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Здравствуйте и процветайте!

Здравствуйте и процветайте, веселые и стройные Фигурки, нежные и стойкие Шелковые, безмятежные и творческие Лучистые и все-все-все, кто играет с нами на благо своему здоровью!
У нас с вами очередной праздник: написала сама себя очередная книга – Кашаладки! Самые лучшие рецепты наших восхитительно-оздоровительных блюд, собранные бережно на форуме и в рассылке, проверенные сотнями и тысячами наших единомышленников, наконец увидели свет, и теперь не нужно перерывать кучу информации на разных носителях в надежде отыскать какой-нибудь новый рецепт – теперь у вас отличное руководство для приготовления тысячи разных блюд и громадный простор для творчества!
Для тех, кто с нами встречается впервые, объясню суть книги: это Очистительная часть наших оздоровительных программ, вернее сказать – ее «съедобный» блок. Есть у нас несколько оздоровительных программ, и каждая из этих программ состоит из двух частей – из Психологической Игры и Очистительной программы. Очистительная программа не ограничивается, конечно, только едой, употреблением или запрещением каких-то съедобностей, но в рамках этого издания мы будем говорить именно о еде.
Если кому-то интересны программы полностью, вы можете ознакомиться с ними в книгах «Сделаем из Тушки Фигурку» и «Полное руководство по выделке собственной шкурки» – программа постройнения и программа очищения кожи от всяких неприятностей соответственно.


Тысячелетия лучшие умы человечества были заняты вопросом оздоровления и бессмертия, и мысль их была примерно такая:


ЧТО БЫ ТАКОГО СЪЕСТЬ, ЧТОБЫ СТАТЬ
ЗДОРОВЫМ, БОГАТЫМ И УМНЫМ?


И история доносит до нас и мифы, и реалии: это поиски философского камня, таинственные рецепты вожделенной амриты – напитка бессмертия.
Никто однако, не задавался такой мыслью:


ЧТО БЫ ТАКОЕ ПЕРЕСТАТЬ ЖРАТЬ, ЧТОБЫ
СТАТЬ ЗДОРОВЫМ, БОГАТЫМ И УМНЫМ?


Вот этому вопросу и посвящено наше издание, которое с успехом доказало, что второй вопрос поставлен куда более корректно. Во всяком случае, количество людей, восстановившиз здоровье и качество жизни исчисляется уже многими тысячами.
Очистительная программа

На чем основана очистительная программа?
На макробиотике. На той макробиотике, которую привел в систему и опубликовал господин Осава, всемирно известный японский целитель и пропагандист здорового образа жизни. Потом появились тучи и тучи его последователей, и каждый считал своим долгом внести в довольно жесткий список продуктов свои любимые лакомства, и вот «новые макробиотики» запестрели такими яствами, от вида которых в списке разрешенных продуктов у любезного господина Осавы случился бы обморок несомненно!
Вкратце расскажу: в конце семидесятых годов ходила по рукам распечатка полуслепого текста, на сотне листков, и первая затертая страница гласила: «Макробиотика господина Осавы». Далее шел текст философский, об отличии восточного образа мышления от западного, о преимуществе восточного стиля жизни перед западным и о том, что Восток – дело тонкое, западному человеку не всегда понятное. И это занимало полкниги. А вот вторая половина была куда для нас интереснее: здесь шел список продуктов, которые в определенных сочетаниях имеют свойство действовать как лекарство. А далее следовал длинный перечень болезней, который этими продуктами лечится.
Все было бы прекрасно, но предваряла это все богачество одна маленькая, но очень неприятная табличка, в которой была расписана схема питания, и выходило, что питаться отныне придется одной кашей, а в эпоху дефицита вкусняшек это было крайне досадно! С таким трудом отвоеванная баночка лосося в собственном соку, или банка ветчины, или «Земляничное» печенье, или – верх блаженства – сырокопченая колбаса! – это было праздником (и получалось всегда только к празднику в специальных «заказах»).
И вот от этих сокровищ нужно было отказаться во имя недостижимой восточной идеи, которая тем не менее достаточно убедительно вещала о здоровье. И обрести это здоровье можно было, именно ступив на «жесткую тропу суровой аскезы», – а как еще назвать многонедельное поглощение одной только каши на воде и более ничего! (Именно так воспринимает большинство Тушек нашу Очистительную Программу)
И я бы, как многие не слишком внимательные читатели, тоже отшвырнула бы эту распечатку и пошла бы смаковать жареную картошечку с котлеткой, но у меня был образец для подражания – Пахомов.
Этот человек за полгода из громадной 145-килограммовой туши, изъеденной дерматитами, нейродермитами – и каких только диагнозов ему не ставили! – так вот он превратился в подтянутого улыбчивого красавца-мужчину с совершенно чистой кожей и ясными, как будто тщательно заново отрисованными глазами. Именно он и принес мне эти странички, узнав, что мы боремся безуспешно с дочкиным псориазом.
И пример Пахомова стал для нас путеводной звездой, образцом для подражания и лучом надежды – называйте, как хотите.

Макробиотика

Поклонник ли я макробиотики? – несомненно. Не поклонник, а горячий сторонник и благодарный пропагандист! Именно макробиотика и помогла мне тогда выручить свою дочку из цепких лап псориаза, когда врачи беспомощно разводили руками и единственное, на что их хватало, чтобы как-то оправдать огромные гонорары – это обвинить меня в неправильном обращении с детьми. Но правильного пути они подсказать не могли. И эта совершенно случайно попавшаяся мне полуслепая перепечатка на разрозненных листках без конца и начала была просто даром небес!

Потому что меньше чем через полгода даже следов псориаза уже у нас не было!

И все болезни в доме на этом кончились! У нас не было больше простуд и гриппов, ни у кого не болел живот (разве что на юге дети дорывались до ведра незрелых слив, но это был специфический южный ритуал – налопаться чего-нибудь зеленого и сидеть день на горшке, это мы всегда делали с удовольствием!). И постепенно наша бабушка прекратила принимать свои полведра таблеток, которые она принимала всю жизнь. И до 88 лет она доскакала бодрой дамочкой, вызывая обиду у подружек по подъезду, потому что на вопрос:

– А что вы принимаете, уважаемая Галина Николаевна, что так бодры всегда? – она со смехом отвечала: – Мне дети запретили лекарства принимать! Они мне советуют эту жизнь ДОЖИТЬ, а не ДОБОЛЕТЬ! Вот я и живу, не болею!



Она не скрывала секретов своего здоровья, и с удовольствием делилась всем, что знала. На этой благостной ноте можно было бы и закончить торжественную часть, но не буду врать: практически все ее товарки и ровесницы, услыхав, что ни колбаски, ни сырку, ни вареньица им не светит, поджимали губы и говорили: «Нет, мы так не согласные», и ковыляли в аптеку за лекарствами, закусывать таблетками свои излюбленные сардельки и кетчуп.

Поэтому я не жду, и мало того – очень удивлюсь, если читатели мои немедленно после прочтения книги бросят ядовитые куски в помойку, сварят себе первую кастрюльку каши и начнут новую жизнь! Этого не произойдет. Но!

Но у вас будет стоять в книжном шкафу эта палочка-выручалочка, и если ненароком вдруг вы окажетесь в ситуации, когда вам срочно понадобятся ваше здоровье и цветущий вид в любом возрасте или надоедят ужасно ваши диабеты, псориазы, папилломы, грибок, перхоть, пмс, … (впишите любой диагноз), – попробуйте пройти эту программу! И что бы там ни говорили врачи, но от грибка и перхоти вы избавитесь за неделю, от пмс и аллергии – за две, от папиллом, диабета и псориаза – максимум месяца за четыре – и так далее.

Уговаривать никого не буду. Примеров практически мгновенных исцелений приводить не буду – этому посвящены две толстенные книги: «Сделаем из Тушки Фигурку» и «Полное руководство по выделке собственной шкурки».

У этой книги задача совсем другая. Эта книга для тех, кто выбрал себе – себя. А не сомнительные вкусняшки, постепенно убивающие тело.

Как построена эта книга

Я не буду делать долгих вступлений и объяснений, мы сразу приступим к самой сути – кулинарным рецептам Очистительной программы.

Вы найдете здесь все же не полный перечень блюд, которые можно приготовить в рамках нашей программы. Потому что невозможно уже через две недели от начала программы описать все многообразие лакомств, которое вы себе сможете позволить на этот день – их чересчур много. То есть если вы находитесь, скажем, на 15-м дне программы, то к тем ста с лишним рецептам в вашей коллекции разрешенных блюд добавится еще вот эти:



Рецепты 14—16 дня – добавляем:

Кабачковые кольца

Кабачковая икра

Оладьи кабачковые

Жаркое из сельдерея

Салат из сельдерея с яблоками и орехами

Лук по-гречески

Каша пшеничная с овощами

Кабачок фаршированный

Рис с каштанами

Овощные спагетти

Тушеные стебли сельдерея

Рисовые лепешки

Фудзияма осенью

Рулеты из риса с овощами и кабачком на гриле

Десерт из пшеной каши, моркови, яблока и изюма

Блины или запеканка из кабачка

Суп-пюре

Суп из сельдерея

Тушеный сельдерей с морковью

Кабачки фарщированные овощами и рисом

Цукини по-болгарски

Солянка со стеблем сельдерея

Крем-десерт

О-бенто

Яблочные колобки

Яблочные пирожные



Как видите, об ограничении во вкусноте здесь речь не идет.

Затем я расскажу, какие добавки употребляем мы для регулирования течения программы, для избавления от определенных категорий заболеваний, в том числе и тяжелых хронических.

В приложении вы найдете вспомогательные рецепты, взятые нами из практической гигиены йогов, некоторые советы по дополнительным процедурам очищения.

Также в приложении публикуется ЧА-ВО – список самых ЧАсто задаваемых ВОпросов на нашем Форуме, который тоже даст массу ответов на возникающие в процессе прохождения вопросы.

Ну и несколько страшилок и мифов, которые настроят вас задуматься о том, что и для чего вы едите и как эта еда действует на ваш организм.

Кушать подано!

Возможностей вкусно насытить себя у нас море!

И блинчики, и салатики, и котлетки с хрустящей корочкой, и чипсы, и кремы-соусы для рассыпчатых каш – все это возможно с самого первого дня! А через три дня уже начинаются вкусные подливочки, и салатик побогаче становится, а любители суши и сашими просто танцуют от радости! Через неделю у вас в арсенале будет столько рецептов вкусных изысканных блюд, что вы не успеете все попробовать, а уже можно будет вводить новые добавки и новые вкусы!

Не оправдывайтесь отсутствием времени: вся наша кулинария занимает не так много времени, и есть множество кухонных умных машин и программных полуфабрикатов, которые значительно упрощают жизнь, и приготовление еды занимает иногда всего 10—15 минут для шикарного ужина.

Мы будем питаться весело и разнообразно. Любовь к себе – это не только восхищение при взгляде в зеркало, это еще и повседневная забота о себе, любимом!

«Я обожаю готовить для себя всякую вкусноту!» – вот с этой фразой мы теперь подходим к печке, от которой сегодня начинаем танцевать. Если мы у нас самые любимые, то забота о нас, любимых, – самое настоящее наслаждение, но никак не утомительная обязанность. И потому – улыбку на лицо, господа здоровеющие, молодеющие, стройнеющие и хорошеющие!

Так как мы знаем, что от еды мы получаем самое настоящее удовольствие, причем на гормональном уровне, так зачем же своими руками себя любимого лишать радостей застольных?

Большая и самая популярная ошибка – начать очистительную программу с «просто каши» и «просто редиски». И так три дня. Это пренебрежение к себе и ничто иное. Представьте себе, что вы пришли в ресторан насладиться изысканной кухней, а вам подают просто картошку вареную и просто рыбу вареную. Без всего. Вот и не уподобляйте свои трапезы такому ресторану. Готовить надо вкусно и красиво, с самого первого дня.



Внимание!



В рецептах встретится добавление непрограммных продуктов и специй – не пугайтесь! Если вы добавите раз в неделю ложку меда в ваше печенье или ореган с душицей и мятой в салат или плов – ничего страшного не произойдет! И от пары миндальных орешков ничего не случится, и от кусочка шоколада, и от рюмки красного вина. Осознавайте только при этом, что вы хоть на крошечный миг, но притормозили процесс очищения.

Поэтому сами регулируйте скорость ваших изменений – если вы будете растягивать этапы или «дни», то ускорите очистительный процесс, если сжимать и отходить в сторону непрограммную – то растянете очищение на какое-то время. Но срывов в нашей программе нет – есть более или менее дальние отходы.

Вы хорошо поняли, что вы только что прочитали?

Я на всякий случай громче повторю:



Cрывов в нашей программе

нет – есть более и менее

дальние отходы!!!



Я буду повторять это еще неоднократно в тексте, потому что это самая мгновенно забываемая часть текста.

Поэтому, если вы даже очень далеко «ушли не в ту степь», возвращайтесь без угрызений совести и ПРОДОЛЖАЙТЕ-ПРОДОЛЖАЙТЕ-ПРОДОЛЖАЙТЕ программу с хорошим настроением.


Приятного и осознанного вам аппетита!

Правила обязательные

1. Правило обязательное: за несколько дней до начала очистительной программы вы начинаете пить с утра горячую воду. Эта вода – ВАША ПЕРВАЯ ТРАПЕЗА.

На протяжении всей программы с утра натощак стакан горячей воды без всего. Так мы запустим с вами механизм исправления обмена веществ. Температура воды должна быть комфортной – но не прохладной. Эту воду я в тексте буду называть «кипяток», но это не значит, что вы льете кипящую жидкость прямо в рот. Можно и кипяченую воду, и подогретую в микроволновке или на плите до той температуры, которая вам приятна.

Воду мы пьем натощак, примерно стакан или чуть меньше. Эта вода будет чистить наши почки. После воды есть обычно не хочется часа четыре – организм занят делом: он получил команду очищаться – вот и занимается этим сосредоточенно, не отвлекаясь на такие глупости, как завтраки.

2. Правило обязательное: добавляем только один продукт в три дня – НЕ ЧАЩЕ!.

Тщательно следим за реакцией организма. Все время помним, что мы не лакомимся, а оздоравливаемся. Реакция может быть любая: бурчание в животе, небольшое расстройство, зуд кожных покровов, неприятный привкус во рту, покраснения, высыпания, прыщи и прочие кожные сигналы, головная боль и т. п. Если хоть какая-то реакция наблюдается – мы отменяем продукт, который вызвал реакцию. Ввести его можно будет попробовать через 10—15 дней, не раньше.

3. Правило обязательное: дни – это не астрономическое понятие, это этапы. Каждый этап может растягиваться на любое количество времени, а вот сокращать «день» до нескольких часов весьма нежелательно.

4. Правило обязательное: хотите пить – ешьте кашу. В очистительной части нет цели довести всех до обезвоживания, воды вы потребляете столько же, сколько и всегда, просто вода эта теперь связанная. Ведь в каше содержится около 90% воды, и можно сделать совсем жидкую кашу, так что вы получите свою воду в большом количестве вместе с кашей. Но в таком виде она сможет вывести максимальное количество токсических отходов вашей жизнедеятельности и очень быстро очистит организм.

5. Правило обязательное: следите за настроением. Настроение должно быть ровное, бодрое, оптимистическое. Тщательно соблюдайте гигиену мышления, не допускайте «мусора» в голове. Но поскольку этот пункт уже выходит за рамки только ОЧИСТИТЕЛЬНОЙ части нашей программы, здесь я ограничусь просто упоминанием о необходимости отслеживать свое настроение и не позволять себе негативных и самоуничижительных мыслей.

6. Правило обязательное:

НА КОЛИЧЕСТВО ЕДЫ ЗАПРЕТ

НЕ НАКЛАДЫВАЕТСЯ НИ НА ОДНОМ

ЭТАПЕ ПРОГРАММЫ.

Равно как и на время принятия пищи. Хотите есть ночью – ешьте ночью. Или днем. Или когда хотите. Только не заменяйте едой все остальные прелести жизни.

Добавление продуктов по этапам

(Базовый комплекс – для тех, кто хочет очистить организм и сбросить вес. Все остальные смотрят сначала главу «Добавки как лекарства». )



1-й день – водный.

2, 3, 4-й – рис, пшено, пшеница, гречка, редиска, редька всех цветов, дайкон, петрушка.

5, 6, 7-й – добавляются лук, несколько изюминок.

8, 9, 10-й – добавляются морковка и половинка яблока. Каштаны – по сезону.

11, 12, 13-й – добавляются сельдерей и кабачок.

14, 15, 16-й – добавляются грибы. Начинаем пить цикорий – по желанию.

17, 18, 19, 20, 21, 22-й – добавляются цветная капуста и тыква.

23, 24, 25, 26, 27, 28, 29, 30-й – добавляются яйца и креветки.

31, 32, 33-й – добавляется горох нут, можно прибавить сливы.

34, 35, 36-й – добавляется рыба, сначала красная, затем сардины, тунец, сельдь.

37, 38, 39, 40-й – добавляются свекла и белокочанная капуста. Уже можно вишни, немного абрикосов, урюка, клубники.

Затем добавляется мясо утки, индейки или цыпленка.

Затем маслины, оливки, кукуруза, салат.

Затем кальмары, устрицы.

Затем арбузы, дыни, орехи, огурцы.

Затем баранина.

Нежелательные продукты

Есть у нас категорически нежелательные продукты., которые лучше ни при каких обстоятельсвах в пищу не употреблять. Это не значит, что за чашку кофе или за съеденную картошку с помидорами вас расстреляют на городской площади солнечным днем. Это всего лишь значит, что эти продукты, потребляемые даже изредка, не улучшат ваше здоровье, а если их ввести в ежедневный рацион, то они еще и подорвут здоровье, загрязнят ваш организм и очень быстро вернут вас в то состояние, из которого вы так удачно выбрались.

Овощи: картофель, помидоры, сладкий перец, баклажаны – то есть все семейство пасленовых.

Фрукты: те, что не растут в вашем регионе. Для средней полосы не злоупотреблять грушами. Лучше не употреблять совсем черную смородину, особенно если есть какие-то проблемы с почками, желчным пузырем, печенью. Фрукты вообще можно есть только абсолютно здоровым людям – так категорически утверждает основоположник макробиотики – Осава. ОН не одинок в своем убеждении: врачи Ренессанса Гален и Парацельс также рекомендуют фрукты только в качестве редчайшего лакомства, не более.

Мясо: исключить категорически жирное мясо, сало, всевозможные фабричные колбасы, сосиски, сардельки, пельмени и тп.

Допускается нежирная баранина, телятина – не чаще раза в неделю. Птица также входит в перечень программных продуктов.

Разное: не ешьте улиток, лягушек, чипсов, сухариков с добавками, жвачку.

Молочные продукты, молоко: запрещается, за исключением (КРАЙНЕ РЕДКО!) сыра рокфор, овечьей брынзы. Изредка можно немного козьего молока. В кулинарии используйте соевое, а еще лучше – ореховое молоко собственного приготовления – в книге есть несколько рецептов, даже сыр сможете сделать из орехового молока.

Напитки: категорически нельзя кофе и пиво, все шипучие химические пепси-колы-фанты. Очень не рекомендую магазинные соки (консервы они и есть консервы) – только свежевыжатые. Напитки все нежелательны, кроме цикория и отваров некоторых трав, фруктовых настоев (компотов).

Допустимо красное и белое сухое вино, тоже не ведрами, разумеется.

Сладости: не допускается сахар и мед. Употребляйте для подслащения блюд изюм, урюк, вяленые сухофрукты, солодку.


Соль масло приправы

Программная соль

Пережариваете кунжут до легкого золотистого цвета с солью: кунжута – 9—10 частей, соли – 1 часть. Потом слегка перетираете в ступке. Если нет под рукой кунжута, можно использовать растертые в ступке тыквенные семечки, тоже чуть поджаренные.

При небольшом излишке массы можно сделать кунжутно-ореховую смесь, покрошив в мелкую крупку (не пасту!) тыквенные семечки, фисташки, кунжут в разных пропорциях. Можно чуть больше орехов или кунжута. В любом случае получается очень вкусная соль-приправа! Но не увлекайтесь, потому что соль мы ограничиваем: на тарелку каши – щепотку-две.

Соли делайте немного – полстакана кунжута и ложку соли. При длительном хранении соль приобретает неприятный запах и начинает горчить. Соль лучше брать морскую – в ней все необходимые микроэлементы. Но можно и обычную поваренную или каменную.



Программное масло



Мы используем растительное масло – подсолнечное, оливковое, кукурузное, рапсовое, можно кунжутное. Масла мы используем немного, не лейте щедрой рукой его во все кушанья. Если что-то нужно поджарить (особенно в первые дни) – только ложку масла. Затем, если получаются слишком масляные котлетки-блинчики, лучше их выкладывать на рыхлую бумагу, чтобы излишки масла убрать.



Приправы и пряности



На программе можно почти все, не увлекаться слишком имбирем-чили-перчиком, поскольку острая пища некоторая задерживает воду в организме и абсолютно вся раздувает аппетит, как костер. Дамам с женскими проблемами исключить из употребления кинзу, она же кориандр.

Очистительная программа

1-й день – водный

Вода в любом виде: горячая, холодная, теплая.

2—3—4 день

каша, зелень, редис

Рецепты 2—4 дня

Просто каша

Рис цельный по-японски

Гречневая каша

Рисовые, пшенные, пшеничные

или гречневые котлетки

Котлетки с секретом Саэ ме дук

Мочи

Рисовые шарики онигири

Пресные лепешки на муке

Чапати

Полосатая каша

Каша из цельной пшеничной крупы

Рисовый салат

Зеленый салат

Редька с маслом

Блины – это нам полезно!

Ленивые голубцы

Овощной соус —1

Овощной соус – 2

Крем-соус кунжутно-рисовый

Рисовая лапша

Симпатичные бутербродики

Рис по-флотски

Каринто – очень вкусное печенье




Для первых трех дней рецептов огромное количество – это и понятно: это базовые рецепты. Начав сегодня, скажем, с блинов, вы в дальнейшем будете их готовить по рецепту первых дней, а вот начинки будете разнообразить с каждым этапом все больше и больше. Также и базовую кашу мы научимся варить сегодня, и соусы-кремы, и лепешки с чипсами, а дальше будем расширять ассортимент.

Начальные продукты

Рис, гречка, пшено, пшеница, петрушка, укроп, редиска, редька, кунжут, немного соли, немного растительного масла.



Каждую кашу можно варить отдельно – как самостоятельное блюдо.

Как выяснилось на программе, многие и не умеют вовсе варить кашу. Особенно это касается пропорций – сколько доливать воды. Действительно, в этом нужен некоторый опыт. Лично я почти все каши варю так: на чашку крупы четыре-пять чашек воды. Если хочется пышной рисовой или пшенной каши – то плюс еще две чашки. Если все же каша суховатая получилась – доливайте смело кипяток и проварите еще раз вашу кашу 2—3 минуты, плотно закройте крышкой и дайте постоять минут двадцать.

Кашу любую лучше всего варить 10 минут, а потом плотно закрывать еще кипящую, выключать плиту и оставлять упреть прямо на плите или даже под одеялом. Вкуснота получается необычайная!

Варим первую кашу

Итак, варим свою первую кашу!

Начнем с риса. Если вы обратили внимание, то риса разного очень много – и по форме он различается, и по цвету. И варить его можно тоже многими способами.

Среди разных пород белого риса особенно выделяются два: круглый и длинный. И это различие нам вот о чем сразу говорит: круглый рис варится чуть дольше, и из него не очень-то рассыпчатая каша получается, а из совсем круглого – и вовсе липкая, а длинный рис, особенно индийский «басмати», варится быстро и не слипается. Если вы хотите рассыпчатый «пушистый» рис, то крупу перед варкой нужно в нескольких водах тщательно промыть, и в процессе варки тоже разок промыть.

Если у вас только круглый рис, а вы хотите рассыпчатую кашу, то налейте больше воды, примерно 1: 8, положите крупу и, когда вода покипит минуту-другую, промойте рис холодной водой, залейте так, чтобы вода была вровень с разбухшими зернами, поставьте на огонь и доварите под крышкой. Второй вариант: сварите рис в большом количестве воды и окиньте на дуршлаг.

Вот еще несколько хороших советов.

«Я давно все каши готовлю таким образом: промываю, заливаю водой на 1,5—2 см выше уровня крупы, довожу до кипения, варю минут 5, потом выключаю и упариваю минут 15. У меня кастрюля с толстым дном и прозрачной крышкой – очень удобно: долго держит тепло и открывать не надо, чтобы убедиться, что крупа упарилась, то есть вся вода впиталась. Это я делаю по утрам: пока умываюсь, каша варится, потом пока собираюсь – упаривается. А утром у меня с момента просыпания и до выхода из дома где-то 1 час, не больше, и я прекрасно все успеваю».

«Не знаю, как варят рис в России, а у нас в Израиле так: сначала обжарить рис в масле прямо в кастрюле, помешивая, до характерного побеления, потом в кастрюлю положить приправы, долить воды – на 1 часть риса 3 части воды, накрыть и варить до готовности, совершенно не мешая, если мешать, то все будет испорчено. Если вдруг будет заметно, что вашему рису мало воды – можно чуть-чуть подлить кипятка».

«Цветные» сорта риса варятся аналогично, но бурый и черный – чуть дольше.



Рис цельный по-японски

В Стране восходящего солнца знают толк в рисе, и поэтому варим рис.

Тщательно промойте рис в холодной воде. Мойте до тех пор, пока вода не станет прозрачной. Затем замочите его. Если это лето, то пусть это будет хотя бы 30 минут. Если на улице морозная зимняя погода, то минимум 1 час. В Японии всегда перед варкой замачивают рис. Он тогда будет требовать меньшего времени для варки и станет полезнее. Когда рис набухнет, переложите его в кастрюлю и залейте водой в следующей пропорции: 1,25 стакана воды на 1 стакан риса. Плотно закройте крышкой и держите так до закипания на среднем огне. После закипания огонь необходимо на одну минуту увеличить. А затем уменьшить и варить 4—5 минут на средне-слабом огне. Через 5 минут огонь еще чуть уменьшить и варить рис уже на еще более слабом огне еще 10 минут. Если делать именно так, то каждое зернышко впитает воду и станет «пушистым». Вода при такой процедуре должна вся испариться. Но рис сварится правильно только в том случае, если вы во время варки не будете снимать с него крышку. Не открывайте кастрюлю и после того, как огонь выключен. Рис в течение 10 минут должен постоять закрытым, чтобы как следует «уложиться» и «осесть».



Гречневая каша

Несколько полезных советов по приготовлению гречневой каши.

• Мне бабушка рассказывала рецепт приготовления гречки «на столе». Берете гречку, заливаете холодной водой в любимой пропорции (какой густоты любите) и оставляете на столе в кастрюле часа на два. Она набухнет, будет такой мягкой. Потом на плиту на маленький огонь – чтоб вся вода испарилась. Каша получается очень мягкая, нежная, рассыпчатая, прямо во рту так и тает. И готовить очень легко. Можно вообще ничего не добавлять – ни масла, ни соли… А там дальше по фантазии.

Более того, гречку можно вообще не варить! Если ее на ночь залить водой в пропорции 1: 1,5 или чуть больше, то к утру каша готова – крупа впитает всю воду и станет вполне съедобной! Конечно, это экстремальный способ – если уж кипятка нет. С другой стороны, ее утром можно немного подогреть – получится каша практически без теплового воздействия!

• Продел – это дробленая гречка. Его можно варить так же, как обычную гречку, просто продел легче разваривается. Поваришь подольше (и воды побольше) – получится каша-размазня или крем (можно блендером помочь). Продел удобно использовать, если нет возможности сварить кашу – в офисе или в дороге: заливаешь продел кипятком в термосе (я кружку-термос использую, воды примерно вдвое больше, чем крупы), и через 20—25 минут получается прекрасная гречневая каша!

• Чтобы каша гречневая получилась как с мясом! Смотрите рецепт: полтора стакана крупы гречки, полстакана пшеницы дробленой, все моем, кладем в кипящую воду (пропорции: получается два стакана крупы, значит, воды в кастрюле должно быть 3—4 стакана и пара столовых ложек воды из Волшебного Кувшинчика), варим 3 минуты на сильном огне, не поднимая крышку, потом минут 7 на среднем, потом 3—5 минут на слабом огне, то есть 15 минут. НЕ ПОДНИМАЯ крышку, кастрюльку укутываем чем-нибудь хорошо удерживающим тепло (в моем варианте – старая курточка и пара шарфов зимних). Я на ночь кашу варю, укутываю потом, утром – это просто сказка! А если еще добавить волшебной соли (в моем варианте это тыквенные семечки, дробленные с морской солью, – вот ешь и прям вкус каши с тушенкой (помните, советский деликатес такой был?).



Рисовые, пшенные, пшеничные или гречневые котлетки

Можно сделать вкусные и поджаристые – и без яйца. Берем готовую кашу и проворачиваем через мясорубку (можно с морковкой или с зеленью, можно безо всего). После мясорубки «фарш» из каши липкий. Наливаем растительного масла на литровый ковшик готовой каши 2 столовые ложки, перемешиваем и мокрыми руками лепим котлетки. Обжариваем на почти сухой сковородке. Перед этим можно обвалять в рисовой или гречневой муке, можно не обваливать. Можно обваливать в кунжуте без соли или солить готовые в тарелке.

Я обжариваю сразу много, рассовываю по пакетам и замораживаю. Потом, через несколько дней, уходя на работу, перекладываю из морозилки в холодильник. А вечером, придя домой, разогреваю на сухой сковородке. И с салатиком! Приятного аппетита!



Котлетки с секретом

Ингредиенты: пшеничная каша (пшеница дробленая), рис (сваренный так, чтобы был клейким), жареный дайкон, зелень, кунжут. Итак, рис и пшеницу мы сварили, дайкон пожарили. Пшеница получается клейкой.

Валяем из риса небольшие котлетки, можно перемешать с зеленью, можно жареный дайкон внутрь положить, можно рядом положить. Берем пшеницу. Мне понравилось ее раскатывать на доске, туда класть рисовую начинку с дайконом, потом заклеивать котлетку. В идеале – в середине дайкон, потом вокруг дайкона – рис, вокруг риса – пшеница.

Такие котлетки немного вывалять в кунжуте (помним о том, что его должно быть немного), а потом жарим на раскаленной сковородке, используя чуть-чуть масла. Я жарила 1 минутку на одной стороне, 1 минутка для другой стороны.



Саэ ме дук

Едят ли в Азии гречку? Едят! Гречку с большим удовольствием едят в Корее!

Из нее делают саэ ме дук – паровые булочки.

Для этого берется гречневая мука, немного соли и столько воды, чтобы получилось крутое тесто. Его вымешивают, раскатывают толщиной в сантиметр и нарезают на небольшие квадратики, которые надо смазать растительным маслом и положить в пароварку на 10 минут. Подают это удивительное блюдо теплым, по большим праздникам. Очень рекомендую, с кунжутной

солью – настоящее лакомство!



Мочи

Япония нам разнообразит немного стол дальневосточной экзотикой.

Мочи – это плотные рисовые пирожки или пельмени, приготовленные из отварного и отжатого сладкого коричневого риса. Отварной рис клейких сортов долго разминают в специальной ступе до получения вязкой и липкой рисовой массы, затем выкладывают на противень ровным слоем и высушивают в течение одного-двух дней. Нарезанные квадратиками и обжаренные до золотистого цвета мочи подают с тертым дайконом и поджаренными полосками нори.

В других случаях из размятой рисовой массы лепят лепешки, шарики или фигурки, иногда в массу для аромата добавляют толченые травы. Простейший способ приготовления сладких мочи – поджарить их и окунуть в сладкий соевый соус. Так готовят кинако-моти. После обжаривания колобки увлажняют и обкатывают в муке. Как правило, шарики из подготовленной рисовой массы предварительно готовят на пару, а затем присыпают добавками. Оформление мочи может варьироваться. При изготовлении касива-мочи рисовые шарики заворачивают в листы одной из разновидностей дуба, при изготовлении тимаки-мочи – в бамбуковые листы.

В недавнем прошлом мочи считались исключительно ритуальным праздничным угощением. Ежегодно во время Ниинамэ вслед за богами и императором все японцы совершали благодарственную ритуальную трапезу (до этого момента никому не позволялось есть рис нового урожая). Обрядовая пища обязательно включала рисовые лепешки мочи, «красный рис» сэкихан и ботан-мочи (сладкие рисовые лепешки). В святилищах по всей стране благодарили богов за богатый урожай и просили помощи в наступающем году.

Многие японцы готовят мочи к праздникам своими руками. Мочи в форме цветов, рыб, фруктов, коконов, зерен служат новогодним украшением в домах. Их подвязывают на ивовые или бамбуковые ветки и устанавливают на специальные подставки, именуемые «мочибана» (цветы мочи). Окрашенные в зеленый, желтый, розовый цвет, они символизируют приход весны. Рисовые лепешки в виде цветов изображают цветение риса; подобное украшение символизирует обращение к богам с просьбой о всех благах. Обычно мочи снимают с веток 15 января, обжаривают и съедают с кашей из адзуки. Мочи питательны; японцы считают, что они придают человеку особые силы. Мочи особенно полезны кормящим матерям, так как способствуют образованию грудного молока.



Рисовые шарики онигири

Рис в форме шариков или пирамидок. В центр обычно помещается слива умебоши, и шарик заворачивают в обжаренные листья нори или шисо. Чтобы придать шарикам различные вкусовые оттенки, в качестве начинки также используются пикули, семена, овощи, жареный тофу и другие ингредиенты. В качестве наружной оболочки шарика можно использовать цельные или молотые семена кунжута.



Пресные лепешки на муке

Наливаете немного кипяченой воды, добавляете муку (любую, я смолола на кофемолке крупу и попробовала из гречишной муки и из пшенной) и замешиваете крутое тесто (как на пельмени).

Раскатывате лепешки толщиной 2—3 мм.

На сухую сковороду посыпаете немного муки и на этой муке жарите лепешки. Жарятся они медленнее, чем на масле, но так вкуснее.

В лепешки можно добавить сезам. Я добавляла тмин (очень вкусно), вообще любые приправы и специи из программных. Можно молотой петрушки, душицы (орегано).

Вообще-то это рецепт восточных лепешек со специями. Туда сыплют разные специи, и вместе со специями вымешивается тесто. Так что простор для фантазии неограничен, и семье понравится (у меня муж любит их вместо хлеба есть).



Чапати

Это индийское блюдо. Из гречневой или пшенной муки или смеси их приготовьте нежидкое тесто на воде. Разделите на маленькие колобки. Которые затем запеките в духовке или поджарьте на сковороде с небольшим количеством масла. Похоже одновременно на пирожки и на котлетки.



Полосатая каша

Очень вкусно получается, если полосатую кашу сделать. Насыпать в неширокую кастрюльку по 1 см крупы, залить водой 1 к 4—5 и поставить на медленный огонь, чтобы не перемешались, на 20 минут. И, не открывая крышки, дать еще постоять минут 20—30. Получается красивая полосатая каша, ножиком можно резать, как пирог. Я на дно рис кладу, а сверху – пшено, в середину гречку и крупу «Артек».



Каша из цельной пшеничной

крупы

Для начала следует перебрать крупу, затем промыть ее и засыпать в кипящую воду. При этом ее нужно варить под крышкой при помешивании 30 минут, после чего поставить для упревания на 2 часа. Когда каша будет готова, ее нужно пропустить через мясорубку. Из каши, пропущенной через мясорубку, можно также приготовить котлеты. Для приготовления данной каши требуется: на 2 стакана крупы – 6 стаканов воды.

Из такой каши получаются очень вкусные колобки, если скатать кашу шариками, обвалять в манке с кунжутными семечками и поджарить.



Рисовый салат

Вот какой вкусный салат я изобрела:

варю кругленький рис, не промываю, мне нравится немножко липкий и густой. Пока варится, тру на терке редьку зеленую, добавляю специи (хмели-сунели или просто перчу), масло подсолнечное (немного), кунжутную соль, режу мелко укроп-петрушку. Смешиваю, даю 5 минут постоять, чтобы редька дала сок и пропиталась специями.

Рис сварился, добавляю в рис свой редьковый салатик, зелень, перемешиваю, сбрызгиваю соевым соусом. Объедение!

Это база. Можно готовить уже с самых первых дней. Дальше пошли добавки, кому какие продукты уже разрешается. Приятного аппетита!



Зеленый салат

Потереть на крупной терке дайкон или редиску, мелко порубить зелень редиски с петрушкой и укропом, добавить листиков мяты, чабреца, мелиссы. Немного помять, чтобы зелень дала сок. Можно потереть на терке цедру лимона, апельсина. Добавить кунжутной соли, сбрызнуть маслом.



Редька с маслом

Редька – чрезвычайно полезный овощ. О ней можете прочитать в главе о свойствах продуктов, которые мы употребляем. Ее недаром зовут «метлой желудка» – она чистит внутренности, как заправский дворник. И употребление ее в программе крайне желательно. Конечно, если нет обострений гастрита или язвы – в этот период редьку лучше не употреблять.

Редьку нарезать ломтиками, посолить, поперчить душистым белым перцем, сбрызнуть маслом, дать постоять, чтобы пустила сок. Вкушать с кашей сосредоточенно! Можно добавить в салат зелень.



Блины – это нам полезно!

Несколько рецептов разнообразных блинов, придуманных и опробованных нашими Фигурками.

• Как оказалось, для того чтобы блины не рвались, совершенно не нужно яйцо. Цельнозерновая пшеничная мука и вода. У теста должна быть консистенция магазинной сметаны. Перемешать и дать постоять с полчасика. Потом добавить в тесто немного подсолнечного масла и жарить на сухой сковородке. Получаются тоненькие и вкусные блины. Я заворачивала в них петрушку и полоски дайкона.

• Смешать измельченные (в мельничке или кофемолке) гречку и пшеницу, залить водой до состояния густой сметаной, подсыпать чуть-чуть муки для клейкости (буквально щепотки две) и обжаривать на сковороде. Если не давать массе настояться, то получаются как хлебцы, если оставить на несколько минут – получаются оладушки. А если сделать пожиже и тут же разложить в сковородке, то вообще хрустящие чипсины. Можно добавить кунжут, но и без него очень вкусно получается. Соли вообще не надо.

• Блины – запросто! Я беру любую кашу, например вчерашнюю недоеденную пшеничную или рисовую кашу, разминаю ее, чтобы без комков, и размешиваю с водой (можно – газированной), добавляю рисовой муки немного. Тестодолжно быть довольно-таки жидкое, чтобы блинчики получались тонкие; экспериментировала – так вкуснее. Жарю как обычные блины. Очень даже вкусно!



Ленивые голубцы

Можно зеленую редьку (маргеланскую) жарить с рисом – получится как голубцы ленивые. И точно! Натерла редьку на мелкой терке, обжарила, добавила готовый рис (можно любую другую крупу) – объедение!!! Рекомендую всем! Можно с редькой еще редиску пожарить мелкими дольками, так красивей получится.



Овощной соус —1

Дайкон очень сочный и сладкий, и для соуса он больше всего подходит. Смешаем его с зеленью петрушки и укропа, пару листиков мяты, небольшой кусочек лимонной кожуры, несколько капель масла – и под блендер! Получается соус – королевский! Можно разнообразить: если острее – то из редьки сделать, если поцветнее хочется – то редиски красной добавить, для зеленого цвета – маргеланской редьки. Им можно все что угодно поливать – и просто с кашей вкусно, и с блинами – роскошно, и с котлетками – объедение!



Овощной соус – 2

Обжарить дайкон или редьку маргеланскую с зеленью на капле масла, добавив специй, как в предыдущем рецепте. Добавить рисовый крем из обжаренного риса. Посыпать кунжутной солью или солью с молотыми тыквенными семечками. Можно язык проглотить!



Крем-соус кунжутно-рисовый

Обжарить на сковородке рис до орехового цвета – появится характерный запах каленых орехов. Смолоть в кофемолке вместе с обжаренным кунжутом и солью. В кипящую воду всыпать полученный порошок, вскипятить и дать повариться пару минут, потом постоять под крышкой еще минут пять. Получается подливка или крем – в зависимости от того, насколько разбавлено водой. Крем очень вкусно прямо так есть, можно посыпать зеленью и с редиской. А можно им как подливкой поливать блины, котлетки, кашу.



Рисовая лапша

Это так вкусно! Почти не надо варить – в кипяток, снять с огня, 3 минуты под крышкой – готово. Основное ее достоинство – нейтральность. Поэтому ее можно делать с чем угодно, она насыщается вкусом добавляемого продукта. Вот только соусы к ней подавать из программных продуктов.



Симпатичные бутербродики

Сварить рис, помять немного, добавить в него мелко нарезанную петрушку, кунжут. Нарезать 3 редиски на тоненькие кружочки. Положить один кружочек, сверху рис и накрыть другим кружочком и заколоть зубочисткой. Очень красиво и приятно хрумкать!



Рис по-флотски

А я сварила рис и гречу, смешала их, и получилось по виду как рис с фаршем. Обжарила на сковородке с очень малым количеством растительного масла, посыпала кунжутной солью! Вкус потрясающий + редиска + петрушка вприкуску – объедение!



Каринто – очень вкусное печенье

Замешайте легкое тесто из двух чашек гречневой, пшенной или рисовой муки и 2 столовых ложек кунжутных семечек. Можно добавить щепотку корицы, апельсиновую цедру. Раскатать тесто, разрезать на полоски и жарить до хруста.


5-Й день

каша, зелень, редис плюс лук, несколько изюминок

Не увлекайтесь добавками – в первый прием пищи добавьте всего столовую ложку нового продукта. Путь это будет, например, ложка жареного лука как приправа к каше. ИЛИ (не «и», а «или») ложка рубленого зеленого или репчатого лука в салате.

И внимательно отслеживаем реакцию организма: не появилось ли дурной отрыжки, или неприятные ощущения в животе или во рту, или бурчит живот, или какие-то высыпания на коже, зуд, воспаления. Если ничего подобного не произошло, то на следующий день уже спокойно вводим лук в те блюда, где он нам мил.

Если вы не любите лук – вы его пропускаете. То есть, не кладете вообще. И прямо сразу переходите к следующему этапу – вводите морковь.

Так же поступают те, у кого на лук получилась негативная реакция организма.



Изюминки для тех, кто скучает без сладкого. Если вы можете обойтись без них – лучше пропустите эту добавку. Изюминок действительно НЕСКОЛЬКО – штук десять в день, не более. И рассасывать их надо во рту до полного растворения. При первых признаках бурчания в животе изюм отменяется. И вводить его нужно либо вечером – пару штучек сжевать, либо на следующий день после лука, то есть на шестой день.

6—7-8-Й день

Каша, зелень, редис, лук, изюм

Все то же самое, что и в предыдущей главе – 25 рецептов, только некоторые уже с луком. И новые рецепты, добавляем, конечно! Итого – 40 разных блюд!

Блины «Вдохновение»

Котлетки из гречки

Волшебные суши с кунжутом и редисом

Блины «Вдохновение»

Волшебные суши с пореем и зеленью

Волшебные роллы с кунжутом

и редисом

Блинчики из рисовой муки

Рисовые котлетки с жареным луком

Рисовые зразы

Овощная подливка – 3

Рисовый крем – традиционное японское блюдо

Суп из зеленого лука и чеснока

Салат cемейный

Выпечка – суперрулет!

Каринто становится богаче!



Блины «Вдохновение»

Вчера попался очень горький дайкон – в порыве вдохновения положила его на сковородку жариться вместе с луком. И петрушки туда же покрошила. Потом перемешала все это с пшенной кашей, добавила сезам и завернула в рисовый блинчик. А что в блинчик не влезло – просто мокрыми руками в котлетки слепила. Никакого яйца – только каша, дайкон, петрушка и лук. И все пожарила на одной сковородке. Только на очень горячей, и масла – чуть-чуть. Очень вкусно, сама не ожидала. Все-таки пшенка при смешивании с луком, приправами и пр. становится похожей на картошку – можно смело ею картошку заменять в разных рецептах.

А при смешивании с морковкой, тыквой, яблоком и изюмом можно десерты сочинять. Но это позже, через три дня займемся конструированием десертов.



Котлетки из гречки

Варится рассыпчатая гречневая каша. После готовности перекручивается в мясорубке (я делала в блендере). В измельченную кашу режется сырой лук (можно и обжаренный, но вкус будет соответственно другой). И специи по вкусу. Масса и без яйца достаточно липкая. Формируем котлетки и обжариваем на капельке подсолнечного или оливкового масла. Я думаю, что в котлетки можно не только лук добавлять, а любые овощи.



Волшебные суши с кунжутом и редисом

Отварить рис (для суши специальный или просто круглый, как для плова) почти до готовности, до консистенции густой рисовой каши. Смешать с кунжутом, слепить суши. Редис (лучше продолговатой формы) разрезать вдоль, положить на суши, обвязать веточкой петрушки. Тем, кому можно уже морковку, – вместо редиса положить кусочек тушеной морковки. Сбрызнуть соевым соусом. Есть палочками.



Волшебные суши с пореем и зеленью

Отварить рис (для суши специальный или просто круглый, как для плова) почти до готовности, до консистенции густой рисовой каши. Смешать с кунжутом, слепить суши. Внутрь положить полоски жаренного длинными кусочками лука-порея, зелень, специи.



Волшебные роллы с кунжутом и редисом

Рис отварить как в предыдущем рецепте. Взять бамбуковый матрасик для роллов (у кого нет, можно просто рулон целлофановый раскатать для хранения продуктов), ровным слоем насыпать кунжут, сверху ровным слоем выложить рисовую кашку. Примять ее чуть-чуть (когда будете выкладывать, слегка смачивайте пальцы водой), на рис выложить нарезанный редис (или тушеный лук, или морковь – кому что можно), посыпать петрушкой, все скатать в рулетик. Примять пальцами, раскрутить матрасик/целлофан обратно. Рулетик должен остаться в форме, затем мокрым ножом нарезать роллы. Кушать палочками, представляя себя тонкой и изящной японской гейшей и богиней!



Блинчики из рисовой муки

Покупаем сухие блинчики из рисовой муки. Их просто нужно размочить водой, положить начинку, завернуть и обжарить. Вариантов масса. Я сегодня опробовала гречку с луком и кунжутом. Вкуснотища! Сплошной Мур-р-р! Рис пережаренный с луком, думаю, будет не хуже. Если еще лук не ввели, можно просто с кашей с кунжутом. Должно быть еще хорошо дайкон с луком и морковкой и пшенка с морковкой или пшенка с дайконом. А с другими продуктами – просто не перечислить! Я собираюсь перепробовать все варианты с луком и только потом вводить морковку (хотя мне уже можно).



Рисовые котлетки с жареным

луком

Рис отварить в несоленой воде до мягкости, откинуть, дать воде хорошенько стечь, сложить в кастрюлю, немного примять, чтобы не рассыпался, добавить жаренный на 1 столовой ложке масла лук и дать остыть. Из этой массы разделать котлеты, обвалять в сухарях и поджарить с обеих сторон, посыпать кунжутом.

Секрет: не пытаться перевернуть котлетки до тех пор, пока снизу не образуется отчетливая поджаристая корочка, иначе они развалятся.



Рисовые зразы

Разрешенными поджаренными овощами можно начинить рисовые котлетки из липкого риса, обвалять их в сухарях с кунжутом и быстро поджарить. Маргеланская редька похожа вкусом на капусту, а дайкон – на картошку или на капусту – среднее что-то. Можно просто из лука и зелени сделать начинку.



Овощная подливка – 3

Пережарьте на небольшом количестве масла овощи до золотистого цвета, всыпав ложечку рисовой муки, затем добавьте немного воды, и пусть подливка чуть загустеет на небольшом огне.



Рисовый крем – традиционное японское блюдо

Поджарить рис, пока он не станет коричневым. Смолоть его в кофемолке. На 4 столовые ложки муки – 3 стакана воды. Кипятить 20—25 минут. Если надо, добавлять немного воды.

Крем вкусно употреблять, посыпая соленым кунжутом или поджаренными до хруста луком-морковкой.



Суп из зеленого лука и чеснока

Ингредиенты:

20 г зеленого лука, 5 г зеленого чеснока (перо), 20 г зелени петрушки, 3 г мяты, 20 г рисовой муки, 10 г растительного масла, соль.

Приготовление:

Очистить и мелко нарезать зеленый лук, чеснок, петрушку, мяту и ложку масла положить в кипящую воду. Приблизительно через 15 минут добавить рисовую муку, разведенную водой. Суп довести до готовности, затем снять с огня и заправить нарубленным укропом и молотыми зернышками тыквы и кунжута.



Салат cемейный

Хочу поделиться семейным салатом. Редька (в оригинале – черная, но, думаю, можно и дайкон) натирается на терке, к ней добавляется жареный лук. Все перемешивается. У меня этот салат вызывает чувство праздника. Родители его в моем детстве на праздники чаще всего делали. Поэтому мне, наверное, вдвойне вкусно, но и всем, я думаю, понравится!



Выпечка – суперрулет!

Сварила пшенную кашу (1,5 стакана пшенки), дала ей хорошенько упреть, завернув в одеяла. Затем размолола блендером в крем. Расстелила бумагу для выпечки, смазала каплей масла подсолнечного (исключительно для того, чтоб легче отставало), затем на лист выложила кашу и влажными руками разровняла. Следите, чтоб один край (К КОТОРОМУ заворачивать будете) оставался тоньше противоположного.

У меня оставался рис по-флотски, он-то и послужил начинкой. Выкладывала не толсто, и опять же к более тонкому концу – более тонкий слой начинки. И с краев оставляйте немного места, а то при скатке фарш будет немного высыпаться. Сверху порядка 2 столовых ложек тушеного лука, щепотку кунжута.

Теперь аккуратно поднимаем более толстый край рулета вместе с бумагой. Далее аккуратно начинаем закатывать кашный слой рулетом БЕЗ БУМАГИ. Оформите руками рулет с краев. И потом в форму. Я с бумаги снимать не рискнула, выпекала прям с бумагой в форме. Можно немного присыпать кунжутом для красоты и аромата. Выпекать до золотистого цвета.

Мы ели и нахваливали! Вот уж не думала, что из простой каши такую вкусноту соорудить можно!



Каринто становится богаче!

В наше печенье (см. в предыдущем этапе) можно было добавить щепотку корицы, апельсиновую цедру. И теперь можно добавить несколько нарезанных изюминок – получится изюмительно! Раскатать тесто, разрезать на полоски и жарить до хруста.


9-Й день

добавляем морковь, яблоко

Все как в прошлый раз: пробуем добавить ТОЛЬКО ОДНУ ЛОЖКУ моркови.

В первые 3 дня – только вареную, жареную и тушеную. Потом можно будет добавлять по ложке тертой сырой моркови, то есть в первый раз – одну ложку, на следующий день – уже две ложки и т. д.

И точно так же, как и в прошлый раз, тщательно отслеживаем реакцию организма на введение нового продукта. И если реакции не последовало, то смело на следующий день принимаемся хрумкать морковкой!



Яблочко наливное, сколько фигурок и фигуров радуется твоему появлению в нашем рационе! Но!

Внимание!

В десятый день мы можем съесть только осьмушку небольшого яблока! И тщательно, буквально «в пыль» мы пережуем его, растворим еще во рту. И так же, как и всегда, понаблюдаем за реакцией. Никаких бурчаний в животе быть не должно! И кожа совершенно спокойна, и пищеварение тоже не изменилось ни в какую сторону. Если же в животе забурчало – яблоку пока рановато появляться на столе. Утешьте себя на следующий день парой изюминок, которые также рассосите-разжуйте до молекул. Если и от них «заговорил» живот – перенесите на недельку добавление сладостей.



Должна сразу предупредить о двух подводных камнях.

Первое: яблоко сильно тормозит очистительное действие программы, поэтому не увлекайтесь им. Я не рекомендую употреблять яблоки каждый день и в количестве большем чем половинка.

Второе: с яблоком обращаться с осторожностью! Яблоко вызывает аппетит и делает это весьма активно, поэтому правило такое:

яблоки едим только

перед едой, за полчаса,

но никак не после еды!

Ну и конечно, вводим его в рацион на десятый день, в количестве известном – одна столовая ложка!

Внимание: яблоки жевать тщательнейшим образом! Бурчание в животе – это ваше неправильное жевание! Вспомните знаменитую фразу О. Бендера: «Тщательно пережевывая пищу, ты помогаешь обществу!» Вот и жуйте как следует!

10—11-12-й день

Каша, зелень, редис, лук, изюм, морковь, яблоко

Рецепты 10—12 дня

Лапша с овощами

Морковные котлеты

Пшеничные котлеты

Закуска из моркови

Рецепт пельмешек

Морковный суп-пюре

Рис «Малиновая фантазия»

Лапшенник

Пшеная каша с морковью

Суши

Полосатая каша

Пирожное из полосатых каш

Салатик

Кулеш

Жареные овощи

Овощной плов

Хлеб

Ризотто

Запеканка из пшенно-пшеничной каши

Красная икра

Сырники

Новый рецепт салата

Рисово-яблочные оладьи без яйца

Конфеты из риса – или сладкие суши?

Пирожное «Корзинки»

Мороженое




Морковь – очень полезный овощ для организма. Полезные и лечебные свойства моркови объясняются ее богатым составом. Морковь содержит витамины группы В, РР, С, Е, К, в ней присутствует каротин – вещество, которое в организме человека превращается в витамин А. Морковь содержит 1,3% белков, 7% углеводов. Немало в моркови минеральных веществ, необходимых для организма человека: калия, железа, фосфора, магния, кобальта, меди, йода, цинка, хрома, никеля, фтора и др. В моркови содержатся эфирные масла, которые обусловливают ее своеобразный запах.

Морковь содержит бета-каротин, который ко всем своим волшебным качествам еще и улучшает работу легких. Попадая в организм человека, каротин превращается в витамин А, который наиболее полезен для молодых женщин. Также целительные свойства моркови связаны с укреплением сетчатки глаза. Людям, страдающим близорукостью, конъюнктивитами, блефаритами, ночной слепотой и быстрой утомляемостью, употребление этого продукта в пищу весьма желательно.

Полезные свойства моркови используются в питании человека. Полезно погрызть сырую морковь, так как это укрепляет десны. Так как витамин А способствует росту, то морковь особенно полезна детям. Этот витамин необходим для нормального зрения, он поддерживает в хорошем состоянии кожу и слизистые оболочки. Морковь, блюда из моркови и особенно морковный сок используются в лечебном питании при заболеваниях (загаженности) печени, сердечно-сосудистой системы, почек, желудка, малокровии, полиартрите, нарушениях минерального обмена. Пюре из сырой либо отварной моркови показано при колите.

Вареная морковь помогает лечить злокачественные опухоли, дисбактериоз кишечника, нефриты. Обладает этот овощ и противомикробными свойствами. Также в моркови содержатся фитонциды. Достаточно пожевать морковку – и количество микробов во рту резко уменьшится.

Все знают о волшебном действии фитонцидов, находящихся в чесноке и луке. Эти фитонциды помогали справляться с эпидемиями – даже с чумой! Но мало кто догадывается, что фитонцидов в моркови в 40 раз больше, чем в чесноке и луке! А запаха, кстати, в сто раз меньше. Для лечения насморка можно закапывать в нос сок моркови. Если вы чувствуете, что до вас добрался грипп – натощак полстакана морковного сока, – и гадкий грипп уберется восвояси! Если, конечно, не допустить до болезненного состояния, а схватить болезнь за шкирку в самом начале.

Советую использовать в пищу столовую морковь с ярко-красной кожицей, особенно если она убрана до первых осенних заморозков.

Соединений калия в моркови в 10 раз больше, чем соединений натрия. Это, вместе с пищевыми волокнами, наделяет данный корнеплод не только мочегонными, но и умеренными желчегонными свойствами.



Лапша с овощами

Мне очень понравились блюда из рисовой лапши (рисовая мука, вода) – продается в отделах с японско-китайской едой. Тем, кому можно лук, морковь: обжариваем натертую на крупной терке морковь, половинку луковицы, мелко порубленной, пережариваем на подсолнечном масле, туда же кидаем отваренную рисовую лапшу, еще немного жарим под крышкой и сверху посыпаем кунжутом. Объедение!



Морковные котлеты

Морковные котлеты можно готовить даже и без яйца. Я проворачиваю через мясорубку готовую кашу, она превращается в липкий фарш. Тертую морковь обжариваю несильно на небольшом количестве масла. (Можно сырую, тогда лучше натереть помельче.) Теперь смешиваем фарш и морковь. Лепим мокрыми руками котлетки и обжариваем. Как-то я пекла их в духовке.

Если хочешь несладкие, добавляешь лук и зелень. А хочешь сладенькие – изюм и чуть-чуть корицы. Хороши котлетки из пшеничной крупы и риса. Если не хочешь проворачивать через мясорубку – готовь из круглого риса. Он липкий, только на котлеты его лучше чуть-чуть переварить, не надо, чтоб рисинка от рисинки отделялась. Удобно наготовить сразу побольше. После обжаривания часть котлет заморозь. Перед уходом на работу достаешь из морозилки – вечером тебя будет ждать котлетка.

Приятного аппетита!



Пшеничные котлеты

Варим пшеничную кашу, добавляем тушенную морковь с луком. Из получившейся массы формируем котлетки, обваливаем их в волшебной соли и жарим. Если делать котлеты поменьше, они не разваливаются. А чтобы легче лепить, руки мочу в холодной воде. Готовые котлеты можно посыпать петрушкой и зеленым луком.



Закуска из морковки

Взять молоденькую мелкую морковку. Духовку разогреть до 200 °С. Морковь почистить, вымыть и разрезать вдоль на четыре части. Выложить на противень, сбрызнуть оливковым маслом и соевым соусом. Запекать 15—20 минут. Готовую морковь посолить волшебной солью.



Рецепт пельмешек

Из гречневой муки, горячей (!) воды и капли растительного масла замесить густое тесто. Раскатать в кругляшки. Начинка: отварить рис, добавить обжаренные лук, морковку, сельдерей. Залепить пельмени, отварить. Соус: растительное масло, волшебная соль, редиска, зелень, все перемолоть в блендере до пюреобразного состояния.



Морковный суп-пюре

Рецепт рассчитан на 6 человек, так что оценивайте свои силы.

Продукты: 600 г моркови, 200 г дайкона, 1 красная луковица, 2 дольки чеснока, 60 мл оливкового масла, 1/3 ч. ложки семян кориандра, петрушка, волшебная соль.

Влить в кастрюлю оливковое масло и поставить кастрюлю на огонь. В разогретое масло бросить дольки чеснока, семена тмина и кориандра. Крупно нарезать морковь, лук, дайкон и добавить в кастрюлю. Протомить все вместе 2—3 минуты. Залить кипятком так, чтобы вода покрыла все овощи и была на два пальца выше, бросить пучок петрушки и посолить.

Варить суп до готовности моркови.

Слегка остывшие овощи взбить в блендере до консистенции пюре, добавляя немного овощного бульона, в котором они варились. Протереть суп через сито (не обязательно), перелить в кастрюлю и слегка прогреть. Подавать, украсив листиком петрушки и веточкой укропа.



Лапшенник

Еще один рецептик – просто и празднично. Понадобится: рисовая лапша тоненькая, лук репчатый, морковь, капля растительного масла.

Обжарить слегка мелко нарезанный лук, морковь (на мелкой терке) в большой сковороде, добавить прямо туда невареную лапшу и залить кипятком так, чтобы не до конца была прикрыта лапша. Под крышкой жарить на медленном огне 3—5 минут, затем лапшу, как блин, перевернуть и снова добавить немного кипятка, еще 3—5 минут под крышкой. Готово! Получается такой пирожок из лапши. Приятного аппетита!



Рис «Малиновая фантазия»

Подготовленный рис, нарезанные молодые листья малины, натертую на терке морковь укладывают в посуду послойно. Продукты заливают горячей водой и варят 10—15 минут, каше дают упреть 20—30 минут и подают к столу, сбрызнув маслом, стараясь не нарушить слои.



Пшенная каша с морковью

Крупу отмерить, промыть, залить водой и поставить на огонь. Морковь помыть, почистить и натереть на крупной терке. Натертой моркови по объему может быть столько же, сколько пшена, или больше. Когда вода закипит, всыпать морковь, перемешать, закрыть крышку и готовить кашу любым описанным способом. Перед подачей на стол перемешать.

Бесподобное блюдо получается, если вместе с морковью добавить также сухие укроп и петрушку (домашнего приготовления).



Суши

Любители японской кухни просто счастливы: можно приготовить разнообразные суши.

С дайконом и зеленью, с жареным или свежим луком, с морковкой и кунжутом – добрый десяток начинок можно скомбинировать из этих продуктов!



Полосатая каша,

но уже со слоями морковки.

На дно кастрюли слой морковки, потом рис, гречка, пшено – по 1 см. Можно между крупой слой морковки прокладывать, каша получится сладкая!

Аккуратно залить водой, чтобы слои не перемешались. Воды раза в полтора-два больше. Поставить на огонь. До того как закипит, убавить огонь – чтобы не нарушить слои. Кипеть должно минут 10, потом плотно закрыть крышкой, дать покипеть еще полминуты и выключить. Крышку не открывать даже на секунду! Оставить на плите на полчаса упревать. Получается кашный пирог полосатый – очень вкусный. А когда сезамчиком посыпан – просто объедение!

Приятного аппетита!



Пирожные из полосатых каш

Полосатую кашу (остывшую) нарезать на полосатые ломтики и обжарить на раскаленной сковороде с каплей масла. Если дадите внизу схватиться корочкой – не рассыплются. Если не солить, то пирожные будут сладкие! Потому что из половинки яблока мы приготовим сладкую подливку: яблоко сварить в микроволновке, растереть в отваре и прокипятить с щепоткой рисовой муки до загустения.



Салатик

Получается хороший салатик – редисочка, тертая морковка, петрушка, укропчик. И капельку масла растительного. Посыпать кунжутом. Ням!

Приятного аппетита!



Кулеш

Тем, кто соскучился по супчику, уже можно сварить жиденькую кашку-кулеш, лук и морковка у нас есть, потушить их в капле масла, добавить только крупы по вашему выбору. Если рис – то получится классический диетический рисовый супчик, в который можно настричь наших травок – петрушки и укропа.



Жареные овощи

Поджарьте на небольшом количестве масла лук, добавьте туда травку. Это отличная приправа к любой каше. Если вы употребляете в качестве редиски дайкон, то пожарьте и дайкон – эта редиска очень вкусная в жареном виде.



Овощной плов

В глубокой сковороде или казанке пережарьте слегка лук и морковку. Всыпьте рис, добавьте специй, аккуратно залейте водой, чтобы вода слегка покрывала рис.

Рис быстро разбухнет, тогда снова долейте – лучше кипятка. Плотно закройте крышкой и дайте постоять. Секрет вкусного плова – ни в коем случае не поднимать крышку минут 20, чтобы не ушел пар. Тогда рис будет нежнейший и очень вкусный. Перед подачей на стол перемешать и посыпать кунжутом и зеленью.



Хлеб программный разнообразный

На кофемолке перемолоть гречневую крупу, немного риса, овсяных хлопьев, льняное семя, 1—2 ложки обычной муки, 1 яйцо и 1—2 ложки растительного масла. Соль морская. Водички до желаемой густоты. И на сухой сковородочке выпекать.

Можно пшенку подмолоть, интересно получится. Можно еще туда кунжута добавить – чтоб ореховый вкус получался, или накрошить тыквенных семечек.

Можно положить жареного лука – объедение получится – просто луковый пирожок!

Можно морковки на мелкой терке натереть – очень нежно получается, и цвет красивый.

Экспериментируйте на здоровье!



Ризотто

Для ризотто нужно:

рис сорта арборио или италика;

1 луковица;

масло растительное.

Для овощного бульона:

1 крупная луковица, мелко порубленная;

1 крупная морковь, мелко нарезанная;

1 зубчик чеснока, разрезать пополам (не обязательно);

1/4 ч. ложки молотого белого перца (не обязательно);

1,5 литра холодной воды.

Все ингредиенты для бульона отправить в глубокую тяжелую кастрюлю, на МЕДЛЕННОМ огне довести до кипения и варить НЕ ДОЛЬШЕ часа. Процедить через марлю или частое сито.

На сковородке в растительном масле, лучше взять оливковое, на ОЧЕНЬ МЕДЛЕННОМ огне томить мелко нарезанный лук.

ВНИМАНИЕ! Лук не должен зазолотиться, зажариться, он должен просто стать прозрачным, то есть как бы «свариться в масле».

Всыпать рис, перемешать и постепенно, половник за половником, добавлять бульон. Постоянно помешивать и следить за тем, чтобы рис не плавал в жидкости, а впитывал бульон, то есть подливать следующий половник бульона только тогда, когда предыдущий уже практически весь впитался в рис.



Запеканка

из пшенно-пшеничной каши

Сварить пшенную кашу вместе с крупой «Артек», у меня получилась густоватая, и на следующий день я решила сделать запеканку. На противень выкладываются пережаренные лук с морковью и зелень (сельдерей, петрушка). Сверху выкладывается каша и отправляется в печку. В мини-печке это готовится около 15—20 минут. Остужается запеканка и готова к употреблению. Если делать с вечера, чтоб завтра взять на работу, она хорошо застывает в холодильнике и удобно режется. Сезам

по вкусу, но можно и не солить – и так очень вкусно.

Секрет: при жарке лука и морковки можно добавить воду, когда они уже немного поджарились, и оставить на плите доходить, очень нежный тушено-жареный вкус.



Красная икра

Морковь и лук обжарить и потушить до готовности. Добавить специй – кардамон, гвоздику, имбирь чуть-чуть. Можно блендером порубить, можно так оставить. Очень вкусная мазюка для всяких блинчиков-пирожков, и с овощным бульончиком прекрасно – как заправка, и в кашу положить очень вкусно!



Сырники

Отваренный рис смешать с изюмом. Перемолоть массу в блендере или через мясорубку. Лепить сырники и печь. Можно добавить морковку.



Новый рецепт салата

На мелкой терке натереть одну небольшую морковку, потом на терке покрупнее натереть 4—6 редисок и маленькое яблоко, накрошить петрушки и добавить масло оливковое. Эту массу я перемешала и к ней добавила, примерно половину с нее, уже отваренного риса.

Вкуснятина получилась!!!



Рисово-яблочные оладьи (без яйца)

Обалденно вкусные, даже мой муж лопал с удовольствием, причем отказываясь солить и сахарить, что для него неслыханно!!!

Взять сваренную (можно вчерашнюю) рисовую кашу. Я брала где-то 1 порцию или полторы примерно. Натереть туда 1 яблоко, чуть-чуть плеснуть водички и загустить рисовой мукой (я сама смолола рис в кофемолке – долго, но в принципе нормально получается). Еще я добавила чуть-чуть корицы.

Замешивается тесто, по густоте как для сырников, и жарится на сковороде, смазанной растительным маслом. Готовые оладьи посыпать сверху обжаренными семечками кунжута.

Это не одна порция получится, а примерно две-три.



Конфеты из риса

(или сладкие суши?)

Нужно сварить из риса вязкую, разваренную, но не слишком уж жидкую, клейкую кашу. Рис отжимают и лепят из него кирпичики, внутрь можно добавить рубленый изюм с мелкорубленой, чуть прижаренной морковкой и яблочком, немного молотых тыквенных семечек, немного корицы и ванили. Сверху их обваливаем в размолотом в кофемолке в порошок, обжаренном кунжуте или в тыквенных семечках. Кушать лучше холодными.



Пирожные «Корзинки»

Для теста:

около 150 мл отвара стевии;

около 4 ст. ложек гречневой муки;

0,5 тертого яблока (если маленькое, то можно 1);

корица.

Для крема:

сваренный на отваре из стевии круглый рис;

1 яблоко;

немного цедры лимона.

Приготовление:

Замесить тесто (следите, чтобы было не слишком крутым, иначе рассыпается). Формочки для кексов смазать растительным маслом и заполнить тестом. Для этого шарик из теста придавите ко дну большим пальцем и дальше лепите по стенкам формочки. Внимание: дно формочки должно быть покрыто довольно толстым слоем, в противном случае оно потрескается и будет пропускать крем. У вас должна получиться «корзинка».

Выпекать в духовке до готовности. Если при извлечении из формочки стенки корзинки сыроваты, можно их подсушить до готовности в духовке.

Все ингредиенты для крема смешать блендером до кремообразного состояния. Цедру лимона можно не добавлять, но она очень хорошо перебивает травянистый запах стевии, поэтому небольшое количество все-таки советую. Готовый крем охладить и наполнить корзинки. Приятного аппетита!

Можно сделать пюре, или соус, или подливку из фруктов (а также сухофруктов), которые ты уже ввела по программе. Если нужно загустить – использовать рисовую муку.

А еще должно быть хорошо их соусом каким-нибудь полить. Я еще не пробовала, но придумала так: взять яблоко, сварить или запечь, измельчить в блендере с небольшим количеством воды и загустить на огне, добавив той же рисовой муки немножко.



Мороженое

Пюре из моркови и запеченных яблок смешать 1: 1, добавить по желанию мяты или мелиссы, немного ванили или корицы, взбить хорошенько блендером, разложить в формочку для льда, воткнуть зубочистки в каждую форму. Заморозить. Эскимо готово.

Можно продолжать рецепты до бесконечности, но надо же оставить вам простор для творчества! Поэтому перейдем к следующему этапу.


13-й день

добавляем сельдерей и кабачок

Все как в прошлый раз: пробуем добавить в один день ТОЛЬКО ОДНУ ЛОЖКУ сельдерея или кабачка.

Сельдерей – пряное растение, и кому-то может показаться его запах и вкус чрезвычайно насыщенными, такое бывает частенько. В этом случае попробуйте начать с корешка. Корень сельдерея – большой круглый клубень с нежной белой серединкой. Постригите ее соломкой и пожарьте или потушите с зеленью и луком. Получится очень вкусная добавка с явным грибным вкусом. Можно натереть корень на терке с редиской и морковкой вместе, и в сочетании с зеленью это получится легкий освежающий салатик.

Тем же, кому приятен вкус и запах травы сельдерея, рекомендую черешки. Сочные и душистые, они и в свежем виде объедение и в сочетании с другими овощами в блюдах очень украшают жизнь!

В течение дня попробуйте и корешок, и траву сельдерея и последите за реакцией. Если проба прошла хорошо и до следующего дня не появилось никаких реакций, то смело добавляйте это дивное растение к своему столу!

В любом виде готовим новые овощи – сырыми или вареными, тушеными или жареными. И точно так же, как и в прошлый раз, тщательно отслеживаем реакцию организма на введение нового продукта. И если реакции не последовало, то смело на следующий день принимаемся готовить невероятную вкусноту!

И через день вводим другой продукт – то есть на 15-й день. И также следим за реакцией.

14—15-16-й дни

Каша, зелень, редис, лук, изюм, морковь, яблоки, сельдерей, кабачок. Добавляем сельдерей – стебли и корень

Жареный корень имеет нежный вкус, чуть напоминающий грибы. По сезону можно добавить каштаны.

Рецепты 14—16 дня:

Кабачковые кольца

Кабачковая икра

Оладьи кабачковые

Жаркое из сельдерея

Салат из сельдерея с яблоками и орехами

Лук по-гречески

Каша пшеничная с овощами

Кабачок фаршированный

Рис с каштанами

Овощные спагетти

Тушеные стебли сельдерея

Рисовые лепешки

Фудзияма осенью

Рулеты из риса с овощами и кабачком на гриле

Десерт из пшеной каши, моркови, яблока и изюма

Блины или запеканка из кабачка

Суп-пюре

Суп из сельдерея

Тушеный сельдерей с морковью

Кабачки фарщированные овощами и рисом

Цукини по-болгарски

Солянка со стеблем сельдерея

Крем-десерт

О-бенто

Яблочные колобки

Яблочные пирожные



Кабачковые кольца

Это самое простое: нарезать кольцами по полсантиметра и обжарить в капле масла, на горячие кольца сразу раскладываешь зелень нарезанную и нашу соль. Иногда можно добавлять тертый чеснок, имбирь, кардамон – кому что нравится. Чесноком не увлекайтесь!



Кабачковая икра

Домашняя икра очень выгодно отличается от баночной – вкуснее в сто раз!

Кубиками режем кабачок, лук, морковь на терке измельчаем. Обжариваем лук, туда присоединяем морковь и кабачок. И тушим на маленьком огне до готовности. В конце добавляем зелень и приправки из кунжута, тыкв семечек и…

Если чуть-чуть потушить – получается приправа к каше вкусная или начинка для блинов. Если долго потушить, получится икра кабачковая.



Оладьи кабачковые

Натереть кабачок на крупной терке, добавить резаную зелень, немного муки и жарить оладки – очень вкусно! И радует глаз!



Жаркое из сельдерея

Сельдерей нарезается пластинами. Посыпать их петрушкой и укропом, положить на противень. Посыпать кунжутной солью немного, спрыснуть подсолнечным маслом слегка и на 20—25 минут в духовку. Получайте жаркое. А кашка на гарнир.



Салат из сельдерея с яблоком

и орехами

Стебли сельдерея режем без листьев, яблоко можно натереть, можно мелко нарезать, кому можно орехи – арахис, семечки тыквенные, подсолнечные, изюм. Заправляем оливковым маслом. Вместо соли можно сезам.



Лук по-гречески

Продукты: 1 кг репчатого лука, 4 ст. ложки растительного масла, несколько капель лимона, один корень сельдерея, молотые тимьян и кориандр, 5—6 горошин черного перца, лавровый лист.

Способ приготовления: лук нарезать, сельдерей натереть на крупной терке, добавить растительное масло, сок лимона и специи, залить небольшим количеством кипятка и тушить. Остудить и подать с белым хлебом.



Каша пшеничная с овощами

Продукты: 6 ст. ложек пшеничной крупы, 0,5 л воды, 100 г кабачков, один небольшой корень сельдерея или петрушки, одна морковь, одна луковица, один зубчик чеснока, растительное масло, зелень укропа или петрушки.

Промытую пшеничную крупу всыпать в кипящую воду, варить до готовности.

Кабачки, сельдерей, морковь, лук нарезать кубиками, обжарить на растительном масле и тушить. За 5 минут до готовности положить кусочки сладкого перца, после чего добавить рубленый чеснок.

Готовую кашу выложить на тарелки, добавить приготовленную заправку и посыпать мелко нарезанной зеленью.



Кабачок фаршированный

Кабачок разрезать пополам и очистить мякоть ложкой. Заполнить половинки обжаренными луком, морковью, мякотью кабачка и вареным рисом – можно смесью или слоями. Всю красоту ставим в духовку и выпекаем до готовности, если начнет пригорать – накройте фольгой. Соль и зелень по вкусу!



Рис с каштанами

Сварить каштаны до полуготовности. Добавить их в варящийся рис с таким расчетом, чтобы они сварились вместе. Каштанов взять пятую часть от количества риса. Каштаны становятся сладкими и нежными, как бисквит, а рис приобретает неповторимый сладковатый аромат.



Овощная икра

В кастрюльку кладем 1 ст. ложку масла, лучок (1 шт.), чуток пассеруем, добавляем корень сельдерея (50 г или больше), опять пассеруем, морковку (3 шт. больших). Лук нарезать квадратиками, морковку, сельдерей натереть на терке. Тушить под крышкой минут 15—20. Если надо, добавить чуток воды. Готовую «морковную икру» размельчить в блендере или специальной насадкой к миксеру. Добавить мелкорубленую зелень петрушки и укропа.



Овощные спагетти

Кабачок, морковь, дайкон, корень сельдерея нарезать сначала тонкими лентами с помощью спецножа, а затем соломкой. Сложить овощные спагетти в миску, присыпать немного солью, дать постоять 10 минут, затем промыть и обсушить. Разогреть в сковороде растительное масло. Добавить овощи, быстро обжарить при помешивании. Влить немного воды, тушить 10 минут. Красиво и вкусно! Приятного аппетита!



Тушеные стебли сельдерея

Возьмем 3 стебля сельдерея. Нарежем их кусочками, примерно 1 см шириной. Небольшую луковицу потушим в 1 ст. ложке растительного масла, не давая ей изменить цвет. Добавим сельдерей и всыплем 1 ст. ложку любой молотой крупы без горки. Помешивая, потушим еще минут 5. Постепенно вольем стакан воды и потушим на слабом огне до готовности.

Получается нежнейшее блюдо, очень вкусно

с любой кашей и как приправа к оладушкам.



Рисовые лепешки

Смешать вареный рис с нарезанными и пожаренными или тушеными овощами и луком. Сделать небольшие лепешки. Обсыпать кунжутом и слегка обжарить на растительном масле до хрустящей корочки.



Фудзияма осенью

Круглый рис сварить, слить в миску жидкость, рис промыть. Выложить в бокал для мартини (треугольный), опрокинуть на тарелку (Фудзияма), обложить жареными и нарезанными овощами (морковь, кабачок, лук, морковь, дайкон), в моем случае на гриле.

Соус: отварить морковь, почистить. Пожарить на растительном масле лук, морковь. Нарезать зелень. Долить жидкостью из-под риса. Добавить некондиционные овощи после жарки на гриле. Разбить в блендере. Выложить в кастрюльку, проварить, добавить немного соли, перец, орегано, майоран.



Рулеты из риса с овощами и кабачком, зажаренном на гриле

Кабачок тонко нарезать по длинной стороне, сварить овощной плов из риса, слепить рулеты, заколов зубочистками, полить соусом из предыдущего рецепта. Украсить зеленью.



Десерт из пшенной каши, пюре из моркови, печеного яблока и изюма

Пшенную кашу сварить, морковь отварить, превратить в пюре, яблоки – вынуть середину, немного изюмин внутрь, запекать в фольге в духовке 40 минут. Разложить в бокал слоями. Посыпать сверху изюмом из яблок.



Блины или запеканка из кабачка

Кабачок натираем на мелкой терке, добавляем всякие травки сушеные (я добавляла смесь итальянских травок), а также пшеничные хлопья и муку. Может потребоваться добавить немного волшебной водички, если хлопья не разойдутся. Способ приготовления как в предыдущем рецепте. Как вариант: можно сразу в форму, смазанную маслом, выложить и – в духовку, не обжаривая предварительно. Получится запеканка.



Суп-пюре

Обжарить лук + морковь + сельдерей корневой. Сварить пшеницу. В блендере все смолоть + укроп + вода до консистенции супа-пюре. Довести до кипения и выключить огонь. В тарелке посыпать кунжутом с солью. Вкуснятина неимоверная!!!



Суп из сельдерея

Беру 500 г стебля сельдерея, 1 кабачок, пучок зеленого лука, 2 луковицы, петрушку, укроп. Все это режу мелко и обжариваю на сковородке 10 минут в небольшом количестве масла. После этого добавляю немного воды, накрываю крышкой и тушу еще 5 минут. После этого остужаю, взбиваю в блендере до консистенции пюре, развожу кипятком, довожу до кипения, и суп готов. Если не разводить водой, то получится овощное пюре.



Тушеный сельдерей с морковью

Ингредиенты:

сельдерей (корень) – 4 шт.;

вода – 1 стакан;

морковь – 4 шт.;

растительное масло – 2 ст. ложки;

укроп (зелень) – 1 ст. ложка.

Подготовленные сельдерей и морковь нарезать кольцами, выложить в посуду, добавить воду, соль и тушить при закрытой крышке 7—8 минут, периодически помешивая. Затем посыпать измельченной зеленью укропа и подать к столу. А если добавить еще и обжаренный лук…



Кабачки, фаршированные овощами и рисом

Ингредиенты:

2 ст. ложки риса;

250 г кабачков;

2 моркови;

1 ч. ложка растительного масла.

Кабачки очистить, вынув сердцевину, нарезать поперек кольцами и варить до полуготовности. Очищенную морковь припустить в воде с добавлением масла до готовности. Рис отварить и смешать с морковью, протереть и подготовленным фаршем заполнить кабачки, выложить их на противень и запечь в жарочном шкафу.



Цукини по-болгарски

Нам потребуется: 1—2 шт. цукини, 1 маленькая морковь, корневой сельдерей – небольшой кусочек, 1/4 маленькой вареной свеклы, измельченные петрушка и укроп, щепотка из разных приправ (орегано, майоран, сухой базилик), 1 ст. ложка растительного масла (или еще меньше).

Приготовление:

1. Все овощи помыть, очистить (с цукини кожицу срезать не надо).

2. Тертые на мелкой терке сельдерей и морковь потушить на сковороде с 1 ст. ложкой растительного масла.

3. В тушеную морковно-сельдерейную смесь добавить травы-приправы и тертую свеклу.

4. Цукини нарезать на несколько «цилиндров», в каждом аккуратно чайной ложечкой выскрести мякоть, оставляя дно.

5. Заполнить получившиеся трубочки цукини морковно-свекольно-сельдерейным фаршем.

6. Поставить фаршированные трубочки в пароварку на 18—20 минут.

На гарнир подавать гречневую кашу с редиской.

Это блюдо не только очень вкусное, но и эффектное!

P. S. Если фарш для цукини сделать из риса с жареными грибами, то блюдо будет называться цукини краковские; если фарш из жареного лука, то – по-итальянски

и т. д. Кстати, изъятая мякоть цукини (вареная, тушеная) может служить прекрасным дополнением к любой каше.

Стройности всем!



Солянка со стеблем сельдерея

Подойдет к любой кашке. Тушатся на сковороде, на медленном огне, нарезанный тонкими ломтиками поперек стебель сельдерея, тертые на крупной терке морковь и зеленая редька. Пропорция: 1: 1: 1. Готовое блюдо украсить петрушкой и волшебной солью.

Очень рекомендую: готовится быстро и получается нежнейшая солянка, ни капли лука.

Приятного аппетита!



Крем-десерт

Рис сначала обжарить на сухой сковороде до светло-коричневого цвета, затем сварить. Хорошо разваренный рис перемешать блендером с яблоком в пропорции 50: 50. Получается крем-десерт яблочно-рисовый. Кому можно изюм, можно и его добавить. И приправок разных – корицы, кардамона, ванили чуть-чуть.



О-бенто

А у меня есть такое увлечение, как собирать о-бенто. Японские коробочки с обедом на работу или на учебу. Было у меня два дня интенсивных семинаров. Пришлись они на второй и третий кашные дни. Делала себе простенькие о-бенто. Пальчики из дайкона (нарезаный как морковные палочки в Макдоналдсе). И японские рисовые колобки.

Я вообще японскую кухню очень люблю.

Мой вариант начинки для онигири

Тертый крупно дайкон поджарить, смешать с рассыпчатой гречкой и рубленой петрушкой, присолить волшебной солью. Это очень вкусно даже само по себе. Но в начинке онигириков тоже замечательно.

Вместо того чтобы оборачивать треугольнички в нори, я обваляла их в обжаренном кунжуте – очень по-японски.

Вообще было бы желание – найти удивительные варианты о-бенто в Сети просто. А для Фигурок это может стать одним из прекрасных символов любви к себе. Делать себе каждый день подарок в виде красивого и вкусного обеда.



Яблочные колобки

Эти крошечные колобки-конфетки для услады живота, если скучно стало во внутренностях:

1 яблоко, по 2 ложки изюма, арахиса и тыквенных семечек. Смешать все в блендере. Из получившейся массы слепить колобки. Выложить их на смазанную маслом сковородку. Запекать в духовке до готовности.



Яблочные пирожные

Пробовала яблоки запекать, разрезала их сверху немного и положила туда рис отварной, смешанный с изюмом. На формочку чуть воды налила и яблочки выставила. Запекала минут 10—15 в горячей духовке. Очень вкусное блюдо получается.

Приятного аппетита!


17-й день

добавляем грибы, каштаны, цикорий

Все как в прошлый раз: пробуем добавить в один день ТОЛЬКО ОДНУ ЛОЖКУ грибов. В любом виде – сырыми или вареными, тушеными или жареными. И точно так же, как и в прошлый раз, тщательно отслеживаем реакцию организма на введение нового продукта. И если реакции не последовало, то смело на следующий день принимаемся готовить невероятную вкусноту! И через день вводим другой продукт – то есть на 19-й день.

И также следим за реакцией. И так далее!

18—19-20-й дни

Каша, зелень, редис, лук, изюм, морковь, яблоки, сельдерей, кабачок, грибы, каштаны, цикорий

Грибы пригодятся любые. Кому какие больше нравятся, у кого какие под ближайшей елочкой или в супермаркете растут. Съедобные, разумеется. Не налегайте только на них с первого дня: грибы – это белковый продукт, дайте вашему организму время постепенно привыкнуть к новым продуктам и новым нагрузкам.

Рецепты 17—20 дня:

Цукини краковские

Грибы фаршированные

Рис с грибами и травами

Гречневая каша по-русски

Грибной плов

Облизанья

Грибной бульон, суп, кулеш, каша

Рисовые блинчики с грибной гречкой

Плов с грибами в горшочке

Крупеник рисовый

Полосатая супер-каша

Рисовая лапша с лисичками

Белые грибы запеченые с мятой

Каша пшеная с грибами

Грибной соус

Грибные пирожки с грибами

Зразы двойные с грибами

Сельдерей тушеный с грибами

Кабачковые лодочки с грибами и овощами

Грибная икра

Рис с белыми грибами

Оладьи из кабачка сладкие

Каштаны

Паэлья вегетарианская с каштанами

Уникальный плов с грибами и яблоком

Пшеничные колобки с каштанами

Цикорий



Цукини краковские

Нам потребуется: 1—2 шт. цукини, 1 маленькая морковь, грибы, сваренный заранее рис, измельченные петрушка и укроп, щепотка из разных приправ (орегано, майоран, сухой базилик), 1 ст. ложка растительного масла (или еще меньше).



Приготовление:

1. Грибы и овощи помыть, очистить (с цукини кожицу срезать не надо).

2. Тертую на мелкой терке морковь и нарезанные грибы потушить на сковороде с 1 ст. ложкой растительного масла.

3. В тушеную морковно-грибную смесь добавить травы-приправы и стакан сваренного рассыпчатого риса.

4. Цукини порезать на несколько «цилиндров», в каждом «цилиндре» аккуратно чайной ложечкой выскрести мякоть, оставляя дно.

5. Заполнить получившиеся трубочки цукини морковно-свекольно-сельдерейно-рисово-грибным фаршем.

6. Поставить фаршированные трубочки в пароварку на 18—20 минут.

На гарнир подавать пшенную или гречневую кашу с редиской.

Это блюдо не только очень вкусное, но и эффектное!

Кстати, изъятая мякоть цукини (вареная, тушеная) может служить прекрасным дополнением к любой каше.

Стройности всем и красоты!



Грибы фаршированные

Купите шампиньоны с крупными шляпками, помойте, вырежьте ножки.

Измельченные лук, морковку и ножки от грибов обжарьте и наполните ими шляпки грибов. Шляпки обмажьте немного маслом и в противне поставьте в духовку. Запекайте до готовности! Посолите перед употреблением.



Рис с грибами и травами

Довести до кипения большую кастрюлю воды, добавить 200 г риса и снова довести до кипения. Варить, не накрывая крышкой и не помешивая, 10—15 минут.

Тем временем нарезать 250 г грибов на маленькие кусочки и обжарить в 2 ст. ложках оливкового масла в большой сковороде 4 минуты до золотистого цвета. Слить, промыть рис и добавить в грибы с 5 ст. ложками нарезанной свежей петрушки. Добавить немного соли.

На сковородку кладем сначала маленькими кубиками морковку, потом грибы – очень вкусно!



Гречневая каша по-русски

Сухие грибы – 50 г, около литра воды, полкило гречневой крупы, две большие репчатые луковицы, 300 г свежих грибов.

Сухие грибы истолочь в пыль, добавить в воду, в которой будем варить гречку. Гречку засыпаем в кипяток и варим до готовности (вода, то бишь грибной бульон, должна вся выпариться, готовую кашу не промывать!). В это время обжариваем лук со свежими грибами на растительном масле. Затем готовую гречку и обжаренные лук и грибы соединяем и перемешиваем. Быстро, а главное, может выступать и как отдельное блюдо, и как необыкновенно вкусный гарнир для

остальных домочадцев.



Грибной плов

В сковородке чуть-чуть обжариваем морковку, мелко нарезанную, лучок. Потом кладем резаные шампиньончики, жарим все это до готовности.

В это время моем рис. Как грибы готовы, кладем сверху рис тонким слоем (примерно 1 см), наливаем горячей воды, чтобы все это покрыло и даже чуть больше, как на плов. Накрываем крышкой и ждем, когда рис будет готов. Вкуснота! Только крышку раньше, чем рис упарится, не снимайте – это минут 20.



Грибной кулеш

Нечто среднее между жидкой кашей и густым супом. Грибы сварить, нарезать, обжарить с луком и морковкой. На грибном бульоне сварить рис, смешать все и дать упариться. О-о-о! Почему в мире столько соблазнов! Если сделать чуть пожиже, то получается грибной суп – мечта гурмана!



Облизанья

Необходимые продукты, их немного:

рис отварной (у меня смесь с диким);

шампиньоны протушенные;

кабачок, тонкие пластины, поджаренные и протушенные в столовой ложке растительного масла;

лук и морковка – зажарка.

Кабачок я резала так: на 3 части, потом каждую часть на тонкие пластины, не колечки, а поперек. Семечки не вытаскивала. Солила все в отдельности в уже приготовленном (тушено-прожаренном) виде.

На каждую пластину кабачка положить слой риса, затем еще пластина кабачка, затем слой грибов, еще пластина кабачка, слой морковки с лучком, сверху – кабачок. Украсить можно веточкой петрушки, я посыпала зеленым лучком и мелко нарезанным укропом.

Очень вкусно!



Грибной бульон, суп, кулеш, каша

Потушить в ложке масла лук, морковку, корень сельдерея, грибы до мягкости. Можно прямо в кастрюльке. Залить кипящей водой, положить зелень, специи: лавровый лист, горошки перца, гвоздику, варить до готовности. Можно этот бульончик просто как первое блюдо съесть, а можно добавить в него крупы – и будет грибной суп. Я добавляю рис или полтавскую пшеничную. Пшеничную, правда, нужно начать варить сразу, а потом, через полчаса, в нее тушеные овощи-грибы добавить.

Если вы промахнулись с крупой и положили лишнего – не расстраивайтесь, – у вас получится грибной кулеш.

Если совсем щедро переложили крупы – то новое блюдо – грибная каша!

Приятного аппетита!



Рисовые блинчики с грибной гречкой

Рисовые блинчики я покупаю такие, которые только горячей водой надо ошпарить – и готово! Они тоню-ю-юсенькие!

Итак:

рисовые блины.

Для начинки:

0,5 стакана гречки;

1 стакан воды;

0,5 ст. ложки растительного масла;

1 луковица;

100 г шампиньонов в собственном соку, сваренных;

соль по вкусу.

Приготовление:

Гречку перебрать, промыть и сварить. Лук очистить и измельчить. Грибы промыть и мелко нарезать. Обжарить лук и грибы в небольшом количестве растительного масла 3 минуты.

В миске смешать гречку с луком и грибами. При необходимости посолить. На каждый блин положить по 1,5—2 ст. ложки начинки. Свернуть блины конвертиками и обжарить.



Плов

с грибами в горшочке

Ингредиенты:

1 стакан риса;

500 г свежих грибов;

1 морковь;

1 луковица;

2 ст. ложки масла растительного;

50 г сельдерея (кореньев).

Приготовление:

Рис поместить в горшочек, залить кипятком, оставить до набухания. По объему воды должно быть в 4 раза больше, чем крупы. Морковь и сельдерей вымыть, очистить и нашинковать на крупной терке. Лук репчатый очистить и мелко нарезать. Измельченные овощи пассеровать на растительном масле не более 2—3 минут. Грибы свежие, лучше шампиньоны, перебрать, промыть, нарезать ломтиками и слегка обжарить на растительном масле. Перемешать все ингредиенты, разложить приготовленную массу в горшочки, закрыть их крышками или фольгой и потушить в духовке до готовности.



Крупеник рисовый

Ингредиенты:

рис – 1 стакан;

морковь (корень) – 1 шт.;

петрушка (корень) – 1 шт.;

сельдерей (корень) – 1 шт.;

грибы – 3—4 шт.;

растительное масло – 3—4 ст. ложки;

петрушка (рубленая зелень) – 2—3 ст. ложки.

Приготовление:

Сварить в воде рассыпчатый рис, смешать с мелко нарезанными отварными кореньями, отварными нашинкованными грибами, зеленью. Уложить в форму, полить растительным маслом и запекать в горячей духовке, не накрывая крышкой, до румяного цвета.



Полосатая суперкаша!

Вот теперь можно удивить мир новым, фантастически вкусным блюдом!

Ингредиенты:

рис, гречка, пшено;

морковь;

сельдерей (корень и зелень);

зелень петрушки и укропа, годится и ботва морковки-редиски;

дайкон;

грибы.

Приготовление:

На дно укладываем слой морковки, мелко нарезанной или тертой на крупной терке, в смеси с сельдереем (корень), на этот слой аккуратно рассыпаем рис (желательно круглый – 1 см). На рис аккуратно рассыпаем дайкон, тертый на крупной терке и перемешанный с нарубленной зеленью. На этот слой насыпается гречка. На гречку выкладываем грибы, нарезанные тонкими пластинками – тоже 1 см. Можно грибы смешать с корнем сельдерея, натертым на крупной терке, можно и грибы на такой терке натереть.

Теперь на все это насыпаем слоем пшено. И сверху – слой зелени.

Кто любит – положите специи, какие нравятся.

Наливаем аккуратно кипящую воду, чтобы не перемешать слои – ровно по уровню нашей каши. В процессе варки вода будет выкипать, и ее придется разочек или два долить. Варить на небольшом огне минут 10—15, потом закрыть крышку и не открывать час! Кастрюлю лучше укутать, чтобы каша разомлела окончательно!

Безумно вкусно в любом виде – и в горячем, и в холодном! Не забудьте посыпать кунжутом, и еще роскошная приправа: посыпьте на тарелке жареным лучком!



Рисовая лапша с лисичками

Я беру лапшу, которая плоская, как приплюснутая.

На 4 порции: 500 г рисовой лапши, 500 г лисичек, 4—6 ст. ложек оливкового масла, 1—2 зубчика чеснока, горсть мелко порубленной петрушки, волшебная соль, свежесмолотый черный перец.

Приготовление:

Разогреть оливковое масло, обжарить в нем чеснок в течение 2—3 минут. Добавить лисички и как следует их посолить и поперчить (обязательно это делать в самом начале, тогда они, как губка, впитают все запахи). Тушить, не закрывая крышкой, минут 15—20.

Приготовить рисовую лапшу так, как указано на упаковке, откинуть на дуршлаг и перемешать с лисичками.

Выложить на тарелки макароны с лисичками. Посыпать петрушкой. Сбрызнуть оливковым маслом. Подавать немедленно!



Белые грибы, запеченные с мятой

На 6 порций: 600 г белых грибов, 12 зубчиков чеснока, большая горсть листьев мяты, 6 ст. ложек оливкового масла, морская соль, свежесмолотый черный перец.

Духовку разогреть до 190 °С.

Разрезать белые грибы вдоль на несколько пластинок толщиной 5 мм. Из двойного слоя фольги сделать 6 карманов. В каждый карман влить по 1 ст. ложке оливкового масла, уложить грибы, посолить, поперчить, уложить на грибы свежие листья мяты. Завернуть конверт и отправить в духовку на 15—20 минут.



Каша пшенная с грибами

Очистить, промыть белые грибы, нарезать кусочками, обжарить в масле до полуготовности, добавить рубленый репчатый лук. Промыть пшено и сварить до полуготовности, в горячем виде смешать с поджаренными грибами и луком, снова перемешать, поставить в духовой шкаф и варить до готовности. Каша должна быть рассыпчатой. При подаче кашу посыпать мелко нарезанной мятой.



Грибной соус

Грибы отдельно варят до готовности в большом количестве воды. На горсть сухих грибов можно взять 0,5 л воды (сухие грибы перед варкой на несколько часов надо замочить).

Когда грибы сварятся, отвар процедить. Грибы мелко-мелко нарезать. Часть отвара налить в сковороду, поставить на огонь, добавить натертую морковь, мелко нашинкованную луковицу (или зеленый лук, хотя можно и совсем без лука), укроп, коренья, лавровый лист. Через несколько минут кипения на слабом огне ввести 1—2 столовые ложки рисовой муки, разведенной в холодной воде или в остывшем грибном отваре. Все тщательно перемешать. Затем влить остальной отвар, добавить грибы, довести до кипения, непрерывно помешивая, накрыть крышкой и оставить на несколько минут. Вкуснейший соус готов.

Французы говорят, что с грибным соусом можно съесть даже отварную подошву. Практически любая каша (а в особенности гречка, пшено с морковью, рис) с таким соусом превращается в кулинарный шедевр. Морковь, коренья, лук и зелень можно предварительно пассеровать в масле. Можно, впрочем, соус делать без моркови и без кореньев.



Грибные пирожки с грибами

Шляпки отсоединить от ножек, положить на смазанный противень, как чашечки. Запечь при температуре 200 °С до готовности.

Приготовить начинку из измельченных ножек, гречневой каши и пережаренного лука, ну и кунжутная соль, конечно. Добавить зелени по вкусу, специй. Выложить начинку на шляпки, и в духовку еще на 10 минут.

Получаются прямо самые настоящие грибные пирожки с грибами!



Зразы двойные с грибами

Ингредиенты: пшеничная каша (пшеница дробленая), рис (сваренный так, чтобы был клейким), жареные грибы, лук, зелень, кунжут. Итак, рис и пшеницу мы сварили, дайкон пожарили. Пшеница получается клейкой.

Валяем из риса небольшие котлетки, можно перемешать с зеленью, жареный лук, грибы, кунжут перемешать и внутрь положить. Пшеничную кашу можно раскатывать на доске, туда класть рисовую начинку с грибами, потом заклеивать котлетку. В идеале – в середине грибы, потом вокруг грибов – рис, вокруг риса – пшеница.

Такие котлетки вывалять в кунжуте (помним о том, что его должно быть немного), а потом жарить на раскаленной сковородке, используя чуть-чуть масла, с двух сторон до красивого цвета!



Сельдерей, тушенный с грибами

Сельдерей-корешок тушеный мне очень понравился. Готовлю обычно так: обжариваю (можно прогреть в чуточке масла) морковку и лук, туда сельдерей кубиками. Когда масло кончится, можно добавить немного кипяточку – и под крышку, а перед готовностью – еще хвостиков от укропа и петрушки мелко туда нарезаю, специи индийские, получается пикантно!

Но попробовала теперь добавить грибы и поняла, что нашла свое счастье! Самое главное – грибов и сельдерея брать поровну и тушить минут 15—20, не дольше. Пальчики облизываю!



Кабачковые лодочки, фаршированные грибами и овощами

Кабачки разрезать вдоль, выбрать сердцевинку, наполнить начинкой из грибов и овощей (грибы, сельдерей, морковь, лук, зелень, дайкон – все вместе или что-то выбрать, что нравится), зажаренной до полуготовности, и запечь в духовке. Перед подачей на стол посыпать зеленью и кунжутом.



Грибная икра

Лук обжарить до румяного цвета, затем всыпать в сковороду все овощи, что вам по вкусу из программных, и столько же грибов, сколько всех овощей, обжарить, добавить немного воды и потушить до готовности под крышкой. Затем измельчить блендером в икру.

Эта икра очень хороша в качестве гарнира к кашам, и на оладушки-блинчики мазать очень вкусно. И быстрый супчик можно сделать – достаточно развести пару ложек стаканом кипятка, добавить зелени и приправ. Универсальное блюдо, рекомендую!

Рис с белыми грибами



Сварить 4—5 сушеных грибов, вынуть их, изрубить; в процеженном грибном же бульоне сварить рассыпчатый рис, положить изрубленные грибы, поджаренные с луком в горчичном масле, смешать, вкушать. Удовольствие неимоверное!



Оладьи из кабачка сладкие

Натираем на мелкой терке кабачок, яблоко. Добавляем пшеничные хлопья (они от сока размокнут) и муки (я добавила рисовую, с гречневой не пробовала) до консистенции очень густой сметаны. Далее – кому как нравится – ванилин, корица. Разогреваем сковороду, смазываем маслом растительным. Обжариваем с двух сторон, складываем в форму для запекания. Форму накрываем фольгой и в духовку минут на 20. Они получаются очень нежные и кисло-сладенькие.



Каштаны

Похожи по вкусу на сладкий картофель или мягкие орехи, когда сварены в рисе или с пшенной кашей. Можно класть везде, только не забывайте: свежие каштаны нужно сварить до полуготовности (минут 15—20), прежде чем класть их вариться с кашей, потому что они варятся вдвое дольше, а сушеные каштаны нужно с вечера замочить и утром поступать с ними как со свежими.

Отваренные каштаны, перетертые в пасту, с добавкой из изюма и печеных яблок дадут нам роскошный десерт, если еще добавить в него немного ванили и корицы с гвоздикой – просто дар небес!



Паэлья вегетарианская с каштанами

Отвариваем полстакана риса и 1 большую морковку. Жарим в глубокой сковородке на паре капель масла лук (половинку средней луковицы или целую – кому сколько можно и кто как лук любит). Следим, чтоб не было черной пережарки на малом кол-ве масла. Натираем морковку – и в сковородку ее. Туда же отправляем рис. Петрушка, укроп, дайкон, сельдерей, редис, грибы, специи – кому что можно. Добавляем сваренные до готовности в воде каштаны.

Немного подливаем воды, в которой варились каштаны, – в зависимости от сухости и размера сковородки – одну или несколько столовых ложек. В идеале в воду добавляем немного шафрана. Но можно и без него. И жарим-тушим это все минут 5—10.

Классический рецепт паэльи – сначала на оливковом масле обжаривается куриное мясо, потом добавляются прочие ингредиенты, всыпается сырой рис и все это заливается куриным бульоном с шафраном. И потом готовится минут 20—30 (до готовности риса).

Но существует множество других, также испанских, рецептов, где вместо курицы – рыба, кальмары, мидии, креветки или вообще одни овощи. Вообще, по универсальности используемых продуктов паэлья сродни домашней пицце – кладем все, что в доме есть (подразумеваем – что нам можно).



Уникальный плов с грибами и яблоком

Это рецепт с мужской части форума – мне очень понравилось, попробуйте и вы.

Я готовлю так: беру казанок чугунный с толстыми стенками и толстой крышкой. Древний, как мамонт, но для плова и каш ничего пока лучше не встречал.

Ингредиенты основные:

рис – 300 мл,

грибы – 200 мл,

морковь, лук, растительное масло.

Желающим жизнь подсластить – горстка изюма и яблоко. Мерный стакан у меня около 150 мл.

Приготовление:

Сначала в отдельной кастрюльке отвариваю грибы.

У меня не сушеные, а замороженные с лета, кипят минут 5. Как они сварились, достаю их и остужаю на тарелке, потом режу на кусочки.

Одновременно с этим в соседней кастрюльке варю рис, два стакана риса +150 мл воды. За это время рис только нагревается (это для того, чтобы при выкладке риса в казанок не прекращался процесс кипения).

Изюм промываю и оставляю в воде.

Казанок на плиту, в него масло. Как нагреется – добавляю нарезанный лук (половина средней луковицы) + морковка, натертая на крупной терке. Это все тушится в казанке минут 5, пока лук не начинает золотиться. Тогда добавляю грибы и минутку тушу, постоянно помешивая.

Яблоко режу на мелкие кусочки.

Рис выкладываю в казанок, туда же выкладываю изюм и половинку яблока, все это перемешиваю, заливаю грибной водой вровень с поверхностью риса, вторую половинку яблока раскладываю сверху.

Огонь слабый, чтоб только кипело, но не бурлило.

Закрываю казанок, сверху на крышку кладу груз – чтоб плотно-плотно. Минут 10 это дело у меня кипит. Потом выключаю, укутываю и минут 35—40 плов томится.

Открываю… ну, вы знаете!

Примечание. Рис лучше взять продолговатый, он меньше разваривается. Если взять круглый рис, то плов будет больше походить на рисовую кашу.



Пшеничные колобки с каштанами

Берем цельную пшеницу, для начала следует перебрать крупу, затем промыть ее и засыпать в кипящую воду. При этом ее нужно варить под крышкой при помешивании тридцать минут, после чего поставить для упревания на два часа. Когда каша будет готова, ее нужно пропустить через мясорубку. Из каши, пропущенной через мясорубку, можно также приготовить котлеты. Для приготовления данной каши требуется: на два стакана крупы – шесть стаканов воды.

Из такой каши получаются очень вкусные колобки, если скатать кашу шариками, положить в серединку сваренную половинку каштана и изюминку или целый каштан, обвалять в манке с кунжутными семечками и поджарить.



Цикорий

Цикорий ошибочно принимают за суррогат кофе – это не так. Цикорий – совершенно самостоятельный напиток, и в кофе его добавляют из-за тонкого карамельного аромата и горечи, которая просто необходима для работы печени. О полезных свойствах цикория вы прочтете в конце книги в специальной главе, а вот заваривать его надо так.

Четверть или треть чайной ложки порошка молотого обжаренного корня на 200 мл кипятка.

Процедить и вкушать трепетно, потому что аромат цикория тонок и приятен, и чтобы прочувствовать его, нам необходимо на напитке сосредоточиться полностью.

Наслаждайтесь!

Цикорий приятен с корицей, кардамоном, мятой, но поэкспериментируйте с дозировкой – специй должно быть совсем чуть-чуть


21-й день

добавляем цветную капусту или тыкву

Можете выбрать сами, что вам больше хочется – цветной капусты или тыквы. С капустой можно будет варить очаровательные щи, а тыква так вкусна с кашей!

Вы уже знаете это: пробуем добавить в один день ТОЛЬКО ОДНУ ЛОЖКУ! В любом виде – сырыми или вареными, тушеными или жареными. И точно так же, как и в прошлый раз, тщательно отслеживаем реакцию организма на введение нового продукта.

И только через три-четыре дня вводим другой продукт, то есть на 24—25-й день. И также следим за реакцией.

И так далее!

Обратите внимание на сроки: из-за того, что мы вводим сразу два вида продуктов, срок прохождения этого этапа – неделя, а не три дня, как обычно!

22—23—24—25—26—27-й дни

Каша, зелень, редис, лук, изюм, морковь, яблоки, сельдерей, кабачок, грибы, каштаны, цикорий, цветная капуста, тыква

Рецепты 21—27 дня

Морозный поцелуй

Суши по лисси-мусски

Белые котлеты, оранжевая вермишель

Блюдо «Шляпка модницы»

Рисовые оладушки с кабачками и тыквой

Салат «Привет из лета»

Шарики капустные

Котлеты рисово-капустные

Каша с добавками в горшочке

Пшенная каша с тыквой (почти по Похлебкину)

Тыква фаршированная

Суп-пюре трехцветный

Рисовый супчик

Паровые вареники с ггрибами, капустой, тыквой, кабачками

Заварное тесто для рутетов, пельменей, вареников

Луковый соус-подлива

Луковый рулет (полуфабрикат)

Капуста, запеченая с луковым рулетом

Кабачки с луковым рулетом в грибном соусе

Прозрачные щи из цветной капусты

Тыквенная каша с яблоком

Оладушки из тыквы без добавления яйца

Каша гречневая с цветной капустой и ореховым молоком

Ореховое молоко из миндаля

Молоко из семечек

Молоко из кедровых орехов




Эта подборка разнообразных блюд сделана вразброс – есть блюда и с капустой, и с тыквой, и с двумя ингредиентами сразу. Выбирайте, что вам уже можно по программе, не торопитесь съесть все сразу!

Но сначала несколько слов о тыкве.

Согласно легенде, в Древней Греции некий повар приготовил на пир 100 блюд из тыквы. Сделал он это настолько искусно, что никто из гостей не признал во всевозможных яствах простой деревенский овощ.

Гениальное всегда просто.

Однако мы частенько игнорируем этот бесценный дар природы.



Мини-аптека



Тыква появилась в европейской кухне в середине XVI века, прибыв из Южной Америки. Этот овощ предохраняет от многих болезней и препятствует старению организма. Китайцы утверждают, что тыква помогает при депрессиях и других нервных расстройствах.

Ее мякоть богата сахарами, солями цинка и фосфорной кислотой. Из микроэлементов в ней есть калий, кальций и магний. А по содержанию железа «оранжевая королева» стоит на первом месте среди овощей. Поэтому у тех, кто на столе имеет тыкву, малокровия не бывает!

Тыквенный бета-каротин придает лицу здоровый оттенок и сохраняет молодость. Овощ полон всевозможными микроэлементами, которые способствуют ускорению обменных процессов в организме, повышают иммунитет. Тыквенное масло – одно из наиболее дорогих и полезных. А семечки известны с давних времен как лучшее средство от целого букета паразитов.

Знатоки рекомендуют выбирать крупноплодную тыкву, так же как и дыню. Мякоть здесь довольно твердая. Из таких «витаминных бомб» лучше всего варить всевозможные каши, овощ можно фаршировать и добавлять в ризотто.

Тыква-баттернат (ореховая) – в простонародье ее называют ананасовой – напоминает большой кабачок. Безупречный аромат и невероятная мягкость отличают этот сорт. Из овоща можно состряпать все, что душа пожелает: блинчики, каши, соусы, десерты. Особенно хороша она в салатах.

У тыквы-акорн толстая темно-зеленая кожура, иногда с оранжевыми точками и глубокими желобками. Из этого сорта делают суп-пюре.

Тыква-арлекин похожа на акорн. Из нее хорошо печь оладушки.

Тыква-спагетти по форме напоминает дыню. А после термической обработки распадается на волокна, которые похожи на длинные макароны. Ее мякоть – отличная начинка для пирогов. Выбирайте овощ с бледно-желтой кожурой. Ведь зеленоватая указывает на незрелость.

Ишики Кари и Оранжевый Хоккайдо – тыквы японских сортов, ярко-оранжевого цвета, каплевидной формы. Небольшие плоды, достигающие веса не более 2 кг.

Этот сорт отличается хорошей лежкостью и с давних времен известен как овощ длительного хранения. Наверняка многие японцы помнят, как в детстве им говорили: «Кто зимой тыкву ест, тот не болеет». Блюда из тыквы – одно из основных составляющих японской домашней кухни. Советую обратить внимание на эту тыкву всем, у кого есть нарушения в работе печени, поджелудочной железы. Ну а тем, у кого наблюдается диабет любой разновидности, этот красивейший овощ – просто подарок! Отец макробиотики господин Осава утверждает, что диабет можно убрать навсегда и очень быстро, если ежедневно в свое блюдо добавлять Оранжевый Хоккайдо (убрав из рациона сахар, разумеется).



Морозный поцелуй

1. Если вы решили запастись тыквой и купили сразу несколько штук, не переживайте, что она испортится. Просто выставьте овощ на балкон. «Поцелованные» морозом тыковки будут иметь особый неповторимый вкус.

2. Разрезанную тыкву все же стоит пустить в дело в течение 3—4 дней – в холодильнике ей дольше не продержаться.

Секреты приготовления:

Из королевы зимнего стола хорошо готовить всевозможные супы-пюре. Для этого достаточно отварить мякоть с луком, потом перемолоть в блендере, добавить овощной бульон, несколько капель растительного масла, соль (нашу волшебную) и зелень. Такой супчик хорошо подавать в супнице из тыквы, которую можно сделать собственноручно, достаточно лишь красиво вырезать из целого овоща мякоть.

Такой же горшок можно напичкать всевозможными овощами и фаршем и запечь в духовке.

Можно состряпать тыквенные чипсы, просто пожарив ломтики на растительном масле. Хороша тыква и для гриля. Нарежьте овощ на кубики, смажьте оливковым маслом и поджарьте до мягкости.

Суп-пюре хорош из желудевой тыквы

Для этого достаточно отварить мякоть с луком и чесноком. Потом перемолоть в блендере. В кашицу следует добавить овощной бульон и травки, посолить и поперчить.

Этот супчик тоже хорошо подавать в супнице-тыкве. И красиво, и полезно!

Приятного аппетита!



Суши по-лисси-мусски

Если вы не можете придумать, чем заменить водоросли, в которые заворачивается рис, – я придумала!

Можно взять тыкву и нарезать ее аккуратно на широкие ленточки. Потом эти ленточки подвялить на сквознячке – они станут тонкими, прочными, пластичными, полупрозрачными и очень вкусными. Я как-то решила впрок их приготовить и развесила подсушить. Гости, которые случились в это время, пренебрегли пирожными и объели все мои заготовки – очень вкусно им было!



Белые котлеты,

оранжевая вермишель

Нажарить рисовых котлеток, как в рецептах 2—5-го дней, обсыпать их зеленью-кунжутом, а на гарнир подать оранжевую вермишель.

Приготовление вермишели: тыкву нарезать на тонкие листочки (2—3 мм), а потом еще раз – на узенькие полосочки (2—3 мм). На раскаленную сковородку, в которой ложка масла, бросаем нашу «вермишель» и быстро обжариваем, добавив корицы и немного цедры лимона.

Получается совершеннейшая экзотика!

Приятного аппетита!



Блюдо «Шляпка модницы»

Ура моей фантазии! Я искала, чем бы себя угостить, и в результате эксперимента получилось классное блюдо!

Берем большие шампиньоны, отделяем ножки от шляпок. Ножки мелко режем и обжариваем на сковородке на маленьком количестве масла с кусочками запеченной тыквы (тыква запеченная, потом обжаренная дает очень интересный вкус).

После того как обжарила грибы с тыквой, добавила в смесь рисовую лапшу с грибами (у меня была заранее сварена). Капнула совсем чуть-чуть водички, чтобы это все не пригорело, а разогрелось и вкусы смешались. Накрошила в сковородку петрушки. Укроп не добавляла, но по желанию можно добавить.

Секунд 30 еще это вместе под крышкой потомила, затем нафаршировала сырые шляпки грибов и в духовку на противень, запекала минут 5—7. Я просто люблю не очень зажаренные шампиньоны, потому шляпки у меня получились достаточно сочными. А животик мой аж урчал от удовольствия!



Рисовые оладушки с кабачками и тыквой

Размолоть 120—150 г рисовой крупы, размешать до однородной массы и сразу натереть кабачок и тыкву – около 200 г, добавить пару черешков сельдерея, полголовки репчатого лука (не тереть, а нарезать), можно нарезать зеленого лука и укропчика. Я сейчас делаю со всеми компонентами. Тесто получается жидким и при поджаривании больше похоже на оладушки, чем на котлетки.

Приятного аппетита!



Салат «Привет из лета»

Шляпки свежих шампиньонов нарезать пластинками, половинку яблочка нарезать кубиками (можно пофигуристей – у кого как фантазия сработает), и еще у меня со вчера оставались кубики запеченной в духовке тыквы. Пропорции так, чтобы примерно все было поровну. Добавляем в салат много зелени – петрушки и укропа – и ложечку подсолнечного масла.

Получается очень яркое и нарядное сочетание вкуса и цвета. Сезам я не добавляла, потому как сейчас получаю удовольствие от ярких вкусовых ощущений чистых продуктов, без соли совсем. Но если кому не солоно – добавляйте сезам по вкусу.



Шарики капустные

Цветную капусту разобрать на мелкие кочешки, отварить ее и облепить тестом из гречневой муки, волшебной соли и воды. Потом обвалять в сухарях и жарить. Получаются очень вкусные шарики.

Приятного аппетита!



Котлеты рисово-капустные

Этап 1.

Этот этап реализуется в ПАРОВАРКЕ. Один стакан промытого круглого риса (или риса для ризотто) кладем в чашу для крупы, сверху трем на крупной терке (пробовала и на мелкой и в процессоре измельчать, но на крупной вкуснее всего) очищенную от кожицы кольраби или цветную капусту. Сверху наливаем кипяченую воду так, чтобы она была не видна над верхним капустным слоем (если использовать рис для ризотто, то воды надо совсем немного, иначе получится водянистая размазня). Заряжаем пароварку на 50—55 минут.

Этап 2.

Рисово-капустный фарш перемешать. Разогреть сковороду, налить на сковороду 1 ст. ложку растительного масла (я последнее время использую для котлет арахисовое). Влажными руками лепить котлетки и жарить до румяной корочки с двух сторон.

Кстати, рисово-морковные котлетки можно делать аналогичным образом, только воды добавляйте в пароварку больше.

Стройнейте и молодейте!



Каша с добавкамив горшочке

Готовим в духовке. Это же так вкусно получится, она распарится, разбухнет и будет просто объедение. И делать можно по-разному. Можно пшено, можно пшеничную кашу, она особенно вкусная в горшочке получается. Обжарить овощи, какие можно, разложить их в горшочки, добавить крупу, залить водой – и в духовку до готовности. Можно с грибами, тыквой, кабачком, яблоком с изюмом, с капустой и жареным луком очень вкусно, с каштанами мне понравилось. Вариантов море. А как приятно есть из горшочка!

Приятного всем аппетита!



Пшенная каша с тыквой

(по Похлебкину)

Первый вариант

Тыкву нарезать на дольки, очистить от кожицы и нарезать кубиками. Отмерить требуемое количество воды и поставить кастрюлю с тыквой на огонь. Варить на слабом огне 5—8 минут, после чего превратить тыкву в пюре с помощью блендера или толкушки. Не снимая кастрюлю с огня, всыпать в нее промытое в другой посуде пшено, перемешать, довести до кипения и далее готовить кашу обычным способом.

Пропорции могут быть различными. Скажем, на 1 стакан пшена взять 1 стакан воды и четыре с горкой стакана нарезанной кубиками тыквы. Размеры кубиков – 1—1,5 см. Или: на 1 стакан пшена 2 стакана воды и 2 с горкой стакана тыквы. В среднем один стакан воды заменяется двумя с верхом стаканами мягкой тыквы.



Второй вариант

Промыть крупу, залить ее водой (1: 2—1: 3) и добавить нарезанную кусочками тыкву (по вкусу). Далее варить кашу обычным образом.

Готовую кашу перед подачей на стол тщательно размешать.

Этот способ особенно хорош для поздних, жестких тыкв.

Третий вариант

Крупу промыть, залить водой и поставить кастрюлю на огонь. Тыкву нарезать, очистить и натереть на терке. Когда вода закипит, засыпать тыкву, добавить немного сухого укропа, перемешать и далее варить кашу как обычно.

Перед подачей на стол еще раз перемешать



Тыква фаршированная

У тыквы средней величины срезаем верхушку, ложкой вынимаем содержимое, хорошо чистим стеночки, оставив их толщиной примерно 1,5 см. В полученный тыквенный горшок засыпаем чисто промытый рис (пшено можно) и нарезанную кубиками морковь (до половины горшочка). Можно положить горсть изюма.

Закрываем отрезанной крышкой, ставим в духовку при температуре 200 °С. В процессе выпекания добавляем внутрь ложку масла и воды. Если тыква водянистая, то доливать воду не нужно. Разрезаем тыкву вместе с кашей.



Суп-пюре трехцветный

Для творческих людей.

Это лакомство не только вкусное, но и очень красивое! Сварите (можно в одной посуде) тыкву, корневой сельдерей, морковку, пару черешков сельдерея с зеленью. Разберите вареные овощи по цвету: в одну емкость – морковь и тыкву, в другую – корень сельдерея, в третью – черешки. В чашке овощного бульона минутку поварите зелень с горстью шпината, положите туда черешки и измельчите блендером. Консистенция – как жидкая сметана. Такой же консистенции сделайте пюре оранжевое и белое.

В тарелку наливается сначала самая густая масса. Потом с одной стороны вы подливаете необходимое количество одного цвета, стараясь не смешать, а с другой стороны – другого.

Получается не только вкусно, но и очень зрелищно!

Особенно если вам удастся легким круговым или волнистым движением руки навести еще и узоры на ваш суп!

Творческих успехов и приятного аппетита!



Рисовый супчик

Для этого супчика нам понадобятся горсть риса, сельдерей, морковка, лук, зелень, специи.

Поставьте вариться рис в литре воды и, пока он варится, сделайте заправку: потушите в ложке масла лук и коренья, нарезанные кубиками или соломкой. Заправьте ваш супчик и варите его до тех пор, пока рисовые зернышки не разбухнут как следует. За минуту до конца варки добавьте зелень и специи.

Это базовый супчик.

Если добавить разобранную на мелкие кочешки капусту – будет рисово-капустный суп.

Если обжарить немного грибов – то грибной супчик.

Если добавить пюре из тыквы – получится тыквенный суп-пюре.

И так далее.



Паровые вареники с грибами,

капустой, тыквой, кабачками

Из стакана рисовой или пшенной муки (можно смешать их), нескольких ложек горячей воды и чайной ложки масла замесить тесто и дать ему отстояться несколько часов. Можно с утра замесить, а вечером лепить вареники.

В начинку, чтобы не было очень пресно, добавить жареный лук, специи, кунжут.

Раскатать тонко тесто, вырезать рюмкой кружочки. Положить на каждый ложку начинки и защипать края. Готовить на пару.

Эти вареники чрезвычайно хороши под луковым соусом!

Смотрите следующий рецепт.



Луковый соус-подлива

400—500 г лука, пара зубчиков чеснока, 1,5—2 стакана воды или овощного бульона, черный перец, при желании – лавровый лист, травы, другие специи.

Лук нарезать произвольно. В глубокую сковороду (сотейник) налить ложку растительного масла, выложить лук. Сковороду закрыть крышкой и тушить на самом маленьком огне 20 минут (помешивать каждые 5—7 минут). Лук должен стать мягким и прозрачным.

Готовый лук выложить в блендер. Туда же положить очищенный чеснок, влить воду или бульон, всыпать травы, специи. Все взбить до однородной массы.

Взбитый соус вылить обратно в сотейник и прогреть до начала закипания.



Заварное тесто для пельменей, рулетов, вареников

В миску всыпать 0,5 стакана муки и соль. Влить 0,5 стакана кипятка, перемешать. Когда масса немного остынет, всыпать остальную муку и замесить тесто. (При необходимости добавить немного муки.)

Тесто прикрыть и дать постоять 10—15 минут.

После этого раскатывайте его смело и лепите все, что хотите. Единственная предосторожность: если лепите вареники – их нельзя в воде помешивать – тесто очень нежное и может порваться.



Луковый рулет (полуфабрикат)

Ингредиенты: примерно 1 стакан рисовой муки (можно добавить пару ложек пшеничной муки грубого помола), 0,5 стакана кипятка, 0,5 ч. ложки морской соли, 500 г репчатого лука.

Как приготовить луковый рулет: сначала сделаем заварное тесто, как в верхнем рецепте.

За это время успеете поджарить лук (много, примерно стакан жареного должно получиться – это 3—4 крупных луковицы).

Тесто раскатать, выложить слой жареного лука и скатать в рулет. Рулет нарезать на дольки толщиной 3—4 см.

Вот такой у нас получился полуфабрикат. Вот что с ним делаем дальше…



Капуста, запеченная

с луковым рулетом

В сотейник выложить тонким слоем порубленную зелень (сельдерей, петрушку, укроп, мяту, ботву морковки и редиски – выбирайте сами). Можно мелко порубить черешковый сельдерей. Сверху плотно уложить припущенные кочешки цветной капусты и луковые рулетики в шахматном порядке. Сбрызнуть маслом, посыпать кунжутной солью, натертой цедрой лимона.

Запекать в духовке 10—15 минут.



Кабачки с луковым рулетом

в грибном соусе

Маленькие кабачки почистить и нарезать кусочками по 3—4 см. Уложить в сотейник в шахматном порядке, чередуя с кружочками лукового рулета. Залить грибным соусом (см. рецепт выше). Поставить тушиться на 10 минут в духовку.

При подаче на стол посыпать рубленой зеленью.

Можно с луковым рулетом сделать и тыкву, и шляпки грибов.

Можно рулет сделать с грибами и с ним комбинировать разные блюда.

Дерзайте и экспериментируйте, и ваш организм скажет вам большое спасибо!



Прозрачные щи из цветной капусты

Ингредиенты:

цветная капуста;

коренья (морковь, сельдерей);

лук;

зелень;

черешковый сельдерей;

пряности.

Потушить в ложке масла нарезанные соломкой коренья и лук. Положить их в кипящую воду, добавить разобранную на кочешки цветную капусту, черешковый сельдерей, нарезанный кружочками. За три минуты до готовности положить специи: крошечку имбирного корня, лавровый лист, черный перец.

Готовое блюдо сдобрить мелко нарезанной зеленью.

И на сладкое…



Тыквенная каша с яблоком

Тыкву режем на кубики 2 х 2 см, добавляем немного воды и тушим в духовке минут 20. Затем добавляем промытое пшено и по необходимости воды (тыква выпустит сок). В пшено можно зарыть несколько изюминок. Еще минут 10 потушим и сверху положим разрезанное на 4 части яблоко, очищенное от кожуры. Запекаем до готовности яблока минут 5. Полученное блюдо измельчаем при помощи блендера. Вкусный десерт для любителей сладкого – и все по программе.



Примечание к главе:

Если перечислять все, что можно сделать их цветной капусты и тыквы, используя дополнительно только те продукты, до которых мы дошли в программе, можно написать пятитомник, не меньше. Я только перечислю некоторые блюда.

Из капусты получается роскошное нежнейшее пюре, из тыквы тоже очень вкусное, но тыква лучше все-таки запеченная.

Запеченная тыква, если ее нарезать на ломтики и обжарить, имеет очень приятный вкус.

Поэкспериментируйте также с приготовлением овощного рагу – это чудесное блюдо отлично подходит к нашим кашам, о которых мы не забываем! Можно написать кучу рецептов приготовления разнообразных рагу, но каждый все равно найдет свой собственный рецепт, свой собственный состав ингредиентов для этого блюда.

Вот еще несколько необычных рецептов: такое мало кто пробовал, но вам понравится!



Оладушки из тыквы

без добавления яйца

Испеките тыкву, можно сварить в небольшом количестве воды нарезанную кубиками. Размять тыкву, смешать с пшенными хлопьями, добавить воды, чтоб смесь получилась густоты жидкой сметаны. Рисовой муки прибавить, размешивая, чтоб тесто приобрело консистенцию густой сметаны. А теперь кладем изюм, чуть-чуть апельсиновой цедры, корицы и гвоздики. Можно добавить яблоко. Растительное масло не наливаем, а размазываем по сковородке.

Оладушки пекутся под крышкой. Переворачивать лучше с помощью двух лопаток.

Приятного аппетита!



Каша гречневая с цветной капустой и ореховым молоком

200 г цветной капусты;

1 стакан гречневой крупы;

1 ст. ложка растительного масла;

0,5 л орехового молока или 0,5 л воды.

Цветную капусту промыть, мелко нарезать и слоем уложить на дно посуды. Сверху положить промытую гречневую крупу, влить ореховое молоко, довести все до кипения, варить 5— 6 минут, закрыть кастрюлю крышкой, накрыть полотенцем и настаивать без нагревания 10—

15 минут. Подавать, сбрызнув маслом и посыпав кунжутом.



Ореховое молоко – вы такого и не слыхали? А это прекрасный кулинарный заменитель молока, только не злоупотребляйте – это молоко очень сытное, похудеть вам с ним будет трудно. Но если хочется себя побаловать, то, конечно, ореховое молоко – чудесное лакомство!



Ореховое молоко из миндаля

1 стакан нежареного миндаля, предварительного замоченного на 6 часов, воду слить, миндаль промыть;

2—3 ст. ложки кокосовой стружки;

1/2 палочки корицы, либо замените молотой корицей;

5 стаканов воды;

1 ст. ложка нерафинированного льняного масла.

Взбейте все ингредиенты в блендере до состояния пылинок. Процедите через марлю или плотную сетку. Храните в холодильнике и используйте как обычное молоко.



Молоко из семечек

Можно сделать молоко из обыкновенных семечек подсолнуха (полная горсть на 300 мл воды, но такое молоко жирновато).

Можно замочить с вечера мелкий зеленый горошек (мунг дал), до следующего дня он прорастает, + семечки + вода – и в блендер.

Получается оптимально по вкусу и жирности. Без семечек не так вкусно – не хватает жирности.



Молоко из кедровых орехов

Полная горсть кедровых орехов + вода. И тоже блендернуть!

Желаю вам испытать наслаждение!

Каша рисовая

с миндальным молоком

и изюмом

Сварить рассыпчатый рис из 11/2 стакана, положив в рис горсть кишмиша, готовый рис смешать с корицей и кунжутом, подавая, облить миндальным молоком.


28-й день

добавляем яйца или креветки

Можете выбрать сами, что вам больше хочется добавить в первую очередь – яички или креветки. И то и другое – источник животного белка. С яичком у нас удесятеряются кулинарные возможности: можно оладьи делать из всего – хоть из грибов, хоть из травы! А креветки внесут сочные ноты в наш рацион!

Повторюсь:

пробуем добавить в один день

ТОЛЬКО ОДНУ ЛОЖКУ!

И также следим за реакцией.

Второй продукт вводим не ранее 32-го дня.

И договоримся сразу: три дня в неделю у нас сначала будут без животных белков. Вы можете сделать себе любой удобный вам режим: вкушать креветки и яйца через день, а можно разделить неделю пополам и первую половину давать организму отдых, а вторую половину – нагружать его работой.

И опять – обратите внимание на сроки: из-за того что мы вводим сразу два вида пищи, срок у нас получается – неделя!

29—30—31—32—33—34-й дни

Каша, зелень, редис, лук, изюм, морковь, яблоки, сельдерей, кабачок, грибы, каштаны, цикорий, цветная капуста, тыква, яйца, креветки

С добавлением яйца наша кухня становится такой разнообразной, что перечислить все вкусные и полезные рецепты не представляется возможным, но несколько интересных рецептов, придуманных нашими красотками, все же упомяну.

Рецепты 28—34 дня:



Суши с креветками

Котлеты, ежики, фрикадельки, оладушки, блинчики, запеканки

Запеканка «Загадка»

Еще раз о пшенке: котлеты

Суп-пюре из цветной капусты с рисом

Омлет «Фигуристый»

Гречневые блины

Гречневик

Запеканка из риса и овощей

Котлетки-оладушки из грибов

Ватрушки

Пшеный каравай

Рис с креветками и каштанами

Буайбес из кальмаров, мидий, креветок и гребешков

Паэлья с креветками

Суп-пюре из сельдерея

Креветочный салат с сельдереем

Суп с креветками



Суши с креветками

Два стакана приготовленного риса, 8 больших креветок, немного дайкона, кусочек свежего огурца, чуточку японского хрена острого, ложка кунжута (лучше черного).

Выложить дно достаточно широкой кастрюли фольгой, разложить на ней разрезанные вдоль креветки кожей вниз.

Сверху разложить 1 стакан риса.

Затем положить нарезанный узкими прозрачными полосками огурец, тертый на крупной терке дайкон и посыпать кунжутом. Сверху выложить оставшийся рис.

Закрыть фольгой, положить под гнет на 1 час.

После этого выложить суши на тарелку креветками вверх, осторожно острым ножом разрезать на порции.



Котлеты, ежики, фрикадельки, оладушки, блинчики, запеканки любые

Во что бы вы ни добавили яйцо – из этого можно будет сделать котлетки! А если смешать с рисом – то это будут «ежики». А если обжарить и затем потушить в соусе – то фрикадельки. Хотите – грибные, хотите – морковные. Хоть креветочные или гречневые!

А если покрошить помельче и развести пожиже – можно из всего испечь оладушки или блинчики. Если же просто перемешать все что угодно с яйцом и поставить в духовку – получится запеканка.

Дерзайте, лакомки!



Запеканка «Загадка»

А почему «Загадка», спросите вы? Да потому, что, когда вы ее приготовите и угостите своих друзей и их за уши нельзя будет от нее оттянуть, никто и не поймет, из чего она сделана.

Полтора стакана риса перемолоть на кофемолке и сварить вязкую кашу. Отдельно сварить до полуготовности средний кочан цветной капусты. Взбить их блендером. Добавить полстакана муки (я уже добавляла рисовую, в следующий раз хочу попробовать гречневую). Добавить 1 яйцо. Все хорошенько перемешать.

Выкладывать слоями:

1-й слой – тесто;

2-й слой – жареные грибы с луком;

3-й слой – тесто.

Выпекать около 40 минут. Когда немного припеклось, верх запеканки смазать яичным желтком и посыпать кунжутом.



Еще раз о пшенке: котлеты

Заново оценила пшенную кашу, сделала из нее МОРКОВНЫЕ и КАПУСТНЫЕ КОТЛЕТЫ. Готовую, достаточно крутую, кашу перемешать с тертой обжаренной морковкой или тушеной капустой, добавить яйцо. Хорошенько перемешать и жарить на довольно сильном огне.

Морковные получаются очень нежные, сладкие, корочка пахнет, как корочка черного хлеба. Капустные похожи на пирожки с капустой, особенно если есть холодными.

В качестве гарнира мне понравился рассыпчатый длинный рис.



Эксперимент с кабачком

Потерла на терке кабачок и морковку, добавила сырое яйцо. Хотела сделать что-то типа оладушек. Но получился очень-очень нежнейший омлет, чему я очень даже обрадовалась. С гречневой кашей – просто суперблюдо! Кстати, если этой смесью наполнить лодочки кабачка и запечь в духовке, получается тоже очень-очень вкусно!



Суп-пюре из цветной капусты с рисом

На одну порцию:

100 г цветной капусты;

25 г риса;

1/2 яйца;

250 мл воды;

любая зелень.

Цветную капусту помыть, сложить в кастрюлю, залить горячей водой, сварить до готовности

и вместе с жидкостью протереть через сито (или взбить блендером). Отдельно отвариваем рис, протираем его через сито. Соединяем два протертых отвара, доводим до кипения и заправляем взбитым яйцом. При подаче на стол посыпаем зеленью.



Омлет «Фигуристый»

Его очень хорошо делать из остатков продуктов с прошлого дня. Остатки обжаренного с морковкой и грибами (можно и без грибов) лука, пару ложек отварного риса или гречки, потереть на крупной терке немного кабачка или корня сельдерея. Все это слегка потушить и залить яйцом, взбитым с небольшим количеством воды. Объедение! Попробуйте!



Гречневые блины

Просеять в миску 100 г гречневой муки, сделать углубление в центре и добавить 1 яйцо. Постепенно влить 300 мл воды; сделать тесто.

Разогреть несколько капель масла на сковороде. Наливать на сковороду немного теста и обжаривать с двух сторон.



Гречневик

Ингредиенты:

гречневая крупа – 110 г;

вода – 350 г;

яйцо – 20 г;

масло подсолнечное – 30 г.

Приготовление:

Для приготовления этого блюда варят вязкую гречневую кашу, добавляют сырые взбитые яйца, хорошо перемешивают, выкладывают на сковородку или противень, смазанные маслом.

Когда каша застынет, ее нарезают на кусочки размером 4 х 4 см и обжаривают с обеих сторон на растительном масле.

Некогда это блюдо было настолько распространено, что служило даже предметом уличной торговли вразнос. В. Гиляровский, описывая старый Охотный Ряд в Москве, отмечал, что «на мостовой перед палатками ходили пирожники, блинники, торговцы гречневиками, жаренными на постном масле».



Запеканка из риса и овощей

Рис отварить, промыть и протереть. Отварить цветную капусту, разделить на соцветия. Морковь и кабачки мелко нарезать и потушить (по отдельности). Готовые овощи смешать с мелко нарезанной петрушкой. На смазанную маслом сковороду выложить слой каши, слой овощей и снова каши. Сверху полить взбитым (можно с водичкой) яйцом и запекать в духовке. Начинку можете менять в зависимости от того, кому что можно, кому что нравится.

Кушайте на здоровье!



Котлетки-оладушки из грибов

Грибы нарезать. Противень слегка смазать растительным маслом и выложить грибы.

Поставить в духовку на максимальную температуру. Периодически помешивать. Когда из грибов испарится вся жидкость и некоторые кусочки начнут покрываться зажаренной корочкой, противень вынуть из духовки и слегка остудить грибы.

Печеные грибы смешиваются с ложкой муки и яйцом и обжариваются на сковороде. На сковородку массу выкладывать ложкой.



Ватрушки

Из рисовой или пшенной каши сделать «тесто», смешав готовую кашу с яйцом и ложкой муки. Сделать корзинки как для ватрушек, начинить их грибами с луком, или цветной капустой, или корневым сельдереем, потушенным с укропом, или всем сразу, уложить на противень и запечь. Получаются прекрасные ватрушки, и красоты необыкновенной, и вкусноты!



Пшенный каравай

Сварить вязкую пшенную кашу и дать ей остыть. Отделить яичные желтки от белков (я брала 2 яйца на стакан пшенной крупы). Желтки смешать с охлажденной кашей, белки хорошо взбить и также смешать с кашей. Масса должна быть однородной, без комков.

Круглую форму смазать маслом, посыпать толчеными сухарями, выложить на нее ровным слоем кашу и поставить в хорошо разогретую духовку на 15—20 минут.

Каравай можно выпекать со всевозможными наполнителями – грибами, креветками, овощами и фруктами. Я делала с изюмом, это обалденно вкусно, слопала за два дня.

Каравай выглядит как пирог, очень красиво, а на вкус просто божественно.



Рис с креветками и каштанами

Очень изысканное блюдо получается, а пахнет так, что слезы умиления наворачиваются!

Ингредиенты:

стакан риса;

горсть каштанов;

стакан очищенных креветок.

Каштаны отварить в двух стаканах воды практически до готовности. Добавить к ним стакан риса и, когда он будет почти готов, положить в кастрюльку креветки. Если креветки крупные, нарезать их на части. Закрыть крышкой и дать настояться полчасика в одеяле.

Посыпьте кунжутом. И осторожнее – не съешьте свои пальчики!



Буйабес из кальмаров, гребешков, мидий и креветок

Ингредиенты:

лук-порей – 200 г;

морковь – 100 г;

чеснок – 15 г;

растительное масло – 20 мл;

белое вино – 100 мл;

морской коктейль – 500 г.

Приготовление:

Лук-порей и морковь тщательно помыть, нарезать соломкой. Обжарить овощи на сковороде в растительном масле для сохранения всех ароматических веществ. За 2—3 минуты до готовности овощей добавить мелко порубленный чеснок и белое вино.

Предварительно размороженный морской коктейль выложить в кастрюлю, добавить около 400 мл воды и довести до кипения. В подготовленный бульон положить пассерованные овощи. Для того чтобы морепродукты не потеряли свои полезные свойства, суп необходимо довести до кипения и сразу снять с огня. Не кипятить!!!

Приятного аппетита!



Паэлья с креветками

Отвариваем полстакана риса и 1 большую морковку. Жарим в глубокой сковородке на паре капель масла, натираем на крупной терке морковку – и в сковородку ее. Туда же отправляем рис. Петрушка, укроп, дайкон, сельдерей, редис, специи – кому что нравится. И конечно же, добавляем креветки!

Немного подливаем воды: в зависимости от сухости и размера сковородки – одну или несколько столовых ложек. В идеале в воду добавляем немного шафрана. Но можно и без него. И жарим-тушим это все минут 5—10, не больше.

Приятного аппетита!



Суп-пюре из сельдерея

Ингредиенты:

1 средний корень сельдерея;

1 небольшая морковь;

1 корень петрушки;

1 ст. ложка масла;

1 л воды;

2 желтка;

зелень.

Овощи почистить, нарезать некрупными кусками, отварить до готовности в воде с 1 ст. ложкой масла. Отлить часть бульона в небольшую чашку и соединить с желтками. Сделать пюре из овощей, положить обратно в кастрюлю. Размешать до гладкости, дать закипеть, помешивая, влить желтки и снять с огня. При подаче посыпать зеленью.



Креветочный салат с сельдереем

Ингредиенты:

полстакана вареных креветок;

1 отваренный средний корень сельдерея;

2 вареных яйца;

1 небольшая белая сладкая луковица;

1 ст. ложка оливкового масла.

Луковицу нарезать тонкими полукольцами, сбрызнуть соком лимона. Креветки немного измельчить и сельдерей нарезать соломкой 5 мм. Нарезать полосками белки яиц. Желтки растереть с маслом, специями и ложкой воды или с ореховым молоком. В салатнике смешать горкой кальмаров, сельдерей, белки и лук. Полить растертыми желтками, сверху посыпать кунжутом.



Суп с креветками

Предлагаю вам сочинить самостоятельно. Скажу только, что для наполнения лучше брать рис, петрушку и морковку и не увлекаться сельдереем – он отобьет специфический вкус креветок, а вот лаврушка за пару минут до конца варки и чуточка черного перца горошком как раз подчеркнут креветкин вкус.



Напоминалка:

Мы помним: даже на этом этапе, когда мы уже прижились на Программе и угощаемся-лакомимся вовсю, крупы составляют не менее 55—60% нашего рациона!


35-й день

плюс нут, сливы, клубника



И снова напоминаю: одно нововведение раз в три дня! И не забываем – внимательно следим за реакцией организма: никаких симптомов быть не должно: у нас не бурчит в животе, не чешется кожа, нет никаких высыпаний/покраснений и нет запаха пота или иных физиологических выделений!

36—37-38-й дни

Каша, зелень, редис, лук, изюм, морковь, яблоки, сельдерей, кабачок, грибы, каштаны, цикорий, цветная капуста, тыква, яйца, креветки, горох нут, сливы или клубника

Рецепты 35—38 дня:

Пюре из нута

Отварной нут

Хумус

Тахини

Фалафели

Дал

Плов с нутом

Чана пулау

Пряные шарики с кумином

Тыква с нутом

Пшеные оладушки сладкие

Яблочный десерт

Горох

Сыр горохово-ореховый-соевый



Как варить нут

Замочить на 10—12 часов. Воду лучше пару раз поменять. После эту воду слить, залить теплой водой, варить, пока не станет мягким, – примерно час или чуть больше. Нут не разваривается, как обычный горох, но дает потрясающе крепкий белковый бульон – даже в желе превращается, когда остывает!



Пюре из нута

Замочила на 12 часов нут (1 стакан), затем отварила его в воде до готовности 1,5 часа, обжарила на сковородке в оливковом масле луковицу и 0,5 корня сельдерея. Взбила все блендером, добавляя воду, в которой варился нут, в конце добавила кунжутную соль.

Получилось объедение. Попробуйте.



Отварной нут

Ингредиенты:

нут – 2 стакана;

лук репчатый – 2 шт.;

зелень укропа – 1 пучок;

сок лимона – 1/2 ст. ложки;

вода – 4 стакана;

перец красный молотый, соль по вкусу.

Приготовление:

Лук и чеснок мелко порубить и обжарить на масле. Нут замочить на 6—12 часов, затем залить водой так, чтобы она полностью его покрыла, и варить на слабом огне. За 10 минут до готовности заправить солью и перцем. При подаче посыпать горох тонко нашинкованным луком, мелкорубленой зеленью, полить соком.



Нут очень любит южная и юго-восточная кухня. Вот парочка наипопулярнейших рецептов израильской кухни.



Хумус

Ингредиенты:

сваренный нут – 500 г;

тахини (паста из кунжута) – 4 ст. ложки;

сок половинки лимона;

чеснок – 1 зубчик;

масло оливковое «Экстра вирджин» – 5 ст. ложек;

морская соль;

кунжут.

Приготовление:

Приготовьте пюре из нута при помощи блендера, добавив несколько ложек теплой воды и 2 ст. ложки оливкового масла, чтобы консистенция была не слишком густой.

Разотрите чеснок в ступке или натрите на мелкой терке. Добавьте к чесноку тахинную пасту и лимонный сок, размешайте.

Смешайте пюре из нута с полученной смесью, посолите и выложите в глубокое блюдо. Разровняйте ложкой, сделав несколько бороздок, а в серединке сделайте небольшое углубление.

Налейте немного масла в углубление, оставшимся полейте поверхность хумуса. Посыпьте кунжутом и подавайте.



Тахини

можно сделать самим: просто прокрутить обжаренный кунжут в кофемолке.



Фалафели

Ингредиенты:

сваренный горох нут – 400 г;

хлеб черный черствый – 100 г;

кориандр, тмин по вкусу;

кинза – несколько веточек;

чеснок – пара зубчиков;

растительное масло;

панировочные сухари;

перец черный по вкусу.

Приготовление:

Горох, замоченный черствый хлеб, чеснок, зелень перемешать в блендере. Добавить тмин, перец, молотый кориандр, тщательно перемешать. В сковороду налить растительное масло.

Сделать котлетки, обвалять в обсыпке, выложить их на сковороду, поджарить с двух сторон до готовности. Выложить на блюдо, украшенное листьями салата.



Дал (индийское блюдо)

Ингредиенты:

1 стакан гороха нут;

1 луковица;

1 морковь;

1 стакан шпината;

1 ст. ложка натертого имбиря;

3 зубчика чеснока;

2 ст. ложки растительного масла;

0,25 ч. ложки куркумы;

0,5 ч. ложки семян горчицы;

0,5 ч. ложки зиры;

перец чили.

Приготовление:

Нут отварить. Отдельно сварить до мягкости нарезанную морковь. На сковороде поджарить в масле горчицу и зиру – 1 минуту. Туда же добавить мелко нарезанный лук, чеснок, чили и имбирь.

Жарить 2—3 минуты.

Добавить остальные овощи, посолить. Перемешать и подержать на огне еще пару минут.



Плов с нутом

Ингредиенты:

рис – 800 г;

горох сушеный нут – 200 г;

морковь – 400 г;

лук репчатый – 3—4 головки;

лавровый лист;

перец черный горошком;

соль кунжутная.

Приготовление:

Нут замочить в холодной воде на 6—12 часов (менять воду через каждые 1,5—2 часа), промытый рис – на час. Морковь нарезать мелкими кубиками, лук – кубиками.

Обжарить лук, затем положить морковь, нут, залить водой так, чтобы она покрыла всю массу, и варить на среднем огне до готовности. Заправить плов солью и специями, затем ровным слоем выложить рис, налить теплой воды, чтобы она покрывала продукты слоем в 2 см, и варить до набухания риса. После этого оставить плов упревать под крышкой 30—35 минут.

При подаче плов выложить горкой на блюдо. Посыпать сезамом.



Чана пулау

Привет нам из солнечной Индии от ведической кухни!

Этот плов интересен тем, что он готовится без мяса и каких-либо овощей. Но это не делает его менее вкусным, менее ароматным и менее питательным. Я бы даже сказала, что по перечисленным качествам он не уступает «плову обыкновенному», а в чем-то и превосходит его. Впрочем, попробуйте оценить это сами.

Ингредиенты (на 4 порции):

длиннозерный рис (предпочтительнее сорт «басмати») – 500 г;

сухой нут – 1/2 стакана;

необжаренные орехи кешью – 2 ст. ложки;

необжаренный миндаль – 2 ст. ложки;

изюм (черный) – 1/2 стакана;

тертый имбирный корень – 1 ст. ложка;

молотая куркума – 1 ч. ложка;

несколько веточек зеленого базилика и мяты;

растительное масло – 6 ст. ложек;

несколько колечек свежего острого перца чили;

кумин (зира) – 1/2 ч. ложки;

соль по вкусу.

Приготовление:

Рис и нут на ночь заливаем холодной водой в отдельных мисках. Перед тем как приступить к приготовлению плова, отвариваем нут в слегка подсоленой воде (это может занять и 20 минут, и 40, в зависимости от сорта нута и условий его хранения. Главное, чтобы после варки он не был жестким).

Первым делом нарезаем произвольными кусочками орехи.

Затем либо в котелке, либо в казане, либо в стальной кастрюле разогреваем шесть столовых ложек масла. Поддерживая под посудой умеренную температуру, сначала обжариваем кусочки орехов. Доведя их до румяного «состояния», вынимаем и перекладываем до поры до времени на отдельную тарелку, не заботясь о том, что в масле остались мелкие кусочки. Немного усиливаем температуру и опускаем в масло отваренный нут, полстакана промытого изюма, несколько колечек жгучего перца, полчайной ложки кумина (зиры), столовую ложку тертого имбиря и щепотку соли.

Перемешиваем и обжариваем не более пяти минут. Теперь следует очередь риса. Я рекомендую подготовить его заранее, чтобы не отвлекаться на манипуляции с ним. Для этого с риса нужно слить воду, которую мы залили с вечера, ополоснуть его, поместив, допустим, в дуршлаг, и очень аккуратно просушить матерчатой салфеткой.

Как только нут с изюмом слегка обжарятся, можно добавить рис и перемешать его так, чтобы он впитал масло. На это тоже потребуется не менее 5 минут.

Наконец вливаем холодную воду – столько, чтобы она примерно на сантиметр была выше поверхности риса и нута. Тут же добавляем мелко порубленные листья базилика и мяты, а также чайную ложку куркумы.

Как только вода вскипит, регулируем температуру под посудой так, чтобы кипение было ровным и несильным.

Этот плов спокойно можно перемешивать в ходе варки риса. Главное – делать это очень аккуратно, чтобы не ломать рисинки и следить за тем, чтобы рис варился равномерно. Как только рис практически полностью впитает воду, нужно будет проверить его готовность. Если покажется жестковатым, нужно влить еще немного кипятка. Однако до совсем уж разваренного состояния доводить его не следует. Если же рис готов, можно шумовкой разровнять поверхность плова и всыпать ранее обжаренные орехи.

Теперь плов нужно плотно закрыть подходящей крышкой, снизить температуру под посудой до возможного минимума и оставить рис упревать минут на 20.

Потом выключить конфорку или отставить посуду с пловом в сторону, дав постоять плову еще минут 5. После этого крышку можно поднять, блюдо перемешать и, выложив на большую тарелку, подать на стол. И вкушать, глядя на картинку со слонами.



Пряные шарики с кумином

Ингредиенты:

булгур (дробленая пшеница) – 100 г;

вода – 6 ст. ложек;

нут, сваренный до готовности, – 850 г;

подсолнечное масло;

чеснок мелко рубленный – 1 зубчик;

порошок чили – 0,5 ч. ложка;

кумин молотый – 1 ч. ложка.

Приготовление:

Булгур залейте кипящей водой и оставьте на 1 час.

Нут, булгур и остальные ингредиенты взбивайте в блендере 2 минуты, пока смесь не станет гладкой. Из приготовленной смеси сформуйте маленькие шарики и уложите их на блюдо.

Масло нагрейте в фондюшнице до кипения и обжаривайте в нем шарики до образования хрустящей корочки. Затем уложите на бумагу, чтобы лишнее масло стекло и впиталось в бумагу.

Приятного аппетита!



Тыква с нутом

Ингредиенты:

растительное масло – 1 ст. ложка;

луковица – 1 шт.;

чеснок – 2 зубчика;

корень имбиря – 2,5 см;

кориандр молотый – 1/2 ч. ложки;

тмин молотый – 1/2 ч. ложки;

куркума молотая – 1/2 ч. ложки;

корица молотая – 1/2 ч. ложки;

кабачок или тыква – 450 г;

яблоко;

паста карри – 1 ст. ложка;

горох нут вареный – 400 г.

Приготовление:

Мелко нарезанный лук обжарьте на 1 столовой ложке масла до размягчения. Добавьте рубленый чеснок, тертый имбирь и специи, обжаривайте 1 минуту. Добавьте тыкву, нарезанную кубиками, и пасту карри, обжаривайте на медленном огне 3—4 минуты, после чего влейте 300 мл овощного бульона, перемешайте, доведите до кипения и варите на медленном огне до размягчения тыквы.

Нарежьте яблоко кубиками и добавьте в тыкву вместе с турецким горохом. Тушите на медленном огне 5 минут, приправьте солью и перцем, добавьте зелень. Подавайте на стол с вареным рисом или оладьями из гречки или пшена, украсив веточками зелени.



Пшенные оладушки сладкие

Размолоть в кофемолке до состояния муки (самый мелкий помол) пшено (лучше брать в порционных пакетиках, чтобы не мыть и не сушить, пшено обычно

очень грязное) – 125 г (2 пакетика), положить горкой в большую пиалу или др. мисочку, вбить туда 1 яйцо, размешать до однородной массы. Сразу же потереть в нее большое яблоко, размешать и добавить нарезанные сухофрукты – изюм, курагу, чернослив (что можно на данном этапе).

Еще раз перемешать, скатать шарики плотненькие (получается примерно 10—12 шт.), сделать из них плоские лепешечки и жарить под крышкой на небольшом количестве растительного масла.

Можно в тесто добавлять немного специй: ваниль, корицу или имбирь молотый.

По вкусу пшенные оладушки напоминают творожные сырники. А с цикорием получаетсяочень приятное чаепитие. А если еще чернослив туда добавить порубленный – вообще объедение!



Яблочный десерт

Варим рис. Пока рис варится, берем несколько крупных яблок, лучше сладких. Режем их на половинки, ложкой или приспособлением специальным удаляем сердцевину, выбираем мякоть, чтобы чашечка получилась.

Смешиваем рис, мякоть яблока, добавляем нарезанный мелко чернослив и чуть мелкого изюма. Для запаха – каплю корицы или ванили, лимонную цедру.

Фаршируем яблочные чашечки этой смесью – и в духовку или микроволновку. Запекаем.

Можно сверху молотыми орешками посыпать или кунжутом.



Горох

Горох едят везде и практически все. Что только из него не делают. Из гороха варят супы и каши, пекут пирожки, делают лапшу, пекут блины, варят гороховый кисель и даже делают гороховый сыр. Не зря его называли на Руси «царем Горохом».

Поэтому – на самое сладкое – я расскажу как делать:



Сыр гороховый-ореховый-соевый

Приготовленный дома сыр лучше по вкусу, безвреднее, чем покупной, поскольку, он не содержит консервантов. Поскольку процесс созревания сыра происходит удовлетворительно только в куске весом не менее 0,5 кг, сделать сыр в меньших количествах затруднительно. Сыр, приготовленный в домашних условиях, содержит все питательные элементы, входящие в состав горохового-соевого-орехового молока, но в концентрированном виде.

Нам понадобится для сыра:

молоко, вами собственноручно приготовленное из семечек и орехов;

закваска;

сито;

тарелка плоская, чуть меньше, чем диаметр, сита;

марля;

груз – от 2 до 5 кг (можно бутыль с водой).

Из 3 л молока получается около 0,4 кг твердого, несколько больше мягкого или около 0,8 кг домашнего сыра.

Закваска: оставьте чашку или две свежего молока при комнатной температуре на 12—24 часа, чтобы оно свернулось или скисло.

Творог: закваску залейте в подготовленное (нагретое до 33—35 градусов) молоко.

Дайте молоку прокиснуть так, чтобы сформировался творожный сгусток, а сыворотку можно было отделить, что происходит за несколько часов.



Мягкий сыр (панир):

переложите ваш створожившийся кусок молока в марлю, свяжите концы, и подвесьте, чтобы сыворотка стекла. Затем поместите творог в сито, накройте тарелкой и поставьте груз, сначала небольшой – 2 кг, а затем постепенно, по мере отделения сыворотки, увеличивайте до 5 кг. Через несколько часов, когда сыворотка перестанет отделяться, – ваш сыр готов!

В Китае и Японии такой сыр называется тофу, и все рецепты восточой кухни, включая индийскую – там домашний мягкий сыр называется панир – все это богатство вкусов вам теперь доступно.



А вот как сделать твердый сыр

Понадобится еще две дополнительные емкости – контейнеры. Они разного объема и один свободно входит в другой. Дополнительный груз (6—8 кг), парафин.

1. Возьмите меньший контейнер. В нем нагрейте молоко до 32 градусов и добавьте 1—2 чашки закваски. Перемешивайте тщательно в течение 2 минут для равномерного ее распределения. Накройте сосуд с молоком и оставьте в теплом месте на ночь. Дайте молоку постоять 18—24 часа, пока не сформируется плотный творожный сгусток и не отделится сыворотка.

2. Как только сформируется плотный сгусток и отделится немного сыворотки, можно приступать к разрезанию сгустка. Чистым длинным ножом нарежьте его на квадраты 3 х 3 см, опуская нож до дна.

Первые разрезы сделайте через каждый 2—3 см, нарезав сыр лентами. Затем наклоните нож так сильно, как это возможно, нарезайте массу перпендикулярно первым разрезам. Затем поверните кастрюлю на четверть оборота и повторите все снова. Перемешайте тщательно кусочки деревянной ложкой с длинной ручкой или веселкой и разрежьте те кусочки, которые оказались больше размером, перемешивать надо осторожно, стараясь не разрушать кусочки.

3. Поместите меньший контейнер в больший, наполненный теплой водой, и нагревайте свернувшуюся массу очень осторожно, поднимая температуру каждые 5 минут на 2 градуса. Подогрейте воду до 38 °С за 30—40 минут, затем поддерживайте эту температуру до тех пор, пока масса не достигнет желаемой плотности. Помешивайте осторожно, чтобы не допустить слипания кубиков и формирования единого кома. По мере того как кубики становятся от нагревания плотнее, уменьшайте частоту перемешивания, что поможет предотвратить слипание. Проверьте кусок на плотность, осторожно сжимая его рукой и быстро отпуская. Если он легко разламывается на части и кубики не слипаются, то масса готова. Обычно это состояние достигается через 1,5—2,5 часа.

Очень важно, чтобы сыр был достаточно плотным, когда вы отжали сыворотку.

Если плотность недостаточна, сыр будет иметь слабую пастообразную консистенцию, кислый или другой нежелательный вкус.

Если плотность избыточна, сыр получится сухой и безвкусный.

Как только масса стала достаточно плотной, вытащите контейнер из теплой воды.

4. Вылейте свернувшуюся молочную массу в большой контейнер, внутренняя поверхность которого выстлана марлей. Затем вытащите ткань с содержимым и переложите в дуршлаг.

Когда большая часть сыворотки отойдет, переложите творог из ткани в контейнер и наклоняйте его из стороны в сторону некоторое время, чтобы вышел остаток жидкости. Перемешивайте изредка, чтобы избежать образования сплошного кома. Чтобы добиться лучшего отделения жидкости, перемешивайте массу руками. Когда масса остынет до 32 градусов, приобретет плотность резины и будет поскрипывать во время разжевывания маленького кусочка – можно добавлять соль и специи – для тех, кто хочет пикантного сыру. Хорошенько перемешиваем. Как только соль растворится и масса остынет до 30 градусов, выложите ложкой сыр в форму, выстланную изнутри тканью.

5. Когда вы заполнили сито творожной массой, соедините наверху концы ткани, выстилающей сито. Затем вставьте тарелку и поставьте все под пресс. Начинайте отжим с небольших «кирпичей» в первые 10 минут.

Дайте стечь сыворотке, накопившейся внутри. Снова вставьте тарелку и добавьте еще груз. Когда масса вылежится под грузом 3—5 кг в течение часа, сыр готов к обертыванию.

6. Уберите груз, выньте тарелку и переверните сито вверх дном, чтобы вынуть массу. Потяните с силой за ткань, чтобы она легче пошла. Снимите ткань с оформившейся массы, после чего погрузите массу в теплую воду, пальцами выровняйте и загладьте все дырочки и трещины, добиваясь гладкой поверхности. Затем вытрите насухо.

Теперь отрежьте кусочек ткани на 5 см шире и длиннее, чем обхват сыра, чтобы можно было обернуть его с небольшим запасом. Заверните сыр плотно, используя два куска ткани в форме круга так, чтобы концы перекрылись. Поместите сыр в обратно в сито, поставьте на него тарелку и прижмите 6—8-килограммовым грузом.

Оставьте так на 18—24 часа.

7. Выньте сыр из-под пресса. Снимите обертывающую ткань и обсушите поверхность чистой сухой материей. Посмотрите, нет ли отверстий и разломов в куске. Обмойте теплой водой или сывороткой до твердой корки. Заделайте отверстия и разломы в головке, опустив в воду и загладив их пальцами или ножом. Затем положите сыр в прохладный сухой шкаф. Переворачивайте и вытирайте его ежедневно, пока корочка не высохнет. Обычно это происходит за 3—5 дней. Шкаф проветривайте обязательно!

8. Нагрейте в плоской посуде 250 г парафина до 80 °С. Глубина ее должна быть такой, чтобы можно было опустить сразу половину головки сыра. Нагревайте парафин только на водяной бане, никогда не пользуясь огнем, – пары парафина возгораются не хуже бензина! Поместите головку в горячий парафин на 10 секунд. Вытащите на 1—2 минуты и дайте затвердеть. Затем погрузите другую половину. Следите, чтобы вся поверхность сыра была равномерно покрыта парафином. Остудите и уберите сыр в прохладное место (5—15 °С).

9. Переворачивайте головку сыра ежедневно.

Спустя примерно 6 недель выдерживания при температуре 5—15 °С сыр приобретет плотную консистенцию и нежный вкус.



Острый вкус у сыра вы получите, если выдержите его так 3—5 или более месяцев. Чем ниже температура хранения сыра, тем больше срок выдержки. Пробуйте иногда ваш сыр на вкус. Можно разрезать сыр на четыре равные части (если кусок сыра достаточно большой), перед тем как залить парафином и использовать одну из них для пробы. Как долго выдерживать сыр, решайте сами, руководствуясь лишь собственным вкусом.

Продолжительность выдержки вы узнаете, отметив для себя время, за которое сыр приобрел нравящийся вам вкус.

После того как вы несколько раз изготовите сыр, вы научитесь определять, сколько нужно класть соли и специй. Можно добавлять орехи и сухофрукты.

Проделывайте каждую технологическую операцию тщательно, и после небольшой тренировки вы станете настоящим сырных дел мастером. Со временем вы постигнете тонкости сыроделия (стадии созревания молока и их влияние на вкусовые качества будущего сыра, продолжительность нагревания творога и его влияние на структуру продукта, количество соли, как связана величина груза для отжима с содержанием влаги, а также как время выдержки сыра отражается на остроте его вкуса). Все эти частности отражаются на свойствах конечного продукта и определяют разнообразие вкуса и структуры. Чем больше вы узнаете об этом, тем качественнее будет производимый вами сыр.

Приятнейшего аппетита!


39-й день

добавляем рыбу

Поскольку у нас добавился еще один белковый продукт животного происхождения, нужно сделать замечание:

Старайтесь придерживаться правила: обязательных три безбелковых дня в неделю!

Еще: если у вас в меню есть яйцо, не перегружайте себя рыбой, или – в дальнейшем – птицей, мясом. Один день – один вид животной пищи, – это лучший вариант. Конечно, ничего страшного не случится, если нас угостят пирогами с рыбой и яйцом, но мы помним, что основное наше богатство – это наше здоровье и прекрасное самочувствие, поэтому налегать на не слишком благоприятные сочетания мы не станем.

40—41-42-й дни

Каша, зелень, редис, лук, изюм, морковь, яблоки, сельдерей, кабачок, грибы, каштаны, цикорий, цветная капуста, тыква, яйца, креветки, горох нут, сливы или клубника, рыба



Как добавляется рыба: сначала красная (форель, лосось, горбуша, кета, семга, чавыча и тп), впоследствии сардины, тунец, сельдь. Рыба морская, не белого цвета.



Рецепты 39—42 дня:

Рыбный плов

Рыбка в рисовой обсыпке

Салат с морепродуктами

Уха тройная

Суп со свежим лососем и луком

Царская уха



Рыбный плов, просто супер!

Обжариваем с оливковым маслом: лук, морковь, стебель сельдерея, добавляем прямо на сковородку 1 стакан риса для ризотто, 1 стакан риса черного или белого, не вареного – прямо крупы, и еще немного обжариваем, добавляем немного филе семги, если рыбу еще не едите, то можно грибы, или ничего не добавляете. Еще немного обжариваем. Выкладываем все в латку или кастрюлю, доливаем 6 стаканов воды холодной. И в духовку томиться. Плов готов, пальчики оближешь.

К плову советую:



Соус песто

Зелень любая – пучек, горсть кедровых орешков, ползубчика чеснока, столовую ложку оливкового масла, и все это в блендер, немного посолить, соус готов.



Рыбка в рисовой обсыпке

Рис смолоть (или рисовая мука), морской язык обвалять в рисовой муке и обжарить на малом колчестве масла. Подавать с коричневым рисом и посыпать кунжутом. Объедение!



Салат с морепродуктами

Рис отварной, морепродукты, рыба красная отварная, нарезанная морская капуста, лук, зелень. Все смешать, добавить каплю масла растительного и немного соевого соуса, посыпать кунжутом.



Уха тройная

Ингредиенты (на 4 порции):

150 г филе осетрины;

200 г окуня;

250 г судака;

100 г моркови;

150 г репчатого лука;

20 г оливкового масла;

50 г зелени;

соль, перец.

Приготовление:

Разделываем судака и окуня. Пассеруем морковь и лук. Добавляем к ним воду, в нее – кусочки рыбы, зелень. Солим. Отварив, вынимаем ингредиенты, процеживаем бульон. Отделяем мясо рыбы от костей.

В процеженный бульон кладем куски осетрины и варим до готовности. В готовое блюдо добавляем куски рыбы, которые мы освободили от костей, и зелень.



Суп со свежим лососем и луком

Ингредиенты (на 4 порции):

1 ст. ложка оливкового масла;

1 большая луковица, мелко нарезанная;

3 больших пера лука-порея;

1 лавровый лист;

полчашки пшеничной крупы;

300 г филе лосося без кожи, кубиками 1 см;

лимонный сок (по желанию);

нарезанный кервель или петрушка для украшения.

Приготовление:

Разварить в трех-четырех стаканах воды пшеничную кашу до мягкости (30—40 минут), добавить пассерованный белый лук, лавровый лист, кусочки рыбы, специи.

Нарезать лук-порей на тонкие «вермишелинки», добавить в суп.

Перед подачей украсить зеленью, сбрызнуть, кому захочется, лимонным соком.

Можно добавить в бульон немного кунжутной пасты – получится удивительный вкус!



Царская уха

Ингредиенты (на 3 порции):

рыба, филе без косточек:

лосось – 50 г, форель – 50 г,

семга – 50 г;

рыбный бульон – 1 л;

пучок петрушки;

маленькая луковица шалот;

крупный зубчик чеснока.

Приготовление:

Такая уха удивительно проста в приготовлении, нравится даже тем, кто вообще готовить не любит: рыбу нарезать большими кусками, кубиками примерно 2 х 2 см. Бросить в кипящий бульон, туда же шалот, туда же мелко нарезанный или раздавленный зубчик чеснока и варить на медленном огне 15 минут. За 2 минуты до конца варки вытащить луковицу и всыпать нарезанный пучок петрушки. Особенно хороша уха, если подавать в глиняных горшочках.

Приятного аппетита!

43-й день

добавляем капусту, свеклу. Уже можно как лакомство вишни, немного абрикосов, урюк

44—45-46-й дни

Каша, зелень, редис, лук, изюм, морковь, яблоки, сельдерей, кабачок, грибы, каштаны, цикорий, цветная капуста, тыква, яйца, креветки, горох нут, сливы или клубника, рыба, капуста, свекла

Рецепты 43—46 дня:

Мур-роллы

Голубцы с пшенкой

ГОлубцы с рисом и грибами

Борщ-пятиминутка

Луковый суп с капустой

Вареники с капустой

Капустные бифштексы

Сладости

Пища богов



Мур-роллы!

Ни опыта не было, ни коврика, так что взяла полиэтиленовый пакет, как Лисси и советовала. А чтобы не разваливалось все, просто не берите БОЛЬШОЙ лист капусты, берите маленький. Я нашла кочанчик идеальный – листочки малюсенькие, ну где-то 10 х 5 см, полагаю, и большой лист можно ножницами нарезать. Так вот, в маленький листочек ролл заворачивается как миленький! С первого раза все получается!

Я укладывала так: полиэтиленовый пакет – лист капусты-рис-поджарка (морковка, сельдерей, лук) и то-о-оненько тертая редисочка. Теперь берем прямо за листок и заворачиваем его в рулончик, прижимая ладошкой, чтоб ОНО утрамбовалось и скорее пропиталось рисом.

Я боялась, что порвется капуста, но зря боялась, все получилось! Когда рулончик свернулся, я укутывала его «целованчиком» и прижимала уже не боясь, что порвется. Целлофан разворачиваешь, колбаску режешь на три части и макаешь в кунжут. Это просто му-у-ур-р-р-роллы получаются!



Голубцы из пшена

Над приготовлением голубцов придется покорпеть, но они того заслуживают.

Продукты: кочан капусты, пшено, лук, морковь, корнеплод сельдерея, зелень, рафинированное подсолнечное масло (продукты берем в том соотношении, кому сколько нужно голубцов). Например, на 1 стакан пшена – 1—2 луковицы, 1 большая морковь или 2 маленькие, 1 корень сельдерея.

Приготовление:

От капусты отделить листья, отварить в воде до полуготовности (они станут прозрачнее) и срезать грубую серединку; пшено также отвариваем до полуготовности;

овощи очищаем – лук мелко режем, морковь и сельдерей трем на крупной терке; вначале обжариваем лук, затем добавляем морковь, затем сельдерей;

протушиваем овощи на маленьком огне до готовности и добавляем в отварное пшено 1/2 части;

замешиваем фарш и скручиваем голубцы;

укладываем приготовленные голубцы в кастрюльку, пересыпая слои оставшейся частью протушеных овощей;

заливаем 1—1,5 стаканами воды, доводим до кипения и тушим на маленьком огне 40—50 минут,

при подаче на стол посыпать зеленью (петрушкой или укропом).



Голубцы с рисом и грибами

Капусту готовим как обычно на голубцы.

Начинка – вареные и обжаренные грибы (ассорти белые, подосиновики, лисички), вареный рис (ризотто), обжаренные лук-морковь-сельдерей, свежая зелень (петрушка, укроп).

А тушила я этих голубчиков в грибном бульоне. Объедение!



Борщ-пятиминутка

Три свеклы и 2 моркови средней величины очистить, промыть, натереть на крупной терке. Перемешать в миске, добавить столовую ложку лимонного сока или яблочного уксуса. Накрыть миску крышкой и дать постоять 15 минут.

Поставить на плиту кастрюлю с водой (8 стаканов). Как только вода закипит, бросить в кипяток мелко нарубленную капусту (четверть кочана средней величины), порубленные черешки сельдерея, можно горсть зеленого горошка.

Снова дать закипеть и добавить свеклу с морковью, мелко нарезанную луковицу, 2 лавровых листка, 3 горошины черного перца. Борщ должен закипеть в третий раз и вариться ровно 5 минут, затем кастрюлю снять с огня и дать 15 минут настояться.



Луковый суп с капустой

Ингредиенты: 5 головок репчатого лука, 250—300 г капусты, 30 г подсолнечного масла, 1 морковь, 3 лавровых листа, 1 ст. ложка пшеничной муки, 1 л воды, 1 пучок укропа, сок 1/4 лимона, перец горошком, соль.

Приготовление:

Лук мелко нарезать, обжарить на подсолнечном масле, залить водой, добавить нашинкованную капусту, нарезанную морковь, перец, лавровый лист, соль. Варить до готовности. Заправить мукой, поджаренной на подсолнечном масле, и довести до кипения. При подаче посыпать зеленью, по желанию – добавить сок лимона.



Вареники с капустой

Три стакана нашинкованной капусты сложить в кастрюлю, залить водой, варить 1—2 минуты, до мягкости, откинуть на дуршлаг (воду сберечь!), остудить; 2 луковицы мелко изрубить, пожарить в ложке масла, сложить туда же капусту, размешать, положить кунжута, перца, мускатного ореха.

Приготовить тесто для вареников – можно из рисовой или гречневой муки. Начинить вареники, сварить в воде, в которой варилась капуста.

Подавая, посыпать жареным луком и зеленью.



Капустные бифштексы

Разрезать молодую капусту на дольки, вместе с кочерыжкой, на 6—8 частей, как апельсин. Опустить аккуратно в кипящую воду на 1 минуту, вынуть, дать стечь воде. Обмакнуть во взбитое с водой (1: 1) яйцо, обвалять в сухарях, поджарить на растительном масле. Это безумно вкусно!



Сладости

Когда вы уже основательно очистились и достигли желаемого веса-объема, можно себя и побаловать. В рамках нашей программы у нас допустимы такие сладости:



Жареные каштаны, изюм, яблоки.

Уже мы кушаем яблоки и сливы, угощаемся абрикосами и вовсю лопаем печенье из гречнево-рисовой муки с цукатами.



Вяленая клубника/земляника – очень вкусная!

Рецепты печенья и рисовых конфет есть в рецептах, а если поэкспериментировать, то можно их выдумать еще кучу.

И вот еще один рецепт,

но он только для тех, кто уже закончил программу:



Пища богов

смесь (грецкие орехи очищенные, фисташки,

сезам жареный) – 200 г;

изюм (кишмиш, без косточек,

но можно любой) – 200 г;

чернослив без косточек – 200 г;

курага – 200 г;

лимон средний желтый;

1 ст. ложка настоящего пчелиного меда, жидкого.

Все это крутите на мясорубке, лимон обязательно вместе с кожурой, добавляете мед и тщательно все перемешиваете. Уложите смесь в банку и угощайтесь! Можно добавлять тыквенные и подсолнечные семечки – на ваш вкус.

Вот уже набралось достаточно продуктов, поиграть с которыми вам поможет любая поваренная книга. Приятного аппетита!


Приложение

О кашах вообще

Каши – неиссякаемый источник минеральных веществ, микроэлементов, необходимой организму клетчатки и растительных белков. Белков – я не ошиблась. Каша – это белковый продукт. В крупе находится до 15% чистого белка.

Крупы выводят все шлаки из организма, причем каждая крупа – определенный вид шлаков. Вы сами заметите это: в какой-то момент организм ваш будет выпрашивать один вид каши и протестовать против других: это значит, чистится какая-то определенная система и остальных просят пождать.

Даже за три дня питания исключительно крупяными кашами происходит хорошая очистка организма. Но крупы должны быть сварены без соли и молока. Прекрасные результаты дает каша, сваренная из 2—4 круп.

В приготовлении каши важна

пропорция: соотношение круп

к жидкости должно составлять:

в гречневой —1: 2—3, пшенной, пшеничной и рисовой – 1: 3—4.

Информация из архивного дневника фигуриста-финалиста Фреша, заботливо собранная им для всех нас.

Гречка

Гречка – злаковая культура, которая пришла к нам, с одной стороны, из Азии как «татарка», а с другой стороны, из Греции как «греческий злак», она настолько прижилась, что стала исконно русским злаковым блюдом («черная каша»).

С давних времен она, наряду с ржаным хлебом, была для русского народа главным продуктом питания. Гречка издавна была и основой русского солдатского стола. За особые питательные свойства и энергонасыщенность Суворов назвал ее богатырской, а крестьяне сложили поговорку: «Не страшен мороз, что на дворе трещит, коли гречневая каша в печи стоит».

Этот злак отличается мягкостью, хорошим вкусом, калорийностью – он является полноценной заменой мяса. Все это благодаря высокоценным, хорошо растворимым и усвояемым белкам гречихи, высоким диетическим качествам, содержанию железа, кобальта, калия, фосфора, йода, меди, цинка, бора и др. микроэлементов.

Гречневая крупа – одна из самых полезных. В ней содержится много полезных компонентов, а главная ее ценность – в очень нежной клетчатке, которая не раздражает желудок и кишечник при острых воспалениях. В ее состав входят и органические кислоты – лимонная, щавелевая, малеиновая, яблочная, витамины группы В, РР, Р (рутин), причем в лучшем, более сбалансированном соотношении, чем в других зерновых. Богата гречка липотропными веществами, которые защищают клетки печени от жирового перерождения, поэтому гречка особенно показана при сахарном диабете, сердечно-сосудистых заболеваниях, патологии гепатобилиарной системы, атеросклерозе. Много в гречихе фолиевой кислоты (она стимулирует кроветворение, повышает выносливость и сопротивляемость организма ко многим болезням). Кроме того, гречка богата железом и полезна при анемии. По содержанию жира из всех круп, употребляемых в пищу, гречневая уступает только пшену, а по содержанию белка превышает все зерновые.

Если хотите сохранить в гречневой каше все полезные свойства, варите ее так: с вечера залейте одну чашку крупы полуторами чашками горячей воды. Утром разбухшую крупу кладите на горячую сковороду тушить, через 10 минут вкусную и полезную кашу можно есть.

Пшено

Пшено – чистейшее средоточие силы, будто специально созданное для людей со слабыми тканями.

В нем много кремния – микроэлемент, из которого все живые существа строят свои кости, панцири и скорлупу, а также кожу, волосы и ногти.

Высокое содержание меди придает тканям дополнительную эластичность.

Богатое содержание клетчатки, которая мягко и щадяще очищает кишечник от шлаков.

Прочие положительные свойства: очень много железа, которое связывает кислород в крови и очень хорошо усваивается. Кроме того, пшено поставляет организму фтор (зубы!), магний (нервы!) и марганец (энзимы и гормоны).

Горьковатый привкус исчезнет, если крупу перед приготовлением ошпарить кипятком или всухую обжарить на сковороде. Затем 1 часть пшена варить с 2,5 частями воды около 10 минут и после этого дать немного распариться.

Согласно китайской традиционной систематике, пшено обладает свойствами сухости и холода, укрепляет и соединяет треснувшее и сломанное, рассасывает опухоли, закрепляет естество. Оно медленно переваривается, и тело от него не полнеет.

Пшено дает много энергии и выводит излишние минеральные соли из организма. Пшено полезно есть тем, кто склонен к ожирению, так как оно совершенно не откладывается в жир, а даже берет жир из организма и его выводит.

Пшено – одна из самых полезных круп. Пшенная каша содержит незаменимые аминокислоты – строительный материал для мышц и клеток кожи, медленно усвояемые углеводы, очищающие организм от различных токсинов и шлаков, растительные жиры, которые необходимы для усвоения некоторых витаминов, в том числе каротина и витамина D.

Зернышки пшена богаты витаминами группы В, особенно витаминами В1 (борется с усталостью, раздражительностью, депрессией, улучшает память), В2 (поможет справиться с перхотью, распрощаться с прыщами и сделает волосы густыми и сильными) и В5 (избавляет от проблем с осанкой и стабилизирует кровяное давление), к тому же пшено – настоящая кладовая полезных микроэлементов. Пшенная каша поставляет организму железо, необходимое для нормального кровообращения и здорового цвета лица; фтор, без которого невозможно сохранить здоровые зубы; магний – незаменимый микроэлемент для спортсменов и трудоголиков; марганец, отвечающий за нормальный обмен веществ.

Кардиологи тоже в один голос советуют своим пациентам включать в рацион как можно больше полезной каши. Дело в том, что пшено – богатый источник калия, который помогает справиться с нарушениями сердечной деятельности.

В последние годы все чаще высказывалось мнение, основанное на опыте лечения, что пшенная каша – одно из средств, способных наилучшим образом выводить из организма антибиотики.

Пшенку рекомендуют и при болезнях печени, заболеваниях желудочно-кишечного тракта, атеросклерозе (пшено препятствует отложению холестерина и очищает сосуды). Пшенная каша полезна людям, страдающим избыточным весом, так как вещества, содержащиеся в пшенке, препятствуют отложению жира.


Пшеница

В состав пшеницы входят серебро, цинк, стронций, цирконий. Она дает много энергии. Это весьма эффективное средство при кожных заболеваниях – экземе, чешуйчатом лишае, нейродермите. Зерна пшеницы содержат целый набор масел, витаминов, протеинов и аминокислот. Экстракт пшеницы оказывает омолаживающее действие, смягчает и питает кожу, предотвращает появление первых морщинок. Применяется в средствах по уходу за кожей лица и тела и волосами. Пшеница полезна для всех типов кожи.

Полезные свойства пшеницы также состоят в ее способности стимулировать самоочищение печени и снимать чрезмерное возбуждение. Этот ценный злак оказывает некоторое закрепляющее действие и является природным антиоксидантом, способствующим укреплению и оздоровлению организма.

Рис

Рис выводит соли и практически все вредные вещества. Рис является по-настоящему полезным. Рис очищает организм, его включают в различные диеты. Также он обладает обезвоживающим действием, тем самым удаляя излишнюю воду из организма. Содержит клетчатку, питательные вещества и витамины.

Рис легко усваивается, с его помощью можно постройнеть, очистить организм от шлаков, пополнить свою копилку витаминами группы В, а также кальцием и железом. А главное – с ним не страшно чувство голода!

Рис занимает среди других видов круп первое место по биологической ценности белка и содержанию высококачественного крахмала. Зерна риса на 7—8% состоят из белков. Это относительно немного, но по аминокислотному составу они являются наиболее полноценными по сравнению с белками других круп, и соотношение этих аминокислот наиболее благоприятное для организма человека. В состав риса входят восемь важнейших аминокислот, которые требуются организму для создания новых клеток. Он, в отличие от других злаков, не содержит глютена, почти не содержит соли и является важным источником калия, необходимого для укрепления сердечно-сосудистой системы, витаминов группы В, которые способствуют укреплению нервной системы и оказывают весьма благоприятное влияние на состояние кожи, волос и ногтей. В рисе также есть фосфор, цинк, железо, кальций и йод. Рис широко применяется в диетическом питании, когда необходимо щадить органы пищеварения.

Часто задаваемые вопросы (ЧаВо)

ЧаВо про Кипяточек

Кипяток – Фигуркам впрок

ВОПРОС: Что?

ОТВЕТ: Горячую воду, именуемую «кипяточек».



ВОПРОС: Когда?

ОТВЕТ: Проснувшись утром, натощак. Это – наша первая трапеза.



ВОПРОС: Сколько?

ОТВЕТ: 150—200 мл горячей воды.



ВОПРОС: Зачем?

ОТВЕТ: Утренний кипяток мы пьем для стимуляции и очистки почек – главного энергетического центра нашего организма, для освежения желудка – главного нашего производителя эмоций.



ВОПРОС: Какой температуры должен быть кипяточек?

Например: «Хочу начать пить кипяточек, но у меня хронический ларингит, и от горячего я теряю голос. Как мне быть?»

ОТВЕТ: «Кипяточек» – это условное название, не надо вливать в себя натуральный кипяток, горячая вода должна быть приятной для вас температуры – всегда помним, что на программе мы находимся в ЗОНЕ КОМФОРТА. Для того чтобы сделать приемлемой температуру кипятка, в него можно добавить немного заговоренной хвалилками прохладной воды из Волшебного Кувшина.



ВОПРОС: Спустя какое время можно завтракать после приема кипятка?

ОТВЕТ: Не ранее чем через 20 минут (минимум), чем больше, тем лучше. Те фигурки, которые дадут себе труд прислушаться к организму, с большой долей вероятности могут обнаружить, что после утреннего кипяточка есть не хочется очень долго – до полудня и даже больше. Находящимся на Программе рекомендуется первая еда не ранее 13 часов.



ВОПРОС: Можно ли что-либо добавлять в кипяток?

Например: «Где-то слышала что в кипяток „который утром“ можно и даже полезно добавлять чуть-чуть лимонного сока: просто у меня тяжеловато идет кипяток. Можно ли и не исчезнет ли Волшебный Эффект?»

ОТВЕТ: В кипяточек не добавляестя ничего.

Ни для «полезности» – мед, лимонный сок, яблочный уксус и т. п.

Ни для «улучшения вкуса» – сахар, варенье, соль, перец и т. п.

Ни для «улучшения цвета» – заварку, настои, сиропы и т. п.

ВСЕГДА ПОМНИМ, ЧТО ЦЕЛЕБНОЙ СИЛОЙ ОБЛАДАЕТ ТОЛЬКО ЧИСТЫЙ КИПЯТОЧЕК!

Все остальное – В ЧАШУ! (О «Чаше» см книгу «Сделаем из Тушки Фигурку»)



ВОПРОС: Что делать, если нужно принимать лекарства?

Например: «Принимаю гормон щитовидной железы. Надо пить натощак за 30 минут до еды. Вопрос: сначала кипяточек, а через время таблетку или наоборот? Хочу знать, как правильнее».

ОТВЕТ: Кипяток пьешь с утра, как только проснулась. А таблетки потом – за полчаса до завтрака, натощак.



ВОПРОС: Что делать, если у утреннего кипятка неприятный вкус?

ОТВЕТ: Попробовать сменить воду – например, брать не водопроводную, а отфильтрованную или натуральную воду для питья, имеющуюся в продаже. Но на первых порах, пока не очистились хоть немного почки, вкус горячей воды даже самой чистой может вызывать неприятные ощущения, но это быстро – в течение нескольких дней – проходит.



ВОПРОС: Что делать, если при питье кипяточка появляется металлический привкус во рту?

ОТВЕТ: Ничего не делать, только потерпеть немного. Это нормально. Продолжать пить кипяток. Постепенно металлический привкус во рту исчезнет.



ВОПРОС: Что значит, если появляется потребность «жевать» кипяток?

ОТВЕТ: Это означает, что чистятся наши почки, поскольку именно они отвечают за состав слюны. Отсюда желание «жевать» кипяток.



ВОПРОС: Когда пью по утрам кипяточек – начинает сразу болеть желудок, так режет противно, хотя пить водичку мне вкусно. Через 3—5 минут боль проходит, болеть начало сразу, как начала пить кипяток. Не обращать внимание? Или это какой-то симптом?

ОТВЕТ: Спазмы в желудке… Попить пустырничка неделю раз в день примерно в обед или в 16 часов.


Чаво по очистительной части программы

(Про чистку, очистку

и «хитрый» организм)

Про очистку

Ну вот мы и добрались до очистительной части…

Что хочу сказать: постройнеть – это вам не почиститься, поэтому для тех, кому нужна только суперстройность, а все остальное – «а ну его на фиг!», напомним еще раз:

ОЧИСТИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ

НЕ ОБЯЗАТЕЛЬНА!

Постройнеть и распрощаться с лишними килограммами вы можете ИГРАЮЧИ (!) в прямом и переносном смысле. Для этого достаточно блокнотика, который честно и скрупулезно ведется, а не просто лежит на столе и безучастно взирает на количество поглощаемого провианта, а о причинах молчит, как партизан на допросе, фигуркиных прогулок, которые с удовольствием гуляются, и «игрушек», которые с увлечением играются… Поверьте, многие фигурки это сделали с потрясающими результатами… А на завтрак, между прочим, пили кофе и лопали бутерброды из черного хлебушка с красной рыбкой… И ничего, постройнели за милую душу и в рекордные сроки: «…20 кг – фигня, в 20 лет месяца за 2—3 точно скинешь без особых напрягов – девчонки без очистительной сбрасывали только на блокноте и прогулках, в книжке чей-то дневник есть, не помню имени – 18 кг за 2 месяца… (Лисси Мусса)».

Как говорит Лисси Мусса, не в диете дело, дело – в голове… Полное описание психологической части Программы оздоровления см книгу «Сделаем из Тушки Фигурку»



А вот если почиститься, получить свежайшую бархатную шкурку, роскошную шевелюру и крепкие ноготки, прогнать болячки и шлаки-бяки – тогда милости просим в эту тему…

Итак:

ВОПРОС: Что дает очистительная программа?

ОТВЕТ: Название программы говорит само за себя – она очищает и оздоравливает организм за счет выправления обменных процессов и восстановления правильного гормонального баланса.

Очистительный комплекс

Знакомство

Знакомимся с собой, наблюдаем за своими пищевыми привычками, фиксируем их, а потом анализируем, то есть обдумываем и делаем выводы. Главное – не «когда», «что» и «сколько» (хотя это тоже очень полезная информация), а:

• ПОЧЕМУ я ем сейчас (причина);

• ЗАЧЕМ я ем сейчас (цель – что в результате еды хотим получить);

• ПОЧЕМУ я ем именно ЭТО;

• ЧТО я при этом ОЩУЩАЮ (эмоционально, сенсориально и т. п.).

И наш Рабочий Блокнотик в этом – наш главный помощник. Продолжительность – по вашему усмотрению, но уж никак не меньше десяти дней… Лучше все же задержаться на этом этапе – можно много интересного о себе узнать. А чем лучше себя знаешь, тем себя больше понимаешь, а чем себя больше понимаешь, тем легче договариться с собой и находить эффективные пути решения «затыков», и, кстати, не только пищевых.



ВОПРОС: Когда на очистительную? «…10 дней прошло, а вес все там же, это я не взвешивалась, по ощущениям. Брючки тоже без перемен. У меня есть предположение, что я так долго и упорно себя мучила, что мой дружище-организм просто уже боится мне верить, что я его теперь кормить буду и издеваться перестану. Посему вопрос такой – мне кажется, мне стоит блокнотик подольше вести, имеется в виду кашные дни отодвинуть, чтобы разобраться в себе… Может, организм оттает ко мне, а обидки у него за то, что могла его неделями одним кефиром, бедного? Сколько вообще надо времени, чтоб дуться перестал?

ОТВЕТ: Точных указаний по времени нет. Все мы разные, и время каждому из нас нужно разное. Этапы (дни) очень желательно НЕ СОКРАЩАТЬ. А вот растягивать – это пожалуйста. На очистительную перейдете, когда сами почувствуете, что готовы к ней. Но к этому моменту вы должны подружиться с Блокнотиком, а кипяточек, прогулки, танцы с красавцами, кувшинчик, чечетка и прочие «игрушки» должны быть надежно «встроены» в ваш обычный распорядок дня. И еще: лучше переходить на очистительную после того, как сброс объемов «пошел».

Водный день



Проводим водный день – это и есть первый день очистительного комплекса. Беременным и кормящим, макси-красавицам от 130—140 кг, а также тем, кто жутко паникует при мысли о водном дне и никакие блокноты и уговоры организмы не помогают, водный день можно не устраивать. В идеале водный день длится с утра до утра, то есть 24 часа. Не хитрите – не пытайтесь назначать водный день с 18 часов до 18 часов следующего дня и поспать при этом часов 12 (!) – это неправильно… Если вдруг вечером нападает прямо нестерпимый голод и вы не можете ни уговорить, ни отвлечь себя ничем, а организма прямо бьется в истерике – ну что ж, не надо мучить себя – варите себе кашку, стругайте редиску (дайкончик), крошите петрушку – съешьте все с удовольствием и поздравьте себя со вступлением на очистительную программу. Вы молодец – хорошо провели водный ПОЛУДЕНЬ. У кого-то водный день проходит на ура, у кого-то могут появиться неприятные симптомы – не пугайтесь…

Из опыта фигурки:

Здравствуйте, у меня срочный вопрос. У меня был вчера водный день, все прошло отлично. Но сегодня, когда проснулась, ощущения очень и очень неприятные…

Пятью часами позже:

Свой вопрос снимаю. Мне уже гораздо лучше. Опыта голодания нет, поэтому стало немного страшно, что же это такое со мной происходит…

Симптомы убрала специально, чтобы впечатлительные Фигурки не искали у себя «родильную горячку» и «воду в коленной чашечке» – нам важнее знать, что «уже гораздо лучше»…



ВОПРОС: А в водный день можно пить что угодно или только воду?

ОТВЕТ: В водный день можно пить только обычную воду без всяких добавок, а также питьевую газированную.



ВОПРОС: Что-то мне странно. У меня сегодня водный день. Пока проблем никаких, но мне не то что есть – пить не хочется. Как утреннего кипятка выпила в семь утра, так и все. А сейчас уже четыре дня. Нужно ли пить воду, если ее не хочется? А то ведь потом нельзя будет.

ОТВЕТ: Пить или не пить – смотри по состоянию.

«Нельзя потом будет» – неверный подход. Не рекомендуется – это вернее.

Но за глоток воды тебя никто не расстреляет, уверяю тебя.



ВОПРОС: У меня проблема психологического характера, но как ее решить – не могу придумать. Я на начале программы («3-й день») уже почти два (!!!) месяца. Ситуация складывается такая: как только я подхожу к следующему этапу («дню»), меня укладывает на 2—3 недели какая-нибудь из моих хронических болезней, причем все три раза – разные. Состояния достаточно болезненные. Причем физиологически это ничем не оправданно – до очистительной программы, на которую могла бы среагировать физиология, я такими темпами еще просто не дошла. Психологи, ау! Может, подскажете направление раскопок проблемы? Вроде организм не насилую, чтобы так сопротивляться, в процессе игры получаю удовольствие, результаты (хоть и небольшие) есть. Чего это из меня прет-то?!!!

ОТВЕТ: А ты уйди на очистительную без водного дня. Обмани организм.



ВОПРОС: А если на водичке посидеть не один денек, а два-три, что будет? Или так нельзя?

ОТВЕТ: Это лишнее. Ничего не будет, но лучше тоже не станет. И еще: чистка может двинуться так рьяно, что придется прерывать программу, поэтому – не балуй! Ускорить уменьшение объемов не ускоришь, а навредить где-нибудь сможешь.



ВОПРОС: Как часто можно делать водные дни, уж очень пить хочется!

ОТВЕТ: Водные дни больше делать не нужно. Повторить водный день можно не раньше чем через месяц, но к этому времени жажда у вас пройдет. Хотите пить – сделайте себе очень жидкую кашу, съешьте редиску, пополощите рот, можно полежать в ванне и т. п.

Способы справиться с жаждой на очистительной программе описаны в книжке.



ВОПРОС: У меня возник еще один вопросик: а можно ли в течение прохождения программы устраивать ВОДНЫЕ ДНИ? Ну хотя бы 1 раз в неделю или каждые 10 дней?

ОТВЕТ: Частое повторение водных дней крайне нежелательно. Водные дни – не чаще чем два-три в месяц.



ВОПРОС: Подхожу к водному дню и призадумалась. Само голодание на воде меня не пугает, голодала несколько раз на воде сутки. Но у меня уже 12 лет как удален желчный пузырь (лапароскопия), и врачи не забывают напоминать, что перерыв в принятии пищи должен составлять не более 4—5 часов. Иначе угрожают возможностью развития язвы двенадцатиперстной кишки. Эти сведения тоже в Чашу? Очень хочется пройти программу очищения. Но и сомнения меня пока не оставляют.

ОТВЕТ: Если вы сомневаетесь, боитесь или твердо уверены, что вам это нельзя, – можете заходить на очистительную часть без водного дня. В этом случае вы пройдете чистку в чуть более продолжительной, но более мягкой форме.


Кашки

Гречневая, рисовая, пшенная или пшеничка – выбираем любую и наслаждаемся!

Перловку (это ячмень), ячневую крупу (дробленый ячмень), манную крупу НЕ ЕДИМ! Пшеничной мукой на очистительной не пользуемся.

Измельченные в кофемолке программные крупы (гречневую, рисовую, пшенную и пшеничную) можем использовать.



Кашки – вкусные, но надо уметь их готовить. Научиться этому просто. Проявите любознательность, инициативу и творчество, поэкспериментируйте… Для вдохновения и новых идей советуем посетить тему «КАШАЛАДКИ» в разделе форума «Клуб Фигурок».

Есть один важный секрет, или, скорее, важное правило, делающее вкусными любые каши:

ОБЯЗАТЕЛЬНО КАШИ ВКУШАЮТСЯ МЕДЛЕННО!



Долго держа во рту и тщательно разжевывая, смакуя, а не глотая в спешке… Попробуйте – удивитесь!

Ну а тем, кто с детства терпеть не может каши – причем никакие, – советуем применить Волшебство: сказку напишите, хвалилку им сочините, поиграйте с крупой – переименуйтесь в Синюю Птицу Удачи или в Птицу-Счастья, покормите себя крупой (кашкой) и в благодарность исполните какое-нибудь свое желание… Играйте, радуйтесь!



Кашка (любая из четырех вышеназванных) + редис (редька или дайкон) + петрушка первые 5—7 дней (на 5—7-й день можно вводить или укроп, или сельдерей – листья, не стебли!) + волшебная соль сверху (кунжут + соль или тыквенные семечки + соль) + чуток подсолнечного (оливкового) масла – этот джентльменский набор офигуривающегося называется ЧИСТЫЕ КАШКИ. Им мы питаемся первые три дня (можно и больше), на него же возвращаемся при наличии отрицательных реакций при введении новых добавок и им же, в случае чего, лечимся…



ВОПРОС: А можно утром рис, потом какую-то другую крупу? Необязательно весь день одну и ту же крупу? И петрушка у нас не продается, будем без нее обходиться.

ОТВЕТ: Можно, конечно. А петрушка нам очень нужна – ее и в домашних условиях, кстати, вполне реально вырастить.



ВОПРОС: Подскажите, пожалуйста, если преобладает одна крупа, это нормально? Я три раза в день ем рис и раз в день – какую-нибудь другую кашу. Можно ли так?

ОТВЕТ: Можно. Тем более что это не навсегда, потом организм сам попросит поменять кашу.



ВОПРОС: Обязательно нужно каждый день есть разные кашы или можно два дня пшенку, два дня гречку и т. п.?

ОТВЕТ: Каши – любые. Ешьте их, как хотите.



ВОПРОС: А можно ли чистые КД (без добавок) растянуть на более длительный срок, хочу основательно почиститься.

ОТВЕТ: Растягивать дни-этапы можно, сокращать нежелательно.



ВОПРОС: А сколько можно каши?

ОТВЕТ: СКОЛЬКО вам НУЖНО, СТОЛЬКО И МОЖНО.



ФИГУРКИ, ПОЖАЛУЙСТА, ЗАПОМНИТЕ САМИ И ОРГАНИЗМЕ СВОЕЙ ОБЪЯCНИТЕ:

НА ОЧИСТИТЕЛЬНОЙ ЧАСТИ

ПРОГРАММЫ В КОЛИЧЕСТВЕ КАШИ

СЕБЯ НЕ ОГРАНИЧИВАЕМ —

КОЛИЧЕСТВО СЪЕДЕННОЙ КАШИ

НА ДИНАМИКУ ПОТЕРИ ОБЪЕМОВ

И СКОРОСТЬ ОЧИЩЕНИЯ НЕ ВЛИЯЕТ!



Иными словами, вы можете есть кашу махонькими розеточками или огромными кастрюлями, один раз в день или прикладываться к ней каждые полчаса – на процесс офигуривания это не повлияет…

Однако, уважаемые Фигурки, возможность есть каши вдоволь не означает, что ее можно бездумно «хомячить» от скуки, от нервов, от усталости или просто потому, что она стоит на столе… БЛОКНОТ и ОСОЗНАННОСТЬ никто на кашах не отменяет. (О блокноте и осозноннасти – к в книге «Сделаем из Тушки Фигурку»)

Если каши больше «не идут»…

«Как быть, если я каши больше есть НЕ МОГУ? А я только на 10-м дне…»



Иногда на очистительной вдруг наступает момент, когда каши больше не идут – не хочет их организма, и все. Дуется и говорит «надоели»…

Мы не будем рассматривать вариант, когда вы просто не готовы к очистительной – поспешили, халтурно (увы, именно халтурно) работали с блокнотом, а теперь пожинаете плоды своей торопливости и самонадеянности, ни тот, когда организма не голодна, а просто капризничает – «я бы съела чего-то, но только не каши…» – и скажем сразу, что чаще всего такой затык наступает у тех, кто ленится вкусно и разнообразно готовить СЕБЕ ЛЮБИМОМУ.

И организма права – вы ее просто «давите» надоевшими кашами, забыв о том, что из программных круп кроме каш можно приготовить огромное количество разнообразных и аппетитных блюд – попробуйте в качестве эксперимента вместо нудной каши-малаши предложить организме рисовые блинчики на газировке с начинкой из гречи, смешанной с тушеным дайконом, кунжутом и свежей петрушкой, свернутые конвертиком и обжаренные до хрустящей корочки, – ни одна организма не устоит, гарантирую, – а ведь это набор «чистые кашки», и его можно есть даже в первые кашные дни… Так что креативнее, Фигурки, креативнее.



И пожалуйста, помните наше Правило:

«Желудку должно быть вкусно, а глазам – приятно»

Поэтому на холодильник рядом с надписью «Ты сегодня больше не ешь – кивни, если поняла!» повесьте еще одну: «Ты себя любишь, поэтому себе готовишь вкусно, разнообразно и с любовью».



И:

• начинаете готовить не только традиционные каши-малаши, но КАШНЫЕ котлетки, запеканки, пирожки, оладьи, биточки, «сырники», ленивые голубцы, кулешики, супчики, пловы и еще 3000 вкуснейших яств из кашек. Если не умеете – учитесь, если не любите готовить – влюбляйте себя в поварское искусство;

• покупаете/достаете из «закромов Родины» самые красивые тарелку, салфетку, скатерть, вазочку для цветов;

• сервируете себе стол по всем правилам;

• даже если вы на стадии «каши-малаши» – еда в тарелке не должна напоминать унылые детсадовские каши – располагаете кашку красиво, обязательно украшаете петрушечкой, редисочкой – глаза должны радоваться!



Фигурки, пожалуйста, не ленитесь и не думайте, что вкусно приготовленная еда и красиво сервированный стол – это пустая трата времени… Нет! Это мерило вашей заботы и любви к себе, а также уважения к вашему организму. А организм всегда оценит вашу заботу и откликнется на вашу любовь. Непременно!


ЧаВо про Добавки

Уважаемые Фигурки, при введении добавок всегда помним, что наша основная цель – ПОЧИСТИТЬСЯ И ОЗДОРОВИТЬСЯ, а не побаловать организму очередным лакомством, поэтому давайте отнесемся к добавкам ответственно и будем четко следовать

ОБЯЗАТЕЛЬНЫМ ПРАВИЛАМ:



• Вводим ОДИН продукт в ТРИ дня.

• Количество вводимого продукта – ОДНА СТОЛОВАЯ ЛОЖКА НА ЦЕЛЫЙ ДЕНЬ.

• Новый продукт добавляется в ПЕРВОЙ ПОЛОВИНЕ ДНЯ, а не за ужином.

• Вечером обязательно осматриваем кожу на предмет сыпи, покраснений, воспалений, прыщиков, пузырьков и прочих изменений. Также не должно быть «бурчания», отрыжки, изжоги, метеоризма (в простонародье – «пуков»), «почесух», внезапных соплей и кашля, отеков и прочего, и уж конечно, ни в коем случае желудочно-кишечных расстройств.

• При возникновении хоть каких-то неприятных симптомов этот продукт отменяете. Следующий день проводите на ЧИСТЫХ КАШКАХ. Затем пробуете ввести новую добавку, которая следует по списку за не приглянувшимся организме продуктом.

• Не приглянувшийся организме продукт пробуем ввести через неделю, если он опять не принимается – откладываем совсем. Пока это не ваш продукт.



Все указанные овощи – только свежие. Их можно варить, жарить, парить, тушить – по желанию. Но никаких консервов, маринадов и т. п. То есть если вам по списку можно маслины/оливки и кукурузу – не надо покупать «баночку» маслин или кукурузы.

Если в вашем регионе на момент введения какой-либо овощ отсутствует, не надо заменять его консервированным – пропускаем его и вводим следующий по списку.

Если что-то не едите или что-то вам ну совсем не нравится, тоже можно пропустить. Однако рекомендуем все же попробовать – на очистительной вкусы сильно меняются, а неприятные симптомы, например изжога, отрыжка и пучение исчезают.



Повторимся: одно дело есть эти продукты с кашками, другое – со всякой ерундой, из которой обычно состоит рацион среднестатистического человека. Если вы живете в районах Крайнего Севера и рекомендуемые на программе овощи (типа кабачки, грибы, цветная капуста и т. п.) у вас имеются в продаже только в свежемороженом виде – пользуйтесь ими. К вопросу о том, что предпочтительнее есть продукты по сезону, которые произрастают в вашей местности, – сказанное относится к свежим и скоропортящимся овощам и особенно фруктам. Но никак не к гороху-нуту или рису (он ведь тоже не во всех регионах растет), которые без ущерба могут храниться годами.



Вопрос про очередность



ВОПРОС: Хотела спросить: можно ли менять порядок введения продуктов на очистительной программе? Точно знаю, например, что лук и тыква – мои продукты. Можно после лука ввести тыкву, а потом уже морковку и все остальное? В этом случае я могла бы подольше посидеть на первых кашных днях, потому как, когда ем тыкву, соблазнов становится меньше.

ОТВЕТ: Менять порядок можно, если это «соседние» продукты. Какие-то можно пропускать. Но в пределах, не менять так, что сегодня ввели добавку первую – лук, а через три дня – добавку двадцатых-тридцатых дней – рыбу.

«Соседние» не «по идее», а по порядку ввода на очистительной программе (см. книги «Из Тушки в Фигурку» или «50 шагов к стройности»). Лук и морковь – соседние, а лук и тыква – нет.



ВОПРОС: У меня 5-й кашный день, пора вводить лук и изюм. Правильно ли я поняла, что на ввод каждого продукта нужно 3 дня, или за 5, 6 и 7-й дни (луково-изюмного этапа) я могу ввести и то и другое? Как правильно сделать?

ОТВЕТ: Вводится лук (сначала репчатый и тушеный!). Если все в порядке, на следующий день можно попробовать изюм.

В программе есть несколько продуктов, которые вводятся параллельно с основным списком (изюм, яблоко, свежая морковка, свежий лучок, травки-приправки и т. п.), но все равно необходимо отследить реакцию на них отдельно, поэтому и добавлять их нужно на следующий день.



Очень важно!!!

В одном приеме пищи не может присутствовать один и тот же овощ в свежем и прошедшем тепловую обработку виде (то есть тушеный, жареный, пареный, вареный, печеный). Иными словами, если вы уже ввели тушеную морковку, а вслед за ней свежую и оба этих варианта организм воспринял благосклонно, то теперь есть тушеную в кашке морковку и одновременно (!) добавлять свежую морковку в салатик нельзя!

А можно: в обед едим свежую морковку в салатике, а на ужин тушеную – в кашке. Или наоборот.

Все сказанное выше относится ко ВСЕМ ОВОЩАМ (и к луку, и к дайкону-редьке тоже)!

Настоятельно советуем ввести это правило в ваш пищевой обиход во время очистительной программы и оставить его НАВСЕГДА!



ВОПРОС: В день, когда «внедряю» новый продукт, кушать только чистые каши или в сочетании со всеми продуктами, которые были «приняты» организмой раньше?

ОТВЕТ: В СОЧЕТАНИИ С ПРЕДЫДУЩИМИ.

Про рыбку

ВОПРОС: Сначала вводится красная рыба, затем сардины, тунец, сельдь. Красная рыба, я так понимаю, отварная либо тушеная, а как с сельдью – тоже отварную надо либо можно соленую в виде «селедочки под шубой»? И тунец можно из консервов или только отварной?

ОТВЕТ: Вся рыба тушеная/гриль/жареная/пареная. Никаких соленых или консервированных рыб не едим.



ВОПРОС: Когда добавляем рыбу, едим ее с кашей в один прием (раздельное питание в чаше)?

ОТВЕТ: ДА, раздельное питание в ЧАШЕ.



ВОПРОС: Я какое-то время назад дошла до последнего этапа перед введением животного белка и на нем нахожусь до сих пор. Чувствую, что могу еще очень-очень долго питаться в таком стиле. Но все же: есть ли срок, когда все же следует начать вводить либо яйцо, либо креветку?

ОТВЕТ: Ориентируйтесь по собственным ощущениям. Можете растянуть дальше – растягивайте. Если организм попросит или вы считаете, что пора ввести белок, – вводите. Конкретных сроков нет.


Про специи

ВОПРОС: В рецептах «КАШАЛАДОК» в конце книги упомянуты специи (корица, например). Специи можно? Если да, то с какого дня очистительной и какие именно можно?

ОТВЕТ: Специи идут как добавки, поэтому при их вводе нужно следовать указанным выше правилам. Но небольшое количество перца, корицы, мяты, лимонной цедры, ванили, кардамона или хмели-сунели конечно же не повредят. Помните только, что большинство специй способствуют увеличению аппетита.

Про цикорий

Цикорий – напиток, получаемый из корней одноименного и повсеместно растущего растения с голубовато-сиреневыми цветочками. Не путать с листовым (салатным) цикорием, который еще называется «эндивий» и похож на початок салата – его тоже можно есть (не пить!) на программе, но тушеным и с кашкой.



ВОПРОС: Пить мы начинаем только на 15-й кашный день, понемногу вводя цикорий, или можно раньше начинать?

ОТВЕТ: На 15-й день очистительной вводится (по желанию) чашка (100—150 мл) цикория. И все.



ВОПРОС: По поводу цикория – его употребление находящимися на программе приносит пользу или используется теми, кому без кофе невмоготу?

ОТВЕТ: Цикорий необязательный в рамках программы. Хотя он полезный, но у нас он – развлечение.

ВОПРОС: С 15-го дня программы можно пить цикорий. В каком количестве? Если позволено дополнительное питье, то разрешен ли свежевыжатый морковный сок? Морковь уже введена в рацион.

ОТВЕТ: Цикорий пьем граммов по 100 в день, если очень хочется.

И лучше между приемами пищи, не заедая ничем, – вы же пить хотели, вот и пейте.

Свежевыжатый морковный сок начинаем пить, только когда основательно почистились на кашах, и сбрасывать вес практически не надо. Но тем, у кого серьезный псориаз, морковный сок необходим с пеовго дня: 100—150г за час до еды маленькими глотками.

Про «хитрый» организм

«Ничто человеческое мне не чуждо!»

Карл Маркс



«И мне не чуждо!»

Организм



Наш любимый организм может хитрить, выклянчивать вкусняшки, «придуриваться» или симулировать (можно подумать, Фигурки, что мы этого никогда не делаем). Однако если вы сумели наладить с ним диалог и взаимопонимание (за что честь и хвала вам и вашему Блокнотику!), он всегда скажет вам правду…

Достаточно взять Блокнотик и задать организму вопросы – на правильно поставленные вопросы вы всегда получите правдивые ответы.



ВОПРОС: Страшно разболелась спина в районе копчика… Я даже сидеть толком не могу – болит жутко… Что делать???????

ОТВЕТ: Разобраться с организмом, поговорить с ним и выяснить. Он любит симулировать.

Через день:

Большое спасибо за совет!!! Сегодня уже легче!!! Мы поговорили с организмусом. Оказывается, ему лень каждый день вставать рано и гулять. Давай, говорит, полежим… поспим… А я – нет!!! Встаем! Ты же видишь, какие мы красивые с каждым днем становимся!!! Он скулит: может, хватит? И так сойдет. Я отказала, так он и схитрил. Утром сегодня просто не встать было… Я ему говорю: все равно гулять пойдем, когда полегче станет… И все же выторговал себе денек. Но завтра опять начнем с прогулки и обливания!!!

Еще через день:

…Стакан теплой воды, прогулка, обливание. Хоть спина и побаливает, но организму некуда деваться. Очень интересно было наблюдать, как болезненный участок мигрировал по телу: то в спине поболит, то в ногу спустится… А я ему: ну что ты придуриваешься? Ведь все равно гуляем. Вроде утихает…



ВОПРОС: Дико болит голова, прямо не знаю, что делать, – ничего не помогает.

ОТВЕТ: Голова может болеть не от голода, а от испуга, что кушать не дадут. Договаривайся с организмом, ОБЕЩАЙ, что не оставишь его в беде – покормишь обязательно…

Голова также может болеть или гудеть и на неожиданное (для нее) уменьшение количества съеденного, такая вот хитрость организма, направленная на выклянчивание лакомого кусочка.



ВОПРОС: У меня вот какой вопрос: на программе я 6-й день, начиная дня с 4-го ОЧЕНЬ хочется кислого, не сладкого, не соленого, а именно кислого. Поэтому бывают некоторые переборы. Насколько это нормально?

ОТВЕТ: Организм проверяет, дашь ли ты ему то, что он просит. Не обязательно с переборами давать.



ВОПРОС: У меня вот какой вопросик. Блокнотик веду, он очень мне помогает – ем меньше и стараюсь все-таки от голода. Но вот сегодня гудела голова, слабость была, голода вроде не было, аппетита особого тоже, животик мой любимый не урчал. Ну я решила выяснить, что это такое – выпила чаю с кукурузными палочками. Все мигом прошло – и силы появились, и голова болеть перестала! Я так и не поняла: то ли это был голод, то ли организма моя решила так вкусняшку выманить?

ОТВЕТ: Это как раз пример выклянчивания какой-нибудь вкуснятины.



ВОПРОС: Как только решила сделать водный день, организма моя меня предала и упала с сильнейшим гриппом. А я, наивная, давай ее холить, лелеять, вкусняшкой кормить… а сегодня думаю – чего я с ней вожусь?! Но боюсь погорячиться и напортачить. СКАЖИТЕ, ПЛИЗ, КАК МНЕ С НЕЙ ДЕЙСТВОВАТЬ?

ОТВЕТ: Посмотрите по дневникам, очень распространенное явление. Организм боится программы и решает, что лучше заболеть, чтобы вернуть вас в привычный ритм. Вы недоработали предочистительную часть программы. Дорабатывайте. Общайтесь с вашим организмом, объясняйте, в чем смысл очистительной части.



А еще: посмотрите, как легко и просто лечится «воспаление хитрости», «прогрессирующая ленность», острый приступ «диванной болезни», вялотекущий синдром «а наплевать на все» и прочие «тяжелые» недуги. Примеры таких лечений – см в книге «Сделаем из Тушки Фигурку».



ВОПРОС: У меня полный упадок сил и нет вообще никакого настроения. Не могу ни работать, ни по дому ничего не делается, просто ручки и ножки ничего не хотят делать, и глазки закрываются… ЧТО МНЕ ДЕЛАТЬ?

ЛИССИ МУССА: Ленивых, у которых глазки закрываются, – выгоню метлой! (Слава «Волшебному пенделю»! )

ВНИМАНИЕ! Вот реакция понятливой фигурки:

Спасибо, Лисси! Хоть отчитала (это я про метлу). Глазки уже открылись… Все понятно – это внутренний хитрюга пытается меня провести: «Вот не ешь много, вот и сил нет…»

Будем с ним разбираться…


ЧаВо про фигуркины корнеплоды

Редис, редька и дайкон – здравствуй, стройность, шлаки – вон!

Дайкон (длинная белая редиска) – добросоветсный санитар печени и почек.

В последнее время все большее внимание овощеводов привлекает дайкон – разновидность редьки. Это самая популярная овощная культура, выращиваемая в Японии. Почему же японцы так ценят дайкон?

Из всех овощных растений редька, дайкон и хрен более всех остальных способны очищать печень и почки, растворять камни. В отличие от редьки и хрена, которые содержат очень много горчичных масел, придающих вкусу этих овощей горечь и возбуждающих сердечную деятельность, дайкон лишен этих недостатков. Поэтому для людей, ослабленных болезнью, для лиц пожилого возраста, страдающих заболеваниями почек и печени, дайкон словно создан самой природой для лечения подобных недугов.

Дайкон образует более крупные, чем у редьки, корнеплоды – от 1 до 4 кг. Они обладают высокими вкусовыми качествами: более сочные, нежные, без острого редечного вкуса, прекрасно хранятся всю зиму. Их можно использовать в пищу в свежем, вареном, тушеном, жареном и соленом видах. Так же как и редис, дайкон содержит много солей кальция, выводящих лишнюю воду из организма, шлаки. Кроме того, его корнеплоды содержат кальций, клетчатку, пектиновые вещества и ферменты, способствующие пищеварению.

Знаменитый арабский врач Ибн Сина и знаменитый греческий врач Диоскорид упоминали редьку в числе важнейших лекарственных средств. И это чистая правда.

Редька улучшает зрение, способствует пищеварению, успокаивает кашель, применяется при лечении простудных заболеваний верхних дыхательных путей, а также при лечении туберкулеза, обладает мочегонным и желчегонным действием; ее сок растворяет камни в желчном и мочевом пузыре, в почечных лоханках и желчных протоках, ее используют при токсических гепатитах, циррозах печени; редька крайне полезна при ревматизме, радикулите, малокровии, сахарном диабете; она снижает уровень холестерина в крови, в связи с чем является незаменимым средством для профилактики и лечения атеросклероза сосудов сердца и головного мозга; редьку рекомендуют включать в рацион при нарушениях сердечного ритма и кардионеврозах; она обладает антисептическим свойством – соком и кашицей из редьки лечат гнойные раны, экземы и язвы (а все благодаря содержанию в редьке фермента лизоцима, растворяющего клеточные стенки бактерий!).

В общем, современная медицина подтверждает: чтобы пересчитать все болезни, при лечении и профилактике которых редька оказывается незаменимым помощником, нужно иметь более тридцати пальцев! И непременно добавьте в этот список слегка подзабытое мнение древних римлян: в числе прочих достоинств редьки они обнаружили в ней еще один важный талант – ее способность служить противоядием при отравлении грибами.

А вообще-то они все родственники, эти «фигуркины корнеплоды», вот почему они взаимозаменяемы, а еще они огромные трудяги – доставляют массу полезных веществ в организм, укрепляют иммунитет, попутно великолепно расщепляя жиры, и не чураются при этом впитывать шлаки и выводить их из организма. Вот такие они, «фигуркины корнеплоды», – друзья стройного тела и чистенького организма. Можно было бы много написать об их огромной пользе, только зачем? Фигурки, давайте будем хрумкать свежую редиску, хрустеть сочным дайконом и смачно грызть редьку без всяких научных обоснований!



ВОПРОС: Что за зверь такой – дайкон?

ОТВЕТ: Дайкон на очистительной программе может заменять редиску. По виду он чаще всего напоминает огромную морковь, только белого цвета, но есть и другие сорта – круглые, как белая редька. Иногда его еще называют «белый редис». По вкусу он похож на капустную кочерыжку.

Дайкон чистят от шкурки.

Внимание: хвостик дайкона (который живет глубоко в земле) немного горчит, поэтому его надо отрезать или покупать дайкон с уже отломанными хвостиками (такое часто бывает).

Самый сочный сорт – крупный, напоминающий большую морковь. Другие сорта – круглые и мелкие – не такие сочные, но тоже вкусные, особенно если их поджарить.



ВОПРОС: Дайкон и корень дайкона – это одно и то же?

ОТВЕТ: Да, у дайкона мы как раз и едим корень, как, впрочем, и у редиса, и у редьки. Можно употреблять в пищу и ботву, как салат, – пока она молодая и нежная.



ВОПРОС: Как готовить дайкон?

ОТВЕТ: В зависимости от разрешенного набора продуктов: дайкон можно грызть (нарезать брусочками или полукольцами), можно делать салат (натереть на терке, с зеленью и волшебной солью, если уже можно – добавить морковь). Мне очень нравится фруктовый салат: дайкон на мелкой терке, половину яблока на крупной терке, несколько изюмин, капелька оливкового масла. Этот салат такой сочный получается, любая жажда отступает!

Японцы дайкон едят вареным, в супе, но мне не очень понравилось. Тертый дайкон очень хорошо добавлять в овощную смесь, которую вы жарите (лук, морковь, дайкон, зелень и то, что можно на данном этапе) для каш, подливок или начинок. Можно пожарить кружочками, как картошку, – очень вкусно получается.

Творите, выдумывайте, пробуйте! И приятного аппетита!



ВОПРОС: Какая вообще бывает редька?

ОТВЕТ: Редька бывает самого разного вида. Круглая, овальная, продолговатая. Цвет кожицы – от обыденного черного и серого до белого, розового, зеленого, фиолетового. Белая и зеленая (маргеланская) редька более нежная, зеленая даже сладковата. Зеленую и белую редьку хорошо жарить: трем на крупной терке – и обжариваем (вернее, тушим с каплей масла). Можно добавлять приготовленную таким образом редьку в поджарку лук + морковь + петрушка, остальные компоненты – что можно по списку.



ВОПРОС: Сколько можно есть редиски (дайкона)?

У меня пятый кашный день. Я ОБОЖАЮ РЕДИСКУ. В книге написано, что кашку можно есть сколько угодно и с каждой порцией каши съедать 3 редиски. Я ем по 6 штук и то себя сдерживаю: знаю, что могу съесть больше. Скажите, пожалуйста, так ли уж важно количество РЕДИСА?

ОТВЕТ: Редиски должно быть не больше

каши. А оптимально – 20—30 г на прием пищи.



ВОПРОС: Сколько нужно есть редьки взамен редиски?

ОТВЕТ: Редьки по объему столько же, сколько и редиски.



ВОПРОС: Редька и репа – это одно и то же?

ОТВЕТ: Нет, репа – это репа. В очистительную программу репа в качестве редиски не входит. Можно ее ввести как самостоятельную добавку.



ВОПРОС: Чем можно заменить фигуркины корнеплоды?

ОТВЕТ: Фигуркины корнеплоды взаимозаменяемы между собой, то есть редиску можно заменить дайконом, а дайкон – редькой, а редьку, соответственно, редиской.



ВОПРОС: Что делать, если при еде фигуркиных корнеплодов возникают неприятные симптомы: изжога и т. п.?

ОТВЕТ:

1. Попробовать заменить редиску или редьку дайконом (он нежнее).

2. Попробовать очень тщательно разжевывать, вплоть до состояния кашицы.

3. У редиски можно попробовать срезать кожицу (у дайкона и редьки она и так срезается).

4. Уменьшить порцию.

5. Пожарить или сварить редиску-редьку.



ВОПРОС: Можно ли исключить фигуркины корнеплоды из очистительной программы?

ОТВЕТ: ОНИ ОБЯЗАТЕЛЬНЫ только для тех, кто хочет постройнеть.


ЧаВо про витамины и «чашу»

Витамины, витамины, витамины… А, В, С, D… ну и так далее, для мамочек и лялечек, молодых и стариков, мужчин и женщин, для красоты и здоровья, силы и ума, витамины, тормозящие процесс старения, витамины, ускоряющие рост… Без них никуда: голова не думает, ноги не ходят, в организме творится черт-те что, волосы выпадают, ногти ломаются, румянец исчезает, даже не попрощавшись, на горизонте маячит цинга, таинственная болезнь бери-бери, а коварный ПМС подкарауливает беззащитную женщину…

В тоске и печали от подобной перспективы мы кидаемся в Интернет, где на тысячах сайтах нам доходчиво объяснят, что витамины есть, их много и их надо есть… и лучше, если они будут синтетическими, производства той компании, при содействии которой создан данный сайт, о чем скромно и ненавязчиво указывает надпись шрифтом, достойным страны лилипутов (Сайт создан при содействии международной фармацевтической компании), и тогда шевелюра заколосится на голове, ногти придется состригать трижды в день, а румянец с манерами английских аристократов наконец-то добровольно вернется на историческую родину…

Засомневавшись, мы пойдем по другим сайтам, тоже озабоченным нашей красотой и здоровьем, правда, не финансируемым фармацевтическими компаниями, и там узнаем, что «учеными доказано, что лучше всего усваиваются те витамины, которые мы получаем из натуральных продуктов, в то время как таблетки зачастую выводятся, не успев хорошенько перевариться и доставить организму столь необходимые вещества», а также что «вещества, из которых изготавливается оболочка капсул, могут препятствовать усвоению содержимого этих же капсул…».

КТО ПРАВ? и ЧТО ДЕЛАТЬ? – в недоумении озадачимся мы извечными русскими вопросами, на которые, как выяснилось, даже классики ответа не дают…

Классики не дают, а вот наша программа – ДА!

У нее есть совершенно гениальный, придуманный автором программы ход – ЭТО НАША ЧАША.

Итак, Фигурки, берем все наши знания и убеждения про пользу приема витаминов и вред от их недостатка, а главное, САМИ ВИТАМИНЫ бережно кладем в ЧАШУ и оставляем их там на все время прохождения программы. После того как вы честно и благородно пройдете всю программу, вы сможете сами решить, что с ними делать… И мы даже знаем, каким будет ваше решение. СПОРИМ?



ВОПРОС: Eсли витамины в «чаше», не грозят ли мне цинга, бери-бери, фатальное снижение иммунитета, а также остальные 500 заболеваний, вызываемых авитаминозом?

ОТВЕТ: Не дождетесь! Продукты, употребляемые на очистительной, обеспечивают поступление всех необходимых витаминов, минеральных веществ, микроэлементов и т. д. и т. п.

ЧаВо про таблетки и лекарства

ВОПРОС: Вот вы писали про витамины. Что их в «ЧАШУ». А как же поступить с таблетками, если их выписал врач? Необходимо принимать два раза в день в течение трех месяцев.

ОТВЕТ: Те фигурки, которые надеются здесь найти ответы типа: аспирин фигуркам можно, а вот анальгин – ни-ни! – останутся разочарованными.



Нет и не может быть ответов на подобные вопросы, потому что, как написала автор программы Лисси Мусса:».. ну как я могу знать, что с вами происходит, чтобы давать советы – принимать лекарство или нет? Ведь я вас даже не вижу, только буквы. Пожалуйста, решайте САМИ».



И тем не менее ниже приведены несколько ее рекомендаций:

«Могу сказать одно: в результате прохождения программы вы со всех таблеток и уколов слезете. Кто-то сразу, кто-то постепенно. Но решение вы принимаете.

Вот про мази гормональные при псориазе и экземе могу точно сказать – отменяйте сразу.

Если совсем невмоготу – измените концентрацию, хотя бы 2/3 детского крема на одну часть мази. И дальше смесь разбавлять только детским кремом, пока гормонов и следа не останется.

Про остальные – если пьете для профилактики – бросайте.

Витамины в горошинках-таблетках-каплях отменить НЕМЕДЛЕННО!

А дозу лекарств, которые вам снимают боль или купируют симптомы, постепенно уменьшайте или сразу же бросайте – но это ВАШ ВЫБОР».



ВОПРОС: Принимаю мочегонное лекарство при гипертонии. При очистительной программе нужно принимать его или отменить, так как мы там не пьем и жидкость под контролем?

ОТВЕТ: Мочегонное отменить, и чем скорее, тем лучше. Контроль за ногами: при малейших отеках – гулять-гулять-гулять! Лучше по 3 часа, а не по 1—2.



ВОПРОС: Подскажите, пожалуйста, как быть с аллергией? Третий день на кашках, лекарства пить вроде бы не надо, но как перестала их принимать – помираю. Аллергия не пищевая у меня – на пыль.

ОТВЕТ: Аллергии все пройдут на кашах,

НО ПОМИРАТЬ НЕ НАДО – просто не принимай лекарств без надобности, и они тебе нужны будут все реже и реже…



ВОПРОС: Я принимаю таблетки противозачаточные. Главная цель – не забеременеть (хотя свой гормональный фон тоже был не в норме). Что делать?

ОТВЕТ: Прием противозачаточных таблеток программе не мешает.



Счастливая жизнь, стройная фигурка, здоровый организм – это не мечты, а реальность для того, кто умеет брать на себя ответственность за собственное счастье, собственную стройность и собственное здоровье… Фигурки, давайте будем этому учиться! И начнем с малого – решим, принимать или нет прописанные нам лекарства. Сами. Самостоятельно.

ЧаВо

про Шанк Пракшалану

Что такое Шанкпракшалана? Ну как тебе объяснить…

Это как клизма, только с другого конца…

(Из подслушанного в разговоре)



Речь идет о ШАНК ПРАКШАЛАНЕ – йоговской процедуре очистки всего кишечного тракта подсоленной водой. Процедура весьма эффективная, но не такая простая, как может показаться на первый взгляд.

ШАНК ПРАКШАЛАНА (ШП) – процедура полезная, но необязательная. Фигурки, помните об этом, когда будете принимать решение…



Аргументы из «комсомольской юности» – кто, если не я; когда, если не сейчас; где, если не здесь; равно как и желание просто быть «чистой» – оставьте фанатам всякого рода подобных процедур.

А сами руководствуйтесь собственным самочувствием и точным знанием, что эта процедура вам необходима. Не надо делать ее «просто так», «потому что она описана в книге» или потому что ее делала знакомая вашей троюродной сестры и «сейчас у нее все просто сияет…».

Если вы точно знаете, что эта процедура вам необходима, то вот советы бывалых «шанкпракшаланистов».

1. Прежде всего, хорошо разучите движения и проведите генеральную репетицию ШП без питья воды, постарайтесь почувствовать их действие. Кстати, они, даже отдельно выполненные, неплохо помогают при запорах и нарушениях работы пищеварительного тракта.

2. В день проведения ШП освободите туалет от родственников и других претендентов на пользование им как минимум на 2—4 часа.

3. Приготовьте все для клизмы: если сверху не пойдет, придется помочь снизу.

4. Строго и очень тщательно следуйте методике выполнения ШП. Пожалуйста, никакой отсебятины. Желание поэкспериментировать оставьте для других случаев

5. Внимание! Это очень важно: не пейте воду слишком интенсивно, тем более залпом, – у вас может возникнуть чувство тошноты, и вам будет тяжело делать упражнения – это в лучшем случае, а в нелучшем – желудок вам просто «вернет» в спешке влитую воду.

6. Рекомендация делать упражнения «незамедлительно» часто воспринимается почему-то как делать «быстро и резко», на самом деле это НЕПРАВИЛЬНО. «Незамедлительно» означает, что между приемом воды и началом выполнения упражнений не должно быть ПАУЗ, то есть после того, как выпили воду, не идем смотреть почтовый ящик, не читаем форум, а сразу начинаем делать упражнения. Сами же упражнения должны выполняться плавно, без рывков, они должны скорее напоминать этакие потягивания, а не силовую аэробику…

Этому есть объяснение: перистальтика кишечника управляется парасимпатической нервной системой, а она терпеть не может спешки, рывков, прыжков, стресса и т. п., а очень любит расслабление…

Поэтому, делая упражнения быстро и резко, вы на самом деле не запускаете механизм эвакуации (особенно это важно для тех, у кого этот механизм и без ШП «глючит» – все очень индивидуально), а блокируете его…

7. Закончив одну серию упражнений, можно прилечь на пару минут для расслабления – сделаем приятное парасимпатической нервной системе, она не любит чрезмерной активности и возбуждения.

8. Приняв все 6 стаканов (на первый раз можно обойтись и 4) и выполнив все серии упражнений, можно и нужно лечь и расслабиться… И спокойно ждать – время включения механизма эвакуации очень индивидуально (кому-то может понабиться час или даже два (!)) – говорим же, что все очень индивидуально – поэтому не вскакиваем и не нервничаем, что у нас не «пошло», – этим мы блокируем механизм эвакуации, а спокойно ждем и время от времени повторяем всю серию упражнений, но уже без питья воды… НЕ СПИМ! Если через час-полтора ничего не сработало, можно помочь с другого конца. Помните, что для включения кишечника нужно расслабление, а не активность. Когда мышцы активны – кишечник пассивен, и наоборот.

9. Не пытаемся на первый раз дочиститься до «белой» воды, это уже фанатизм. Если получится само по себе – отлично, нет – тоже хорошо…

10. Пожалуйста, не пренебрегайте советом пользоваться не туалетной бумагой, а водой, мягким полотенечком и маслом – иначе будет сильно попку щипать (а оно вам надо?).

11. Сварите заранее рисовую размазню – после проведения процедуры у вас может не оказаться сил на варку риса.

12. Приготовьте первое питье, если собираетесь пить теплые травяные настои, они должны успеть остыть, чтобы не получилось, что пить уже можно и о-о-очень хочется, а пить нечего. Очень часто после проведения процедуры воду пить совсем не тянет (странно даже, право), а вот теплые травяные настои – да!

13. Прием риса обязателен! Есть размазню, в которую добавлено сливочное масло, точно выдержав «расписание» – не ранее чем через полчаса, но не позже чем через 1 час по завершению процедуры, запить рис можно просто водой, газировкой или травяным настоем, категорически запрещается употреблять минеральную воду с солями (типа ессентуков, нарзана, боржоми и т. п.). Следующий прием пищи не ранее чем через 2 часа после приема риса, причем есть лучше только каши – любые, кроме манной. Фигурки, мы, естественно, едим наши «фигуристые» каши.

14. Сушняк и жажду, которые будут непременно в течение получаса до первого приема риса, перетерпеть!

15. Сливочное масло в рисе при ШП маслом не считается! Это лекарство!

16. Свежие овощи и фрукты категорически нельзя в день выполнения ШП. Поэтому редиску в этот день отменяем.

17. Держите поблизости одеяло – некоторых из вас может сильно морозить.

18. После проведения ШП может наблюдаться непереносимость яркого света и громких звуков – постарайтесь обеспечить себе тишину и покой.

19. Лучше всего эту процедуру выполнять на уходящей луне или в новолуние (по йоговской традиции). Годятся также 8-й и 18-й лунные дни.

20. Совершенно НЕ рекомендуется день ПОЛНОЛУНИЯ.

21. Шанк пракшалану лучше начинать выполнять утром. Не назначать никаких дел на этот день. При необходимости у вас должна быть возможность лечь и отдохнуть, сколько вам хочется.



И последнее и самое главное:



Фигурки, БЕЗ ФАНАТИЗМА,

пожалуйста, не насилуйте себя

в первый раз, а примерьтесь

и запомните все нюансы.



Будущие мамочки, Фигурки, страдающие (пока, только пока) гипертонией или язвой желудка, колитами, панкреатитами, хроническим воспалением аппендикса и т. п., ШП не для вас. Да она вам и не нужна – чуть побольше на чистых кашках, чуть побольше прогулок, удвойте порцию хвалилок, и у вас тоже все будет сиять!!!


ЧаВо для Подружек аистов

Для тех, которые ждут, и тех,

кто уже дождался своего Аиста



Ну вот оно и свершилось, это самое обыкновенное чудо – сидит ли оно у вас на ручках или пока еще в животике – не важно… Чудо есть… И отныне будет с вами навсегда…



«Со всеми взлетами и падениями сейчас я на 15-м кашном дне. Все идет как по маслу, если бы не всплывшая БЕРЕМЕННОСТЬ!!! Хотелось бы довести программу до конца, думаю, это и не повредит. Но сразу возникло много вопросов, помогите, пожалуйста!».



«Подскажите, пожалуйста, можно ли мне проводить очищение организма кашами, если я ЕЩЕ КОРМЛЮ РЕБЕНКА ГРУДЬЮ? Меня пугают ограничение жидкости и тот факт, что выводятся токсины, я боюсь, что попадут в молоко. Поэтому хочу уточнить, стоит ли переходить на очистительную или лучше обойтись без нее?»



УВАЖАЕМЫЕ МАМОЧКИ!

ПРОГРАММА ИЗНАЧАЛЬНО РАЗРАБАТЫВАЛАСЬ В РАСЧЕТЕ НА ВАС – БЕРЕМЕННЫХ И КОРМЯЩИХ, —

ПОЭТОМУ ОНА ВПОЛНЕ ДОСТУПНА, ВЫПОЛНИМА И ПРИНЕСЕТ НЕСОМНЕННУЮ ПОЛЬЗУ НЕ ТОЛЬКО ВАМ,

НО И ВАШИМ КРОШКАМ.

Для тех, кто ждет

ВОПРОС: Есть ли ограничения при прохождении программы беременными, и если да, то какие?

ОТВЕТ: Для беременных ограничений по программе нет, ну разве только чечетку не так активно выбивать.

По очистительной части программы – вам можно не делать Водный День, и чуть мягче с ограничением в питье.

Это означает, что вы пьете ровно столько, сколько хотите и только когда действительно хотите пить, а не «за компанию, потому что вкусно, просто чтобы рот занять, по привычке и т. д.», и пьете глотками, а не залпом, прислушиваясь к себе и чувству жажды и прекращая пить, как только оно пропадает.



Тем, кто начал очистительную и во время прохождения обнаружил, что свершилось ЧУДО, – продолжайте, как написано в книге, и радуйтесь тому, что возможность токсикозов, отеков и прочих «прелестей» беременности у вас сведена до минимума. А в чистом организме и дитенку будет лучше.

И еще: на время беременности лучше вообще убрать (даже из Пиров) те продукты, которые в книге идут как «нерекомендованные».



Шанк Пракшалана

беременным НЕ РЕКОМЕНДУЕТСЯ.

Будущие мамочки,

помните об этом!



ВОПРОС: Можно ли петрушку? Говорят, повышает тонус матки.

ОТВЕТ: Петрушку можно, но не по 2 кг, естественно. А вот кинзу (она же кориандр) лучше исключить.



ВОПРОС: Можно ли пустырник беременным?

ОТВЕТ: Можно. Обязательно только в форме спиртовой настойки и не более 40 капель на прием.



Будущие мамочки, синтетические ВИТАМИНЫ у нас в Чаше – вы, конечно, не забыли об этом.

Для тех, кто дождался

ВОПРОС: Я новенькая. Молодая мамочка. Моему малышу 1,5 месяца, а лишних килограммов больше, чем хотелось бы. Хотелось бы узнать, могу ли я начать заниматься по программе прямо сейчас, учитывая, что я кормлю маленького сама. Очень хочется фигурку побыстрее…

ОТВЕТ: Можно. Делайте все, как написано в книге. Помните, что очистительная часть программы не обязательна. И хороших результатов можно добиться ИГРАЮЧИ в прямом и переносном смыслах, как пишет одна мамочка-фигурка:

«…я, допустим, похудела еще до всяких ограничений. С одним блокнотиком. Просто перестала совать в рот что ни попадя и от скуки. И похудела основательно. И с лактацией все в порядке. От лишних кусочков всякой ерунды лактация не усиливается…»

Общие правила для кормящих мамочек таковы

• На очистительную заходите

БЕЗ ВОДНОГО ДНЯ!

• КОРМЯЩИЕ НЕ ОГРАНИЧИВАЮТ

СЕБЯ В ПИТЬЕ!



Пейте на здоровье, когда и сколько хотите, но именно «когда» и именно «сколько» хотите, а не бездумно вливая в себя литры жидкости по привычке, за компанию,«чтобы дух перевести» или «чтобы все в покое оставили!».

Пьем по глотку, отслеживая, когда жажда утолена – останавливаемся, лучше выпить еще глоток-другой, когда опять захочется, чем сразу стакан в себя вливать. И еще: попробуйте иногда просто пополоскать рот.



Поэтому, фигуристые мамочки, «не ограничиваем жидкость» – это не значит, что забываем про БЛОКНОТ и пьем неосознанно.



ВОПРОС: …момент с количеством воды беспокоит, все врачи кругом твердят, нужно много пить для молочка.

ОТВЕТ: ВСЕ В ЧАШУ – слушаем только себя.



А ДЛЯ МОЛОЧКА И НЕ ТОЛЬКО… КОРМЯЩИЕ МАМОЧКИ, НА ОЧИСТИТЕЛЬНОЙ ВЫ ИЛИ НЕТ – КУШАЙТЕ ПОБОЛЬШЕ ЗЕЛЕНИ – ПЕТРУШКИ И УКРОПА (если уже его ввели – для тех, кто на очистительной)! Эти травы стимулируют лактацию лучше всяких прочих снадобий.

Про токсины, шлаки

и грудное молоко

Дорогие кормящие мамочки, все страхи, что токсины и шлаки на очистительной могут попасть в молоко, испортить его и причинить вред малышу, совершенно беспочвенны. Такая талантливая организма, которая способна создать, вырастить и произвести на свет ЧУДО, просто не может бестолково направлять шлаки туда, куда не положено…

Поэтому страхи – в ЧАШУ. Организме – благодарность и доверие!



ВОПРОС: Обязательно ли вводить продукты строго в соответствии с рекомендациями?

ОТВЕТ: Чем ближе к рекомендациям – тем вернее идет программа. Если что-то из вводимых продуктов не ешь – просто пропускаешь, вводишь следующий.


Про редиску/редьку и дайкон при грудном вскармливании

Мамочки, если у вас была до программы непереносимость этих продуктов, не факт, что она будет на программе. Одно дело есть их совместно с обычной пищей, и совсем другое – с кашками. Опыт показывает, что если есть редиску/редьку вместе с кашками, то можно не опасаться изжоги, отрыжки и пучения (пардон!). Ешьте редиску только с кашами, жуйте как можно лучше (вплоть до кашицы), 1—3 редиски вполне достаточно, и все будут счастливы: вы будете терять вес, а ваш малыш – хорошо его набирать.

Если редиску/редьку все же на дух не переносите, то ешьте дайкон. Он гораздо нежнее и сочнее. Его можно тушить и жарить, что абсолютно исключает возникновение неприятных симптомов.



ВОПРОСЫ:

Моей малышке 2 месяца. Я собираюсь пройти очистительную часть программы.

Есть вопросы по очистительной в связи

с грудным вскармливанием:

– Не стало ли молоко «бедным»?

– Привес деток не уменьшился?

– Грудь детки не бросают?

– Как дитячий организм переживает редисочку? Колик нету?



Вот ОТВЕТ одной мамочки-фигурки из архива прошлого форума. История ее вкратце такова: начало пропадать грудное молоко, и мамочка пошла на очистительную с единственной целью восстановить лактацию. Вот ее последний пост. Дорогие мамочки, думаю, он будет лучшим ответом на все ваши вопросы:



«Привет, Мамочки-кормящие!

Спешу радостью поделиться! У меня возобновилось заглохшее ГВ – сын вчера вечером и сегодня утром ТАК плотно покушал (я о ГВ), что отказался от завтрака! Я на седьмом небе от счастья – я ТАК не хотела заканчивать ГВ (ведь все мы знаем, что ГВ очень важно для иммунитета ребенка). Так что я всем рекомендую начать очистительную программу! Мне сейчас очень комфортно – ушло два кг за два дня, – на весах очень четкие показатели, на мне уже очень свободно одежка «висит», хотя раньше застегивалась с треском – пальто осеннее, например – сейчас оно на мне свободно застегивается с плотным пиджаком (костюмным)!

Минус (не очень страшно) – на лбу в самом центре вылез прыщик, время от времени побаливают то поясница, то мышцы шейные – но я-то знаю, что это мои соли-шлаки-бяки от меня сбегают!!!!»

МАХI-красавицам

и МINI-красоткам

Ученые подсчитали, что женщина проводит перед зеркалом примерно три года своей жизни. Как всегда, речь идет о среднестатистической женщине и о среднестатистической жизни…

К МАXI-красавицам это не относится: ну не вертятся перед зеркалом МАXI-красавицы! А если и заглядывают туда, то мельком, походя, чтобы не расстраиваться в очередной раз. Но статистика – упрямая вещь, поэтому время, «недопроведенное» у зеркала MAXI-красавицами, должно кем-то осваиваться. Кем? Конечно же, MINI-красотками, они, трудяги, вертятся перед зеркалом за себя и «за ту девушку». Вдобавок на их хрупких плечах лежит обязанность «износить» количество мини-юбочек, шортиков, топиков, стрингов, брючек на бедрах, блузочек в облипочку и прочих трендовых предметов «фигуркиного» гардероба, вдвое превышающее среднестатистическое…

Поэтому обращаемся ко всем красоткам, которые словно сошли с полотен кисти Рубенса или Кустодиева:

Дорогие женщины в «добром» теле, так дело не пойдет! Хватит отлынивать от своих среднестатистических обязанностей и перекладывать их на плечи своих мини-подруг!

Все на программу!

А потом в мини-юбочку и к зеркалу!!

И начинаем вертеться!!!

Для MAXI-красавиц

Для начала давайте определимся, кто может считать себя МАXI-КРАСАВИЦЕЙ.

Только не надо думать, что если у вас 100 кг живого весу, то вы МАXI-КРАСАВИЦА.

Совсем нет (если только рост у вас не 140 см) – вы… ПРОСТО красавица, и вам прямой путь из «просто красавиц» в «красавицы-ФИГУРКИ».

А вот если у вас вес от 140 кг при росте 160 см, то зачисляйте себя в МАXI-КРАСАВИЦЫ. И смело пускайтесь в путь по маршруту «макси-красавицы» – просто «красавицы фигурки».

Решайтесь же, дорогие, не сомневайтесь: до вас этот путь проделало огромное количество ваших подружек, история программы хранит массу подобных примеров: из 145 кг в 56 кг (за 10 месяцев, между прочим), из 135 (изначально были 150) в 95 кг (и эта красавица продолжает идти к своей фигурке), из 108 в 60 кг. Не слушайте ни себя, ни других, которые вам скажут, что так не бывает – так бывает! Так будет и у вас, если вы начнете программу, конечно…

Ну а мы будем держать за вас кулачки и ждать с вами встречи в нашей ФОТОГАЛЕРЕЕ!



ВОПРОС: …я хочу узнать о дополнениях «для тех, кто за…». Мой вес 157 кг, рост 160 см… и еще нюанс: щитовидка увеличена в 2 раза.

ОТВЕТ: Дополнений нет.

Разве что осторожнее со шлаками – более мягкий вход в программу – без водного дня.

А то двинутся лавиной – нагрузка большая.

Обязательно лимфодренажные упражнения – лежа на спине трясти вытянутыми вверх руками/ногами.

Обязательно прогулки – но обувь укрепите стельками разгрузочными ортопедическими. И лучше купите дорогие испанские.

Прогулки начните с 20 минут и каждый день 5 минут добавляйте.

Прогулки – ваше основное лекарство.

Щитовидка придет в норму довольно быстро.

Для MINI-красоток

(Кому надо поправиться — ой, девочки, нам бы ваши проблемы!)

ВОПРОС: Добрый день! После родов я похудела на 10 кг от веса до беременности. Соответственно сейчас вешу 49 кг при росте 178 см. Была у диетолога, но результата нет. Очень хочу поправиться на 10—15 кг. Может ли Ваша методика мне помочь?

ОТВЕТ: Да, может.

Делаешь все то же самое, только игровой комплекс под себя подстраивай: брючки на несколько размеров больше и т. п.

Очистительную тоже хорошо бы пройти.

НО, ВНИМАНИЕ!

Редиску, редьку, дайкон исключаешь КАТЕГОРИЧЕСКИ.

Через 3 дня, кроме лука-морковки, добавляешь изюм и яблоки.

Через неделю – орехи: сначала кедровые, потом грецкие, кешью, миндаль.

Арахисом не увлекайся.

Все остальные продукты на очистительной добавляй, как в книге написано.

Eшь очень много зелени – петрушки, укропа.

Обязательно прогулки часовые и гимнастика ежедневно.

За полчаса до гимнастики и сразу после – натуральный cвежевыжатый сок (морковный, яблочный) и орехов (жевать как следует).

И весы выкинуть!



Рекомендации Лисси Муссы:

Тростинкам персонально: редиску уберите! Ешьте обязательно перед прогулкой и после прогулки.

Лучше до прогулки – морковный сок, а после прогулки – рис. В рис потихоньку начинаете добавлять грецкие или лучше кедровые орехи или кешью (но не арахис!), тертые в пыль – можно тоже с солью и с кунжутом. Только пропорция другая: на 1 часть соли – 7 частей орехов и 7 частей кунжута (смесь лучше чайной ложкой мерить). Если занимаетесь спортом – то же самое: еда до тренировки и после обязательна! Постепенно довести сок до одного стакана (начинаем с одной (!) столовой ложки) – пить только свежевыжатый!


Добавки

как лекарства

Если вы хотите очень быстро очистить свой организм и привести его буквально в «брильянтовое» состояние, то по методике макробиотики вам лучше всего употреблять в пищу только каши в течение месяца, с небольшим количеством кунжутной соли – гомасио.

Но поскольку это подходит далеко не для всех (это достаточно сложно психологически), то можете питаться по приведенной здесь схеме.



ЕСЛИ ЦЕЛЬ – ТОЛЬКО ОЧИЩЕНИЕ, то уберите из меню редиску и редьку, а все остальное – как написано в главах каждого дня.

ЕСЛИ ЦЕЛЬ – ПОСТРОЙНЕТЬ И ОЧИСТИТЬ ОРГАНИЗМ, то ваше расписание пищевое – вся эта книга плюс совершенно необходимо устраивать ежедневные часовые прогулки бодрым шагом в спортивной обуви.

ЕСЛИ ЦЕЛЬ – ИЗЛЕЧИТЬСЯ ОТ ХРОНИЧЕСКИХ ЗАБОЛЕВАНИЙ – по возможности медленнее вводите добавки и при каждом неприятном симптоме или обострении переходите на сутки на чистую кашу.

ЕСЛИ ЦЕЛЬ – ИЗЛЕЧИТЬСЯ ОТ КОЖНЫХ ЗАБОЛЕВАНИЙ – самое, конечно же, лучшее – это пройти программу по книге «Полное руководство по выделке собственной шкурки» вместе с психологической частью и комплексом упражнений, направленных на восстановление функций кожи, но если вас интересует только Очистительная часть программы – то все то же самое, что и для стройнеющей группы,

убрав редиску-редьку, если нет надобности постройнеть, и ОБЯЗАТЕЛЬНО ВЕСТИ ДНЕВНИК, отмечая в нем поведение вашей кожи в дни полнолуний и новолуний и наблюдая, как ваша кожа реагирует в эти дни на ваш рацион, мысли и настроение, и менять свои действия соответственно полученным записям.

ЕСЛИ ЦЕЛЬ – ИЗБАВИТЬСЯ ОТ ПАПИЛЛОМ и других уродующих наростов – запаситесь терпением. Папилломы сдаются, но не сразу. Некоторые особо упорные могут держаться и три месяца, но потом все равно сдадутся!

ЕСЛИ ЦЕЛЬ – УБРАТЬ ДИАБЕТ – исключите из рациона все продукты белого цвета, в том числе и белый рис и дайкон. По мере возможности старайтесь включать в ежедневный рацион тыкву Оранжевый Хоккайдо или, за неимением ее, любую оранжевую. Обязательно много двигаться, и как специальное «диабетическое» занятие – 30-минутный интенсивный «бой с тенью». Прогулка как минимум двухчасовая.

Не только мэтр Осава лечит диабет движением. У нашего российского спортивного клуба, возглавляемого Борисом Жерлыгиным, необычное название – «Прощай, диабет».

Члены клуба не лечатся, а просто избавляются от болезни, признанной во всем мире неизлечимой.

Большинству «новобранцев» клуба хватает трех дней занятий по системе Жерлыгина, чтобы отказаться от таблеток, а иногда и от инъекций инсулина!

Многие выбрасывают лекарства сразу же после первого занятия.

Вот что говорит сам Борис Жерлыгин: «Физических нагрузок достаточно, чтобы полностью излечить второй тип диабета, а им страдают 85% больных. Известно, что определенные нагрузки не только уменьшают сахар в крови, но и восстанавливают пораженные клетки». Поэтому, господа диабетики, двигайтесь больше и прощайтесь навсегда с диабетом!

ЕСЛИ ЦЕЛЬ – УБРАТЬ БОЛЕЗНЕННЫЙ ПМС – ничего особенного делать не придется, самое большее месяц – и вы будете удивлены, потому что вашего недуга как не было вовсе.

ЕСЛИ ЦЕЛЬ – ПОБЕДИТЬ ГЕПАТИТ – не ешьте продуктов животного происхождения, особенно летом. Начинать очистительную лучше с как минимум недели на чистых кашах, лучше всего – гречневая.

ЕСЛИ ЦЕЛЬ – СПРАВИТЬСЯ С БОЛЕЗНЯМИ ПОЧЕК – категорически убрать все продукты, богатые витамином С. Эта кислота губительно действует на почки, и компот из черной смородины равносилен в этом случае стакану яда. Больше гречневой каши и рисового крема из поджаренного риса.

ЕСЛИ ЦЕЛЬ – УБРАТЬ БОРОДАВКИ. Бородавки – это показатель зашлакованности, забитости кишечника всякой дрянью. Постепенно он очистится, и бородавки уйдут. Хотите, чтобы это было быстрее, – делайте раз или два в месяц Шанк пракшалану, сообразуясь с теми рекомендациями, которые есть в главе про Шанк пракшалану. Особо отважным или тем, кто хочет быстрый результат – семидневное голодание на воде и дважды в день промывание кишечника – и к седьмому дню бородавок уже не будет!

ЕСЛИ ЦЕЛЬ – РАССТАТЬСЯ С ГРИБКОМ, вы про него забудете через пять-десять дней, но улучшение заметно уже на третий день очистительной программы. На самом деле нет грибковых заболеваний, так называемых микозов стопы. Есть нарушение в работе меридиана печени и желчного пузыря, и как только вы это нарушение устраняете, грибок исчезает бесследно. Но начнете питаться так, как вы это делали до очистительной, – и он с удовольствием вернется. Поэтому – будьте бдительны, питайтесь правильно!

ЕСЛИ ЦЕЛЬ – ОМОЛОЖЕНИЕ ОРГАНИЗМА, то вам достаточно просто очиститься изнутри. Белки глаз начинают сиять через 10 дней, кожа очищается и натягивается за две недели, даже при изрядной потере веса нет отвислостей и морщин. Наша печень заведует состоянием кожных и волосяных покровов, и когда печень очищается, то это немедленно видно по состоянию кожи, ногтей и волос. На очистительной программе наши участники сбрасывали за год почти 80 кг! Со 145 до 57. И при этом никаких складок как на шарпее и никаких отвислостей не было, кожа подтягивалась мгновенно за очередным уходом объема!

Шанк

пракшалана

как процесс

Шанк пракшалана – идеальный по своей простоте прием, обладающий очень высокой эффективностью. Очищая полностью толстую кишку, Шанк пракшалана удаляет остатки пищи из всего пищеварительного тракта, от желудка до заднего прохода.

Вода через рот попадает в желудок, а затем, направляемая простыми упражнениями, проходит через весь кишечник вплоть до выхода из него. Процедура продолжается до тех пор, пока вода не будет выходить такой же прозрачной, какой она вошла. Эта процедура не представляет никакой опасности и рекомендуется всем – при условии, что все ее приемы выполняются точно.


Подготовка

Подогреть воду, в которой растворена морская (или нерафинированная поваренная) соль из расчета 5—6 граммов на 1 литр воды (1 ч. ложка с верхом), что даст концентрацию несколько ниже, чем в физиологическом растворе. Вода должна быть соленой, потому что в противном случае она будет поглощаться посредством осмоса через слизистую оболочку и удаляться из организма нормальным путем (в виде мочи). Если вода покажется вам слишком соленой, то можно снизить концентрацию соли до приемлемой на вкус.

Благоприятный момент

Наиболее благоприятным моментом для проведения процедуры является утро (до приема пищи). Учтите, что вся процедура вначале занимает больше часа, поэтому наиболее подходящим временем для нее является утро выходного дня. В этот день нельзя выполнять асаны или резкие упражнения – и даже на следующий день они противопоказаны.

Вот схема выполнения очищения (кроме упражнений, необходимых для обеспечения полного прохождения соленой воды через пищеварительный тракт, – они будут описаны ниже).

1. Выпить стакан теплой соленой воды (ее температура должна быть равна температуре супа, который вы едите с удовольствием).

2. Незамедлительно выполнить предписанные крийи (движения, упражнения).

3. Выпить еще стакан и опять проделать всю серию упражнений.

4. Продолжить выполнение предписаний пункта 3 до тех пор, пока не выпьете 6 стаканов соленой воды и не проделаете шесть серий упражнений.

5. После завершения шестой процедуры необходимо сходить в туалет.

Обычно первая эвакуация производится практически немедленно. При этом за нормальными испражнениями, имеющими форму, последуют другие, более мягкие, а затем и жидкие (возможно, желтоватые).

Если этого не происходит немедленно или не позднее чем через 5 минут, то надо повторить серию упражнений, а затем возвратиться в туалет.

Если результат по-прежнему отрицательный – что маловероятно, но возможно, – то следует вызвать эвакуацию посредством промывания желудка полулитром теплой несоленой воды при помощи клизмы (сделав небольшую клизму, желательно лечь и расслабиться на несколько минут). Как только механизм эвакуации будет приведен в действие, то есть как только выделятся первые испражнения, последующие будут вызываться автоматически.

Один полезный совет: после каждого посещения туалета желательно пользоваться не туалетной бумагой, а водой, затем тщательно вытирать задний проход и смазывать его растительным (оливковым, касторовым и т. д.) маслом, чтобы избежать раздражения, вызываемого солью.

После первого опорожнения кишечника необходимо:

• снова выпить стакан соленой воды;

• выполнить указанные упражнения;

• вернуться в туалет, где должно произойти опорожнение кишечника.

Продолжать циклы (питье соленой воды – серия упражнений – освобождение кишечника) до тех пор, пока вода не станет выходить такой же чистой, какой она попала в организм. В зависимости от степени загрязнения кишечника это произойдет после приема 10—14 стаканов соленой воды (больше – в крайне редких случаях).

Когда вы решите, что вы удовлетворены результатами проведенной процедуры, то есть выходящая вода, по вашему мнению, достаточно чиста, то процедуру можно прекратить. После прекращения процедуры вы еще несколько раз можете сходить в туалет в течение следующего часа – это единственное оставшееся неудобство.

Кроме того, теперь желательно выпить один-три стакана теплой несоленой воды и сделать вамана дхаути, пощекотав тремя пальцами правой руки заднюю поверхность верхнего неба и язычок. Это выключит механизм эвакуации и полностью опорожнит желудок.

В случае неудачи

Если после того, как вы выпили, например, четыре стакана соленой воды, вы чувствуете, что содержимое желудка не проходит нормальным образом в кишечник (вы ощущаете переполнение желудка, вызывающее тошноту), то это означает, что первый сфинктер как следует не открылся. Это не так уж непоправимо. Не принимая больше жидкости, проделайте две или три серии упражнений. Прекращение тошноты будет показателем, что проход в желудок открыт. Как только механизм эвакуации будет запущен, затруднений более не будет, и вы сможете продолжать процедуру.

Однако в некоторых случаях может случиться и так, что в кишечнике образуется газовая пробка, которая препятствует приведению в действие механизма эвакуации. В этом случае достаточно надавить на живот руками или проделать сарвангасану, или «плуг» (стойку на лопатках, или «плуг», можно делать в «ленивом» варианте, не слишком выпрямляясь и не касаясь ногами пола, в течение приблизительно одной минуты), вместе с четырьмя другими упражнениями.

В самом неблагоприятном случае, то есть если жидкость не выходит, вам остается принять решение: сделать вамана дхаути, то есть опорожнить желудок, щекоча основание языка тремя пальцами правой руки, чтобы вызвать рвоту (облегчение наступает немедленно), или ничего не предпринимать – тогда вода выйдет естественным путем в виде мочи.

После процедуры следует отдохнуть

и избегать чувства голода.

Первая еда

После Шанк пракшаланы необходимо выполнить следующие рекомендации. Есть не ранее чем через полчаса и не позже чем через час после завершения процедуры. Категорически запрещается оставлять пищеварительный тракт пустым на время более часа!

Первая еда должна состоять из очищенного риса, сваренного на воде, но не разваренного (рисовые зерна должны таять во рту). Необходимо также съесть вместе с рисом 40 граммов сливочного масла. Масло можно распустить в рисе (его лучше растапливать отдельно на водяной бане) или съесть нерастопленным с ложки.

Внимание! Рис нельзя варить на молоке.

В течение последующих 24 часов запрещается пить молоко или кефир. Кроме того, в течение последующих суток запрещены кислая пища и питье, фрукты и сырые овощи.


Питье

Поглощение соленой воды в процессе обмена направит часть жидкости вашего организма к пищеварительному тракту. Это будет составной частью очищения. Поэтому после выполнения процедуры естественно ощущение заметной жажды. Не пейте никаких жидкостей, даже чистой воды, до первого приема пищи, потому что вы будете поддерживать механизм эвакуации, то есть ходить в туалет. Напротив, во время первого приема пищи и после него вы можете пить воду или слабые настои: липово-мятный настой, минеральную воду (слегка газированную или без газа). В течение суток категорически запрещено употребление алкоголя!

То, что испражнения появятся только через 24 или 36 часов после выполнения процедуры, не должно вас удивлять. Они будут золотисто-желтого цвета и без запаха, как у грудного младенца.

Эта процедура должна проводиться по меньшей мере два раза в год. Средняя периодичность ее выполнения – четырежды в год (при смене времен года). Те, кто хочет заняться очищением основательно, могут выполнять процедуру ежемесячно. Дхирендра Брахмачари советует выполнять Шанк пракшалану один раз в 15 дней.

На самом деле эта процедура не является неприятной, хотя существуют и более приятные развлечения. Самый неприятный этап ее заключается в питье теплой соленой воды, остальное не имеет значения.

Лица, страдающие запорами, могут делать Шанк пракшалану каждую неделю, но ограничиваясь 6 стаканами воды. В этом случае весь цикл осуществляется приблизительно за полчаса. Это наилучшая «закалка» для кишечника: при этом не растягиваются стенки толстой кишки.

Благотворные воздействия

Первым результатом является удаление нечистот, то есть отложений, которые въелись в слизистую оболочку толстой кишки. От того, что может всасывать в себя кишечник, можно прийти в ужас. Люди, которым регулярное опорожнение кишечника дает иллюзию, что они якобы не страдают запорами, с удивлением обнаруживают среди удаленных «вещей» вишневую косточку, проглоченную несколько месяцев тому назад. В йогическом госпитале часто поражаются, констатируя, сколько всяких отходов может собираться в кишечнике, накапливаясь там месяцами и даже годами. Невероятно, что человек может носить в себе столько нечистот, и стоит ли удивляться после этого возникновению множества заболеваний, если весь организм, в буквальном смысле этого слова, отравлен накапливающимися в нем токсинами.

По меньшей мере неразумно мириться с этим. Поэтому выполняйте Шанк пракшалану и освобождайтесь от всех отложений, которые накопились в вашем пищеварительном тракте.

Благотворное воздействие процедуры не проявится на следующий день и не будет бросаться в глаза, но оно не замедлит сказаться через свежее дыхание, исчезновение сыпи на лице, на теле, исчезают телесные запахи, которые бывают достаточно сильными, освежается и улучшается цвет лица. Кроме того, эта процедура является еще и тонизирующей, а также стимулирует печень (что заметно по цвету экскрементов).

Очень легко и быстро исцеляются простудные заболевания и множество других болезней, как связанных с обменом веществ, так и не имеющих к нему, казалось бы, никакого отношения.

Одним из главных последствий выполнения Шанк пракшаланы является избавление от аллергических заболеваний.

Следствием очищения пищеварительного тракта является нормальное усвоение пищи, что заставляет худых поправиться, а тех, кому следует без сожаления расстаться с лишними килограммами, – похудеть.

Противопоказания

Противопоказаний немного. Люди, страдающие язвой желудка, должны воздержаться от выполнения процедуры и сначала залечить язву, а потом избавиться от язвенной болезни при помощи Шанк пракшаланы. То же самое относится к тем, кто имеет заболевания пищеварительного тракта в острой форме: дизентерию, понос, острый колит (хронический колит благодаря применению этой процедуры может быть значительно облегчен, если ее выполнять не в период обострения), острый аппендицит и, сверх того, рак.

Эти противопоказания не являются, по-видимому, окончательными. Известен по крайней мере один случай дизентерии, излеченный Шанк пракшаланой, причем до этого больной прошел курс лечения классическими методами, не получив облегчения.

Эта процедура очень эффективна и на завершающем этапе лечения оксиуроза. Действительно, когда эвакуируется содержимое кишечника, то глисты вместе со своими яйцами выводятся наружу. Однако их так много, что то или иное яйцо может избежать уничтожения.

Чтобы провести воду через пищеварительный тракт до самого выхода, достаточно выполнить приведенные здесь упражнения. Каждое движение следует повторять четыре раза в каждую сторону поочередно в достаточно быстром темпе: вся серия должна занимать приблизительно одну минуту (можно и немного быстрее).

Упражнения

Первое упражнение. Исходное положение: стоя, расстояние между ступнями примерно 30 см, пальцы рук переплетены, ладони раскрыты кверху. Спина прямая, дыхание свободное. Не поворачивая верхнюю часть туловища, наклониться сначала влево, не останавливаясь выпрямиться и сразу же наклониться вправо. Повторить этот наклон в обе стороны четыре раза, то есть сделать поочередно 8 наклонов влево и вправо.

Это займет в общей сложности около 10 секунд.

Первое упражнение открывает привратник желудка, и при каждом наклоне часть воды уходит из него, перемещаясь в двенадцатиперстную кишку и тонкий кишечник.

Второе упражнение. Это упражнение заставляет течь воду по тонкому кишечнику. Исходное положение: стоя, ноги раздвинуть, правую руку вытянуть горизонтально вперед, а левую согнуть так, чтобы указательный и большой пальцы касались правой ключицы. Выполнять повороты туловища, отводя вытянутую руку как можно дальше назад (при этом смотреть на кончики пальцев). При этом следить, чтобы нижняя часть туловища оставалась неподвижной, повороты осуществлять не всем телом, а вокруг талии. Не останавливаясь в конце поворота, вернуться в исходное положение и сразу же выполнить поворот в обратную (противоположную) сторону. Это двойное упражнение необходимо повторить четыре раза. Общая продолжительность серии около 10 секунд.

Третье упражнение. Вода продолжает продвигаться по тонкому кишечнику благодаря такому движению: необходимо выполнить вариант кобры, но при этом большие пальцы ног должны касаться пола, следовательно, бедра должны быть приподняты над полом. Ступни раздвинуты примерно на 30 см (это важно). Когда вы примете такое положение, поворачивать голову, плечи и туловище, пока не удастся увидеть противоположную пятку (если вы поворачиваетесь вправо, то надо смотреть на левую пятку). Не прекращая движения, вернуться в исходное положение и выполнить поворот в другую сторону. Повороты также осуществлять относительно талии, нижняя часть туловища должна оставаться параллельной полу. Возможны лишь прогибы вниз. Это двойное упражнение повторить 4 раза. Общая продолжительность – 10—15 секунд.

Четвертое упражнение. Воду, которая дошла до конца тонких кишок, следует провести через толстую кишку при помощи четвертого, и последнего, упражнения. Оно является наиболее сложным из всей серии, хотя доступно любому, кроме тех, кто страдает заболеваниями голени и мениском.

Исходное положение: сесть на корточки, ступни развести в стороны примерно на 30 см, причем пятки располагают у внешней части бедер, а не под седалищем, кисти положить на колени, которые разведены тоже приблизительно на 30 см. Затем повернуть туловище и опустить левое колено на пол перед противоположной ступней. Ладони поочередно направляют правое бедро к левому боку и левое бедро к правому боку так, чтобы прижимать одну сторону живота и надавливать на толстые кишки. Смотреть назад, чтобы усилить скручивание туловища и оказать давление на живот.

Тогда как для предыдущих упражнений было не важно, в какую сторону (вправо или влево) начинать движение, для данного упражнения предпочтительно оказать давление сначала на правую сторону живота, чтобы надавить на восходящую толстую кишку.

Как все предыдущие движения, это движение должно выполняться 4 раза. Общая продолжительность – 15 секунд.

В случае если это упражнение по какой-то причине покажется трудным, вместо него можно выполнять «ленивый» «плуг» в течение одной минуты, после чего лечь и расслабиться тоже на одну минуту.


Резюме общего процесса

1. Выпить стакан теплой воды, подсоленной из расчета чайная ложка соли на литр воды.

2. Выполнить полный комплекс упражнений.

3. Выпить второй стакан воды и выполнить комплекс упражнений.

4. Продолжать так, пока вы не выпьете шесть стаканов.

5. Пойти в туалет и подождать, пока произойдет первая эвакуация. Если она не произойдет в течение 5 минут, то повторите комплекс упражнений, не употребляя больше воду. Если результата нет, то сделайте небольшую клизму, чтобы усилить перистальтику.

6. Снова выпить стакан воды, выполнить упражнения и сходить в туалет.

7. Продолжайте чередование «вода – упражнения – туалет» до тех пор, пока не добьетесь удовлетворительного результата. Йоги продолжают процедуру до того времени, пока вода не будет выходить такой же чистой, какой она вошла в организм.

8. Чтобы закончить процедуру и вывести воду из желудочно-кишечного тракта, необходимо проделать вамана дхаути: выпить два стакана теплой несоленой воды и опорожнить желудок. При этом очищаются печень, селезенка, желчный пузырь и выключается механизм эвакуации. Если вы не проделаете вамана дхаути, то будете бегать в туалет еще несколько раз в течение часа.

9. Необходимо отдохнуть по крайней мере полчаса до приема пищи, но ни в коем случае нельзя оставлять желудок пустым более чем на час.

10. Необходимо сопротивляться жажде по крайней мере до завершения первого приема

пищи.

(Из книги Шри Иогендра. Личная гигиена Йога)

Некоторые интересные сведения о физиологии

Физиология – это то, что роднит нас со всем животным миром. Напоминает нам, что на 99% – мы животные организмы. То есть, попросту говоря: функционируя, мы подчиняемся законам физиологии.

Что наша жизнь (с точки зрения физиологии)? В этом случае не игра, конечно. Жизнь – это форма существования белковой материи. И эта форма существования имеет свои законы и закономерности. И если эти законы грубо нарушать, то форма существования становится неудобной для существования.

Физиология (БСЭ) – наука о жизнедеятельности организмов, их отдельных систем, органов и тканей и регуляции физиологических функций.

Прогресс Ф. неразрывно связан с успехами методов исследования. «…Наука движется толчками, в зависимости от успехов, делаемых методикой. С каждым шагом методики вперед мы как бы поднимаемся ступенью выше…» (Павлов И. П. Полное собрание соч., т. 2, кн. 2, 1951, с. 22). Исследование функций живого организма базируется как на собственно физиологических методах, так и на методах физики, химии, математики, кибернетики и др. наук. Такой комплексный подход позволяет изучать физиологические процессы на различных уровнях, в том числе на клеточном и молекулярном. Основные методы познания природы физиологических процессов, закономерностей работы живых организмов – наблюдения и эксперимент, проводимый на разных животных и в различных формах.



Физиология – хорошая и нужная наука. Но как в любой науке, в физиологии есть свои умственные ловушки. Два вида ловушек нас интересуют: первая – путать причину и следствие, вторая – строить систему на допущениях. Поясню подробнее.

Путаем причину и следствие: это знакомо всем, кто испытал на себе все неприятности кожных заболеваний. Вот примеры неаппетитные: грибок на пальцах ног, на подошве, микозы в паху. Доктор берет анализ и делает вывод: вы заразились грибком, и мазь прописывает и лекарства противогрибковые. Все вроде бы логично, да? Нашли возбудителя – прописали лекарство. Однако грибок – одно из загадочных заболеваний, которые плохо поддаются излечению.

А вот такая информация:



Все считают, что грибок на ногах – это инфекция или грязь. На самом деле это проблемы разных органов.

Вот нарушения в печени и следствия:

«Вторичные энергетические нарушения и заболевания, возникающие по ходу меридиана печени:

• экзема и микозы 1-го и 2-го пальцев ног;

• язвы на внутренней поверхности голени;

• паховые микозы и экземы;

• нарушение потенции…»



МИКОЗЫ. Это грибковые заболевания – и врач будет нас мазями в паху и на пальцах от микоза мазать и витамин назначать для кожи. И язвы на голени прижигать. Но что произошло на самом деле?

А вот что:

Условие чистого потока – это движение во всей толще потока.

Как только попадается застойное место, немедленно возникают условия для образования болота. Это вы и сами наблюдали: стоячая вода бродить да гнить начинает. И вот в нашем меридиане (энергетическом канале) образовался застой, и немедленно возникли условия для энергетического болота. В таких застойных местах питание и избавление от продуктов жизнедеятельности кожи ослабевают и появляется питательная среда для развития болезней. То есть кожа в этих местах становится «рыхлой», и грибки, споры которых рассеяны в воздухе, попадая на такую «грядку», немедленно начинают расти и цвести. В тех же местах, где энергетика не нарушена, таких условий для грибка нет, и можно сыпать споры большой ложкой в обувь человека – но если не ослаблен его меридиан печени, то не получится у него вырастить себе грибок между 1-м и 2-м пальцами ног, как бы он того ни хотел.

Вывод сам собой напрашивается: если грибок на указанных местах появился – немедленно начинаем заниматься печенью, если это между 4-м и 5-м пальцами – то желчным пузырем – восстанавливаем энергию (диетой ли, иглоукалыванием, заговариванием или волшебством – не имеет значения), и наш грибок вянет и пропадает.

Пространство между пальцами соответствует тому или иному меридиану, и поэтому мы точно можем определить, где в организме у нас нарушения. Исправив их, наладив энергетический баланс, мы устраним почву для кожных и прочих неприятностей.

А исправить нарушения – это значит привести обмен веществ в организме к норме. Чем мы и будем заниматься в рамках нашей программы.

Наилучшее время для прохождения программы – немедленно начать, не откладывая на весну или после праздников, потому что предстоит застолье, или прикидывая оздоровление к отпуску. Вы расставьте приоритеты – что у нас важнее всего? Важнее нас самих у нас ничего нет. Даже наши близкие – это всего лишь близкие, а мы у себя – самая ценная ценность. Если хорошо и комфортно нам – хорошо и комфортно нашим любимым. Потому что если у вас болит зуб или напал (пардон!) понос – вам в это время не до любви к ближнему, не так ли? В это время вы сами становитесь источником страданий и состраданий для ваших близких, – так давайте их избавим от этой обузы – выздоровеем и станем источником радости и бодрости для окружающих!

Кто мы такие



Все мы с вами люди-человеки, которые устроены хоть и одинаково, но имеем великое множество различий в своих проявлениях. И это заметно невооруженным глазом: даже детки-близнецы, которые родились в один день и час, живут в одинаковых условиях, едят одно и то же, и шлепает и гладит их одна и та же рука – даже они умудряются быть разными.

У нас разная скорость реакции и разный обмен веществ. Проведите по руке ногтем – у одного след останется белый, а у другого моментально покраснеет. Кому-то жизни нет без апельсинов, а другому они – хуже яда. И прочая, и прочая, и прочая… Перечислять все различия – трехтомник можно написать только об этом, и то вкратце получится.

Но есть у нас общие законы существования: обмен веществ, метаболизм, трофика тканей – по сути, эти умные слова значат: самопостроение и самоочищение организма, питание, проницаемость или застойность тканей.

Обмен веществ – это совокупность всех происходящих в организме преобразований вещества и энергии. В результате процессов обмена веществ выделяется энергия, выводятся из организма ненужные вещества и осуществляется контроль других функций организма, которые доставляют питательные вещества в кровь, после того как пища переварится.

Трофика – это совокупность процессов клеточного питания, обеспечивающих постоянство структуры и функции ткани, органа.

Попросту говоря, трофика – это питание тканей, их способность пропускать через себя поток жидкостей, из которых ткани усваивают нужные вещества и сбрасывают все лишнее и отработанное (шлаки).


Метаболизм – греческое слово metabole, означающее «перемена», «превращение»

В физиологическом смысле метаболизм – это превращение различных веществ у нас в организме из одного в другое. Так, белок, который мы получили с пищей, распадается на целую россыпь аминокислот, из которых организм строит, как из кирпичиков, все, что нам необходимо.

Метаболизм у всех разный и подчас очень капризный. Вот у представителя Севера к алкогольной зависимости ну просто никакого метаболизма нет, вернее есть, но он таков, что с полстакана водки из северянина алкоголика делает. Индусы оттого же вина никакого не пьют – не приживается оно внутри, отравляет организм и губит голову, зато переваривается и усваивается молоко, в отличие от европейцев. Не случайно жители Индии не едят мясо ни в каком виде – отрава для них.

А наш брат европеец, даже если он и любитель сала, съевший вечерком килограмм-полтора тюленьего или китового сырого жира вынужден будет вызывать скорую и промывать кишки, а потом неделю отлеживаться-отдуваться, а чукотские люди слопают этот жир за милу душу и лишь будут посмеиваться, щуря свои хитрые глазки.



К чему я это все рассказываю? Все мы разные, и потому то, что хорошо и здорово одному, может быть ядовито и убийственно для другого. Но! Законы превращения веществ в организме в нужное и полезное или в шлаки и яды – одинаковы для всех. Просто действуют эти законы с разной интенсивностью.

Действие антиаллергенных препаратов

Сначала разберемся, что такое аллергия.



Аллергия (от греч. аllos – другой и эrgon – действие) – извращенная чувствительность или реактивность организма к тому или иному веществу, т. н. аллергену. Аллергенами могут быть различные вещества – от самых простейших (иод и бром) до сложных белковых и небелковых (полисахариды, соединения полисахаридов с липидами и др.), а также отдельные красящие вещества, некоторые лекарственные препараты, например амидопирин (пирамидон), бутадион, барбитураты, хлоралгидрат, препараты наперстянки, морфина, хинин, сульфаниламидные препараты, антибиотики и др. Аллергены, попадающие в организм из внешней среды, – экзоаллергены могут быть инфекционного (болезнетворные и неболезнетворные микробы, продукты их жизнедеятельности, вирусы и продукты их взаимодействия с тканями) и неинфекционного (домашняя пыль, шерсть животных, пыльца растений, лекарственные препараты, химические вещества, например бензин, хлорамин, урсол и др., а также мясо, рыба, фрукты, овощи, ягоды, молоко и т. п.) происхождения.

Проявления А. (образование кожного волдыря, бронхоспазмы, развитие воспаления и др.) могут возникать непосредственно через несколько минут или часов после воздействия аллергена или через более или менее длительное время – до нескольких суток (туберкулиновые реакции, некоторые виды экземы и крапивница).

Лечение: для лечения аллергических заболеваний применяют гормональные препараты, антигистаминные средства, салицилаты и др.

Профилактика: ограничение или устранение контакта с аллергенами.

(БСЭ)



То есть, говоря человеческим языком, условия для возникновения аллергии такие: в организме человека складывается следующая ситуация: накоплено большое количество токсинов, и органы выделения не справляются с их удалением. Какие-то вещества (продукры, химреактивы, пыль, растения и т. п.) вызывают наиболее болезненную реакцию организма, вернее – организм пытается срочно выбросить эти вещества.

Внешне это выглядит как волдыри, экземы – то есть любая возможность срочно избавиться от яда, потому что ситуация угрожающая. (Наш организм – очень разумная и высокоорганизованная система, и инстинкт самосохранения у него развит до совершенства.) Если это стремление чрезмерное, то возможны и спазмы, и задыхаться вы будете, и еще куча неприятных вещей – но цель у таких реакций одна: немедленно прекратить поступление опасных веществ в организм и по возможности заставить человека очиститься от накопившихся шлаков и токсинов.



Все наши болезни – это суть

сигналы организма!

Таким образом наше тело может

сказать нам, что мы ведем

себя неразумно, что мы подвергаем

свое существование опасности.



Вот пример очень показательный: во время нашего кожного марафона ко мне обратилась одна Золушка (очень любила чистоту и порядок), прислав мне жуткую фотографию своего недуга. Во внутренних углах глаза у всех есть такая розоватая нежная ткань размером с маленькую бусинку, прикрывающая слезный канал. Так вот эта бусинка была размером с хорошую вишню, цвета почти свекольного, и вокруг нее был большой отек тканей с покраснением. Глаз при этом выглядел весьма плачевно, жутко зудел и ничего не помогало – ни примочки, ни чайные, ни травяные ванночки. Мучалась наша Золушка страшно! Только таблетки помогали, но и они тоже действовали не очень надежно.

А что вызывало такую реакцию: пыль. Причем не всякая, а только та, которая скапливается в глубинах шкафов, одежных или книжных – неважно. Одним словом – лежалая пыль. И что характерно: наша Золушка почему-то регулярно, раз в неделю – это точно, а то и чаще, лезла обязательно в шкаф именно в те места, где эта пыль залегала. И получала реакцию своего глаза, и страдала, и пила таблетки.

И вот теперь мы рассмотрим подробно такие картины:

1. Организм всеми силами пытается нашей Золушке показать, что эта пыль для нее очень вредная. Несовместимая со здоровьем – значит, опасная для жизни. Золушка не слышит сигналов, вернее сказать, воспринимает их неверно. Она считает, что это пыль такая вредная, злобная и гадкая. При этом упускает из виду, что на других эта пыль никак не действует, другие ее не ощущают, да и не видят даже – ведь Золушка с остервенением еженедельно разбирает, пылесосит и протирает шкафы от пыли.

Организм выбрал очень пугающую форму оповещения, Золушка все-таки прекращает в шкафах возиться, как только почувствует знакомый зуд в глазах, и несется к аптечке за лекарством, стараясь предупредить обострение аллергии.

2. И вот мы дошли до главного: что делает таблетка в организме – таблетка растворяет токсин, приготовленный к выбросу, и пускает его по новой в круг кровообращения. То есть достали из мусорного мешка все, что приготовили к выкидышу на помойку, и разбросали опять по дому. А заодно уничтожили все знаки, предупреждающие об опасности.

Теперь организм должен снова собрать весь мусор и после нескольких попыток выбросить их тем путем, который он наметил, ему придется искать новый. Самое неприятное и страшное в этой ситуации вот что: аллергические реакции все демонстративные. То есть как будто организм старается, чтобы мы как можно быстрее заметили его сигналы. Поэтому аллергии всегда сопровождаются такими симптомами, не заметить которые очень сложно. Вот, например, сильный зуд или слезотечение – они просто житья вам не дадут, и на них вы точно обратите внимание.

Но если эти сигналы гасить, то организм выберет другой путь – и нет гарантии, что вы сразу заметите его сигналы, особенно если они будут на внутренних органах. А именно это и произойдет, и деструктивные процессы на коже перейдут на другие органы, и угроза здоровью, а следовательно, и жизни многократно возрастет, а сигналов об опасности вы уже не получите. Только когда совсем крайний случай настанет. Все равно как бы вы приближались к крутому обрыву в ночи, а дорожный знак стоял в 40 см от обрыва. Риск неимоверный, не так ли?

И как знать, сколько болезней серьезных можно было бы людям избежать, отнесись они правильно и вовремя к сигналам-аллергиям.

Продолжение сказки про Золушку

У этой сказки счастливый конец. Мы категорически запретили Золушке забираться в шкафы и на время очищения прекратили всякие уборки и погони за чистотой в квартире – мы занялись собой, осознав, что самая большая ценность у Золушки – это она, Золушка. И занялись программой. На 12-й день был устроен водный день, через 3 недели на кашах (35 дней на программе) был контрольный заход в шкаф – на секунду! Реакции не последовало! За это время у Золушки исчезли:

• зудящее большое пятно на затылке и на шее, которое беспокоило ее чуть ли не с самого детства;

• комок в горле, который возникал почти ежедневно и мешал не сильно, но ощущался все время и этим досаждал;

• трещины на пятках;

• мелкие прыщички у края волос на лице – незаметные, но раздражающие и время от времени воспаляющиеся;

• сероватый дурнопахнущий и невкусный налет на языке;

• боли в желудке и изжога;

• бурчание в животе через 3—4 часа после еды, которое она считала голодом;

• бессонница.

Золушка не придавала значения этим неприятностям, считая, что такое есть у всех. Но когда все эти факторы пропали, Золушка почувствовала себя прекрасно, легко и переименовалась в Колибри. Исчезла, кстати, и болезненная тяга к наведению чистоты. Это не означает, что Колибри теперь зарастает мусором, она по-прежнему аккуратистка, но не занимается, как раньше, уборкой постоянно. И теперь у нее появилось свободное время, которое она тратит с удовольствием на себя и своих близких. Конечно же, отношения в семье от этого только выиграли.


О белках

Белковый миф



Несмотря на общественное мнение и пропаганду средств массовой информации и пищевой индустрии, ежедневное необходимое количество белка для человека в возрасте двадцати лет составляет всего лишь один грамм на каждый килограмм веса. Человеку, весящему 65 килограммов требуется 65 граммов белка ежедневно. Все, что превышает это количество, выводится организмом в тот же день. А это двойная затрата энергии. Во-первых, энергия требуется на процесс переваривания. Во-вторых, дополнительная порция энергии потребуется на процесс выведения.

Однако настоящая проблема заключается в том, что избыточный белок не может быть выведен из кишечника мгновенно, а остается там в течение многих часов, образуя при этом токсины. То есть в кишечнике идет процесс гниения. Примерно то же самое происходит с куском мяса, который забыли положить в холодильник. В результате всего этого стул приобретает запах сероводорода. Вместе с пищей продукты гниения частично всасываются в кровь. Таким образом, токсины разносятся по всему телу, отравляя при этом каждую клетку.

Избыточный белок, поступивший в кровь до начала процесса его гниения в кишечнике, расщепляется, так и не будучи использован, что ведет к образованию большого количества шлаков. Основные продукты распада белка – щавелевая и мочевая кислоты (основной строительный материал для образования камней в почках и других органах). Когда белок потребляется в избытке ежедневно, органы выделения не в состоянии справиться с таким количеством работы. Тогда продукты распада белка аккумулируются, кристаллизуются и формируют камни – в почках, мочевом и желчном пузыре. Ревматизм, подагра, большинство форм артритов (один из трех факторов, вызывающих такое заболевание, как артериосклероз и остеопороз – хрупкость костей; недостаточность всасывания кальция в результате избыточного уровня содержания аминокислот, поступающих с мясом и жиром) также тесно связаны с проблемой чрезмерного потребления белков. Людям, страдающим такими заболеваниями, следует отказаться от всей протеиносодержащей пищи на несколько недель.

• Тот, кто есть коричневый (нешлифованный) рис и хлеб из полноценного зерна вместо белого риса и хлеба, может не беспокоиться о том, потребляет ли он достаточно белка. Все белки, необходимые организму, содержатся в этих двух продуктах.

• Если стул/кишечные газы имеют запах, то это означает, что пища чересчур богата белками и здоровью наносится урон.

• Наш пищеварительный тракт способен усваивать смешанную пищу, что делает людей очень приспосабливаемыми, поэтому мы и покорили весь земной шар. Эскимосы обычно живут на чисто животной пище, поэтому редко доживают до сорока. В их языке даже нет таких слов, как бабушка и дедушка.



Исходя из полученной информации, мы теперь внимательно наблюдаем за качественным составом нашей пищи, убирая из нее животный белок. Прежде всего, мы ставим запрет на консервы и колбасы, всякие сосиски, пельмени и прочие продукты непонятного происхождения. Пока мы не приведем себя в порядок, на эту еду накладывается запрет.

Не поступайте с собой только как надсмотрщик с хлыстом – пороть розгами себя за кусочек колбаски не стоит. Просто постепенно сведите на нет употребление животной пищи, начиная с колбас и консервов.

И отметьте в блокноте, как среагировала ваша кожа на эти меры – а она точно среагирует! И потом обязательно отмечайте, какие нарушения в коже происходят, когда вы позволяете себе лишнего, – вы поразитесь, какое громадное влияние имеет белковая пища на здоровье кожи!

Почти половине наших участников достаточно было отказаться от животной и молочной пищи, чтобы расстаться начисто со своими кожными проблемами.

Поэтому прочитайте внимательно эту страшилку о белковой пище и сделайте выводы.

О молоке

Молоко

Главный слизеобразующий фактор

Кто не знает, как строится жир, рассказываю: сначала на месте будущей жировой подушечки появляется слизь. Потом слизь уплотняется и структурируется солью. Получается жировое отложение.

Если слизь получилась в почках, она также уплотняется, получает каркас в виде разных солей, и получается камень. Сначала мягкий, как глина, а потом уже и кирпичик.



Если вы внимательно понаблюдаете за собой, то очень просто вычислите такую картину: любая пищевая атака, если в нее входят молочные продукты, сыр и масло, в конце концов приводит к тому, что возникает потребность в солененьком: селедка, рыбка соленая, сервелатики, огурчики, оливки, орешки и т. д. И вот после солененького через пару дней на вас уже пара килограммчиков наросла – хотя основной жор уже неделю назад прошел, казалось бы без последствий.

Делайте выводы!



Чем нам вредно молоко: казеином. Казеин – это нерастворимый ни в чем белок. Кто со столярными работами знаком, тот знает, что есть такой клей казеиновый – это обезжиренный творог сушеный, молотый в муку. Его разводят водой и склеивают всякие деревяшки – мебельные щиты, например. И клей настолько крепкий, что разорвать склейку невозможно – рвется рядом, по дереву, но по склейке – никогда.

И вот если вы испачкали одежду в этом клее – единственный выход – выбросить ее. Потому что этот казеин не растворяется уже ничем – ни спиртом, ни кислотой, ни ацетоном.

То же самое происходит и у нас в желудке – никакой желудочный сок не растворит вам попавший внутрь казеин. Никакие бактерии этого не сделают – как бы это ни мечталось производителям молочных консервов.

Для растворения казеина у деточек вырабатывается специальный гормон, который к 7—10 годам прекращает производиться организмом, и с этого возраста молоко нам загрязняет организм излишней слизью, которая образуется везде, где появляется хоть малейший застой.

Зато у нас появляется гормон, который помогает справляться с продуктами брожения и с алкоголем. Такая вот особенность европейского строения человека.

А вот в Индии, допустим, или в чукотской стороне такой гормон алкогольный не вырабатывается, и индийцы запросто вкушают молоко литрами, а чукотские девочки и мальчики запросто переваривают килограммы жира и мяса, от которых мы бы с вами загнулись в области печени в неделю. Но они все дружно загибаются от алкоголя – к которому мы с вами устойчивы.



Прошу откликнуться технологов молочного производства и подтвердить мои слова о чрезвычайной опасности заводского молока в любых его проявлениях. Потому что для консервации и для сохранения нужного уровня кислотности в молочном производстве используется аммиак – нашатырный спирт попросту, и не каплями, а цистернами.

Если есть граждане, проживающие радом с молокозаводами, – скажите: чем пахнет молокозавод?

И что такое нужно положить в молоко, чтобы оно не портилось неделю, месяц, год?

Пожалуйста, думайте!

Перестаньте слепо следовать рекламе; задача производителя и торговца – продать товар любыми путями. А у нас задача – выжить в этом мире. Основной инстинкт.

Сыр, масло – это самое концентрированное молоко.

Делайте выводы.

И еще древним были известны свойства молочных продуктов – слова Парацельса:

«А молоко дарует тучность».

Поэтому сыр из молока животных – только в случаях крайнего истощения, да и то только тот, который на ваших глазах сделан.


О разведении

кошек

(Витаминная страшилка)



Сегодня мы поговорим о разведении кошек. Не удивляйтесь, этот материал даст нам богатейшую информацию к размышлению.

Ни для кого не секрет, что разведение породистых кошек стало у нас очень перспективным бизнесом. И стремление владельцев элитных производителей получить здоровое и жизнестойкое потомство вполне понятно. Но вот с какой проблемой столкнулись котозаводчики: стремясь укрепить здоровье как подрастающего кошачьего поколения, так и родителей суперкотят, их хозяева приобретали самые лучшие витамины и, не экономя их, потчевали своих питомцев. Витаминов выпускается несметное количество для любой части тела: для коготков и пупочков, для усов и для хвостов, для ясных глаз и звонкого мурчания – но киски вяли и никли, шерсть вылезала и когти слоились, лишаи и болячки покрывали тельца кошек, несмотря на дорогущие витамины. И вот что выяснилось: гипервитаминоз всему виной. То есть переизбыток витаминов.

А вы как себе представляете витамины?

Такие шарики, от которых организм смеется?

Итак:

Витаминная страшилка

Цитирую «Популярный справочник для владельцев кошек» А. В. Липин, А. В. Санин, Е. В. Зинченко



«Любой владелец кошки должен четко усвоить: стремясь неоправданно много пичкать витаминами своих питомцев, мы наносим их здоровью серьезный, подчас непоправимый вред, поскольку гипервитаминоз иногда даже более опасен, чем гиповитаминоз.

Симптомы:

Облысение, неправильный рост костей, диарея, перхоть, дисплазия и другие патологии у кошек могут быть вызваны избытком витаминов А, К, неправильным соотношением кальция и фосфора; развитие мочекаменной болезни связано с нарушением обмена магния и витамина D, который, в свою очередь, связан с фосфорно-кальциевым балансом. Переизбыток некоторых витаминов, способствующий развитию гипервитаминоза, в некоторых случаях может вызвать отравление и смертельный исход.

Для жирорастворимых витаминов свойственен кумулятивный эффект – способность накапливаться организмом. Например, при чрезмерном поступлении в организм витамина А (ретинола), относящегося к жирорастворимым витаминам, наблюдаются зуд, тошнота и слабость, выпадение волос. В тяжелых случаях может увеличиться печень, в позвонках могут образоваться остеофиты (костные выросты), сдавливающие нервные корешки, в результате чего развивается деформирующий цервикальный анкилоз (характерна поза «кенгуру»). Правда, гипервитаминоз А у кошек развивается при 50-кратном и более превышении потребности в ретиноле.

Ни в коем случае нельзя допускать переизбытка витамина D. Его излишек может вызвать утомляемость, общую слабость, расстройство желудка, анорексию, сильную жажду и депрессию. Если в организм продолжительное время будет поступать слишком много витамина D, то в крови нарушится фосфорно-кальциевый баланс, что может привести к гиперкальциемии, отложению кальция в почках (кальциноз почек) и на стенках кровеносных сосудов. Кроме того, при гипервитаминозе D повышается концентрация холестерина в плазме, развивается гиперфосфатемия, полиурия, минерализация мягких тканей и хромота.

Особенно тяжелые случаи встречаются, если кошка сверх меры получает легкорастворимые соли кальция, содержащиеся в некоторых добавках и продуктах.



Избыток витаминов группы В затемняет окрас и ухудшает окрас колор-пойнтов, а их недостаток (он развивается, например, при избытке рыбы в рационе) приводит к кожным заболеваниям, вызывает перхоть.

При передозировке витамина В1 наблюдаются тремор конечностей, отеки, беспокойство, тахикардия, учащение аллергических реакций.

Слишком большие дозы витамина В3 (никотиновой кислоты) могут вызвать печеночные расстройства или привести к непереносимости глюкозы.

При избытке витамина С у кошки развивается понос, ухудшается состояние шерсти, появляется перхоть, расщепляются когтевые пластинки.

Запомните: гипервитаминозы у кошек встречаются гораздо чаще, чем гиповитаминозы».



Вот как заботятся о своих драгоценных кошках их хозяева. И правильно, любое кошачье недомогание – это прямой (и немалый!) убыток! А что же люди? А люди уверены, что у нас переизбытка витаминов не бывает – у нас одни недостатки!

Если вы обратили внимание, то пищевая ценность фруктов и овощей определяется наличием в них витамина С, что бы мы ни рассматривали – картошку, ананасы или ягоду-малину. Как будто витамин С – это панацея от всех болезней.

Что такое на самом деле витамин и авитаминоз С? И откуда поселилось в нас убеждение, что витамина С должно быть как можно больше?

БСЭ: Авитаминоз С – заболевание человека, обусловленное недостатком в пище витамина С, или аскорбиновой кислоты. Часто наблюдалась у участников северных экспедиций, среди экипажей парусных кораблей во время длительных плаваний; как массовое заболевание сопровождала социальные потрясения – войны, голод.

Слова «участники СЕВЕРНЫХ экспедиций, экипажи ПАРУСНЫХ кораблей» – все видят? И «ВОЙНЫ, ГОЛОД» тоже заметили?

Так когда у нас условия для цинги создаются: при длительном (ДЛИТЕЛЬНОМ!) отсутствии растительной пищи. Почему я выделила слова «северные» и «парусные»? Потому, что это полгода на одних макаронах и тушенке, без овощей совсем, потому что не растут они на севере или на бригантине. В экспедицию овощей не возьмешь – не позволит рюкзачок, а на парусных судах нет условий для хранения овощей. Вот после полугода макаронной диеты и наступала цинга, и первые ее признаки характерные.

БСЭ: Появляются синюха ушей, носа, губ, пальцев и ногтей. Характерный признак Ц. – точечные кровоизлияния в волосяные фолликулы кожи, образующие сыпь сначала ярко-красного, а затем сине-черного цвета, преимущественно на голенях, бедрах и ягодицах, подкожные и внутримышечные кровоизлияния на местах механического воздействия одежды.

Кто-нибудь наблюдал у себя такие симптомы? Вот эту самую сине-черную сыпь в волосяных фолликулах, синюху ушей или кровоизлияния в тех местах, где одежда плотно соприкасается с кожей: у женщин это лямки бюстгальтера, у мужчин – резинка от носок и вокруг пояса, где брючный ремень?

Нет, таких симптомов ни у кого не видно. Почему о них никогда не упоминают с экранов и с газетно-журнальных страниц? Эти симптомы очень непривлекательны для рекламы, и поэтому о них чаще всего (вернее – всегда!) умалчивают.

Но вот ЛОВУШКА ДЛЯ ТЕХ, КТО САМ

НЕ ХОЧЕТ ДУМАТЬ.

В описании болезни есть более привлекательные для рекламы слова: «потеря мышечной силы, вялость, быстрая утомляемость, сонливость, головокружения».

Какие слова сладкие и многообещающие!

Такое ощущает каждый второй!

Одно но: те же самые симптомы и у обжорства! Представьте себе, что вы поели и выпили без меры, да не разочек, а недельку-другую – как вы будете себя ощущать? Да именно так: потеря мышечной силы, вялость, быстрая утомляемость, сонливость, головокружения!

И у лени те же симптомы, и когда вам очень не хочется что-то делать – тоже такое наблюдается. И как же не пожалеть себя, как не сказать с важным значительным видом: ОСТОРОЖНЕЕ! У МЕНЯ АВИТАМИНОЗ! И начать лечить себя с упоением!



Еще из описания болезни: «набухание и кровоточивость десен, расшатывание и выпадение зубов».

Это просто подарок жуликам всех мастей! Сколько на этом рекламном слогане сделано миллиардных состояний!!!

Да, конечно, от цинги опухают и кровоточат десны, расшатываются и выпадают зубы – но! Наши десны реагируют на очень многие, практически на любые пищевые нарушения опуханием и кровоточивостью! И гораздо чаще они реагируют так на повышенное содержание сахара, на переизбыточное питание. Поэтому, если у вас проблема с деснами, проверьте сахар, проверьте состояние поджелудочной железы (если, конечно, вы не сидите полгода на одних макаронах, не видя ни морковки, ни луковки, а за окном у вас северная пустыня или плещется ледяное море).


Проблемы с деснами – это симптом нарушения работы поджелудочной железы

Не вините врачей, которые, увидев ваши десны, пропишут вам витамин С. Они, как и вы, тоже учились в школе и в институте. Они, как и вы, тоже напрочь забыли все, чему их учили (мы это уже обсуждали в книгах и на форуме).

Врачи не боги, врачи – люди, и ошибки и погрешности у них общечеловеческие. И не клялись они делом всей своей жизни избрать заботу о вашем здоровье – у них других забот полно. Поэтому прочитали они об авитаминозе С статью в три страницы в учебнике, запомнили две строчки из прочитанного (и то только потому, что это в рекламе ежедневно повторяется) и вам рецепт выписали. И на том спасибо!

А дальше выбор наш с вами: самим о себе позаботиться или чужим дядям-тетям доверить это. Я вот не доверяю – я любознательная и дотошная и почти всегда проверяю все, что вызывает хоть каплю сомнения. Особенно сейчас, когда Интернет дает такие шикарные возможности!

Вот я и засомневалась: как это так – мы живем в средней полосе, где растительная пища составляет большую часть рациона, и откуда у нас может быть авитаминоз С? У жителей средней полосы по идее переизбыток должен быть этого витамина. Включаю поиск…



Витамин C принимают 85% всех лиц, использующих витаминные добавки, поскольку многие убеждены, что большие дозы этого витамина предупреждают простуду или облегчают ее течение. Однако в контролируемых исследованиях не выявлено различий в риске, тяжести и продолжительности простуды между принимавшими и не принимавшими витамин С. Использовать витамин С с этой целью неразумно и небезопасно.

Длительный прием высоких доз приводит к нарушению всасывания витамина B12; повышает концентрацию мочевой кислоты в моче; способствует образованию оксалатных камней в почках; увеличивает концентрацию эстрогенов в крови женщин, получающих эстрогенные препараты. Кроме того, на фоне высоких доз витамина С активируются метаболизирующие его ферменты. Если это происходит во время беременности, то у новорожденного может развиться рикошетная цинга.



Про опасность гипервитаминоза С при беременности: большая доза витамина С стимулирует родовую деятельность. Килограмм-полтора апельсинов-мандаринов в присест – и угроза выкидыша реальная, вы можете запросто потерять ребенка. Но тем не менее в московской больнице беременной назначат инъекции витамина С – это парадокс какой-то!



Причем что интересно: в Непале случилась подобная ситуация: в хижине, где находится полевой пункт Красного Креста, фельдшер моментально поставил диагноз нашей беременной – объелась апельсинов – и запретил на месяц все фрукты категорически, велел только рисом питаться.



Данные о гипервитаминозах и их проявлениях у людей найти очень сложно. Если они и появляются, то моментально исчезают, в Интернете одни пустые страницы остаются. Поэтому я и опубликовала здесь материал о кошках – это более доступная информация.



Что хочу сказать: если вы себя неважно чувствуете – убирайте из рациона фрукты! Как можно меньше витамина С! Если вы болеете, то категорически никаких фруктов, пока не поправитесь! Особенно не терпят витамин С наши почки, и если у вас хоть намек есть на почечные страдания – категорически исключите из своего рациона черную смородину, цитрусовые – все наиболее богатые этим витамином фрукты и овощи. Остальные варите подольше – при варке витамин С немного, но разрушается.

При ПЕРЕДОЗИРОВКЕ витамина С наблюдаются нарушения функции печени и поджелудочной железы. (Вот мы и подошли к проблеме десен и зубов, при передозировке С – как раз та самая картина: опухшие кровоточащие десны и шатающиеся зубы.)



Другие витамины, вернее, их передозировка не менее опасны. Вот отличное исследование на эту тему:

http://paramedic.dax.ru/vitamins



Витамин В не помогает от инсультов и инфарктов и даже может принести вред, говорят эксперты. Ученые считали, что витамин В снижает уровень гомоцистина в крови, а следовательно, и риск возникновения сердечных заболеваний. Однако исследование доказывает, что витамин В не способствует предотвращению сердечных заболеваний. Шведские исследователи наблюдали в течение трех лет пациентов, переживших инфаркт. Ежедневно им давали фолиевую кислоту (по существу, это витамин группы B) или витамин B6. Оказалось, что по сравнению с группой пациентов, которым давали плацебо, риск повторного инфаркта или инсульта у них не уменьшился. Кроме того, у пациентов, принимавших фолиевую кислоту, на 40% увеличился риск возникновения раковых опухолей, что может стать материалом для дальнейших медицинских исследований. Витамины группы В следует выписывать только тем пациентам, которые страдают от их нехватки. Принимать фолиевую кислоту и витамин В6 в надежде, что это предотвратит инфаркт, не следует, потому что эффект может оказаться противоположным.



Витамин D. При передозировке наблюдается сильное токсическое отравление (гипервитаминоз): потеря аппетита, тошнота, рвота, общая слабость, раздражительность, нарушение сна, повышение температуры, появление в моче белка, лейкоцитов. Известны случаи гибели детей от передозировки витамина D в результате повышения уровня кальция в крови, кальциноза почек и сердца. Обязателен анализ крови и мочи.

Обязательно следует учитывать, что витамин D обладает способностью накапливаться в организме. При длительном применении препарата необходимо производить исследования содержания кальция в крови и моче. Витамина D получают из холестерина с помощью облучения ультрафиолетовыми лучами. При облучении могут образовываться токсические продукты, которые трудно определить, так как нет достаточно хороших химических методов количественного определения, поэтому важна дозировка препарата.

Следует проявлять осторожность при назначении витамина D лицам преклонного возраста: усиливая отложения кальция в организме, витамин D может способствовать развитию атеросклероза. С осторожностью следует назначать его беременным в возрасте свыше 35 лет и детям (под наблюдением анализа крови и мочи).

Витамин Е. При передозировке могут наблюдаться недомогание, желудочно-кишечные нарушения, головная боль и, вероятно, артериальная гипертония.

Витамин K в больших дозах блокирует действие антикоагулянтов.

Витамин В6. Если в течение длительного времени принимать несколько граммов витамина В6 в сутки, развиваются тяжелые нейропатии, проявляющиеся атаксией, онемением губ, неловкостью движений рук, неловкостью движений ног, нарушениями проприоцептивной чувствительности, нарушениями вибрационной чувствительности.



Никотиновая кислота. При передозировке побочные эффекты, обусловленные выбросом гистамина, включают приливы, зуд, желудочно-кишечные нарушения; может усугубляться течение бронхиальной астмы. В дозе 3 г/сут никотиновая кислота вызывает повышение концентрации мочевой кислоты и глюкозы в плазме. Возможны нарушение функции печени и холестатическая желтуха.


Праздники

Один из интернет-журналов, ориентированных на здоровый образ жизни, прислал мне перед новым годом вопросы по поводу новогоднего стола: как наши участники программы будут встречать Новый год? Какие у нас есть секреты, чтобы и полакомиться, и не нарушить системы питания? Может быть, мы едим впрок, чтобы за новогодним столом сидеть сытыми и ничего не есть? Как сама Лисси Мусса будет лакомиться в праздничную ночь?

Я публикую здесь ответы на эти вопросы, потому что они очень часто возникают по мере прохождения программы.



1. Наши секреты. Поскольку на нашей программе срывов нет, то и секретов особых нет: мы просто готовимся к «пиру», который вполне укладывается в рамки программы. Заранее и впрок мы не едим, поэтому гречневую кашу за два часа до застолья я не рекомендую. Сидеть за праздничным столом с полным животом – это издевательство над собой, ведь впереди вся ночь, и вместо веселья заниматься перевариванием пищи – скучно и неэффективно.

А вот запись-размышление соответствующее я очень советую сделать. Напишите о том, что вы собираетесь получить максимум удовольствия от вкусной и красивой еды, от праздничного стола и от себя, нарядной и красивой, которая может спокойно распоряжаться своим аппетитом. Безусловно, не следует ходить голодной до полуночи и наброситься потом на еду – это не пир получится, а корм. А нам ведь праздник нужен – не так ли?



2. Кто что ест. Поскольку каждый находится на каком-то определенном этапе программы, то есть те, кто в начале, едят только каши, овощи и грибы, а другие за 20—30 дней дошли до креветок, кальмаров, рыбы, и кто-то уже курочку-индюшку пробует, а те, кто больше месяца, уже спокойно едят баранину и телятину, то общих вариантов не предусмотрено. Поэтому могу порекомендовать только, от чего следует воздержаться. Это, конечно, консервы любого рода, жирное мясо, колбасы и очень крепкие напитки. Лучше не налегать на сыры и копченое мясо, майонезные салаты. Ну и тортик, разумеется, весь сами не ешьте – разделите его с друзьями и близкими.



В остальном ограничений как таковых нет – ведь я думаю, что всем захочется поплясать и погулять, поэтому набиваться под самые завязочки салатиками-тортиками мы не станем. А вот на следующий день – здесь у нас есть свой секрет! – на следующий день, если мы вдруг почувствуем, что накануне явно переусердствовали с угощениями, мы уберем все последствия нашей драгоценной помощницей – кашей! Это настоящий подарок – наша каша. Ведь когда придерживаешься основ очистительной программы, каша работает как самое лучшее лекарство, и она способна за полчаса нейтрализовать все неприятные явления, вплоть до похмельных расстройств. Но уж конечно, мы не будем доедать вчерашние салатики и другие закуски, ведь пир уже был, и мы наслаждались вкусной и свежей едой, а на следующий день мы поправим все, что нарушили, восстановим работу организма, и никаких нежелательных последствий от праздника не останется.



3. Я сама буду встречать Новый год у моих друзей в большой и веселой компании. И чтобы хорошо и свежо выглядеть, я устрою себе денек на чистой каше накануне. А 31 декабря начнется как обычно: стакан горячей воды с утра, потом к 14 часам – гречневая каша с чем-нибудь (овощи, грибы, рыба) и вечером – в гости. Я очень давно дружу со своим организмом и поэтому знаю, что сыр, мясо, перец и хлеб мне лучше не есть. Но вот рыбку – и жареную, и заливную – я обязательно съем. И индейки кусочек – тоже. А картошку не буду никакую. Только в винегрете, наверное. Салат с майонезом – вкусно, но от него наутро нехорошо на душе, поэтому я воздержусь.

Я привезу с собой креветок и сделаю роскошный салат, который сама с удовольствием съем и всех желающих угощу.

Я позволю себе любые напитки, кроме пива и крепленых вин. Пиво вредно моим нежно любимым почкам, и сильно снижает общую энергетику, а крепкие вина я просто не люблю.

А с утра на следующий день я выпью большую чашку горячей воды, и пока она будет согревать мои почки-пупочки, я наварю себе большую кастрюльку душистой рассыпчатой гречневой каши и буду есть ее с таким удовольствием, что все гости будут выпрашивать: «Дай мне, Мусса, тарелочку твоей восхитительной каши!»

В новогоднюю ночь мы встретимся все, и будем радоваться друг другу, и рассказывать всякие новости, и хвастаться успехами детей и своими, конечно.

И танцевать, и гулять по улице под грохот и огни салютов, и, надеюсь, мужская компания не побоится взять меня под утро играть в преферанс (правда, Сан Саныч?), ведь в прошлом году я их обыграла, как детей!

Мое любимое праздничное блюдо

Я сочинила это блюдо нечаянно много лет назад, так что это, можно сказать, фирменное блюдо Лисси Муссы, потому что я всегда его готовлю – быстро получается и очень вкусно. История такая: как-то я готовилась в суматохе к большому застолью, ничего не успевала и в результате половину продуктов забыла куда класть, и вот у меня осталось: десяток вареных перепелиных яиц, горстка вареных шампиньонов, с которых я не успела слить воду, и чашка креветок очищенных. Не долго думая, я в вазочку для конфет нарезала пополам яички, на такие же кусочки покрошила грибы и нарезала пополам креветки. И залила все это соевым соусом, на 3/4 разбавленным грибным отваром. И была потрясена – до чего же вкусно получилось!

Это блюдо съели в мгновение ока, а на следующие праздники я уже приготовила большую салатницу с таким яством, но и ее умяли сразу же, и даже соус не оставили. Поэтому – рекомендую! Ну а для тех, кто на пир не настроен и хочет ограничиться только программной едой начального периода, могу посоветовать рецепт вот какой:



Праздничные рулетики

Сделать эти рулетики можно из кабачков и из тыквы, будет очень вкусно и очень красиво.

Кабачки нарезаем вдоль на сантиметровые ломтики, а тыкву – на полосочки такие же. Обжариваем на капельке масла растительного до мягкости, чтобы из них можно было свернуть трубочку.

Начинка у нас – рис с травами. Клейкий рис для суши, или круглый краснодарский, или китайский липкий рис смешать с укропом, петрушкой, базиликом, сельдереем (можно для любителей поострее добавить имбирь свежий) и обжарить чуть-чуть с тертой морковкой. Свернуть трубочку из кабачка или тыквы, начинив ее этим рисом, уложить в сотейник и минуты три потушить, посыпав жареной ореховой смесью: кунжутом, толчеными тыквенными семечками и кедровыми орешками. Пальчики оближете!


Пир Пюре

Торжествуйте, поклонники нашей оздоровительной, программы! Радуйтесь, многотысячные отряды стройных Фигурок! Воспряньте духом, недоФигурки и Тушки, ибо нашлось средство, которое примирит вас с реальностью, и более того – вы влюбитесь в жизнь еще и потому, что она вкусна, живописна и душиста!

Для тех, кто на Программе грустит о картофельном пюре – бесценно!

РЕЦЕПТ ГЕНИАЛЬНЫЙ ВКУСНОТЫ НЕРЕАЛЬНОЙ!



База:

Сельдерей корень – 500г

Кунжутная паста (тахин) – 5 больших столовых ложек

Добавки:

Свекла 50г

Морковь 50г

Шпинат 50г

Тыква желтая 50г

Для пюре: любая давилка, но лучше блендер

Для придания формы понадобится шприц кондитерский с насадками.

Масла достаточно в кунжутной пасте

Соли берем чисто для смеха))))

По вкусу пюре без добавок – самое настоящее картофельное, только гораздо нежнее. Если хотите добиться сходства большего – сделайте сельдерей пополам с пшенной кашей разваренной. Специи я никакие в этот раз не добавляла, но можно применяь что кто любит: я бы чуточку имбиря положила бы в базовое пюре и посыпала бы сверху жареными молотыми тыквенными семечками

Пюре №2:

Чашку пшенной каши разваренной, не сухой, а такой чтоб липла

Чашку сельдерея вареного, откинутого на дуршлаг и смолотого в блендере

2—3 ложки тахины

Соль, повторюсь, только для смеха – крохотную щепотку. Если есть – масла подсолнечного «семечкового», которое с запахом семечек пару чайных ложек

Пройтись блендером до получения однородного пюре

Добавить укропчику с грядки, положить редисочку, свежий лучок

Поставить на стол и объявить это самым лучшим в мире картофельным пюре!

Мужчинам можно выдать стопочку!

))))



И совсем уже парадные блюда, которые я сочиняю к большим праздникам:

Тунец в красном апельсине

(Бессолевая диета)

Компоненты:

Тунец 200 г, 2 красных апельсина, растительное масло 1 ложка

Специи: шамбала, имбирь, черный перец



Без соли

Рыбку нарезать брусками, обжарить с с одной стороны 3 мин (она уменьшится в объеме),

перевернуть, добавить нарезанный 2см толщины ломтиками апельсина, обжарить с другой стороны 3 мин,

перевернуть апельсинки, добавить специи (молотой шамбалы полкофейной ложки, чайную ложки тертого имбиря, немного перца молотого для запаха, немного мелкопорубленной цедры апельсина)

выжать сок из оставшихся «горбушек» апельсина, накрыть крышкой, тушить 5 минут.

Выжимая сок, сделайте так, чтобы сок смыл специи на дно сковородки – будет вкуснее

Могу точно сказать: чем больше апельсина тем лучше, идеальный вариант – три апельсина на 200 гр рыбы

Но у меня сковородка маленькая, поэтому беру два

Про цедру: лучше ее срезать и добавить со специями вместе мелко порубленую – чайную ложку, не больше, – тогда будет вкус-запах небесный, а горечи не будет

Попробуйте сначала без соли: на вилку кусочек рыбки и такой же кусок апельсина – и осторожно! – не проглотите вилку!

Соли сами не захотите добавлять

Исполняется мгновенно:

Я дольше набирала этот текст, чем готовилась моя прекрасная трапеза)))

Кому рекомендую: зимой всем, особенно зябнущим

Тем, у кого нарушен водный баланс – всем

У кого давление – им обязательно

Любая отечность – это блюдо как лекарство будет

Кто говорит: «что-то я последнее время вяну как-то и устаю быстро»

Внимание Беременным – поскольку вам лучше категорически исключить из рациона лимоны-апельсины, следует заменить апельсин на яблоко (класть яблоко одновременно с рыбой на сковородку) и яблочный сок, добавить лишь апельсиновой-лимоновой цедры чайную ложку

Кому лучше не надо: при воспалительных процессах в почках (кислое в это время лучше не употреблять)

При сильно повышенном тонусе, нездоровой эйфории

Чем можно заменить тунца: любой морской рыбой с темным мясом, тогда действие будет примерно то же, но конечно слабее.



С тунцом есть еще одно блюдо потрясающее и тоже богатый энергетик. Оно особенно понравится тем, кого волнуют запахи, потому что аромат у него совершенно обворожительный!

Квадротунц

Кусочек тунца на 1 порцию – кубиком.

Такой же кубик тыквы, айвы и корня сельдерея.

Положить все в волшебную кастрюльку примерно на 40—50 мин, в режиме тушения.



Запах рыбы почти исчезает, тушеный сельдерей пахнет бисквитом, но царит над всем запах айвы, который усиливается от горячей обработки. Язык можно проглотить!

Можно посолить готовое блюдо, можно и не солить – вкусно и так и так.



Кому рекомендую: Всем! Если вы бодры, ваша бодрость сохранится на более долгий срок, если вы ослабли или утомлены – почувствуете хороший и быстрый прилив сил. Если зябнете – согреетесь. Если расстроены – вернете себе хорошее настроение.

Приятного аппетита!

Индейский энергетик

Бессолевая диета

Компоненты: индейка филе 150г

Апельсины – 3 шт, растительное масло 1 ложка

Специи: шамбала – полчайной ложки, имбирь (полчайной ложки тертого или мелко рубленного), черный перец, цедра апельсина (мелко рубленная – полчайной ложки)

Готовить 11 мин (3 мин индейку с одной стороны, 3 с другой + положить апельсины, 5 минут тушить в апельсиновоом соке, добавив специи)

Полтора апельсина мы порезали, из остального выжать сок и в нем тушить

Без соли

Кому рекомендую: зимой всем, особенно зябнущим

Тем, у кого нарушен водный баланс – всем

У кого давление – им обязательно

Любая отечность – это блюдо не повредит

Внимание Беременным – поскольку вам лучше категорически исключить из рациона лимоны-апельсины, следует заменить апельсин на яблоко (класть яблоко одновременно с рыбой на сковородку) и яблочный сок, добавить лишь апельсиновой-лимоновой цедры чайную ложку

Кому лучше не надо: при воспалительных процессах в почках (кислое в это время лучше не употреблять)

При ощущении жара во всем теле – поскольку блюдо разогревает

Чем можно заменить индейку: филе баранины (отбить получше), тогда действие будет усилено втрое, но срок приготовления увеличится тоже втрое


Январский греющий супчик!

Вернулась домой из теплых стран – а тут такая несправедливость! – температуру включили минус тринадцать (когда я просила плюс семь к моему приезду!) Короче говоря, я не готова к такому приему! Но фыркнуть, развернуться и улететь в Гоа я не могу – у меня работы накопилось – уйма! Поэтому необходимо как-то приспособиться к зиме. Я решила начать изнутри – есть два варианта: либо пить коньяк, начиная с утра, либо сделать греющую еду.

Коньяк я люблю, но не настолько чтобы лакать его с утра до вечера, поэтому меня выручит супчик!

Китайцы к еде относятся очень тщательно. Относились, во всяком случае, до недавнего времени. Сейчас тоже закидывают в рот что ни попадя. Но в суперммаркете иногда можно сделать любопытные выводы:

– Черная шелковая китайская курочка – этот ужас с черным мясом и черной кожей – его в этот раз на витринах было полным полно. Не потому что ходовой товар и его расширили поставки – просто в этот раз было тепло. Прошлый январь – плюс семнадцать, а в этом году – плюс двадцать пять.

– Черная фасоль – тоже стоит в большом количестве, а в прошлом году я ее искала, чтобы купить домой.

Ну не буду голову морочить загадками: китайская кухня зимой рекомендует варить «греющий изнутри» супчик, и туда кладется все черное: мясо, крупы, специи, рис черный как смоль и тп. Ну для вкуса, конечно, морковка, имбирь, финики жожоба – это обязательно.

Если достать такую курочку нет возможности, то можно заменить мясом черного барашка. Или просто мясом барашка. Ну на самый худой конец – черная индейка. Или просто индейка, но это уже самый худой из всех концов

Впрочем, некоторым можно вообще без мяса)))

Фотографии с прошлогоднего нашего пира художнического – я тогда такой супчик как раз варила. Видно здесь каштаны, стебли горчичные (это тоже греющая пища), годжи, и страшная черная курица!!!

А теперь вот секреты раскрываю, потому что варю себе как раз такое невероятное секретное блюдо

Итак: мои ингридиенты:

Черная фасоль – стакан

Черный рис – полстакана

Черный сезам – столовая ложка

Каштаны – стакан свежие чищенные

Семена лотоса – полстакана

Морковка – 1 шт

Имбирь – 3—4 столовых ложки резаного

Финики – 4 шт

Китайские грибы – 5—7 шт

Тыква – кусок с кулак

Фасоль замочить с вечера, она почти втрое увеличится, и суп у нас будет фасолевый. Каштаны в супе – как сладкая картошка, лотос тоже немного сладковатый орех получается, – это кладем вариться сразу. Грибы, финики, имбирь, тыкву – тоже.

Грибы когда немного разварятся, их порезать тонко и обжарить немного с морковкой, а тыкву, когда сварится, растереть в пасту и размешать в супе

Вкуснее всего, конечно, с бараниной

Минут через 40 (фасоль варится небыстро) положить рис. Солим супчик перед тем, как выключать – в самом конце.

Имбирь утратит свою остроту, а греющие его свойства останутся, но кто любит поострее – в тарелку немного тертого сырого имбиря.

Супчик получается абсолютно черный)))

Моя художественная натура не выдерживает такое испытание, и кладет в тарелку чайную ложку майонеза. Ну и травку соответсвенно, тоже «горячую» кладем: чабрец, майоран, черный перец, шамбалу – кому что нравится

И – весело поем:

Я люблю когда светло

и тепло-тепло-тепло!!!

К чему это я все: капуста по природе своей – ВЛАЖНАЯ И ХОЛОДНАЯ. Если вы зябнете – вам капусту лучше вообше со стола убрать. Равно как и рыбу и прочие морепродукты – они все – влажные и холодные!

Вот такие хитрости и премудрости!



А для весны отлично подойдут зеленые котлетки!

Зеленый Апрельский Витамин

На нашем фестивале здоровья «Крымские каникулы» был мастеркласс программной еды, и там показала «зеленые котлеты»

Огромный пучок сельдерея порубить, добавить укроп, получается примерно тарелка суповая с горкой (но лучше делать в тазике.

Если есть рисовая мука – примерно 3 ложки муки. У нас не оказалось, и поэтому 2 ложки пшеничной муки с горкой +1 яйцо, хорошо перемешать и пожарить котлетки.

На сковородку выкладывать ложкой и разравнивать котлетку уже на сковороде.

Получается небесно-вкусный чистый витамин!

А если учесть, что зелень – лучшее лекарство для нашей многострадальной печени, то можно назвать наше произведение – «целебные оладушки»

Жарить не успевала – зрители расхватывали оладушки прямо с салфетки (выкладывать на салфетку, чтобы лишнее масло впиталось в нее).

В готовую для жарки смесь можно добавить специи или кунжут.

Сельдерей – не единственная трава, конечно, которую можно использовать. Зелень редиски, крапива, сныть, петрушка, укроп, молодая лебеда, молодые листья малины, липы и еще множество всякой растительности – фантазируйте на здоровье!

Печени привет!

Но про сезонные особенности еды рассказать все же необходимо: это крайне важная тема в питании.

Из осенней депрессии – в веселый кураж!

«Осенняя депрессия» – октябрь на дворе и уже началось массовое самозапугивание наступающей депрессией)))

И тем не менее: снижение солнечной активности в средних и северных широтах дает о себе знать достаточно ощутимо.

Как оставаться в драйве, в бодром состоянии в любое время года? Разбираем по трем направлениям: по телу, по психике, по убеждениям. И волшебные рецепты бодрости!



По телу: особенности питания в осениий период («теплая» еда), теплового режима (закладываем состояние здоровья на зиму), движения (спецкурс движухи)

По психике: зависимость освещенности на внутреннюю секрецию: как регулировать психологическое состояние с помощью собственных биохимических процессов

По убеждениям: все запреты и все позволения – только в нашей голове! Позволим себе жить бодро-весело! Особенности волшебно-психологических процессов, цвет и запах, мантры осени

Я не открою никаких секретов, сказав, что мы сами регулируем состояние своего здоровья. Легко! Кто-то как опытный водитель, «кормит» свою «машину» только тем топливом, которое «машине» подходит, а кто-то заливает без разбору все до чего руки дотянулись)))

Я не открою секрет, если сообщу, что здоровье свое зимой мы закладываем осенью: то есть – от того, как мы проведем осень напрямую зависит наше самочувствие зимой.

И если мы сейчас себя переохладим, то зимой мы будет чихать от каждого дуновения ветра за воротник и ловить насморк от любого сквозняка.



Что такое «охладить себя»?



Но вот то, что «охладить» себя – это совсем не значит ходить осенью без шарфа – об этом знают не все. И даже больше скажу: вот это значение «охладить – надевать мало теплой одежды» – играет крошечную роль. Гораздо большую роль играет то, что вы будете сейчас есть и пить.

Пример: все знают, что в прохладительные напитки частенько добавляется мята. Зубная паста холодит язык. Но мало кто догадывается, что у мяты третья степень «тепла» – то есть, мята – очень «горячая» трава, так всего степеней тепла – четыре. Жгучий перец, горчица (все что может вызвать ожог) – у таких трав четвертая степень тепла. И мята, хоть и холодит ваш рот, но она очень качественно «разогревает» желудок. Поэтому мяту, мятные пастилки, мятный чай очень хорошо употреблять перед едой. Разогретый мятой желудок качественно обработает пищу.

Это не я придумала, это Авиценна писал в своих трудах тысячу лет назад. И не только он: все великие римские и греческие лекари разделяли растения на «теплые» и «холодные». У китайцев вы найдете то же самое деление.

И вот если вы в период падения температур употребляете в пищу «холодные продукты» – вы именно так и переохладитесь. То несть, к холоду снаружи добавится еще и холод изнутри.

Кто проходит нашу оздоровительно-постройнительную программу, те знают о свойствах наших каш: рис достаточно хорошо охлаждает, а гречка – сильно согревает, ибо гречка – от слова «греться» а вовсе не от Греции. И вот гречка осенью – наилучшая пища. Но, конечно, не только она.

«Причем здесь депрессия?» – спросите вы

А вот причем:

Осень с ее быстрым сокращением светового дня – это сильный дискомфорт

Если при этом нарушается тепловой режим – дискомфорт усиливается.

Поскольку вы не отслеживаете на сознательном уровне причины усиления дискомфорта, вы разражаетесь по незначительным поводам.

Собственная раздражительность никому еще удовольствия не доставляла, и вы начинаете грустить – мир как будто повернулся к вам своей несладкой стороной

Поскольку уютнее и теплее вам не становится – ваша грусть усиливается. И при этом быстро теряются силы, и все первые признаки депрессии на заставят себя ждать: плаксивость, раздражительность, нежелание выходить из дома и тп…

А ведь есть масса способов этого избежать, начиная с организации сезонного питания, организации пространства вокруг себя, организации мыслей и эмоций и необходимая движуха, без которой не запрыгаешь оранжевым веселым зайчиком!


Двигаемся!

Вы сто раз слышали про обмен веществ, он же метаболизм, и наверняка знаете, что подвижность ваша усиливает обмен веществ. Но мало кто себе представляете, до какой степени ваш обмен веществ зависит от движения!

А он зависит абсолютно, и даже больше скажу: без движения ваш метаболизм просто никакой. Ну разве только чтобы не умереть, вернее сказать – пока вы не двигаетесь – вы умираете, только достаточно незаметно, потому что медленно. И поскольку мы вплотную решили заняться своим здоровьем, мы должны начинать двигаться!



ЖИЗНЬ НЕ СТОИТ НА МЕСТЕ!



С этим, я полагаю, никто спорить не станет. Поэтому расписываем себе программу двигательных занятий.

Что в эту программу входит обязательно: прогулка минимум 4 км. Со скрежетом зубовным напишу, что можно и на беговой дорожке, но вы сами убедитесь, что прогулка на открытом пространстве – это совершенно другое дело!

Есть такое понятие: паттерн шага. Это комплекс движений, некий шаблон, который включает в себя полностью все движения мышц, суставов, связок и тп. И если мы выполняем все движения полностью, начиная от кончиков пальцев ног и вплоть до шейный мышц и делаем все согласованно, не упуская ни единой мышцы, то такая прогулка идет нам на пользу – она усиливает нас, накачивает энергией.

Но если какие-то мышцы при ходьбе на задействованы, то есть паттерн шага выполняется не полностью, то это уже во вред организму. А когда вы находитесь на беговой дорожке, у вас то руки на поручнях – что крайне недопустимо!, то слишком короткий шаг, то голова вздернута к монитору, на котором некто поет или пляшет, и вы отключены от осознания себя шагающего. И неполный паттерн шага – о вреде такого шагания вам расскажет любой ортопед или кинезиолог: вы сами портите свои мышцы-связки, причем очень качественно портите!

И не менее важное замечание: прогулка нам важна не как физкультура! Она гораздо важнее как источник гормональных «вкусняшек», которые вырабатываются процессе ритмичных дижений, коим и является прогулка. Плюс – она же восстанавливает наше кровообращение до оптимального, а это – ликвидация застоев в организме!

А раз нет застоев – заболеваниям негде гнездиться! Ну и надо сказать, что при ходьбе задействованы практически все мышцы: приложите руку к шее, когда идете и старайтесь не двигать головой, и вы почувствуете, как и шейные мышцы участвуют в процессе ходьбы.

Еще: быстрые спонтанные танцы – хотя бы 20 минут. Дрыгайтесь под музыку как ваше тело просит, и не заботьтесь о специальных «танцевальных» движениях. Просто расслабьтесь и под музыку выведите из себя все эмоции через движение. Это не только физическая, но и в большой степени психотерапевтическая практика.

И уже к этому по желанию добавляйте что хотите: йогу, фитнес, пилатес, сальсу, зумбу, джигу-джигу, прыжки с шестом, бокс или кикбоксинг – что вашей душеньке угодно.

Изменяемся!

Освещение результатов

Обязательный раздел нашей оздоровительной программы – отслеживание результатов. Нужно решить, как мы будем фиксировать происходящие перемены, как будет отмечать победы и как награждать себя за свои достижения.

Обязательное условие – дневник.

Дневник помогает сосредоточиться на цели, увидеть свои ошибки и достижения, и он же – одна большая мотивация! В дневник рекомендую вклеивать мотиваторы-демотиваторы, картинки с образами здоровых стройных счастливых людей, на который вы или хотели бы походить, или не прочь были бы оказаться в их компании.

Чем мы будем заниматься:

Мы будем ИЗМЕНЯТЬСЯ. Мы не будем лечиться – лечат больных, а мы здоровы, только действуем неправильно, и поэтому наше тело нам сигналит: «Перестань есть неподходящую еду, начинай двигаться, следи за эмоциями!»

Мы не будем «худеть» – это от слова «худо», мы не будем «сбрасывать вес» – мы это делали уже не однажды, и вес всегда возвращался домой, как послушный пес. Мы не будем сидеть на диете – хотя желающие могут сшить себе подушечку, набить ее рецептами всевозможных диет, анализами группы крови, сушеными ананасами и кукурузными рыльцами, вышить на ней слово «Диета» и сидеть на этой диете с комфортом и без угрызений совести, когда с этой «диеты» слезаете по своему капризу.

Изменять мы будем свои мировоззрение, мироощущение и обмен веществ, а также образ жизни – вот это, пожалуй, единственное условие, при котором вы гарантированно достигнете нужного результата.

Необходимость менять образ жизни

Какое бы лечение вы ни проходили, какую бы продвинутую диету вы не выбирали, вы на период «сидения» на этой диете меняете свой образ жизни, свой уклад – и получаете какой-то результат. Затем вы возвращаетесь к прежнему образу жизни, прежнему меню, и получаете свои килограммы обратно.

Это знают все.

Но отчего-то никто не сделал вывод: раз я питаюсь, двигаюсь и эмоционально реагирую таким образом, что организм мой разлаживается, значит нужно сменить способ питания, движения и эмоционального реагирования. Зато все почти поголовно делают другой вывод: «раз я не в порядке – значит, я чего-то недоедаю!»

И начинается повальное поглощение листьев гингко билоба, ягод черники, волчьих и годжи, семян амаранта и чиа, медвежьих лап, акульих плавников и глотание перекиси водорода, запиваемой нашатырем и настойкой из черных тараканов.



раз я питаюсь, двигаюсь и эмоционально реагирую таким образом, что организм мой реагирует болезненно, значит нужно сменить способ питания, движения и эмоционального реагирования



Например: невзрачное растение наших подоконников золотой ус внезапно оказался сууперлечебным и в течение года вышло около тысячи книг и брошюр разных авторов о невероятных свойствах этого уса. Это было в начале двухтысячных годов. Если бы этот ус действительно был таким полезным, то как минимум большая часть населения планеты уже избавилась бы от всех заболеваний.

Но ус подвел: никакой пользы от него никому, кроме цветоводов, издателей и книготорговцев не получилось.



Все мы являемся продуктом своего собственного образа жизни. Он же называется – мировоззрение. Ведь что такое «мировоззрение»: это тот свод правил, который мы себе внутри прописали, эдакие очки, через которые мы смотрим-взираем на мир. И если эти правила до сих пор позволяли нам ходить в оправе из «телесного избытка» или представлять из себя сборник неутешительных диагнозов, то очевидно, что следует изменить эти правила.



У кого получится:



100% гарантия – у тех, кто готов измениться и изменить свои привычки, не только пищевые. У тех, кто встанет с дивана, на котором так сладко грезить о себе – стройной красотке, под кофиек с плюшечкой, и займется собой в реальности, а не в виртуальности или «мысленно».

У кого не получится:



у тех, кто будет «учиться фигурному катанию лежа на диване», то есть пытаться присоединиться к нам только ментально, а не телесно. У тех, кто скажет: нет уж, мы свои привычки менять не намерены! Мы привыкли к нашим объемам пищи, движения и отдыха и изменить это никак нельзя! Для этих красоток – только волшебные штаны и электротрясун на батарейках, который будет покачивать ваше пузико, когда вы лежите у телевизора. Для вас волшебные таблетки – они же – сокрушительная отрава для вашей печени.



Вряд ли получится и у тех, кто будет в моих рекомендациях выискивать несоответствия тому, что знает сам, и на пшенку, которую мы будем уплетать за обе щеки, дуться, как мышь на крупу, потому что пшенка по его понятиям – углеводы, или пить по четверть ведра воды только потому, что телевизор так говорит, а не потому, что пить хочется.

Самое главное – это ваше желание и действие. От того, что я буду громко и весело топая взбегать на свой шестой этаж – вы аполлоном, гераклом лил красоткой Афродитой не станете. Вы всей своей предыдущей жизнью заслужили свои болезни и свои жиры. Теперь надо изменить себя, и тогда изменится все!


Включаем мозг!

На этом этапе нужно разобраться с нашими базовыми представлениями от себе, о своем организме и о процессах в нем происходящих.

Например, ваше отношение к воде и особенно к ее количеству, которое следует пить – или не пить.

Буквально каких-то двадцать лет назад, когда вода не продавалась по цене вина или сока, и не была дороже бензина, пить человеку лишнюю воду было очень вредно.

Особенно почечникам, сердечникам, людям с лишним весом, гипертоникам и многим другим. Но тот, кто придумал пластиковые бутылки, однажды налил туда воды из-под крана, и выставил на продажу. И поскольку водой было никого не удивить, наш коммерсант заказал журналисту медицинского издания статью, поясняющую – почему нам так необходима вода, особенно покупная.

Журналист, который все-таки был журналистом, а не медиком, нагородил целую гору ахинеи, которую развенчает любой десятиклассник. Если захочет.

Но никто не хочет: ведь бороться с системой никому неохота, да и бестолку. И вслед за этой статей полетели «ласточки», которые уже стали писать медики, по странному стечению обстоятельств напрочь забывшие то, чему их учили в школе и доучивали в институтах. И не просто выпускники вузов вчерашние, а профессора и академики старались нас изо всех сил убедить, что без воды нам кранты. И ведь убедили! Есть доверчивые простаки, которые насильно вливают в сеья по два литра в день, и огорччаются, что не могут три литра одолеть.

Я про воду написала в 2004 году в книге «Сделаем из Тушки Фигурку», и за это получала сотни раз разгромные отзывы. Но правда восторжествует! Вот и первый канал, наконец, в 2015 году выпустил аж фильм громадный «Теория заговора. Торговцы водой». Вот аннотация к фильму:



«Всего несколько лет назад мы и представить себе не могли, что будем платить за воду такие деньги. Представьте себе, что когда-нибудь вас заставят платить за воздух, без которого не прожить. Нас приучили покупать то, что у нас уже есть, упаковав в то, что мы тут же выбросим. Вода в России, где самые большие в мире запасы пресной питьевой воды, стоит уже в два раза дороже бензина, на очереди воздух.

Вода в каждом российском городе разная, но везде она проходит очистку и проверку, т.е. пригодна для питья, качество в основном зависит от труб, по которым вода поступает в дом – где то трубы очень старые, ржавые, соотв етственно тогда мы пьем воду с примесью оксида железа.

Чтобы полностью очистить ее, достаточно пропустить воду через обычный бытовой фильтр. У Водоканала плохая вода, так утверждают производители бутилированной воды, при этом сами покупают воду у того же Водоканала. Только платят они этой организации 28 рублей за 1000 литров, а нам продают по 30 рублей за один литр, т.е. в тысячу раз дороже. По оценкам специалистов, практически треть бутилированной воды – это на самом деле вода из крана, только упакованная и дополнительно очищенная.

Высокая стоимость бутилированной воды, определяется по большей части рекламой и маркетингом, вода как таковая составляет лишь малую часть стоимости, закладываемой компанией-производителем. Как торговцы водой умудряются продавать ее нам по бешеной цене и зарабатывать миллиарды, как они это делают?

20 лет назад воду в магазинах не продавали, и пили мы ее столько, сколько хотелось, а не сколько положено. Жажда заработать породила заговор, сегодня нас убедили что пить надо не меньше дву х литров воды в день и платить за нее как за бензин.»

И такие материалы стали появляться, что радует! Но надеяться на исповедь заговорщиков не приходится, и поэтому я призываю вас: ВКЛЮЧИТЕ МОЗГ!

Вспомните диагноз «отравление водой». С тех пор как воду стали продавать, упоминание об этом смертельном функциональном расстройстве полностью исчезло со страниц интернет-справочников. А ведь для того, чтобы получить такое расстройство, достаточно всего неделю пить ежедневно на один литр воды больше, чем требует ваш организм.



Хронический переизбыток воды вызовет изменение в составе электролита, циркулирующего в мозге, и жизнь на этом оборвется. Но это секрет, ведь если вы будете это знать, то вас не заставить пить воду, а значит, кто-то не получит свою сверхприбыль.

Именно поэтому – ВКЛЮЧИТЕ МОЗГ!!!

Ученые – тоже люди и имеют право заблуждаться. И ошибаться. И самая показательная история здесь – мухи Аристотеля. Аристотель написал на заре нашей эры: у мухи восемь ног. И несколько веков ученые всего мира считали эти ноги и насчитывали их ровно восемь. Ведь это заявил авторитет, с которым не поспоришь. И только в 19 веке ноги пересчитали, и их оказалось как у всех мухокрылых – три пары. А ведь кто-то на костер мог бы пойти в суровое средневековье, заяви он, что ног у мухи шесть)))

Именно поэтому – ВКЛЮЧИТЕ МОЗГ!!!



Ну а если не получается включить, то вот цитата из учебника физиологии для медвузов: «Физиология человека»

под редакцией В.М.Покровского, Г.Ф.Коротько:



Вода у взрослого человека составляет 60% от массы тела, а у новорожденного – 75%. Она является средой, в которой осуществляются процессы обмена веществ в клетках, органах и тканях. Непрерывное поступление воды в организм является одним из основных условий поддержания его жизнедеятельности. Основная масса (около 71%) всей воды в организме входит в состав протоплазмы клеток, составляя так называемую внутриклеточную воду. Внеклеточная вода входит в состав тканевой, или интерстициалъной, жидкости (около 21%) и воды плазмы крови (около 8%). Баланс воды складывается из ее потребления и выделения. С пищей человек получает в сутки около 750 мл воды, и в виде напитков и чистой воды – около 630 мл. Около 320 мл воды образуется в процессе метаболизма при окислении белков, углеводов и жиров. При испарении с поверхности кожи и альвеол легких в сутки выделяется около 800 мл воды. Столько же необходимо для растворения экскретируемых почкой осмотически активных веществ при максимальной осмолярности мочи. 100 мл воды выводится с фекалиями. Следовательно, суточная потребность составляет около 1700 мл воды.

Поступление воды регулируется ее потребностью, проявляющейся чувством жажды. Это чувство возникает при возбуждении питьевого центра гипоталамуса.


Всасывание воды

Абсорбция (всасывание воды) происходит по законам осмоса. Вода легко проходит через клеточные мембраны из кишечника в кровь и обратно – в химус.

Тут следует пояснить, что такое химус: (от греч. χυμός – сок) – жидкое или полужидкое содержимое желудка или кишечника, то есть то, что мы съели или выпили, плюс ферменты, необходимые для переваривания пищи и всяческие микроорганизмы, которые также участвуют в процессе пищеварения.

Когда у нас в пищеварительном тракте появляется химус: уже во втру, когда все, что туда попадает, смешивается со слюной. И далее – на всем пути, до самого выхода, добавляются всяческие ферменты и жидкости.



А что происходит с водой: вода всасывается из химуса (мы помним, что самая чистая вода уже во рту стала химусом), и нет никакой разницы, суп у нас или котлетка, или конфета во рту: избыток воды – всосется в кровь, недостаток – выделится и разбавит слишком густой химус. На всем протяжении пищеварительного тракта – от губ до ануса.



У меня нет цели повторить тут курс нормальной физиологии. Кому интересно, найдите информацию сами. Даже с картинками. Наберите в поиске «Осмос в пищеварительном тракте», «Всасывание жидкостей к кишечнике», «Схема активного и пассивного переноса воды и электролитов через мембрану» – и наслаждайтесь!

Про наслаждение – не ирония ни в коем случае! Именно наслаждение испытывает человек, познавая, насколько мудро и космически правильно он устроен. Даже на примере циркуляции воды в организме.

Примечание: пожалуйста, очень критично относитесь к документам, которые вы обнаружите на просторах сети: выбирайте классические учебники, а не рекламные статьи, и не рассуждения псевдо-лекарей.

И в заключение следует рассказать об еще одном секрете вечной молодости,

Жесть как она есть

или

Секрет Вечной Молодости найден!

Наше тело и его Хранитель

Матушка-природа подчас не знает сострадания к нам, умникам и умницам. Так она несправедливо распорядилась, что в большей степени отдает она предпочтение тем, кто занят своей физической формой. И будь ты хоть семи пядей во лбу, и интеллект твой зашкаливает за тысячу процентов, но для природы ты – ноль без палочки, если о теле своем не заботишься.

И забота эта – совсем не мыть и причесывать, а гонять это тело по дорогам, нагружать его всяческими гантелями, плавать его по часу, прыгать его и терзать на тренажерах, заводить высоко в горку и плясать до упаду!

И кормить не по первому требованию сладкими плюшками, а только по надобности и желательно не до отвала.

Вот таким организмам Природа говорит: «Зайка моя! Живи долго и счастливо! Для продолжения потомства ты уже не сильно пригоден/пригодна, но своей отличной работой над совершенствованием своего организма ты заслужил бонус – ДОЖИТЬ ЭТУ ЖИЗНЬ БОДРО И ЯРКО, а не докряхтеть уныло и с причитаниями до скучной невзрачной кончины».

Все кому за тридцать пять перевалило – я к вам обращаюсь. И к тем, кому тридцать пять было как раз тридцать пять лет назад.

Я раскрою вам страшную тайну:

Матушка природа заботится о нас только до тридцати лет. Она ставит у нас за спиной Хранителя тела, который складывает ладошки домиком и держит их над нами. И наше тело без всяких зарядок и упражнений бодро и подвижно. И гнется-не ломается, и выносливость имеется, и работоспособность тоже завидная.

Но в тридцать лет наш Хранитель тела уходит – и теперь забота о нашем теле лежит исключительно на нас. Но мы пребываем в иллюзии, что забота Хранителя продолжается, и только годам к тридцати семи замечаем, что как-то незаметно мы стали разваливаться.

И еще одна иллюзия: наше с вами устройство.

Мы привыкли к изображению нашего тела в учебнике физиологии: я есмь кость, на которой находится мышечная масса, которая сверху покрыта более или менее основательным слоем подкожного жира, а потом, собственно, кожа.

И вот тут кроется самый коварный подвох: эта картинка относится только к тем, кому либо нет тридцати, либо к тем, кто активно и постоянно держит себя в отличной физической форме. И чем старше чел, тем выше нагрузки. Вот тогда картинка соответсвует действительности.

А теперь – жесть:

Проверь свою говядину!

Если вы оградили себя от физических нагрузок, то не дожидаясь тридцати пяти вы уже представляете из себя неаппетитное зрелище. То есть, для сказочного Людоеда из дикого леса вы как раз тот самый лакомый кусочек, а вот с точки зрения физиологии – совсем никакой красоты.

Вот информация к размышлению: мраморная говядина. Доходит до 60%содержания жира и соединительной ткани в мышцах. Не около мышц, а непосредственно в мышцах. И как получается такая говядина – секрета нет: животное кормят вкусно и не дают двинуться лишний раз. И не надо ждать долго: молодые бычки уже к году имеют такое мяско.

Совет: полежите пару месяцев, не отказывая себе во вкусняшках, и вы точно будете знать, как вы выглядите изнутри. А кто не имеет представления – в любом гастрономе витрина с говядиной – любуйтесь! Но не обольщайтесь те, кому за 50 – у вас области мяса уже менее половины, то есть, вы выглядите не так аппетитно, как молодые бычки)))

Мраморность мяса – это следствие естественного свойства организма накапливать жир между мышечных волокон. Но проявляется это свойство только в неволе. Животные, растущие в вольных условиях, практически никогда не накапливают жир, то есть дикие животные никогда не дадут мраморного мяса, потому что они постоянно в движении, сами добывают себе еду и не получают избыточного количества калорий.

Для получения мраморного мяса первым делом животных нужно было обездвижить, поместить в стойло и перевести с естественного травяного питания на диету, содержащую большое количество углеводов, а именно – на злаковую диету. Такая диета для коровы неестественна – ее желудочно-кишечный тракт приспособлен к многократному измельчению, ферментации и повторной ферментации именно грубого целлюлозного корма. А в зерне целлюлозы гораздо меньше, чем в траве, поэтому ферментация происходит совершенно неправильным путем.

«Разоблачение мифа о мраморном мясе»

http://lavkagazeta.com/



Чтобы иметь представление о том, как такие мышцы работают – вообразите свою руку – кисть. Один из самых совершенных механизмов, которые только создала природа!

Невероятно сложные манипуляции может производить ваша рука. А теперь представьте, что это мышца. И вот эта мышца получает между пальцами балласт – бантики, колечки, брямки, варежки – равные по объему самой кисти руки. Насколько это снизит подвижность – даже подсчитывать не надо, и так ясно, что тонкие операции станут недоступны, движения средней сложности – малоэффективны, ну только разве оттолкнуть что-то можно. Даже ударить не получится – кулак не сожмешь!

Вот и наши мышцы, получившие «мраморность», становятся мало трудоспособными. И как это на руку производителям всяческой химозы! Они немедленно подсунут вам миллион средств от «хронической усталости», порекомаендуют вам полежать-отдохнуть (нарастив таким образом еще порцию балласта в ваших мышцах).

И со страниц глянцевых журналов, и с экранов телевизора вас тоже призовут привести себя в порядок без утомительной гимнастики – а как еще из вас можно сделать дойную корову Всемирной Аптеки? Только так: облегчив вам существование (и кошелек). И громко скандируя: «мы заботимся о вас!» – рекламодатели средств от хронической усталости бодро подсчитывают прибыль.

И вы будете платить за свою лень дорогой валютой – днями своей жизни. Не последними днями старушечьего шарканья, а днями своей молодости – вашими сегодняшними денечками!



Не двигаясь, вы съедаете свое сегодня, с космической скоростью приближая свою кончину



И это не пугалки Муссы, не для красного словца гротеск. Потому что надвигается на всех нас


Саркопения Неминучая

Многие из нас плохо себе представляют такое возрастное явление как саркопения.

А оно ужу хорошо заметно к 40 годам, года мышечная масса явно уменьшается и на месте пухлых щек появляются складочки, когда «обвисает» лицо, усыхают все пухлости, которые давали ощущение «кровь с молоком». Косметологи вас будут уверять, что это ушел подкожный жир, и некоторых даже уговорят в щеки жиру закачать, но это миф косметологический. Потому что на лице как и на всем теле – мышцы, и с возрастом их объем уменьшается. К 40 годам – минус 10—15 процентов. Мы и пять процентов заметим, как опавшее лицо, а уж пятнадцать – это, считай, просто без лица остаться!

Саркопения – это не заболевание – это нормальный физиологический процесс.

Вот как это выглядит: с рождения и примерно до 30-летнего возраста мышечная масса тела пропорционально растет. Но примерно с 30 лет тело начинает терять мышечную массу, координацию и функциональность. Этот процесс известен как возрастная саркопения – возрастное атрофическое дегенеративное изменение скелетной мускулатуры, приводящее к постепенной потере мышечной массы и силы.

В теле человека приблизительно 650 мышц. Мышцы контролируют любые движения – стояние, сидение, хождение, поднимание предметов. Саркопения воздействует на эти мышцы и с возрастом выполнение каждодневных задач становится все труднее и труднее по сравнению с более молодым возрастом. И что самое неприятное: со временем становится только хуже.

А теперь сложим эти два явления: свое мраморное от малоподвижного образа жизни мясо и саркопению. И получится совсем неаппетитная картиночка: в толще жировой и соединительной ткани тонкими ремешками-веревочками жалкие остатки мышц.

Которые напрячь уже достаточно проблемно. Какие уж тут прыжки и ужимки – тут усадить впору свое несчастное тело на лавочку и поговорить с подружками о «старости-нерадости», о лекарствах и о врачах-недоучках, которые вылечить такие простые болячки не могут…

А между тем…

Между тем Поль Брэгг, автор книги «Чудо голодания» погибает в возрасте 95 лет, – он был заядлый серфингист и со своей молодой любовницей проводил много времени в Майами, и, как пишет автор предисловия к его книге: «он был силен, подвижен, гибок и вынослив, как юноша. Он ежедневно совершал трёх-пятикилометровые пробежки, много плавал, ходил в горы, играл в теннис, танцевал, совершал длительные пешеходные походы, занимался гантелями и гирями, увлекался серфингом. Его рабочий день продолжался 12 часов, он не знал болезней и усталости, всегда был полон оптимизма, бодрости и желания помочь людям».

Между тем Майя Плисецкая в 1995 году в возрасте 70 лет во дворце Шайо, Париж, танцует на премьере главную роль в балете «Курозука», и это далеко не последний ее выход на сцену!

Между тем жительница Соединенных Штатов Америки Харриет Томпсон стала самой пожилой женщиной в мире, которая в свои 92 года преодолела дистанцию в 42 километра в Сан-Диего. Это был уже 16-й марафон, в котором она участвовала.

Харриет преодолела дистанцию в 42 километра и 195 метров за 7 часов, 24 минуты, 36 секунд. На время забега ее возраст составил 92 года и 65 дней. Предыдущий рекорд принадлежал Глэдис Баррил, которая пробежала марафон в Гонолулу в 2010 году в возрасте 92 лет и 19 дней.

Между тем 85-летняя, много лет страдающая от болей в спине горбатая старушка Анна Пеше занялась йогой и уже через два месяца смогла ходить, а через четыре месяца она сделала стойку на голове, опираясь на стену. Она занимается йогой уже более двух лет и у нее ничего не болит, а ведь до занятий йогой она перепробовала все возможные лечения, физиотерапию, массаж и тп, и ничего ей не помогло. С каждым днем здоровье Анны Пеше становится все крепче!



Между тем Джин Доусон из Великобритании – больше 100 лет, и она продолжает заниматься йогой. А начала она в 67. 20 февраля 2016 года Джин Доусон исполнилось 100. В том же году она заметила, что практикует уже 33 года – тоже своего рода приятный юбилей! Джин заинтересовалась йогой, увидев объявление на стене в своем жилом района. Она занимается с тем же преподавателем, с кем начала – Кристиной Тайсон – которой сейчас 66. «Я „подсела“ на йогу», – шутит она, – и рекомендую её всем и каждому.

Ну и вы сами среди ваших знакомых можете наверняка определить кто уделяет должное внимание своему телу, а кто предпочтение отдает исключительно интеллекту, а кто – кулинарии. Галерею можно сделать для наглядности, разделив своих одноклассников по принципу «мозг+тело» и «только мозг».
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Меня, во всяком случае, крайне впечатляет сравнение знакомого врача-кинезиолога Сергея, 57 лет (слева) и соседа физика Володи, 52 года (справа). Володя выглядит тяжело больным отцом Сергея, разница внешняя никак не меньше 25 лет! Сергей занимается в спортзале дважды в неделю, Володя не был там ни разу после армии. Сергей – умный чудо-доктор, море интереснейшей информации на любую тему, Володя умный чудо-физик, прекрасный собеседник, но беседовать с ним все сложнее – одышка мучает. Володю жалко. Сергеем восхищаюсь. Вот и вся разница.

Дела сердечные

А теперь вспомним главное: наше сердце – тоже мышца. И ее, точно также как и все остальные мышцы, поражает и мраморность нашего мяса, и саркопения.

И получается, что если ты себе хоть чуточку дорог, выход тут только один: немедленно начать двигаться.

Но просто суетливое передвижение не даст никакого результата. Я не шучу: когда я своим семинаристам рекомендую больше двигаться, они очень любят мне отвечать: я и так целый день как белка в колесе верчусь!

Но мы с вами прекрасно понимаем, что это белковерчение не имеет к восстановительным физическим нагрузкам никакого отношения.




По данным американского центра контроля заболеваемости (Center for Disease Control and Prevention, CDC) саркопения признана одним из пяти основных факторов риска заболеваемости и смертности у лиц старше 65 лет.

Для коррекции развиваюшейся саркопении необходима гипертрофия имеющихся мышечных волокон. Гипертрофия невозможна без физической нагрузки (силовых тренировок!!!).

Традиционно основной упор делается на аэробные физические нагрузки, которые полезны для улучшения состояния сердечной и дыхательной систем.

Однако, установлено, что силовые анаэробные тренировки оказывают более значительное воздействие на мышечно-скелетную систему, предотвращая остеопороз и саркопению. Показано, что силовые тренировки пожилых людей, проводившиеся в течение 6 месяцев, частично восстановили спектр мРНК, синтезиремых миофибриллами, до состояния, характерного для 30-летних, т.е. впервые на молекулярном уровне доказан реальный омолаживающий эффект силовых нагрузок.




До тренировок пожилые участники были на 59% слабее, чем молодая контрольная группа, но через полгода тренировок результат улучшился, и они были только на 18% слабее. Экспрессия некоторых генов тоже изменилась и стала больше напоминать картину более молодых людей.




Полезные эффекты силовых упражнений могут быть достигнуты за две-три тренировки в неделю.
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Этой женщине за восемьдесят. Книга рекордов Гиннеса признала ее самой старой конкурентноспособной бодибилдеркой планеты. У вас есть все возможности, чтобы в ее возрасте выглядеть так же.
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Этому модельному мужчине за восемьдесят. У вас есть все возможности, чтобы в его возрасте выглядеть так же.




А можно ничего не делать, и докряхтеть как-нибудь эту жизнь. Вот иллюстрация очень доходчивая:




На верхнем снимке – нога 40-летнего спортсмена-троеборца

Посредине – 74-летний человек, который решил именно «докряхтеть» кое-как свою жизнь

И внизу – 70летний атлет
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Я прямо вижу, как на трясущихся лапках семидесятичетырехлетний старичок с палочкой и небольшой авоськой добирается домой, улыбаясь старческой беззащитной улыбкой. Аккуратно переступает, смотрит под ноги и прикидывает – еще сто метров до дома – может быть отдохнуть? И сердито ворчит на пробегающих мальчишек. И хочется взять его авоську, подцепить под руку, довести до дома, помочь…

Но эта помощь весьма неоднозначная: по большому счету я его к кладбищу поближе отвожу.




Потому что настоящая помощь – это достучаться до сознания, и отвести в спортзал.

Потому что настоящая помощь – это достучаться до сознания, и отвести в спортзал.

Потому что настоящая помощь – это достучаться до его сознания, и отвести за руку в спортзал.




При условии, конечно, что наш старичок собирается не на кладбище, а намерен жить дальше.

Делайте вывод, сопланетники!

Кто до конца дочитал – тому медаль!

А кто принял к сведению – тому яблочко молодильное с высоким содержанием железа!

И айда качать железки!

))))


Лисси Мусса

ЛИССИ МУССА (Зоя Чернакова) – известный российский психолог, автор более пятидесяти книг – креативные и игровые методы в психологии и психотерапии, психология искусства, арттерапия, психология гениальности, игровые психотехнологии.

Автор нескольких уникальных психотерапевтических и общеоздоровительных методик (Оздоровительная Программа «Сделаем из Тушки Фигурку», игровая психотехнология «ОКсЮМОРон», творческая программа «100 часов и ты художник» и многие другие).

Действительный член Международной Академии Общественных Наук, академик, кавалер ордена «Слава Нации» первой степени, в 2009 году удостоена общенациональной премии «Национальное достояние», активный участник общероссийских благотворительных и социальных программ.



Лисси Мусса предлагает более 60 авторских тренингов, вебинаров, мастерклассов, оздоровительных и обучающих программ. Наибольшей популярностью пользуются:

Исполнение желаний – гарантирую!

Замуж квантовый скачок

Сделаем из Тушки Фигурку!

Перепиши свой Сценарий

Перестань себе вредить

Денежный Дождь

Всемогущая Метафора

Целеполагание

Жгучий стыд

Мое драгоценное здоровье

Мой ребенок – золото!

Самооценка: 27 способов поднять до потолка

Синдром отложенной жизни

Жизнь без страхов, фобий и панических атак – за 1 сеанс!

Мой муж – Олигарх

Кризис себе на пользу

Чувство вины отменяется

Отложенная жизнь

Бизнес-Оксюморон

Фестиваль здоровья

Арттренинг 10 дней – полное погружение

Воскресные рисовалки

Союз долгожителей (для тех, кому за 50)

Гармония гормонов

Здоровье наших детей – дело наших рук

Из осенней депрессии – в веселый кураж!

Миссия – диагностика и восстановление основ



Подробное описание, расписание, отзывы и координаты —

[битая ссылка] http://www.27seminarov.com

тел. +7 916 789 3838

Наши контакты и координаты

Официальные сайты:

[битая ссылка] http://www.lyssymussa.com

[битая ссылка] http://lyssymussu.ru



Игротехника (издательство и интернет-магазин):

[битая ссылка] http://igrotehnika.ru



Путешествие на Рай Света:

[битая ссылка] http://raj-sveta.lyssymussu.ru/



Амулет: [битая ссылка] http://www.27ok.ru



По всем вопросам обращайтесь непосредственно

к Лисси Муссе:

309@mail.ru

lyssymussa@yandex.ru

mussabryulik@gmail.com



или к админу Праздничек: prazdnik@lyssymussu.ru



тел. +7 916 789 3838 (Москва – Лисси Мусса)

тел. +34 675 415572 (Аликанте – Праздничек)

Новые книги Лисси Муссы

В 2015—16 годах опубликованы книги:


		 
Мое Драгоценное Здоровье
Магия переходного периода
Тапочковый ритуал: история и последствия
ПЫЖ: история и последствия
Pro Деньги

		 


в 2017 году опубликованы книги:


		 
Страха больше нет!
Истории из Моря Житейского
Рождественские сказки Лисси Муссы
То ль меня склюет Петух, то ли я его…
Уникальный метод обретения красоты и стройности
Всё-всё-всё о денежных грядках!
Машина Времени

		 


в 2017 году в новой редакции переизданы книги:


		 
Кашаладки
Кризис себе на пользу
Халявы и Хочухи
Сделаем из Тушки Фигурку
Тапочковый ритуал: на растущей Луне покупаем тапочки!
Всё-всё-всё в твоих руках. ОКсЮМОРон. БОльшая Игра
Байки модератора с форума Волшебников.

		 


За исключением нескольких книг все произведения изданы в цифровом и бумажном вариантах.

Информация о том, где можно читать/купить/скачать книги находится на главной странице сайта http://lyssymussu.ru/ в интернет-магазине ИГРОТЕХНИКА: http://www.igrotehnika.ru/

На этих же страницах будет опубликована информация и о новых книгах
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