарным наркоманам. По-настоящему болезненная тяга к сладкому встречается не поголовно, хотя и часто. Определить, есть ли она у вас (как сказала мне основательница клиники Биттен Йонссон), довольно просто – по положительным ответам на три вопроса.

Прячете ли вы сладкое от других, чтобы оставить себе?

Уединяетесь ли, чтобы насладиться лакомствами?

Обманываете ли окружающих по поводу количества съеденного?

Если ничего такого с вами не происходит, то и делать гигантскую проблему из употребления сладкого не стоит. Даже один из главных сахароненавистников Америки, эндокринолог Роберт Ластинг, который читает страстные лекции о вреде белого порошка, признает – нет ничего ужасного в том, чтобы съесть десерт после еды, особенно если в остальном ваш рацион вполне здоров: вы едите много овощей и зелени, достаточное количество белков, питаетесь разнообразно и не переедаете.

Я – за умеренность. Даже то, что страшно вредно, – можно, если по чуть-чуть! Ведь еда – это не только необходимость и польза для организма, но и удовольствие, зачем же его себя лишать? Тем более что для наслаждения на самом-то деле достаточно маленького кусочка чего-то вкусного – так меня учили французы, и я стараюсь этому следовать. Да и просто хорошие фрукты как замена десерту тоже бывают очень хороши! Ну и конечно, современная кухня в области десертов достигла больших высот: кулинары теперь знают, как добиться потрясающего вкуса малым количеством сахара или вовсе без него. Чего только стоит мороженое из чистых фруктов и ягод или модные сейчас смузи! Мы всей семьей их очень любим и по особым случаям делаем дома, пробуя все новые и новые сочетания – вариантов бесконечно много. Но и от традиционных сладостей иногда не отказываемся. Моя жена, например, готовит очень вкусные конфеты из толченого печенья, какао, топленого масла и коньяка – мы называем это «домашним трюфелем». Другие рецепты, которые тоже очень мне полюбились, вы найдете в этой части книги. Пробуйте, наслаждайтесь и помните: сладкое есть можно, главное – не перебарщивать.
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Простые рецепты
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Домашнее мороженое

Мороженое, оказывается, можно сделать без жирных сливок, молока и даже совсем без сахара. С такой его вариацией меня познакомила семья Шауб из Америки, которая на целый год совсем отказалась от сахара. Сначала дети были категорически против, плакали и требовали сладкого, но потом привыкли, стали ощущать больше вкусов (за счет «освобождения» рецепторов), а некоторые новые – здоровые – десерты особенно полюбили. Например, мороженое из охлажденных и размолотых в блендере бананов. Я пробовал: дополнительного сахара там действительно не требуется – и так вкусно! Благодаря естественной сладости фруктов.

Репутация у бананов, правда, не очень. В интернете пишут, что от них толстеют, а еще – что это источник радиации! Последнее наука подтверждает: в бананах содержится нестабильный изотоп калий-40, реально испускающий бета-излучение.



Вот только опасного в этом ничего нет: у большинства предметов есть естественный радиационный фон (даже у людей он присутствует). И дозы тут крошечные. Ученые даже ввели термин «банановый эквивалент» – когда в количестве фруктов выражают нестрашные уровни излучения.

На самом деле мякоть банана несет здоровью почти исключительно пользу! Этот фрукт – рекордсмен по содержанию калия, который снижает давление, защищает сердце и сосуды от инсульта и ишемической болезни. Еще в банане есть аминокислоты тирозин и триптофан, из которых синтезируются дофамин, «гормон удовольствия», и серотонин, «гормон хорошего настроения». Так что эти желтые плоды будут особенно полезны в унылую пасмурную погоду. И потолстеть от них не грозит (если, конечно, не переедать и следить за калорийностью всего рациона): в хурме и винограде, например, углеводов даже больше.

В общем, замороженные и затем перемолотые бананы – отличная замена классическому мороженому – как в чистом виде, так и в качестве основы. Конечно, с первого раза многим покажется недостаточно сладко, но если взять твердый курс на избавление от сахарной зависимости, то рецепторы быстро адаптируются, и обычные магазинные десерты (как у меня сейчас) станут казаться невыносимо приторными. И начнешь лучше ощущать другие вкусы!

Кстати, тут можно «играть» и с дополнительными (тоже здоровыми) ингредиентами: добавлять другие фрукты, ягоды, орехи, семена, менять консистенцию с помощью натурального йогурта или сливок, вмешивать чуточку мед, если хочется послаще (но важно помнить, что это на 80 % все тот же вредный сахар!).

Для замораживания можно использовать специальные пластмассовые формочки, которые продаются в магазинах (порции получаются небольшими, и есть удобно – сразу на палочке) или любую другую посуду. Один из вариантов такого мороженого – с голубикой и греческим йогуртом.

Ингредиенты
Бананы – 2 шт.

Голубика – 300 г

Йогурт греческий – 200 г

Мед – по желанию

Приготовление
Голубику измельчить в блендере. Пюре протереть через сито. Бананы нарезать, взбить в блендере с пюре из голубики, йогуртом и медом. Заморозить в специальной формочке для мороженого или в любой другой посуде.




Еще один вариант – совсем без молочных продуктов – клубничный сорбет.

Ингредиенты
Бананы – 2 шт.

Клубника – 300 г

Мед – по вкусу

Приготовление
Клубнику измельчить в блендере. Пюре протереть через сито. Бананы нарезать, взбить в блендере с клубничным пюре и медом. Разложить по формочкам и убрать в морозилку до полного застывания.

Облепиховое желе

Облепиху из-за ее яркого цвета и сочного фруктового аромата в старину даже называли сибирским ананасом. Из нее готовили масло, компоты, кисели, пастилу и многое другое. А я люблю зайти в кафе с мороза и выпить чашечку согревающего и очень уютного чая с этой ягодой.

От блюд и напитков с облепихой можно, кстати, и пользу получить. Яркий оранжевый цвет выдает наличие в ней бета-каротина – предшественника витамина А, плюс тут есть другой жирорастворимый витамин – токоферол (витамин Е), и оба они являются мощнейшими антиоксидантами, защищающими от болезней и старения.

В мякоти ягод еще есть редкая пальмитолеиновая кислота (омега-7), которая оказывает на слизистые и кожу увлажняющее и ранозаживляющее действие. Поэтому облепиху включают в терапию при заболеваниях верхних дыхательных путей и в косметические средства.

Подробности – в моем сюжете-расследовании, ссылка появится, если вы наведете камеру смартфона на QR-код.




https://eda.show/oblepiha/
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Есть эту ягоду диетологи, конечно, советуют целой в свежем или замороженном виде. Но она кислая, с сахаром выходит вкуснее, хоть и менее полезно. Впрочем, есть небольшая хитрость, как сохранить побольше витаминов. О ней расскажу ниже – в рецепте необычного облепихового желе.

Ингредиенты
Облепиха – 400 г

Сахар – 500 г

Вода – 500 мл

Желатин – 20 г

Приготовление
Облепиху протереть через сито, отжать сок и отставить его в сторону. Над сотейником пролить через оставшийся облепиховый жмых воду и поставить ее на огонь. Добавить сахар. Когда вода закипит, выключить огонь и опустить в воду подготовленный желатин. Массу еще раз перемешать. Теперь время добавить сок – так сохранится больше витаминов. Затем разлить по формам, поставить желе в холодильник, и на следующий день уже можно лакомиться!


Конфеты изо льна

Традиционный для России продукт, надолго забытый, но теперь (с пришедшей модой на здоровое питание) снова вошедший в обиход – лен. Главным образом его ценят за обилие полиненасыщенных жирных кислот, которые не вырабатываются нашим организмом, но очень нужны мозгу, сердцу и сосудам. По сочетанию этих веществ масло из льняных семян даже лучше оливкового, жаль, что по вкусу ему уступает. Зато в нем содержится более характерная для рыбы омега-3 – причем больше, чем в любых других растительных маслах. Если масло вам все же не по вкусу, есть множество других способов получить пользу изо льна. Можно даже конфеты из него приготовить!

Ингредиенты
Льняная мука – 200 г

Мед – 5 ст. л.

Вода – 100 мл

Семена льна для обсыпки

Приготовление
В льняную муку (можно купить готовую или сделать самим, перемолов семена в блендере) постепенно влить воду, замесить крутое тесто. Поставить в холод на 30 минут. Добавить мед, все тщательно перемешать. Слепить руками небольшие шарики (2–3 сантиметра) и обвалять их в семенах льна. Конфеты готовы! И не забудьте посмотреть мое расследование про лен (ссылка – за QR-кодом), чтобы случайно не переборщить с ним.



https://eda.show/flaxseed/
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Кунжутная халва

Одной из самых желанных сладостей в моем перестроечном детстве была халва, в которой соединялись две аппетитнейшие вещи – семечки и сахар. Прошли годы, в продаже появилось множество других видов халвы, помимо подсолнечной. С Востока, например, к нам пришла кунжутная версия. И между прочим, в этих маленьких белых и черных зернышках с ореховым вкусом сказочно много пользы!

Кунжут когда-то был даже воспет в сказке – про Али-Бабу и сорок разбойников. В заклинании, которое открывает пещеру с сокровищами, там звучит арабское название кунжута – сим-сим (сезам). По одной из версий, кунжут попал в сказку потому, что его коробочки лопаются от спелости с треском, подобным тому, с каким должна открываться волшебная пещера. А может, все-таки потому, что он, как и пещера, хранит в себе множество сокровищ для нашего здоровья?

В Японии, например, в аптеках я даже видел ячменно-кунжутный чай, призванный понижать давление за счет пептидов из семян кунжута. Эффективность этих веществ доказана наукой. Содержится в нем и фенольный антиоксидант сезамол, который защищает клетки от повреждения свободными радикалами и препятствует преждевременному старению. А еще семена очищают сосуды от холестериновых бляшек за счет действия фитостеринов и жирных кислот. Но главное сокровище кунжута – огромное количество кальция (в 100 граммах семян – около 975 миллиграммов этого макроэлемента, почти суточная норма). Усваивается он, правда, хуже, чем из животных продуктов, и это стоит учитывать.

Но вернемся к халве. Из нее, конечно, всей кунжутной пользы не получишь (слишком много калорий и сахара), но так ведь и едим мы десерты не ради здоровья!

Ингредиенты
Кунжут – 160 г

Мука – 130 г

Молоко – 75 г

Сахар – 120 г

Ваниль (экстракт) – 3 г

Приготовление
Кунжут обжарить до слегка золотистого цвета, охладить, а затем растереть в муку – проще всего сделать это в блендере. Обычную белую пшеничную муку также обжарить на сухой сковороде, охладить и смешать с сезамовой (так называется мука из кунжута). В молоко всыпать сахар и ваниль (можно использовать ванилин), уварить на плите до состояния карамельного сиропа. Затем залить им смесь муки, вымешать до однородной массы. Спрессовать массу в формочке и оставить остывать при комнатной температуре на 12 часов. Это волшебно вкусно!

Банановые капкейки

О том, чем вообще хороши бананы, я уже рассказывал. И их кулинарное применение может быть весьма разнообразным. Например, хороши они в выпечке. Отличительная особенность такого десерта (а я призываю любые булочки, пирожки и кексы есть исключительно как десерт, а не в качестве завтрака или перекуса) – отсутствие белой пшеничной муки, в которой мало полезных веществ, почти нет клетчатки, зато много легкорасщепляемых углеводов – крахмала. Он состоит из соединенных между собой молекул глюкозы, то есть сахара, и его употребление, как известно, лучше сокращать.

Вместо пшеничной муки высшего сорта в этом рецепте используется овсяная плюс отруби – все это продукты, богатые полезной клетчаткой. В овсяной муке, кроме того, содержатся и особые пищевые волокна – бета-глюканы, они помогают работать иммунной системе.

Ну а аромат этому блюду будут придавать ванилин и корица. Кстати, у нас нередко в пакетиках с названием «корица» скрывается вовсе не она, а более острая и менее ароматная приправа – кассия. Просто она дешевле, и продавцы на этом зарабатывают. Оба растения – родственники лавра, но разница и на вид, и на вкус заметна. Так что, если хотите настоящую корицу, покупайте в неразмолотом виде, палочкой, и в проверенных местах.

Ингредиенты
Яйца – 2 шт.

Банан – 1 шт.

Отруби – 2–3 ст. л.

Овсяная мука – 3 ст. л.

Корица – по вкусу

Ванилин – по вкусу

Сахар – по вкусу

Приготовление
Взбить в однородную массу яйца, сахар, молотую корицу и ванилин. Затем размять спелый банан до состояния пюре вилкой или блендером и добавить в общую смесь, после чего туда же вмешать отруби и овсяную муку (ее можно сделать самим, перемолов овсянку в блендере или кофемолке). Готовое тесто выложить в формочки и поставить в разогретую до 170 °C духовку на 30 минут.


Запеченное в микроволновке яблоко

Стараниями селекционеров и ученых яблоки сейчас доступны круглый год – в том числе и отечественные. Мы в программе «Живая еда» проводили замеры: с витаминами все в порядке и у тех плодов, что продаются зимой и весной. Секрет – в особых сортах и технологиях. Для хранения применяют специальные холодильники: в них искусственно создают атмосферу, в которой яблоки как бы впадают в летаргический сон, когда все процессы жизнедеятельности замедляются, в том числе и выработка этилена – газа, который способствует созреванию и порче. Наука такой способ одобряет – потеря полезных веществ в этом случае составляет не более 15 %.

Насчет всякой химии, которой обрабатывают фрукты, волноваться тоже не стоит. Воск, например, как уверяют специалисты, для человека безопасен, а остальное легко смыть обычной теплой водой. Я лично не срезаю кожуру. Ведь с ней мы лишаем себя замедляющих старение антоцианов и большей части полезной клетчатки.

Хотя и в мякоти, конечно, польза есть. Тут не только витамин С, но и калий, биофлавоноиды – вещества, которые помогают лучше усваиваться витаминам и делают стенки сосудов эластичными. Можно сказать, что знаменитая английская пословица – «Съедай одно яблоко в день и забудь про докторов» – не лишена смысла. Самые полезные, конечно, свежие фрукты. Но и в заготовленном виде кое-что хорошее в них сохраняется. Диетологи, например, называют сушеные яблоки самым безвредным видом сухофруктов: по сравнению с черносливом и курагой в них меньше сахара, что особенно важно для тех, кто следит за своим весом и использует такие ломтики в качестве перекуса.

И кулинары яблоки любят. Для готовки чаще всего используют поздние – кислые и твердые сорта. Именно такие плоды плотные, не разварятся, а вкус с кислинкой прекрасно сочетается с сахаром. Кстати, врачи приготовленные яблоки тоже одобряют, особенно если есть проблемы с желудочно-кишечным трактом. В таких случаях чаще всего гастроэнтерологи рекомендуют фрукты запекать. Самое вкусное – с медом, орехами и сухофруктами. И есть способ сделать это очень быстро – всего за пять минут! Я проверял!

Ингредиенты
Яблоки (средние) – 2 шт.

Грецкие орехи – 15 г

Курага – 25 г

Изюм светлый – 15 г

Мед – 2 ст. л.

Варенье брусничное или из черноплодной рябины – 2 ст. л.

Приготовление
Для начинки измельчить ножом грецкие орехи, изюм и курагу. Добавить варенье, все перемешать. У яблока срезать верхушку, ножом или ложкой вынуть мякоть. Освободившееся во фрукте место заполнить приготовленной начинкой. Накрыть ее отрезанной частью яблока. Сверху полить медом. Поставить в микроволновку на 2 минуты. Получается, может, и не всегда так красиво, как в духовке, зато быстро, вкусно, и витаминов (мы замеряли) сохраняется даже больше – за счет скорости приготовления.

Миндальное печенье с шоколадом

С приходом моды на здоровое питание появилось очень много рецептов выпечки с разными вариантами муки и альтернативами обычному белому сахару. Полезность таких десертов – вопрос спорный. Все-таки сахар – он и есть сахар, даже в натуральном сиропе из топинамбура. Хотя оттенки вкусов и правда меняются.

С мукой тоже имеет смысл экспериментировать. И ради вкуса, и пользы добавить вполне реально – ясно, что цельнозерновая будет лучше очищенной.

Лично я в использовании необычных видов муки, натуральных подсластителей, а еще разных масел вижу огромные возможности для кулинарных экспериментов! Каждый из этих ингредиентов дает блюду уникальный оттенок вкуса, и даже самое обычное печенье может заиграть по-новому.

В основе этого рецепта – мука миндальная и рисовая, а в качестве добавки – горький шоколад, кстати, очень полезный. Я говорю сейчас исключительно о том, в котором 70 % и более содержания какао. В его составе сочетаются антиоксиданты, которые помогают бороться с «плохим» холестерином, кофеин – стимулятор для мозга, алкалоид теобромин, который не позволяет кофеину сильно повышать кровяное давление, а также фенилэтиламин – вещество, благодаря которому у нас повышается настроение. От хорошего шоколада эффект бывает даже сильнее, чем от поцелуев в период влюбленности! Это с помощью ряда экспериментов на людях доказал нейрофизиолог из британского университета Суррея Дэвид Льюис. Горький шоколад даже кладут в спецпаек летчиков, бойцов спецназа, полярников, подводников и альпинистов – он помогает быстро получить энергию при повышенных физических нагрузках. Полезен горький шоколад и при усиленной умственной работе. Так, например, многократный победитель телевикторины «Своя игра» Анатолий Вассерман признавался, что во время съемок подстегивает себя черным шоколадом. Один раз даже съел больше 500 граммов за день! Для тех, кто нагрузками не обременен, рекомендуемая доза, конечно, намного меньше – всего 30 граммов в день. И именно горького – молочный и белый шоколад лишены почти всей пользы, зато в них полно сахара и жира. В общем, добавляйте в печенье черный шоколад и наслаждайтесь! Только помните: пара штучек – и хватит.

Ингредиенты
Сироп из топинамбура – 90 г

Масло виноградных косточек – 60 г

Рисовая мука – 50 г

Кукурузный крахмал – 30 г

Миндальная мука – 115 г

Сода – ½ ч. л.

Соль – 1 щепотка

Горький шоколад – 120 г

Приготовление
Разогреть духовку до 180 °C. Соединить в миске все сухие ингредиенты (миндальная и рисовая мука, крахмал, соль, сода) и перемешать. После этого влить сироп из топинамбура и масло виноградных косточек в сухую смесь. Нарезать шоколад на небольшие кусочки и отложить 2 столовые ложки для украшения.

Рецепт универсальный, поэтому вместо шоколада можно добавить финики или сухофрукты, также в этом печенье будут хорошо сочетаться ваниль и корица.

Перемешать шоколад с тестом, когда оно немного остынет. Очень важно не добавлять совсем мелкие крошки шоколада, чтобы десерт не окрасился! Сформировать печенья небольшими лепешками и выложить их на противень, предварительно покрытый пергаментом, как минимум в трех сантиметрах друг от друга.

Сверху выложить оставшийся шоколад и выпекать в течение 9–10 минут. Осталось дать остыть – и лакомство готово!


Творожные вафли с ягодами

Если очень хочется сладкого, есть даже сравнительно безопасные для здоровья десертные варианты вафель. Вместо обычного сахара можно использовать ягоды и чуточку меда – он тоже содержит много вредной фруктозы, зато позволяет уменьшить общее количество сахаров – за счет насыщенного вкуса. И конечно, в нем есть витамины С, Е, К, фолиевая кислота, каротин, цинк. Так что сделать с ним десерт – отличная идея.

А вместо взбитых сливок (в которых просто убийственная комбинация сахара и жира), можно использовать мягкий сыр – рикотту. Она обладает очень нежной консистенцией и сладковатым вкусом, содержит важные белки (альбумин и глобулин, которые поддерживают иммунитет), а еще в ней, в отличие от многих сыров, совсем мало соли. Другой белковый ингредиент здесь – творог. В нем также много кальция, нужного нашим костям, и полезных бактерий, которые улучшают пищеварение. Ну а кукурузная мука придает вафлям особую структуру – хрустящую снаружи и мягкую внутри. Просто объедение!

Ингредиенты
Для теста

Пастообразный домашний творог – 100 г

Кукурузная мука – 50 г

Яйцо – 1 шт.

Соль – 1 щепотка

Разрыхлитель – ⅓ ч. л.

Ванильный экстракт – по желанию

Мак – 1 ч. л.



Для украшения

Сыр рикотта – 50 г

Мед – 1 ч. л.

Ягоды – по вкусу

Приготовление
Смешать все ингредиенты для теста в блендере и выпекать в вафельнице 6 минут. Для крема взбить рикотту и мед. Каждую вафельку украсить кремом и ягодами.

Смузи из репы

Смузи – это целая вселенная! Из чего их только не готовят, даже из репы. Для некоторых из нас – это вкус детства, который не вспоминали несколько десятков лет. Другие лишь читали об этом корнеплоде в книжках, а сами даже не пробовали. А между тем многие повара и диетологи настаивают: давно пора вернуть репу в кулинарный обиход! Помните сказку про вершки и корешки? Там мужик обманул медведя, отдав ему зеленую часть от репы. Себе он, конечно, забрал корнеплоды. Но, оказывается, ботву тоже можно есть! В ней невероятно много пользы – например, кальция больше, чем в твороге. И можно добавлять ее в смузи. Сам плод тоже богат кальцием, магнием, витаминами группы В и аскорбинкой. А ранняя репка еще и сладковата на вкус, то есть, готовя ее, можно использовать меньше сахара. Смотрите сюжет-расследование об этом продукте, сканировав QR-код!



https://eda.show/repa/
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В этом рецепте репа смешивается с яблоками и корицей. Сочетание небанальное, и вкус отличный!

Ингредиенты
Яблоки – 2 шт.

Репа с ботвой – 2 шт.

Корица – ¼ ч. л.

Мед – 2 ч. л.

Лед – 4–5 кусков

Приготовление
Из двух репок с ботвой и одного яблока выжать сок. Второе яблоко очистить от кожуры и семян, перемолоть со льдом в блендере, добавить корицу, мед и свежевыжатый сок. Вкус своеобразный, но мне он нравится!

Смузи с киви и шпинатом

Еще один вариант смузи особенно мне полюбился за его легкую кислинку, которая тут присутствует благодаря киви. Интересно, что в действительности (у ботаников) этот фрукт называется «актинидия деликатесная», а свое коммерческое название он получил в Новой Зеландии – там волосатые ягоды напомнили кому-то мохнатое тельце легендарной птички киви. Сами плоды очень быстро стали популярны далеко за пределами этой страны, сделавшей ставку на их выращивание: они и красивые, и вкусные, и полезные; там есть витамины группы В, кальций, фосфор, железо, цинк. А еще в киви очень высокое содержание витамина С – гораздо больше, чем в лимоне или других цитрусовых. И довольно много калия, поэтому фрукт полезен для людей с сердечно-сосудистыми заболеваниями.

Сладость смузи с киви придадут спелое яблоко и финики. Последние аж на 70 % состоят из сахара, поэтому их рекомендуют съедать не больше 2 штук в день. Но в них есть особые вещества (фенольные кислоты), которые позитивно влияют на сосуды. Самые вкусные в своей жизни, не слишком приторные и очень нежные, я пробовал, кстати, в Израиле (например, сорт «меджул»). Они же – самые дорогие. Но для смузи подойдут и те, что подешевле, ведь главная их задача здесь – придать сладость. А основную пользу будут нести фрукты и зелень. Для напитков я рекомендую шпинат – у него нейтральный вкус и целый набор витаминов и антиоксидантов.

Ингредиенты
Спелое яблоко – 1 шт.

Киви – 1 шт.

Шпинат – 50 г

Финики – 4–5 шт.

Вода – 1–1,5 литра

Приготовление
Яблоко и киви порезать на дольки, предварительно очистив от кожуры. Вместе с листьями шпината и финиками положить в блендер и залить водой (1–1,5 литра). Если хотите напиток погуще, воды надо меньше. Все взбить.

Трехслойное смузи

Или вот вам еще один вариант смузи с киви, но уже в другом сочетании. Все ингредиенты максимально простые – только фрукты, идеально дополняющие друг друга. Киви дает кислинку, банан и клубника – сладость. А все вместе это – полезная десертная подзарядка: здесь и витамин С, и калий, и витамины группы В. Ингредиенты можно смешать, а можно выложить слоями – получится «фруктовый светофор», что, я уверен, особенно понравится детям.

Ингредиенты
Клубника – 100 г

Киви – 100 г

Бананы – 100 г

Приготовление
Очистить от зелени и кожуры клубнику, киви и банан. Затем измельчить каждый фрукт в блендере отдельно друг от друга и выложить слоями получившиеся сорта смузи в один стакан: сначала клубничный, затем из киви и поверх – банановое пюре. Хотя порядок может быть абсолютно любым – так же, как и фрукты. Не бойтесь экспериментировать! Перед подачей лучше поставить в холодильник на полчаса, в охлажденном виде этот напиток вкуснее. А если вы посмотрите мое расследование про киви, считав камерой QR-код, то, может быть, сочтете, что и просто в сыром виде этот фрукт – уже вполне себе достойный десерт! Кстати, я там в процессе съемок попробовал не только зеленое и желтое, но даже красное киви – вообще нечто невообразимо прекрасное. Не говоря уже о том, какое полезное.




https://eda.show/kiwi/
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Овощной фреш из тыквы и моркови

Этот фреш (так сейчас модно называть свежевыжатые соки) – просто кладезь бета-каротина – провитамина А. Он играет важнейшую роль в функционировании сетчатки глаза и иммунной системы, участвует в формировании и поддержании красивой кожи, здоровых зубов, костей и мягких тканей. А его наличие в овощах и фруктах легко распознать по ярко-оранжевому цвету – такому, как у тыквы и моркови.

В тыкве, кстати, бета-каротина в 5 раз больше, чем в морковке! Также есть калий, магний, железо, редкий витамин Т – карнитин, ускоряющий обменные процессы. Эта гигантская ягода даже провоцирует выработку гормонов счастья благодаря витамину В6, влияющему на работу нервной системы. И в хранении она очень удобна – может хоть год лежать как новенькая без погребов и холодильников.

Для сока лучше всего подойдет мускатный сорт «баттернат» – у него сладковатый вкус, и он прекрасно сочетается с морковью. И обязательно стоит добавить капельку растительного масла или немного сливок – это улучшит усвоение бета-каротина.

Ингредиенты
Морковь – 1 шт. среднего размера

Тыква – ½ шт. (500 г)

Сливки 10 % – 50 мл

Приготовление
Морковь и тыкву очистить. Из тыквы удалить семена. Пропустить овощи через соковыжималку. В готовый сок добавить немного сливок.

Рецепты средней сложности

[image: ]
Гречневые блины

Блины я рекомендую есть именно в качестве десерта – все-таки это высокоуглеводный мучной продукт, который чаще всего еще и сопровождается не очень полезными добавками – сметаной, вареньем, сгущенкой. Если устраивать из этого блюда перекус или вообще заменять им основной прием пищи – высока вероятность перебрать сахара и калорий. А вот пара штучек в качестве десерта, когда организм уже сыт, фигуре не повредят и доставят много удовольствия.

Кстати, блины можно сделать полезнее, если использовать не только обычную пшеничную муку, но и гречневую. В ней больше белка, есть железо, кальций, йод и клетчатка, как и в самой крупе. На Руси из нее издревле пекли блины. Их даже называли «красными» – при обжаривании гречневая мука дает аппетитный румяный оттенок. А аромат какой! Правда, из-за того, что в ней совсем нет клейковины, подходящее тесто для выпечки сделать практически невозможно, поэтому пшеничную муку все-таки тоже стоит добавить.

Ингредиенты
Гречневая мука – 150 г

Пшеничная мука – 150 г

Кефир – 500 мл

Яйцо куриное – 1 шт.

Вода – 200 мл

Сахар – 2 ст. л.

Соль – по вкусу

Лимонная кислота – ¼ ч. л.

Сода – ½ ч. л.

Приготовление
Гречневую муку заварить горячей водой и оставить на 20 минут. Всыпать пшеничную муку, влить кефир, разбить яйцо и тщательно перемешать все венчиком. Добавить сахар, соль, лимонную кислоту и соду. Еще раз перемешать. Больше массу «тревожить» нельзя, иначе блины не получатся воздушными. Аккуратно половником зачерпнуть тесто и на разогретой сковороде обжарить с двух сторон.

Панна-котта с гречневым попкорном

Не знаю, как вы, а я вообще впечатлен многофункциональностью гречки в кулинарном плане. Ведь многие до сих пор думают, что из нее только скучный гарнир может получиться (ну или каша на молоке). Но повара чего только не придумают! Вот, например, интересный десерт – панна-котта. Блюдо это, вообще-то, итальянское, родом из Пьемонта. Название в переводе означает «вареные сливки» – именно на их основе готовится десерт, а остальные сочетания ингредиентов бывают самые разные, но чаще всего это ягоды, фрукты и орехи. А вот гречка – что-то совершенно неожиданное! Еще и попкорн из нее же, который готовится на удивление просто. Когда из привычных продуктов неожиданно получается шедевр, я всегда считаю это лучшим подарком.

Ингредиенты
Сливки – 250 мл

Молоко – 100 мл

Гречка – 100 г

Листовой желатин – 4–5 г

Сахар – 60 г

Приготовление
Желатин замочить в холодной воде. 50 граммов гречки залить молоком и довести до кипения, добавить сливки и сахар. Прогреть. Отжать желатин и положить в молочно-гречневую смесь, затем процедить смесь через сито и разлить по формочкам. Отправить в холодильник на 2–3 часа. Оставшиеся 50 граммов гречки высыпать на раскаленную сковороду и, постоянно помешивая, дождаться, пока зерна полопаются. Застывшую панна-котту украсить гречневым попкорном.

Грильяж из зеленой гречки

Ну и пожалуй, предложу вам еще одно необычное блюдо из гречки – грильяж. В него добавляются орехи и чернослив, который уже сам по себе может служить отличным десертом.

Плюс сухофрукты довольно полезны: например, они способны «мягко подстегнуть» работу кишечника, проще говоря, обладают легким слабительным эффектом. А ученые из Техасского агроуниверситета недавно выяснили, что конкретно чернослив помогает предотвратить развитие рака толстого кишечника: съедаешь всего 4 штуки в день, и микрофлора приходит в порядок. Все благодаря уникальной комбинации биологически активных веществ, которые по отдельности встречаются и в других продуктах, но именно в черносливе они находятся вместе в нужном соотношении. И в то же время сухофрукты с медицинской точки зрения штука небезопасная – потому что очень вкусная, остановиться сложно, а ведь они гораздо калорийнее просто фруктов.

Еще одна страшилка относительно сухофруктов касается их обработки для более долгого хранения и привлекательного вида. Известно, например, что производители применяют серу. Но специалисты успокаивают: убийственным для человека диоксид серы становится, только если им дышать, а в сухофруктах сохраняются ничтожные количества. И все же, чтобы купить максимально полезный продукт, лучше выбирать тот, что непригляднее. Такой хотя бы не обмазали растительным маслом или, что намного хуже, глицерином. Ну и безопаснее перед употреблением сухофрукты замачивать или хотя бы хорошенько мыть.

Ингредиенты
Зеленая гречка – 1 стакан

Чернослив – 100 г

Грецкие орехи – 1 стакан

Мед (жидкий) – 80 г

Мак – 15 г

Приготовление
Гречку замочить в воде на 1–2 часа. Потом высушить в духовке или дегидраторе при температуре не более 42 °C. Взять любые орехи и сухофрукты, у нас – грецкие и чернослив. Их необходимо мелко нарезать.

Смешать в одной миске все ингредиенты будущих конфет – гречку, орехи, чернослив, мак и мед. Готовую массу выложить в плоскую форму, выровнять и убрать в морозильную камеру минимум на 2 часа. Застывшую плитку разрезать на небольшие порции. Этот десерт потом можно хранить в холодильнике несколько дней.


Медовый цимес

Цимес – очень интересное блюдо из кулинарной культуры Израиля, там его обязательно готовят на праздничный стол в еврейский Новый год. Существует множество рецептов, с самыми разными ингредиентами: фасолью, нутом, мясом, птицей. Но чаще всего его подают на десерт – как сладкое блюдо из овощей и фруктов. Казалось бы, сочетание странное, но попробовать стоит, тем более что такой набор продуктов есть практически на любой кухне. Почему бы не устроить кулинарный эксперимент? Помня, впрочем, о здоровье. Главные герои – морковь, лук и яблоки – сами по себе очень полезны, но в сочетании с медом, сахаром и сухофруктами превращаются в настоящую калорийную бомбу. Поэтому рекомендую есть это блюдо в микроскопических количествах и не слишком часто. Не зря у себя на родине, в Израиле, оно все-таки готовится по праздникам, а не каждый день.

Ингредиенты
Морковь – 1 кг

Лук-порей – 1 стебель

Яблоки кислые – 5 шт.

Изюм темный – по вкусу

Курага – 10 шт.

Грецкие орехи – 65 г

Лимон – 1 шт.

Сахар – 2 ст. л.

Оливковое масло – 2 ст. л.

Сливочное масло – 3 ст. л.

Мед (жидкий) – 3–5 столовых ложек

Чабрец (тимьян) – по вкусу

Тмин – по вкусу

Корица – по вкусу

Мускатный орех – по вкусу

Соль – по вкусу

Перец черный молотый – по вкусу

Приготовление
Оливковое и сливочное масло нагреть в кастрюле с толстым дном. Белую часть порея (вместо него можно использовать и обычный репчатый лук, но порей слаще) нарезать кружочками, выложить в кастрюлю с сахаром, карамелизовать до золотистого цвета.

Морковь нарезать кружочками или четвертинками. Переложить в кастрюлю, залить на три четверти водой и тушить на среднем огне 10 минут. Яблоки очистить от кожуры и сердцевины, нарезать кубиками. Натереть имбирь и цедру лимона, нарезать на четвертинки курагу. Переложить все это к моркови, отправить туда же изюм, перемешать. Добавить специи и мед, чуть посолить, выжать сок из лимона и снова перемешать. Тушить 15 минут, пока морковь не размягчится. Яблоки не должны при этом превратиться в пюре, важно следить, чтобы внутри они оставались немного сырыми. Снять с огня, добавить измельченные грецкие орехи, перемешать. Подавать, украсив оставшейся лимонной цедрой.

Хурма с мятным песто

Я уже писал о пользе хурмы и всячески призываю включать ее в готовку! Для этого рецепта фрукт нужен плотный, чтобы не слишком размяк при термической обработке.

Ингредиенты
Хурма – 3–5 шт.

Мята – 1 пучок

Кедровые орехи – 50 г

Сахар – ¾ стакана

Корица – по вкусу

Приготовление
Плотную хурму порезать на крупные дольки, вынуть косточки, если они есть. Поделюсь одной хитростью: чтобы косточки вынимались легче, нужно сначала покатать плоды по столу.

Приготовить соус: в блендере смешать мяту, кедровые орехи, добавить немного воды и сахара, взбить. Соус должен по консистенции напоминать сметану.

Растопить на сковороде три четверти стакана сахара до золотистого цвета, обжарить хурму в карамели. Выложить на тарелки, добавить соус, посыпать оставшимися кедровыми орехами и украсить мятой. Можно посыпать корицей.

Овсяное печенье по-домашнему

Овсяное печенье всегда казалось мне чем-то родным – я помню его еще с советских времен: очень любил это лакомство в детстве и немало удивился, когда в процессе подготовки сюжета для программы «Живая еда» узнал, что родом это блюдо вообще-то из Шотландии! Причем десертом оно изначально не было. Овес мололи, заливали водой, иногда добавляли сметану и выпекали лепешки из этого грубоватого теста на раскаленных камнях. Когда же европейцы поняли, что такая выпечка хорошо хранится и дает много энергии, ее стали использовать в военном сухпайке. В этом качестве она применялась, даже когда уже стала сладкой.

Современное овсяное печенье от того, конечно, сильно отличается. Каждый, кто внимательно прочитает этикетку, обнаружит интересную вещь: в списке ингредиентов, из которых сегодня состоит эта выпечка, овсяная мука значится отнюдь не в начале. На самом деле ее там очень мало (по ГОСТу достаточно положить всего 14 %). Куда больше в таком продукте пшеничной муки и сахара (около 35 % и того, и другого).

Диетологов это, конечно, расстраивает, ведь именно овес является главным носителем потенциальной пользы. Но основное его преимущество для здоровья – особые пищевые волокна бета-глюканы, важные для нашего иммунитета, – в овсяном печенье, увы, не сохраняется. Как выяснили канадские исследователи, большое количество пшеничной муки способно нейтрализовать действие этих волокон. Да и полезным то, что на треть состоит из сахара, конечно, в принципе быть не может. Также вред в магазинном овсяном печенье нередко наносит не только «белая смерть», но и жир, в котором может быть слишком много убийственных для здоровья трансжиров. Выход, кажется, один – готовить самим. Надо только быть готовыми к тому, что вкус с текстурой получатся совсем не похожими на магазинные.

Пшеничную муку можно вообще не использовать. Связующим элементом вместо ее клейковины могут выступать яйца. Также это может быть лен (чтобы «раскрыть» клейковину, его нужно перемолоть). С этой же целью в ход могут пойти и мед, и банан – вариаций в этом рецепте множество. В итоге даже стопроцентно «мертвую» еду можно хотя бы немножко «оживить». Посмотрите, кстати, мой сюжет по QR-коду – там есть и другие рецепты.



https://eda.show/ovsianoie-piechienie/
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Ингредиенты
Для базы

Кокосовое масло – 200 г

Тростниковый сахар – 300 г

Овсяные хлопья – 500 г

Овсяная мука – 500 г

Овсяные отруби – 50 г

Оливковое масло – 200 г

Яйца – 2 шт.

Мед – 100 г




Для начинок

Кокосовая стружка —100 г

Изюм – 200 г

Лен, чиа, годжи – по 50 г

Морская соль, корица, мускатный орех – по вкусу

Грецкие орехи – 100 г

Бананы – 2 шт.

Пюре чернослива – 100 мл

Чернослив, курага – 200 г

Приготовление
Для начала нужно сделать основную базу. Кокосовое масло смешать с сахаром (впрочем, его можно заменить сухофруктами или спелым бананом), добавить щепотку соли.

Сюда же всыпать все из овсянки: хлопья, отруби и муку. Разбить яйца, смешать их с общей массой. По желанию яйца можно заменить льняной мукой (одна столовая ложка ее и воды вместо одного яйца). Также сюда можно добавить немного оливкового масла. Все хорошенько перемешать. База готова! Дальше можно начинать фантазировать с применением имеющихся дома ингредиентов. Расскажу о трех вариантах.

В первом нужно смешать тесто с кокосовой стружкой и семенами чиа. Во втором добавить чернослив, курагу, грецкие орехи (предварительно порубив их на мелкие кусочки), всыпать немного льняных семян, щепотку порошка мускатного ореха и корицы. Ну а третий вариант – с бананом. Нужно порезать его на мелкие кусочки и смешать с тестом, добавив по чуть-чуть корицы и мускатного ореха.

Затем придать тесту желаемую форму (например, можно использовать для этого специальную ложку для мороженого) и выпекать печенье в духовке около 20 минут при температуре 180 °C. Сверху украсить ягодами годжи, семенами льна или кокосовой стружкой.


Пирог из авокадо

Пироги – это, конечно, не самая полезная еда, как и все мучное. Слишком много калорий, вредных быстрых углеводов… Но ведь как вкусно! А изредка позволять себе любимое обязательно надо – иначе накопится, а потом прорвется чувство обделенности. К тому же порой пирог можно сделать и чуть более полезным, если использовать соответствующие ингредиенты. Например, авокадо: оно богато ненасыщенными жирами, нужными для слаженной работы сердечно-сосудистой системы, и по консистенции напоминает масло или крем – поэтому с ним можно сделать десерт, похожий на чизкейк. Если хотите удивить – вариант идеальный: угадать, из чего он, будет непросто!

Ингредиенты
Лайм – 2 шт.

Соленый крекер – 360 г

Сливочное масло – 60 г

Авокадо – 3 шт.

Яйцо – 1 шт.

Сметана – 400 мл

Сахар – 120 г

Соль – ¼ ч. л.

Мука – 3 ст. л.

Приготовление
Измельчить крекеры в блендере. Добавить к ним растопленное масло и сок лайма. Тщательно перемешать. Выложить приготовленную массу в форму для выпечки, распределить по дну и стенкам, чтобы получилась корка пирога. Убрать в холодильник на 20–30 минут.

Очистить авокадо и мелко нарезать. В отдельной миске смешать авокадо, яйцо, сметану. Добавить муку, сахар и соль. Натереть цедру лайма. Взбить миксером до образования однородной массы. Начинку переложить в форму с уже готовым основанием пирога и убрать в холодильник на 4 часа. Выпекать в духовке при температуре 180 °C 10 минут. Потом убавить температуру до 160 °C и выпекать еще 20 минут. Подавать пирог охлажденным.

Свекольные цукаты

Я уже упоминал о доказанной пользе свекольного сока для спортсменов и вообще людей с повышенной физической нагрузкой – этот овощ повышает выносливость благодаря содержащимся в нем нитратам, которых там как раз столько, чтобы оказывать исключительно положительный эффект. Получить максимальную пользу можно и не из сока – годятся и запеченная свекла, и вареная. Нитраты не разрушаются даже при кипячении. А еще в приготовленной свекле много пектина – пищевых волокон, которые благотворно влияют на желудочно-кишечный тракт. Что особенно приятно, сладкий корнеплод можно использовать не только в салатах и борщах, он годится даже для десертов. Хоть целый свекольный обед готовь!

Ингредиенты
Свекла – 200 г

Вишневый сок – 0,5 л

Фруктовый уксус – 1 ч. л.

Мед – 1 ч. л.

Цедра апельсина – 1 ч. л.

Приготовление
Почистить и порезать свеклу, добавить вишневый сок, немного фруктового уксуса, чайную ложку меда и щепотку цедры апельсина. Все это должно томиться на медленном огне до полного уваривания жидкости, а потом еще два часа в духовке при 120 °C – и цукаты готовы. Сверху для аромата можно посыпать тертой цедрой апельсина.

Ресторанные рецепты
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Черемуховый пирог

В центральной части России мало кто знает, что черемуха не только ароматно цветет, но и столь же ароматно дополняет многие блюда. А вот в Сибири с давних времен готовят черемуховые блины, оладьи, кисели. Раньше для этого собирали спелые ягоды, сушили на солнце, а потом перемалывали до консистенции муки. Сегодня она продается в готовом виде во многих магазинах, и это не может не радовать – поверьте, попробовав выпечку с ней однажды, этот вкус вы не забудете! Я бы описал его как миндально-шоколадный с горчинкой. Впрочем, не всем он нравится, да и в чистом виде черемуховая мука, как и сами ягоды, сильно вяжет, а тесто не получается из-за отсутствия клейковины – поэтому чаще всего ее смешивают с пшеничной и добавляют сладкие ингредиенты. В моем детстве, например, пекли потрясающие черемуховые пироги со сметаной и сахаром, а современная кулинария предлагает и более изысканные варианты – например, с шоколадом и кедровыми орешками.

Ингредиенты
Шоколад 54 % – 225 г

Сливочное масло – 190 г

Сливки 38 % – 100 мл

Яйца – 3 шт.

Сахар – 180 г

Трималин (инвертный сахар) – 20 г

Черемуховая мука – 90 г

Пшеничная мука – 45 г

Крахмал – 10 г

Кедровые орехи – 55 г

Соль – по вкусу

Приготовление
Шоколад и сливочное масло растопить на водяной бане, сливки довести до кипения. А пока смешать яйца, соль, сахар, крахмал и муку. Когда сливки вскипят, добавить их в шоколадно-масляную смесь и все тщательно перемешать миксером. Затем перелить шоколад к смеси из яиц, крахмала и муки, снова хорошо перемешать, вылить в форму и посыпать орешками. Выпекать 30 минут при температуре 155 °C.

Чизкейк «Экзотик»

Чизкейк уже не первый год присутствует в меню очень многих российских кафе и ресторанов. Дословно его название переводится как «сырный пирог», и одна из версий действительно почти полностью состоит из мягкого сыра, но также его готовят и из творога. Популярность десерта легко объяснить – он просто тает во рту! И есть хорошая новость – можно сделать его чуточку менее вредным.

Вместо высокоуглеводного печенья, которое обычно используют в качестве основы пирога, хорошо использовать нут, богатый белком. К тому же в нем содержатся пектины, поддерживающие кишечную микрофлору в норме, а они лучше всего работают в связке с кисломолочными продуктами – так что в чизкейке это просто идеальное сочетание. А благодаря пюре из манго и фиников в пирог не нужно добавлять сахар (хотя следует помнить, что он есть и в этих ингредиентах, так что призываю, как всегда, не перебарщивать).

Ингредиенты
Для финикового пюре

Финики

Вода




Для основы

Нут (отварной и промытый) – 200 г

Банан – 1 шт.

Какао – 2 ст. л.

Корица – 1 щепотка

Финиковое пюре – 2 ст. л.




Для самого чизкейка

Творог (5 %) – 200 г

Пюре манго – 200 г

Финиковое пюре – 2 ст. л.

Яйца – 2 шт.

Приготовление
Финики замочить в воде на несколько часов или на всю ночь. Затем размять их блендером до состояния пюре.

Отварной нут, банан, какао, корицу и финиковое пюре взбить блендером. Получившуюся основу для чизкейка разложить в порционные силиконовые формы (толщина слоя должна быть полсантиметра) и убрать в морозилку, чтобы она застыла и стала тверже.

В это время можно приготовить сам чизкейк. Отложить 100 граммов пюре манго. Соединить творог, оставшееся пюре из манго и фиников, добавить яйцо, взбить все блендером. Затем выложить два слоя творожной смеси на застывшую основу для чизкейка, разделив их между собой прослойкой из пюре манго.

Поставить силиконовые формочки в глубокую форму для запекания, наполовину заполненную горячей водой. Отправить чизкейк в духовку, разогретую до 170 °C, примерно на 20 минут.

Затем достать пирог из духовки, остудить (для этого убрать в холодильник минимум на 4 часа), по желанию украсить его клюквой, долькой апельсина и мятой. А если позволяет время, то оставить десерт в холодильнике на ночь.


Гурьевская каша

Гурьевскую кашу в свое время особенно любила российская знать. Трудно представить, но такая манка (да-да, по сути, это она) была в почете даже у императора Александра III. Уже позже, в советские годы, манную крупу стали варить на молоке или воде, часто не соблюдая технологию – склизкие комочки до сих пор у многих вызывают отвращение. А раньше кашу ели вовсе не на завтрак, а как десерт, который запекался в печи с орехами и медом. По легенде, это блюдо придумал крепостной Захар Кузьмин. Министр финансов граф Дмитрий Гурьев попробовал – и ему так понравилось, что он даже выкупил крестьянина у его барина.

Вообще, в манке, конечно, практически нет никакой пользы. Она делается из центральной части пшеничного зерна, которая легко разваривается и усваивается, но почти не содержит полезных веществ – так, клетчатки тут всего 0,2 %, а в основном клейковина и крахмал. В сочетании с молоком и сливочным маслом это настоящая калорийная бомба!

В 100 граммах сладкой каши калорий, как в куске шоколадного торта. Поэтому есть манку каждый день точно не стоит, и для завтрака она совсем не подходит, а вот как десерт ее иногда можно себе позволить – особенно в таком интересном виде.

Казалось бы, в гурьевской каше собралось все самое ненавидимое многими с детства – и манка, и пенки. Но вместе с остальными ингредиентами выходит просто потрясающий десерт, который и сегодня можно заказать в дорогих ресторанах.

Ингредиенты
Манная крупа – 300 г

Сливки жирностью 22 % – 1 л

Миндаль – 150 г

Грецкие орехи – 150 г

Тростниковый сахар – 100 г

Изюм без косточек – 100 г

Сливочное масло – 20–30 г

Мед – 5 ст. л.

Цукаты – 1 горсть

Клубничное варенье – 150 г

Ягоды свежие для украшения

Мята для украшения

Приготовление
Довести сливки до слабого кипения. Как только на поверхности начнет образовываться пенка, снять ее с помощью ложки на тарелку, смазанную растительным маслом. Проделать эту процедуру несколько раз – чем больше пенок вы снимете, тем более нежный и сливочный вкус будет у каши. Затем увеличить температуру, чтобы сливки закипели, добавить тростниковый сахар, мед, перемешать и всыпать манную крупу. Варить 5 минут, постоянно помешивая, пока каша не загустеет.

Дно разъемной формы для выпечки проложить пергаментом и смазать ее всю сливочным маслом. Дать каше немного остыть, а затем выложить в форму слой толщиной 2 сантиметра так, чтобы не было щелей. Смазать вареньем, посыпать орешками, цукатами и изюмом. Выложить пенки (они могут покрывать не весь слой). Повторять слои столько раз, сколько позволяет количество ингредиентов и размер формы. Последним слоем должны стать орехи, цукаты и изюм. Отправить в духовку, разогретую до 180 °C, на 10 минут.

Десерт из черной редьки

Редька способна удивлять своим вкусом даже в составе десертов! Наши предки, кстати, ели ее в том числе и в сладком виде – с медом. А сегодня шеф-повара предлагают новые прочтения этого исконно русского блюда – все-таки десерты из овощей на пике моды. И это здорово! Редькой, например, особенно хорошо завершить плотный обед – в ней много горчичных масел (поэтому она острая), которые активизируют работу ферментов, помогающих переваривать тяжелую жирную пищу. Правда, по причине наличия этих масел от такого овоща лучше отказаться людям с заболеваниями желудочно-кишечного тракта – уж очень велико раздражающее действие. Но в остальном редька полезна для всех: в ней много витамина С, калия, а также сульфорафана – вещества, которое обладает противовоспалительным действием и даже способствует профилактике рака. Кроме того, овощ обладает свойством улучшать секрецию бронхиальных желез, поэтому традиционное для Руси лакомство, редьку с медом, иногда применяют при кашле и бронхиальной астме как дополнительную терапию. Вот такой небесполезный десерт!

Ингредиенты
Черная редька – 1 шт.

Яблоко – 1 шт.

Мед – 2 ст. л.

Лимон – 1 шт.

Фундук – небольшая горсть

Топленое молоко – 300 мл

Сгущенное молоко – 100 мл

Приготовление
Редьку тщательно помыть, срезать «шляпку» и вычистить сердцевину. Корнеплод и мякоть замочить примерно на час в холодной воде, чтобы убрать резкий вкус и запах. Затем мякоть редьки и яблоко нарезать мелкими кубиками, обжарить с добавлением меда, соком и цедрой лимона.

Выложить смесь в полую часть редьки, добавить орехи. Уже можно наслаждаться вкусом! Впрочем, еще более совершенный десерт получается с добавлением крема из топленого молока. Для него топленое молоко нужно смешать со сгущенным и уварить вдвое, а в конце немного взбить. В завершение украсить блюдо сушеными ягодами брусники.

Айвово-тыквенное суфле со сливочным соусом

Айва похожа и на яблоко, и на грушу, но если вы хоть раз соблазнились и откусили этот красивый желтый плод, то наверняка вам знаком вкус… полного разочарования!

Чаще всего айва твердая, кислая и вяжущая (в ней много дубильных веществ). Врачи говорят, что именно в сыром виде она приносит больше всего пользы здоровью. Витамина С в ней в 2,5 раза больше, чем в яблоках, а бета-каротина – почти столько же, сколько в моркови. Но вкус сырой айвы, конечно, не для всех.

Совершенно меняет свои свойства этот фрукт, если его термически обработать. Кулинары мне так и сказали – если вы не любите айву, вы просто не умеете ее готовить! Она хороша и с мясом, и с птицей, и в десертах. Между прочим, именно этому фрукту обязан своим названием мармелад: португальцы когда-то заметили, что если варить айву («marmelo» на их языке) с сахаром, получается отличное желе, которое хорошо застывает (благодаря высокому содержанию пектинов) и долго хранится. Ну а я теперь знаю рецепт поинтереснее.

Ингредиенты
Для суфле

Тыква – 200 г

Айва (большая спелая) – 1 шт.

Яичный желток – 1 шт.

Яичный белок – 2 шт.

Молоко – 50 мл

Манная крупа – 2 ст. л.

Сахар – 2 ст. л.



Для соуса

Яичный желток – 1 шт.

Молоко – 100 мл

Сливочное масло – 1 ст. л.

Сахар – 2 ст. л.

Мука – 1 ч. л.

Ванильный сахар – по вкусу

Приготовление
Для соуса в сотейнике растереть желток с сахаром. Добавить муку, сливочное масло. Хорошо перемешать, добавить молоко. На маленьком огне, помешивая, довести до кипения, ввести ванильный сахар и снять с огня.

У айвы удалить сердцевину. У тыквы срезать кожуру. Нарезать их кусочками и приготовить на пару до мягкости. Духовку разогреть до 180 °C. Айву с тыквой взбить в блендере до состояния пюре. Добавить молоко, сахар, переложить в сотейник и довести до кипения, постоянно помешивая. Всыпать манку и готовить, помешивая, 5 минут. Смесь остудить. Добавить желток. Белки взбить в крепкую пену, осторожно ввести в айвово-тыквенную смесь.

Разложить пюре в формочки, предварительно смазав их маслом, и поставить в глубокую форму или противень с горячей водой. Выпекать примерно 20 минут.


Дыня в мятном соусе

Сладкая дыня – отличный вариант для десерта. Она точно лучше, чем какие-нибудь конфеты или пирожные – да, сахара тут тоже много, но его всасывание замедляется большим количеством клетчатки. А какой простор для кулинарного творчества! В программе мы недавно приготовили из дыни целый обед – и суп, и горячее, и десерт. Получилось очень по-летнему – вкусно и свежо! С удовольствием делюсь одним из рецептов (и ссылкой на сюжет в виде QR-кода).



https://eda.show/watermel_vs_melon/
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Ингредиенты
Дыня среднего размера – 1 шт.

Молоко – 250 мл

Желток – 3 шт.

Сахарная пудра – 50 г

Ваниль – 1 стручок

Листики мяты для украшения

Приготовление
Желтки смешать с сахаром и растереть добела. Разрезать стручок ванили вдоль, выскрести семена с помощью кончика ножа, добавить вместе со стручком в молоко. На небольшом огне довести смесь до кипения, убрать стручок. Желтки с сахаром перелить в отдельную кастрюлю, поставить на очень слабый огонь и медленно, постоянно помешивая венчиком, влить горячее молоко. Взбивать, пока соус не загустеет. Главное – не давать ему закипеть (иначе будет омлет). Снять соус с огня, добавить мелко порубленные листики мяты. Дать ему остыть и переставить в холодильник на 30 минут.

Дыню разрезать, удалить семена. Чайной ложкой (или специальной фруктовой) вынуть мякоть так, чтобы получилось что-то похожее на шарики. Переложить их в тарелку, полить остывшим соусом и еще раз убрать в холодильник минимум на два часа. Готовый десерт можно дополнительно украсить свежими ягодами или фруктами.

Домашний зефир

Рецепт всем известного отечественного зефира когда-то появился благодаря дружбе народов – точнее, любви нашей знати к иностранным кулинарам и их произведениям. Французы добавили в русскую пастилу белки и сахар – это и создало воздушный объем. Масса вышла очень нежной и получила поэтическое название (в греческой мифологии Зефир – бог западного ветра). Именно наличие яблочного пюре (как в пастиле) отличает отечественный зефир от похожего на него американского маршмеллоу и других суфле. И диетологи это очень одобряют: пектин из фруктов улучшает работу пищеварительной системы и не позволяет сахару быстро всасываться в кровь.

Сахара, конечно, даже в нашем зефире очень много, но плюс в том, что воздушность дает объем и снижает массу – в итоге наслаждение получаешь, а съедаешь (в граммах) не так уж и много. Правда, есть и минусы: иногда в магазинном зефире может встретиться патулин – вещество, которое образуется в яблоках в результате развития плесневых грибов. Мы в программе «Живая еда» сдавали несколько образцов в лабораторию и ничего такого не нашли, но, чтобы уж совсем не бояться, этот десерт можно приготовить и своими руками.

Ингредиенты
Для зефирного теста

Зеленые яблоки – 400 г

Яйца – 2 шт.

Тростниковый сахар – 200 г

Агар-агар – 12 г

Вода – 130 мл

Сахарная пудра для посыпки




Для ягодного наполнителя

Замороженная черника – 300 г

Тростниковый сахар – 50 г

Сок лайма или лимона – 20 г

Приготовление
Яйца охладить. Духовку разогреть до температуры 180 °C. Подготовить яблоки: порезать пополам и выложить на противень. Запекать в течение 20–30 минут до образования белой пены на поверхности. Затем протереть через сито и дать остыть.

Сделать ягодный наполнитель: смешать чернику, сахар и сок лимона или лайма в сотейнике и поставить на средний огонь выпариваться. Когда масса станет густой, протереть через сито для удаления косточек.

Приготовить сироп: в сотейник положить агар-агар и сахар, залить водой и поставить на огонь. Кипятить смесь 3–5 минут, помешивая венчиком до набухания агар-агара. Поставить сироп на водяную баню для сохранения тепла до смешивания с белками. Белки отделить от желтков и смешать с яблочным пюре. Взбивать смесь миксером в течение 7–15 минут до появлении стойкой однородной пены.

Добавить ягодный наполнитель и теплый сироп с агар-агаром, аккуратно перемешать до однородности силиконовой лопаткой. Быстро переложить смесь в кондитерский мешок и выдавить зефир на противень с пергаментом, посыпанный сахарной пудрой. Сушить при комнатной температуре от 6 до 24 часов в зависимости от влажности. Перед подачей зефир можно обвалять в сахарной пудре.

Мексиканская рисовая орчата

Вообще, орчата – испанский напиток родом из Валенсии. Там есть даже отдельные заведения, специализирующиеся на нем, – орчатерии. По внешнему виду этот прохладительный напиток похож на молоко, а готовится традиционно из чуфы (вида земляных орехов), воды и сахара. В Мексику орчату когда-то привезли именно испанцы, и уже там она впитала местный колорит и стала делаться из риса с добавлением корицы и ванили. Напиток получился густым, ароматным, со сладким сливочным вкусом. Пользы в варианте из белого риса, конечно, мало – продукт этот слишком обработан и к тому же высококалориен. Но вкус и аромат у мексиканской орчаты весьма интересный, главным образом благодаря ярким специям и орехам. Соглашусь с многовековой традицией этого народа – выпить такой напиток в жаркий летний день может быть очень приятно. Хотя важно, конечно, как и с любыми сладкими блюдами, не злоупотреблять.

Ингредиенты
Белый рис – 200 г

Корица – 1 палочка

Корица молотая – для украшения

Ваниль – 2 стручка

Орехи (фундук) – 10 шт.

Вода – 3 чашки (600–750 мл)

Миндальное молоко – 200 мл

Финики – 8 шт.

Приготовление
Рис промыть, добавить к нему орехи, разломанные на несколько частей палочки корицы. Залить холодной водой и дать настояться в течение ночи (12–14 часов). Когда все станет мягким, измельчить в блендере до консистенции пасты с мелкими крупинками риса. Затем процедить смесь через марлю, хорошо отжать жмых, а потом ложкой протереть его через сито.

Полученное рисовое молоко снова отправить в чашу блендера, добавить в него миндальное, ваниль и финики, и снова все взбить до максимально однородной жидкой консистенции. Готовый напиток перелить в стакан, сверху посыпать молотой корицей.


Пирожные в шоколадных чашах

Ну и напоследок – хит моей телерубрики «Рецепт недели». Это великолепные, почти ресторанные пирожные. Приготовление непростое, так что лучше посмотрите видео, сканировав камерой смартфона QR-код.



https://eda.show/rietsiept-niedieli/
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Ингредиенты
Горький шоколад – 400 г

Молочный шоколад – 150 г

Слоеное печенье – 6 шт.

Кофе – 1 чашка

Творожный сыр (или маскарпоне) – 250 г

Сливки – 20 мл

Ягоды – для украшения

Приготовление
Воду разлить по формам для кексов, положить туда любую палочку и заморозить. Горький шоколад растопить на водяной бане, перелить в широкий стакан. Поставить на водяную баню молочный шоколад. Ледяные заготовки погрузить в горячий горький шоколад (важно не опускать до конца), поставить на тарелку. Через несколько минут, как только оболочка затвердеет, вынуть лед. В отдельной миске соединить маскарпоне, сливки и молочный шоколад. Взбить до однородности. Печенье разрезать на небольшие кусочки, окунуть в кофе и переложить в шоколадную чашу. Сверху добавить крем. Повторять, пока не закончится место в чаше. Сверху украсить ягодами. Готово!




Здоровья вам и приятного аппетита! Помните – есть можно все, лишь бы умеренно и не забывая о пяти принципах здорового питания (см. предисловие). До встречи в эфире НТВ по субботам в 11 утра и в интернете – там я всегда на связи, например, через «Инстаграм» @sergey.malozemov. Подсказывайте возможные темы – буду благодарен. И шлите свои здоровые рецепты – не исключено, что они придутся по душе кому-то еще!

* * *
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