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ÂÑÒÓÏÈÒÅËÜÍÎÅ ÑËÎÂÎ

I. ÄÈÅÒÀ Ñ ÀÝÐÎÃÐÈËÅÌ

ÄÈÅÒÈ×ÅÑÊÎÅ ÏÈÒÀÍÈÅ ÁÅÇ ÃÎËÎÄÀÍÈß

Î÷åíü ìíîãèõ, îñîáåííî ïîñëå òðèäöàòè, áåñïîêîèò ïðîáëåìà 
íåïðàâèëüíîãî ïèòàíèÿ è èçáûòî÷íîãî âåñà. Ïîõóäåòü õîòÿò âñå, 
à îãðàíè÷èâàòü ñåáÿ â åäå íå õî÷åòñÿ. Ïîìî÷ü ïðîáëåìå ìîæåò 
àýðîãðèëü HOTTER - íîâèíêà, ñòàâøàÿ àëüòåðíàòèâîé ìèêðîâîëíîâîé 
ïå÷è è êóõîííîé ïëèòå.

Âî-ïåðâûõ, àýðîãðèëü HOTTER âûòàïëèâàåò ëèøíèé æèð èç ìÿñà, 
ðûáû è êóðèöû, îí ñòåêàåò íà äíî êîëáû è, ÷òî âàæíî – íå ïðèãîðàåò. 
Òàêèì îáðàçîì, óìåíüøàåòñÿ ñîäåðæàíèå êàëîðèé, õîëåñòåðèíà è 
êàíöåðîãåíîâ.

Âî-âòîðûõ, ïðîäóêòû â àýðîãðèëå âû ìîæåòå æàðèòü áåç ìàñëà. 
Ïîýòîìó áëþäà ñîäåðæàò ìåíüøå æèðà è êàëîðèé, à âêóñíàÿ 
õðóñòÿùàÿ êîðî÷êà ïîëó÷àåòñÿ  ñîâåðøåííî  áåçâðåäíîé. 

Â-òðåòüèõ, àýðîãðèëü âëàäååò ìíîãèìè ñïîñîáàìè «ïîëåçíîãî» 
ïðèãîòîâëåíèÿ: íà ïàðó, íà ãðèëå, òóøåíèå, çàïåêàíèå, òîìëåíèå â 
ãîðøî÷êàõ. 

À ãëàâíîå – àýðîãðèëü ãîòîâèò ñî÷íî, àðîìàòíî è âêóñíî, 
êàê ðóññêàÿ ïå÷ü, ñîõðàíÿÿ ìàêñèìóì âèòàìèíîâ è ïîëåçíûõ 
ìèêðîýëåìåíòîâ. Îâîùè íà ïàðó, ðûáà è ìÿñî íà ãðèëå, òîìëåíûå 
ñóïû, êàøè â ãîðøî÷êàõ, ïå÷åíûå ÿáëîêè è äàæå éîãóðòû. 

Âû ýêîíîìèòå âðåìÿ: ïðîñòî çàêëàäûâàåòå ïðîäóêòû, íàæèìàåòå 
íà êíîïêó è èäåòå çàíèìàòüñÿ ñâîèìè äåëàìè. Êîãäà áóäåò ãîòîâî, 
àýðîãðèëü ñàì ïîçîâåò çâîíî÷êîì!

Äèåòîëîãè êîíñòàòèðóþò, ÷òî ïèùà, ïðèãîòîâëåííàÿ â àýðîãðèëå, 
íå ïîäâåðãàåòñÿ ãðóáîé òåðìè÷åñêîé îáðàáîòêå. Ýòî, â ñâîþ î÷åðåäü, 
äàåò åé âîçìîæíîñòü ëåã÷å óñâàèâàòüñÿ îðãàíèçìîì. Íå ïðîèñõîäèò 
ðàçðóøåíèÿ âèòàìèíîâ è óãëåâîäîâ. Êðîìå òîãî, ïðè ïðèãîòîâëåíèè 
ìÿñà, êóðèöû èëè ðûáû íå ïðîèñõîäèò ñîïðèêîñíîâåíèÿ ñ 
ïåðåãðåòûìè æèðàìè. Ýòî èñêëþ÷àåò ïîïàäàíèå â îðãàíèçì 
çíà÷èòåëüíîãî êîëè÷åñòâà êàíöåðîãåííûõ âåùåñòâ.

Âî âðåìÿ ïðèãîòîâëåíèÿ äèåòè÷åñêèõ áëþä âàì íå íóæíî áóäåò 
ñëåäèòü çà òåì, ÷òîáû êîòëåòû íå ïðèãîðåëè, à êàøà íå óáåæàëà. 
Ïðèíöèï ðàáîòû àýðîãðèëÿ òàêîé, ÷òî ïîäîáíîå â íåì ïðîñòî 
íåâîçìîæíî! À ïðèãîòîâèâ èëè ðàçîãðåâ ñåáå âêóñíûé äèåòè÷åñêèé 
îáåä, âû ìîæåòå çàäàòü àýðîãðèëþ ðåæèì ñàìîïðîìûâêè. 

II. ÑËÎÂÎ ÄÈÅÒÎËÎÃÓ

Ñíèæåíèå âåñà è ïåðåõîä ê çäîðîâîìó ïèòàíèþ – îñíîâíàÿ öåëü 
íàøåé äèåòû. Ó÷èòûâàÿ âñå âûøåïåðå÷èñëåííûå ïðåèìóùåñòâà 
àýðîãðèëÿ, îí ïîäõîäèò äëÿ òàêîé äèåòû èäåàëüíî. Íî ïðåæäå 
÷åì ïåðåéòè ê ïîäðîáíîìó å¸ îïèñàíèþ, ñëåäóåò íàïîìíèòü îá 
îñíîâíûõ ðåêîìåíäàöèÿõ íå òîëüêî íà ïåðèîä ñîáëþäåíèÿ äèåòû, 
íî è äëÿ ïîâñåäíåâíîé æèçíè. Âåäü ëþáàÿ äèåòà ðàíî èëè ïîçäíî 
çàêàí÷èâàåòñÿ…

Èòàê, òåì, êòî õî÷åò äîñòè÷ü èäåàëüíîãî âåñà è îñòàâàòüñÿ â ôîðìå 
ñëåäóåò:
• Ïèòàòüñÿ âêóñíî è ðàçíîîáðàçíî, ïîääåðæèâàÿ â ñâîåì ðàöèîíå 
äîëæíîå êîëè÷åñòâî âèòàìèíîâ è ìèíåðàëüíûõ âåùåñòâ.
• Îãðàíè÷èòü æèðíîå, ìó÷íîå, ñëàäêîå.
• Îòêàçàòüñÿ îò æàðåíèÿ ïðè ïðèãîòîâëåíèè ïèùè. Ðåêîìåíäóåìûå 
ñïîñîáû îáðàáîòêè ïðîäóêòîâ: âàðêà íà ïàðó è çàïåêàíèå íà ðåøåòêå 
â àýðîãðèëå.
• Åñòü íåáîëüøèìè ïîðöèÿìè, òùàòåëüíî ïåðåæåâûâàòü ïèùó.
• Óâåëè÷èòü äîëþ îâîùåé â ðàöèîíå, óïîòðåáëÿòü ìíîãî çåëåíè.
• Ïðèîáðåòàòü ìàëîæèðíûå ìîëî÷íûå ïðîäóêòû.
• Ñúåäàòü ïî 2 ôðóêòà â äåíü, ëó÷øå êèñëî-ñëàäêèõ. Íå óâëåêàòüñÿ 
áàíàíàìè, õóðìîé, âèíîãðàäîì.
• Óïîòðåáëÿòü õëåá èç ìóêè ãðóáîãî ïîìîëà èëè ñ îòðóáÿìè.
• Ìàêàðîíû – òîëüêî èç òâåðäûõ ñîðòîâ ïøåíèöû èëè ñ 
îòðóáÿìè.
• Ïîêóïàòü òîëüêî íåæèðíóþ ãîâÿäèíó, òåëÿòèíó, êðîëü÷àòèíó, 
áåëóþ ãðóäêó êóðèöû èëè èíäåéêè áåç êîæè.
• Îòêàçàòüñÿ îò ïîëóôàáðèêàòîâ, êîíñåðâîâ èç ìÿñà è ðûáû, 
ñîñèñîê, ñàðäåëåê, êîëáàñ.
• Âìåñòî ñëèâî÷íîãî ìàñëà – ðàñòèòåëüíîå ïåðâîãî õîëîäíîãî 
îòæèìà.
• Áëþäà ãîòîâèòü ñ ìèíèìàëüíûì êîëè÷åñòâîì ñîëè. 
• Íå ïðèîáðåòàòü êîíäèòåðñêèå èçäåëèÿ. Ýòî ìîæíî ñåáå ïîçâîëèòü 
òîëüêî ïî ïðàçäíè÷íûì äíÿì.
• Íå çàáûâàòü î êðóïàõ - ãðå÷íåâîé, áóðîì ðèñå, îâñå, ÷å÷åâèöå.
• Ïèòü ÷àé è êîôå áåç ñàõàðà è ñëèâîê.
• Èç ñïèðòíîãî âûáèðàòü ñóõèå âèíà.
• Ñòàðàéòåñü íå äîåäàòü ïèùó çà ÷ëåíàìè ñåìüè – íå âñå âåäü 
ñèäÿò íà äèåòå!
• Íèêîãäà íå ñòîèò õîäèòü çà ïðîäóêòàìè íà ãîëîäíûé æåëóäîê 
– åñòü âûñîêèé ðèñê íå óäåðæàòüñÿ è ïðèîáðåñòè ëèáî íå 
ðåêîìåíäîâàííûå ïðîäóêòû, ëèáî çàêóïèòü ñëèøêîì ìíîãî.
• Åñëè âî âðåìÿ ðàáîòû íå óäàåòñÿ ñîáëþäàòü ïðèíöèïû çäîðîâîãî 
ïèòàíèÿ, åäó ëó÷øå ïðèãîòîâèòü çàðàíåå è âçÿòü ñ ñîáîé.
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• Ïðèíèìàòü ïèùó ñëåäóåò 4 ðàçà â äåíü, æåëàòåëüíî â îäíî è òî 
æå âðåìÿ.
• Èíòåðâàëû ìåæäó åäîé äîëæíû ñîñòàâëÿòü 3-4 ÷àñà. Â ýòîò ïåðèîä 
ìîæíî ïèòü ÷àé, êîôå áåç ñàõàðà è ñëèâîê, ìèíåðàëüíóþ âîäó, îòâàð 
øèïîâíèêà.
• Îáúåì æèäêîñòè â ñóòêè äîëæåí ñîñòàâëÿòü íå ìåíåå 1 ëèòðà.
• Ïðàâèëüíîå ðàñïðåäåëåíèå ïèòàíèÿ â òå÷åíèå äíÿ – çàëîã óñïåõà. 
Îáúåìíûé çàâòðàê è îáåä ïîçâîëÿþò ïîóæèíàòü ñêðîìíåå.
• Ïîñëåäíèé ïðèåì ïèùè îñóùåñòâëÿòü íå ïîçäíåå, ÷åì çà 2-3 ÷àñà 
äî ñíà.
• Íå åñòü ïåðåä âêëþ÷åííûì òåëåâèçîðîì! Ìîæíî íå çàìåòèòü 
ëèøíèé îáúåì ñúåäåííîãî.
• Â ñåðåäèíå ïðèåìà ïèùè ìîæíî îòâëå÷üñÿ íà 5-10 ìèíóò, âåäü 
÷óâñòâî ñûòîñòè îáû÷íî íàñòóïàåò ÷óòü ïîçäíåå. Âîçìîæíî, ñúåäåíî 
óæå äîñòàòî÷íî.

Ãëàâíîå - ïîìíèòü, ÷òî ìû åäèì, ÷òîáû æèòü, à íå æèâåì, 
÷òîáû åñòü!

Òåïåðü, âñïîìíèâ çîëîòûå ïðàâèëà ïèòàíèÿ äëÿ ñíèæåíèÿ âåñà, 
ïåðåéäåì ê ðàññêàçó î íàøåé äèåòå. Åñòåñòâåííî, ó êàæäîãî ÷åëîâåêà 
äîëæåí áûòü âûáîð, ïîýòîìó äèåòà äëÿ ëþáèòåëåé àýðîãðèëÿ 
ïðåäñòàâëåíà â íåñêîëüêèõ âàðèàíòàõ.

Ñàìûé ïðîñòîé èç íèõ – âàðèàíò ðàçãðóçî÷íîãî äíÿ. Îí èäåàëüíî 
ïîäîéäåò äàæå ñàìîìó çàíÿòîìó ÷åëîâåêó. Ñîáëþäàòü òàêóþ äèåòó 
ðåêîìåíäóåòñÿ 1-2 ðàçà â íåäåëþ, ÷àùå íå ñëåäóåò. Â îñòàëüíûå äíè, 
ïî âîçìîæíîñòè, ñëåäóåò ïðèäåðæèâàòüñÿ ðàöèîíàëüíîãî ïèòàíèÿ.

Îñíîâîïîëàãàþùàÿ èäåÿ äèåòû «Ðàçãðóçî÷íûé äåíü» – ñîçäàíèå 
íèçêîêàëîðèéíîãî ðàöèîíà, ðåäóöèðîâàííîãî ïî æèðàì è ïðîñòûì 
óãëåâîäàì. Òàêîé äåíü ïîçâîëèò ïðîñòèìóëèðîâàòü îáìåííûå 
ïðîöåññû, ñâîåâðåìåííî óäàëèòü èç îðãàíèçìà ëèøíèå æèðû 
è ïðîäóêòû ýíäîãåííîãî ìåòàáîëèçìà – òî, ÷òî â ïðîñòîðå÷èè 
íàçûâàþò «øëàêè». Ïîëüçîâàòüñÿ òàêîé ìåòîäèêîé ñëåäóåò äëèòåëüíî 
- ìîæíî õîòü âñþ æèçíü. Îíà áóäåò ñóùåñòâåííî ñïîñîáñòâîâàòü 
îçäîðîâëåíèþ îðãàíèçìà.

Ñðåäíÿÿ ïîòåðÿ âåñà ïðè óñëîâèè ñîáëþäåíèÿ ðàöèîíàëüíîãî 
ïèòàíèÿ ñîñòàâèò 4-6 êã çà 6 íåäåëü.

Èòàê, çàêóïàåì íåîáõîäèìûå ïðîäóêòû è ãîòîâèì àýðîãðèëü ê 
ðàáîòå.

ÂÀÐÈÀÍÒÛ ÄÈÅÒÛ «ÐÀÇÃÐÓÇÎ×ÍÛÉ ÄÅÍÜ» 

• ßáëî÷íî-îâîùíîé äåíü
Íà âåñü äåíü íåîáõîäèìî: 
0,5 êã êèñëî-ñëàäêèõ ÿáëîê
1 êã êàáà÷êîâ

Ðàñïðåäåëèòü ýòîò îáúåì ïðîäóêòîâ ðàâíîìåðíî íà çàâòðàê, 
ïîëäíèê, îáåä è óæèí. Èíòåðâàë ìåæäó ïðèåìàìè ïèùè äîëæåí 
ñîñòàâëÿòü 3-4 ÷àñà.

ßáëîêè ìîæíî åñòü â ñûðîì âèäå, ëèáî çàïå÷ü â àýðîãðèëå ïî 
ðåöåïòó:

Ïå÷åíûå ÿáëîêè

Ñ ÿáëîê ñíÿòü «êðûøå÷êó», âûðåçàòü ñåðäöåâèíó, íå 
ïðîðåçàÿ ÿáëîêî íàñêâîçü. Ñëåãêà ïðèñûïàòü ïîðîøêîì ëþáîãî 
ñàõàðîçàìåíèòåëÿ è çàïå÷ü â àýðîãðèëå â òå÷åíèå 15 ìèíóò ïðè 
òåìïåðàòóðå 180-205°Ñ. Ñêîðîñòü âûñîêàÿ. Ìîæíî óïîòðåáëÿòü, 
êàê ãîðÿ÷èì, òàê è õîëîäíûì. Òàêîé ñïîñîá ïðèãîòîâëåíèÿ ÿáëîê â 
àýðîãðèëå çàìå÷àòåëüíî ñîõðàíÿåò ñîäåðæàùèåñÿ â íèõ âèòàìèíû, 
óëó÷øàåò óñâîåíèå ïðîäóêòà äëÿ ëþäåé, ñòðàäàþùèõ çàáîëåâàíèÿìè 
æåëóäêà è ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçû. Ïîäõîäèò äëÿ áîëüíûõ ñàõàðíûì 
äèàáåòîì.

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

2,0 2,0 49 225

Ïå÷åíûå êàáà÷êè

Êàáà÷êè ïîìûòü, óäàëèòü ñåðäöåâèíó, íàðåçàòü êîëüöàìè 
òîëùèíîé 1,5 ñì. Ñëåãêà ïîñîëèòü. Çàïå÷ü íà âåðõíåé è ñðåäíåé 
ðåøåòêàõ àýðîãðèëÿ â òå÷åíèå 20 ìèíóò ïðè òåìïåðàòóðå 260°Ñ. 
Ñêîðîñòü âûñîêàÿ.

Ïîñûïàòü ìåëêî ïîðóáëåííîé çåëåíüþ è ÷åñíîêîì, ñëåãêà 
ñáðûçíóòü ñòîëîâûì óêñóñîì.

Çàìå÷àòåëüíûé ñïîñîá ïðèãîòîâëåíèÿ áåç èñïîëüçîâàíèÿ æèðîâ.

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

6 3 49 230
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Èòîãî çà âåñü ðàçãðóçî÷íûé äåíü: 

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

8 5 98 445

• Ðûáíûé äåíü
Íà âåñü äåíü íåîáõîäèìî:
ôèëå òðåñêè 400 ãð., 
ñëàäêèé ïåðåö 300 ãð., 
ïîìèäîðû 300 ãð.

Ïðèãîòîâëåíèå

Ôèëå òðåñêè ïðîìûòü, îáñóøèòü, íàðåçàòü íà ïëàñòû òîëùèíîé 
1 ñì, ñáðûçíóòü ëèìîííûì ñîêîì è ñëåãêà ïîñîëèòü. Æåëàòåëüíî 
ïîñûïàòü ñìåñüþ ïðÿíûõ òðàâ.

Çàïå÷ü íà ðåøåòêå àýðîãðèëÿ ïðè òåìïåðàòóðå 180°Ñ è ñðåäíåé 
ñêîðîñòè â òå÷åíèå 20 ìèíóò. Ýôôåêòíîå, íèçêîæèðîâîå áëþäî. 
Âêóñîâûå êà÷åñòâà åãî ãîðàçäî âûøå ïî ñðàâíåíèþ ñ ïðîñòûì 
îòâàðèâàíèåì. Çàïåêàíèå íà ðåøåòêå, â îòëè÷èå îò òóøåíèÿ èëè 
âàðêè, ïîçâîëÿåò ñîõðàíèòü ñî÷íîñòü ôèëå.

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

64 2,4 0 276

Íà ãàðíèð ê ðûáå ìîæíî ïðèãîòîâèòü îâîùíûå øàøëûêè

Ïðèãîòîâëåíèå

Ñëàäêèé ïåðåö ïðîìûòü, óäàëèòü ñåðäöåâèíó, íàðåçàòü êðóïíûìè 
êâàäðàòàìè. Ïîìèäîðû ïðîìûòü, íàðåçàòü êðóïíûìè äîëÿìè. 
Íàíèçàòü íà øïàæêè, ÷åðåäóÿ êóñî÷åê ñëàäêîãî ïåðöà è äîëüêó 
ïîìèäîðà. Ãîòîâèòü â àýðîãðèëå ïðè òåìïåðàòóðå 260°Ñ, 15 ìèíóò, 
ñêîðîñòü âûñîêàÿ. Áëþäî áåç æèðà è ñîëè, ñîõðàíÿåò âñå ëó÷øèå 
êà÷åñòâà îâîùåé, ëåãêî óñâàèâàåòñÿ.

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

7,2 0 27 126

Ðàñïðåäåëèòü ýòè áëþäà íà 4 ïðèåìà ïèùè òàê æå, êàê è â ïåðâîì 
âàðèàíòå.

Èòîãî çà âåñü äåíü: 

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

71 2,4 27 402

Ïîìèìî âàðèàíòîâ «Ðàçãðóçî÷íûå äíè» äëÿ òåõ, êòî âñåðüåç 
îçàáî÷åí ñâîåé ôèãóðîé, ñëåäóåò ïîðåêîìåíäîâàòü áîëåå 
èíòåíñèâíûé âàðèàíò ñíèæåíèÿ âåñà. Êîíå÷íî æå, ýòî äèåòà.

Óìåðåííî íèçêîêàëîðèéíàÿ, ñáàëàíñèðîâàííàÿ, ñîäåðæàùàÿ 
ìèíèìóì æèðîâ æèâîòíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ è ïðîñòûõ óãëåâîäîâ. 
Íî ñàìîå ãëàâíîå, ÷òî ïðè èñïîëüçîâàíèè àýðîãðèëÿ äèåòà 
äåéñòâèòåëüíî âêóñíàÿ!

Ïåðâûé âàðèàíò, êîòîðûé ìû ïðåäëàãàåì âíèìàíèþ ëþáèòåëåé 
àýðîãðèëÿ – äèåòà íà ñåìü äíåé. Íå âàæíî, â ïîíåäåëüíèê èëè â 
ñóááîòó íà÷èíàåòñÿ å¸ ñîáëþäåíèå.

Ãëàâíîå, ÷òî, óáåäèâøèñü â å¸ ïðîñòîòå è ýôôåêòèâíîñòè, 
ìîæíî ïðèìåíÿòü òàêóþ äèåòó ñðîêîì íà 2-4 íåäåëè. Ïëàíèðóåìîå 
óìåíüøåíèå âåñà çà 3 íåäåëè – ïîðÿäêà 3-õ êèëîãðàììîâ. Äèåòà 
ïîìîãàåò îñâîèòü ïðèãîòîâëåíèå ïîëåçíûõ íèçêîêàëîðèéíûõ 
áëþä â àýðîãðèëå, ó÷èò ðàöèîíàëüíî ïèòàòüñÿ. Â äàëüíåéøåì, äëÿ 
ñòîðîííèêîâ çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè ïîÿâèòñÿ îòäåëüíàÿ êíèãà ïî 
ïðèãîòîâëåíèþ íèçêîêàëîðèéíûõ áëþä â àýðîãðèëå è áåç íåãî.

Íà÷íåì äåëàòü ïåðâûå øàãè ê çäîðîâîìó ïèòàíèþ âìåñòå ñ 
àýðîãðèëåì HOTTER.
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Äèåòà ñ àýðîãðèëåì HOTTER

ÄÅÍÜ ÏÅÐÂÛÉ

ÇÀÂÒÐÀÊ

Îìëåò ñî ñëàäêèì ïåðöåì

Ïðîäóêòû:
· 2 êðóïíûõ ñëàäêèõ ïåðöà 300 ãð. 
· 1 ñðåäíÿÿ ëóêîâèöà 100 ãð. 
· 2 ñðåäíèõ ïîìèäîðà 200 ãð. 
· 4 ÿéöà
· 1/2 ñòàêàíà ìîëîêà 1,5% æèðíîñòè 
· áðûíçà.

Ïðèãîòîâëåíèå:

Ïåðåö ïðîìûòü, óäàëèòü ñåðäöåâèíó, íàðåçàòü êðóïíûìè 
êâàäðàòàìè. Ëóê íàðåçàòü êîëüöàìè. Ïîìèäîðû íàðåçàòü äîëüêàìè 
èëè êóáèêàìè. Óëîæèòü âñå â òåôëîíîâóþ ôîðìó äëÿ çàïåêàíèÿ. ßéöà 
âçáèòü ñ ìîëîêîì è çàëèòü ýòîé ñìåñüþ îâîùè ñ áðûíçîé. Çàïåêàòü 
íà ñðåäíåé ðåøåòêå àýðîãðèëÿ 25-30 ìèíóò ïðè òåìïåðàòóðå 205°Ñ 
è ñðåäíåé ñêîðîñòè.

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

11 1,8 37,8 207

Áëàãîäàðÿ àýðîãðèëþ è òåôëîíîâîé ôîðìå âî âñåì áëþäå 
ñîäåðæèòñÿ âñåãî 1,8 ãð. æèðîâ! Î÷åíü ïîëåçíîå áëþäî äëÿ íà÷àëà 
äíÿ.

Ðàçðåøàåòñÿ òàêæå 100 ãð. ðæàíîãî õëåáà ñ îòðóáÿìè. 

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

6,6  1,2 34,2 181

Óñèëèòü âèòàìèííóþ íàñûùåííîñòü íàì ïîìîæåò ïîëîâèíà 
ãðåéïôðóòà. Âûïåéòå ÷àøêó çåëåíîãî ÷àÿ áåç ñàõàðà.

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

1,2 0 14,6 63,2

Èòîãî çà çàâòðàê:

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

18,8 3 86,6 415,2

Ïèòàòåëüíûé çàâòðàê ïîìîæåò îðãàíèçìó äîñòîéíî âûäåðæàòü 
ëþáîé òðóäíûé ðàáî÷èé äåíü.

ÏÅÐÅÊÓÑ

Ìåæäó çàâòðàêîì è îáåäîì, ëèáî ìåæäó îáåäîì è óæèíîì, åñëè 
ïîÿâèëîñü ÷óâñòâî ãîëîäà – 100 ãð. îáåçæèðåííîãî 0,1% éîãóðòà. 

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

2,2 0,1 7,0 39,5

(öèôðû ìîãóò âàðüèðîâàòüñÿ â çàâèñèìîñòè îò ïðîèçâîäèòåëÿ)

ÎÁÅÄ

Ùè èç ñâåæåé êàïóñòû âåãåòàðèàíñêèå

Ïðîäóêòû:

· 100 ãð. áåëîêî÷àííîé êàïóñòû
· 1/3 ñðåäíåé ìîðêîâè
· 1/2 êëóáíÿ êàðòîôåëÿ ñðåäíåãî ðàçìåðà 
· 1/2 ãîëîâêè ðåï÷àòîãî ëóêà
· ñîëü ïî âêóñó
· çåëåíü.

Ïðèãîòîâëåíèå:

Íàðåçàòü ñîëîìêîé êàïóñòó, íàòåðåòü íà òåðêå ìîðêîâü, êàðòîôåëü 
ïîðåçàòü êóáèêàìè, ïðåäâàðèòåëüíî î÷èñòèâ îò êîæóðû. Ëóê ìåëêî 
ïîðåçàòü ïîëóêîëüöàìè.

Ïîìåñòèòü ïîäãîòîâëåííûå ïðîäóêòû â ãîðøî÷åê, çàëèòü êèïÿùåé 
âîäîé íà 2/3. Ïîñîëèòü. Çàêðûòü êðûøêîé. Ãîòîâèòü â àýðîãðèëå 
íà íèæíåé ðåøåòêå, ïðè âûñîêîé ñêîðîñòè è òåìïåðàòóðå 260°Ñ             
40 ìèíóò.

Ïîñûïàòü çåëåíüþ, ïðè æåëàíèè äîáàâèòü ïðÿíîñòè.
Îáðàòèòå âíèìàíèå, êàê óäèâèòåëüíî ñîõðàíÿåòñÿ âêóñ è àðîìàò 

êàæäîãî êîìïîíåíòà ñóïà.

ÄÅÍÜ ÏÅÐÂÛÉ ÄÅÍÜ ÏÅÐÂÛÉ
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Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

3,2 0,3 15 77,3

Áåëàÿ ãðóäêà êóðèöû â ñîóñå «Ãðèëü» ñ ãàðíèðîì èç ãðå÷è

Ïðîäóêòû:

· 100 ãð. êóðèíîé ãðóäêè
· 50 ãð. ñîóñà «Äëÿ ãðèëÿ»
· 100 ãð. ãðå÷íåâîé êðóïû
· ñîëü ïî âêóñó.

Ïðèãîòîâëåíèå:

Çàìàðèíóéòå íà 30-60 ìèíóò êóðèíóþ ãðóäêó áåç êîæè â ñîóñå 
«Äëÿ ãðèëÿ» (ïðîèçâîäèòåëü – «Êîñòðîâîê», ñîóñ ìîæíî ïðèîáðåñòè 
â ìàãàçèíàõ «Ñåìü Õîëìîâ. Ïðåäìåòû êóõíè»).

Îáåðíèòå ãåðìåòè÷íî ôîëüãîé. Çàïåêàéòå íà ñðåäíåé èëè âåðõíåé 
ðåøåòêå ïðè âûñîêîé ñêîðîñòè è òåìïåðàòóðå 260°Ñ 20 ìèíóò. Ýòî 
áëþäî õîòü è áåëêîâîå, íî ñîäåðæèò î÷åíü ìàëî æèðîâ. À âêóñ 
– ïîòðÿñàþùèé è êóðà ïîëó÷àåòñÿ î÷åíü ñî÷íàÿ. 

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

23,7 19 6,6 292,1

Êàøà ãðå÷íåâàÿ

Ãðå÷íåâóþ êðóïó ÿäðèöó ïðîìûòü. Çàñûïàòü â ãîðøî÷åê (äîëæíî 
ïîëó÷èòüñÿ ïðèìåðíî 1/3 åãî îáú¸ìà). Çàëèòü êèïÿòêîì íà ïîëîâèíó 
ãîðøî÷êà. Ñëåãêà ïîñîëèòü. Çàêðûòü êðûøêîé. Ãîòîâèòü íà íèæíåé 
ðåøåòêå ïðè âûñîêîé ñêîðîñòè è òåìïåðàòóðå 260°Ñ 20 ìèíóò.

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

12,6 2,6 68,0 345,8

Òàêîé ñïîñîá ïðèãîòîâëåíèÿ ñîõðàíèò âñå ïîëåçíûå ñâîéñòâà 
ãðå÷íåâîé êðóïû.

Áåëóþ ãðóäêó è ãðå÷ó ìîæíî ãîòîâèòü â àýðîãðèëå îäíîâðåìåííî, 
òîãäà êóðó íóæíî ïîëîæèòü íà ðåøåòêó ðÿäîì ñ ãîðøî÷êîì.

×àé, êîôå áåç ñàõàðà èëè ñ ñàõàðîçàìåíèòåëåì

Èòîãî çà îáåä:

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

36,3 21,6 74,6 637,9

ÓÆÈÍ

Êàáà÷êè òóø¸íûå â ãîðøî÷êå

Ïðîäóêòû:

· 200 ãð. êàáà÷êîâ
· 1 ïîìèäîð
· ñîëü ïî âêóñó
· çåëåíü.

Ïðèãîòîâëåíèå:

Êàáà÷êè î÷èñòèòü îò êîæèöû, åñëè îíà ãðóáàÿ - ïîðåçàòü êóáèêàìè.
Ïîìèäîð òàêæå íàðåçàòü êóáèêàìè. Óëîæèòü ñìåñü â ãîðøî÷åê, 
ïîñîëèòü. Çàëèòü íà 1/4 êèïÿòêîì, çàêðûòü êðûøêîé. Ïîòîìèòü ïðè 
âûñîêîé ñêîðîñòè è òåìïåðàòóðå 260°Ñ 30 ìèíóò.

Ïîñûïàòü çåëåíüþ.

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

2,1 0,5 14,2 65,5

Àðîìàòíîå áëþäî, ñîäåðæàùåå êëåò÷àòêó è âèòàìèíû. Ìîæåò 
áûòü, îíî íå î÷åíü ñûòíîå, íî ñëåäóåò ïîñòåïåííî ïðèâûêàòü ìàëî 
åñòü ïî âå÷åðàì.

Íàø ïåðâûé äåíü äèåòû çà ñóòêè ñîñòàâèë:

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

59,4 25,2 182,4 1193,2

Ïåðâûé äåíü ïðîéäåí, íà÷èíàåì óòðî âòîðîãî äíÿ ñâîåé íîâîé 
æèçíè è çäîðîâîãî ïèòàíèÿ ñ àýðîãðèëåì.

ÄÅÍÜ ÏÅÐÂÛÉÄÅÍÜ ÏÅÐÂÛÉ
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ÄÅÍÜ ÂÒÎÐÎÉ

ÇÀÂÒÐÀÊ

Êàøà îâñÿíàÿ íà âîäå

Ïðîäóêòû:

· 100 ãð. îâñÿíûõ õëîïüåâ «Ãåðêóëåñ»
· ñàõàð.

Ïðèãîòîâëåíèå:

Îâñÿíûå õëîïüÿ çàñûïàòü â ãîðøî÷åê, çàëèòü ãîðøî÷åê íàïîëîâèíó 
êèïÿòêîì. Íåìíîãî ïîñëàñòèòü. Çàêðûòü êðûøêîé. Ïîòîìèòü íà 
íèæíåé ðåøåòêå àýðîãðèëÿ 20 ìèíóò ïðè âûñîêîé ñêîðîñòè è 
òåìïåðàòóðå 260°Ñ.

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

13,1 6,2 65,7 371

Î÷åíü õîðîøåå áëþäî äëÿ ëþäåé ñ çàáîëåâàíèÿìè æåëóäî÷íî–
êèøå÷íîãî òðàêòà. Çàðÿæàåò ýíåðãèåé íà âåñü äåíü. 

Íåïëîõî äëÿ âêóñà ñúåñòü åùå àïåëüñèí ñðåäíèõ ðàçìåðîâ.

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

1,0 0 8,4 37,6

Èç íàïèòêîâ óòðîì ëó÷øå âñåãî ïîäõîäèò çåëåíûé ÷àé, òàêæå 
ðàçðåøåíû êîôå è ÷åðíûé ÷àé.

Èòîãî çà çàâòðàê:

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

14,1 6,2 74,1 408,6

ÏÅÐÅÊÓÑ

Áîëüøîå çåëåíîå ÿáëîêî (200-250 ãð.) 

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

0,6 0 22,6 92,8

Íàñûùàéòåñü âèòàìèíàìè!

ÎÁÅÄ

Ñóï èç öâåòíîé êàïóñòû âåãåòàðèàíñêèé

Ïðîäóêòû:

· 100 ãð. öâåòíîé êàïóñòû
· 1/2 íåáîëüøîãî êëóáíÿ êàðòîôåëÿ
· 1/4 ìîðêîâè
· 1/2 ñðåäíåé ëóêîâèöû
· 1 íåáîëüøîé ïîìèäîð
· ñîëü ïî âêóñó.

Ïðèãîòîâëåíèå:

Öâåòíóþ êàïóñòó è ïîðåçàííûé êóáèêàìè êàðòîôåëü ïîìåñòèòü â 
ãîðøî÷åê. Òóäà æå íàòåðåòü íà òåðêå ìîðêîâü, äîáàâèòü ïîðåçàííûé 
êîëüöàìè ëóê è ïîðåçàííûé êóáèêàìè ïîìèäîð. Ïîñîëèòü íåìíîãî. 
Çàëèòü îâîùè â ãîðøî÷êå êèïÿòêîì ïî ïëå÷èêè. Ãîòîâèòü â àýðîãðèëå 
íà íèæíåé ðåøåòêå ïðè òåìïåðàòóðå 260°Ñ è âûñîêîé ñêîðîñòè 40 
ìèíóò. Ïîñûïàòü çåëåíüþ.

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

7,9 0,2 27,8 148,2

Íåæíûé, íèçêîêàëîðèéíûé ñóï÷èê. È âñåãî 0,2 ãð. æèðîâ!

Òðåñêà ïàðîâàÿ ñ çåëåíîé ñòðó÷êîâîé ôàñîëüþ

Ïðîäóêòû:

· 200 ãð. ôèëå òðåñêè
· 200 ãð. ñòðó÷êîâîé ôàñîëè
· ñîëü ïî âêóñó.

ÄÅÍÜ ÂÒÎÐÎÉ ÄÅÍÜ ÂÒÎÐÎÉ
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Ïðèãîòîâëåíèå:

Ôèëå òðåñêè ïîñûïàòü ïðÿíîñòÿìè, ñëåãêà ïîñîëèòü. Ïîìåñòèòü 
å¸ âìåñòå ñî ñòðó÷êîâîé ôàñîëüþ â ñòèìåð äëÿ àýðîãðèëÿ. Çàêðûòü 
ôîëüãîé. Íà äíî êîëáû àýðîãðèëÿ âûëèòü 3 ñòàêàíà êèïÿòêà. Ïîñòàâèòü 
ñòèìåð íà ñðåäíþþ ðåøåòêó. Ñêîðîñòü âûñîêàÿ, òåìïåðàòóðà 260°Ñ, 
âðåìÿ 30 ìèíóò.

Áîëåå äèåòè÷åñêîãî áëþäà íåâîçìîæíî ïðèäóìàòü.

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

39,8 1,4 22 294,2

Çà îáåäîì 100 ãð. ðæàíîãî õëåáà ñ îòðóáÿìè.

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

6,6 1,2 34,2 181

Èòîãî çà îáåä:

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

47,7 1,6 49,8 442

ÓÆÈÍ

Íåæèðíûé òâîðîã

100 ãð. íåæèðíîãî òâîðîãà

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

18 0,6 1,5 83,4

Ãîðÿ÷èé ñàëàò

Ïðîäóêòû:

· 1 ñâåêëà ñðåäíèõ ðàçìåðîâ 100 ãð.
· 2 ÿáëîêà
· 1 ëóêîâèöà 50 ãð.
· 1 êðóïíûé ïîìèäîð 100 ãð.
· ñîëü ïî âêóñó
· çåëåíü.

Ïðèãîòîâëåíèå:

Ñâåêëó è ÿáëîêè íàòåðåòü íà êðóïíîé òåðêå, ëóê íàðåçàòü òîíêèìè 
ïîëóêîëüöàìè. Ïîìèäîð ïîðåçàòü êóáèêàìè. Âñå ïåðåìåøàòü, 
ïîñîëèòü, ïîñûïàòü çåëåíüþ. Ãîòîâèòü â ôîðìå íà ñðåäíåé ðåøåòêå 
ïðè òåìïåðàòóðå 260°Ñ è ñðåäíåé ñêîðîñòè â òå÷åíèå 15 ìèíóò. 

Ïðîñòî êëàäåçü ïîëåçíûõ âèòàìèíîâ.

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

4 0,9 35,5 165,2

Èòîãî çà óæèí: 

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

22 1,5 37 248,6

Èòîãî çà âòîðûå ñóòêè:

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

84,4 9,3 186,5 1191,4

ÄÅÍÜ ÂÒÎÐÎÉ ÄÅÍÜ ÂÒÎÐÎÉ
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ÄÅÍÜ ÒÐÅÒÈÉ

ÇÀÂÒÐÀÊ

Êàøà ãðå÷íåâàÿ íà ìîëîêå

Ïðîäóêòû:

· 100 ãð. ãðå÷íåâîé êðóïû
· 1 ñòàêàí ìîëîêà 1,5% æèðíîñòè.

Ïðèãîòîâëåíèå:

Ãðå÷ó ïðîìûòü. Çàñûïàòü â ãîðøî÷åê. Çàëèòü ñòàêàíîì õîëîäíîãî 
ìîëîêà. Ïîòîìèòü íà íèæíåé ðåøåòêå àýðîãðèëÿ ïðè òåìïåðàòóðå 
260°Ñ è âûñîêîé ñêîðîñòè 15 ìèíóò ïîä êðûøêîé è åùå 15 ìèíóò 
áåç êðûøêè.

Ó ýòîãî áëþäà âêóñ – êàê èç ðóññêîé ïå÷êè.
Ñîõðàíåíû âàæíåéøèå ìèêðîýëåìåíòû è âèòàìèíû.

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

18,2 5,6 77,7 431,8

Õîðîøåé äîáàâêîé ê êàøå áóäåò âàðåíîå âêðóòóþ ÿéöî.

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

5,0 4,6 0,28 62,8

Èç íàïèòêîâ ñëåäóåò ïðèãîòîâèòü îòâàð øèïîâíèêà.
Ìîæíî ïîòîìèòü â àýðîãðèëå ñóõèå ÿãîäû, çàëèâ èõ êèïÿòêîì. 

Ïîòåðÿ âèòàìèíà Ñ áóäåò ìèíèìàëüíà.

Èòîãî çà çàâòðàê:

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

23,2 10,2 14,0 494,6

Äîâîëüíî ìîùíûé çàâòðàê – äëÿ òðóäîãîëèêà.

ÏÅÐÅÊÓÑ

200 ãð. êèâè – î÷åíü âêóñíî è ïîëåçíî.

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

2,0 8,0 14,0 136

ÎÁÅÄ 

Ñàëàò èç áåëîêî÷àííîé è ìîðñêîé êàïóñòû

Ïðîäóêòû:

· 100 ãð. áåëîêî÷àííîé êàïóñòû
· 2 ñòîëîâûå ëîæêè ìîðñêîé êîíñåðâèðîâàííîé êàïóñòû
· ðàñòèòåëüíîå ìàñëî.

Ïðèãîòîâëåíèå:

Øèíêóåì òîíêî áåëîêî÷àííóþ êàïóñòó.
Äîáàâëÿåì ìîðñêóþ êîíñåðâèðîâàííóþ êàïóñòó. Ñëåãêà 

ñáðûçãèâàåì ðàñòèòåëüíûì ìàñëîì.

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

1,3 4 3,41 55,6

Ñóï ôàñîëåâûé

Ïðîäóêòû:

· 100 ãð. ôàñîëè
· 1/4 ñðåäíåé ìîðêîâè
· 1/2 ðåï÷àòîãî ëóêà
· ñîëü ïî âêóñó

Ïðèãîòîâëåíèå:

Ôàñîëü çàìî÷èòü çàðàíåå â âîäå. Ìîðêîâü íàòåðåòü íà òåðêå. Ëóê 
ïîðåçàòü êóáèêàìè. Ðàçáóõøóþ ôàñîëü ñìåøàòü ñ ëóêîì è ìîðêîâüþ, 
ïîìåñòèòü â ãîðøî÷åê. Ïîñîëèòü, çàëèòü êèïÿòêîì, çàêðûòü êðûøêîé. 
Ãîòîâèòü â àýðîãðèëå ïðè òåìïåðàòóðå 260°Ñ è âûñîêîé ñêîðîñòè 50 
ìèíóò.

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

23,2 1,7 60,4 340,2

ÄÅÍÜ ÒÐÅÒÈÉ ÄÅÍÜ ÒÐÅÒÈÉ
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Òåëÿòèíà òóøåíàÿ

Ïðîäóêòû:

· 150 ãð. òåëÿòèíû
· ñîëü, ñïåöèè.

Ïðèãîòîâëåíèå:

Ãîòîâèòü â ãîðøî÷êå òàê æå, êàê è ôàñîëåâûé ñóï. Ìîæíî 
çàãðóçèòü â àýðîãðèëü îáà ýòè áëþäà îäíîâðåìåííî. Òåëÿòèíà 
ðåæåòñÿ êóáèêàìè, ïîìåùàåòñÿ â ãîðøî÷åê è çàëèâàåòñÿ êèïÿòêîì. 
Äîáàâèòü ñîëü, ñïåöèè.

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

29,5 1,8 0 135

Èòîãî çà îáåä:

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

54 7,5 63,8 530

ÓÆÈÍ

Ïîñëå ñòîëü ïëîòíîãî çàâòðàêà è îáåäà óæèí ñàìûé ëåãêèé.

Ñàëàò èç ñâåæèõ îãóðöîâ

Ïðîäóêòû:

· 200 ãð. ñâåæèõ îãóðöîâ
· óêðîï
· ïåòðóøêà
· ðàñòèòåëüíîå ìàñëî
· ñîëü ïî âêóñó.

Ïðèãîòîâëåíèå:

Îãóðöû íàðåçàòü äîëüêàìè, ñìåøàòü ñ óêðîïîì è ïåòðóøêîé, 
ñëåãêà ïîñîëèòü, ñáðûçíóòü ðàñòèòåëüíûì ìàñëîì. Ëåã÷å ëåãêîãî!

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

1,4 4 3,6 60

Èòîãî çà ñóòêè: 

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

80,6 29,7 159,4 1220,6

Åñëè ïåðâûå òðè äíÿ ïðîøëè õîðîøî, çíà÷èò ýòà äèåòà 
äåéñòâèòåëüíî Âàì ïîäõîäèò. Ñëåäóåì äàëüøå.

ÄÅÍÜ ÒÐÅÒÈÉ ÄÅÍÜ ÒÐÅÒÈÉ
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ÄÅÍÜ ×ÅÒÂÅÐÒÛÉ

ÇÀÂÒÐÀÊ

Òâîðîã è ïå÷åíûå ÿáëîêè

200 ãð. íåæèðíîãî òâîðîãà. Æèðíîñòü äî 0,6-0,8%. 

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

36 1,2 3 172

Ïå÷åíûå ÿáëîêè

Ïðèãîòîâëåíèå: Ñì. «Ðàçãðóçî÷íûé äåíü» ÿáëî÷íî-îâîùíîé

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

2,0 2,0 49 225

Çàïèòü çåëåíûì ÷àåì.
Èòîãî çà çàâòðàê:

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

38 3,2 52 397

ÏÅÐÅÊÓÑ

Ñòàêàí íåæèðíîãî êåôèðà 200 ãð.

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

6,0 0,2 7,6 60

ÎÁÅÄ

Áîðù âåãåòàðèàíñêèé

Ïðîäóêòû:

· 100 ãð. áûñòðîçàìîðîæåííîé ñìåñè «Óêðàèíñêèé áîðù»
· ÷åñíîê
· çåëåíü
· ñîëü
· ïðÿíîñòè.

Ïðèãîòîâëåíèå:

Îâîùíóþ ñìåñü «Óêðàèíñêèé áîðù» ïîìåñòèòü â ïîðöèîííûé 
ãîðøî÷åê. Çàëèòü êèïÿòêîì ïî ïëå÷èêè ãîðøî÷êà. Ïîñîëèòü. 
Äîáàâèòü ïðÿíîñòè ïî âêóñó. Çàêðûòü êðûøêîé è ãîòîâèòü â 
àýðîãðèëå íà âûñîêîé ñêîðîñòè ïðè òåìïåðàòóðå 260°Ñ 30 ìèíóò. 
Ïåðåä óïîòðåáëåíèåì äîáàâèòü òîë÷åíûé ÷åñíîê, çåëåíü. 

Îáðàòèòå âíèìàíèå – êîìïîíåíòû áîðùà ñîõðàíèëè ñâîé öâåò è 
âêóñ. Î÷åíü àðîìàòíî.

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

1,6 0,2 4,8 28

Õëåá ðæàíîé ñ îòðóáÿìè 100 ãð.

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

6,6 1,2 34,2 181

Ñàëàò ôðóêòîâûé

Ïðîäóêòû:

· 1/4 êðóïíîãî àïåëüñèíà
· 1/4 êðóïíîãî ÿáëîêà
· 1/4 ñðåäíåé ìîðêîâè
· 1/2 ÷àéíîé ëîæêè ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà
· ñàõàð.

Ïðèãîòîâëåíèå:

Àïåëüñèí è ÿáëîêî íàðåçàòü òîíêèìè ëîìòèêàìè. Ìîðêîâü 
íàøèíêîâàòü ñîëîìêîé. Ñëåãêà ïîäñëàñòèòü. Äîáàâèòü ðàñòèòåëüíîå 
ìàñëî, ïåðåìåøàòü.

ÄÅÍÜ ×ÅÒÂÅÐÒÛÉ ÄÅÍÜ ×ÅÒÂÅÐÒÛÉ
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Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

0,8 5,1 9,3 85,2

Èòîãî çà îáåä:

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

9,0 6,5 48,3 294,2

ÓÆÈÍ

Ìîðñêîé îêóíü, çàïå÷åííûé ñ öâåòíîé êàïóñòîé

Ïðîäóêòû:

· 100 ãð. ôèëå ìîðñêîãî îêóíÿ
· 100 ãð. öâåòíîé êàïóñòû
· ðàñòèòåëüíîå ìàñëî
· óêñóñ
· ñîëü
· ñïåöèè.

Ïðèãîòîâëåíèå:

Ôèëå ìîðñêîãî îêóíÿ ïîñûïàòü ñïåöèÿìè, ïîñîëèòü, ñëåãêà 
ñáðûçíóòü óêñóñîì, îáìàçàòü ðàñòèòåëüíûì ìàñëîì.

Íà ôîëüãó âûëîæèòü öâåòíóþ êàïóñòó è ïîðåçàííîå ëîìòèêàìè 
ôèëå îêóíÿ. Òùàòåëüíî çàâåðíóòü ôîëüãó ñî âñåõ ñòîðîí. Çàïåêàòü 
íà ñðåäíåé ðåøåòêå àýðîãðèëÿ 20 ìèíóò ïðè òåìïåðàòóðå 260°Ñ è 
âûñîêîé ñêîðîñòè.

Ïðè ýòîì ñïîñîáå ïðèãîòîâëåíèÿ ñîõðàíÿåòñÿ ñî÷íîñòü ðûáû.

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

20,1 9,2 4,9 182,5

Âñåãî 182 Êêàë çà óæèí – ïðîäîëæàåì õóäåòü.

Èòîãî çà 4-é äåíü:

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

73,1 19,1 112,8 933,7

Ïîëó÷èëñÿ íèçêîêàëîðèéíûé è íàñûùåííûé ïî áåëêó äåíü.

ÄÅÍÜ ÏßÒÛÉ

ÇÀÂÒÐÀÊ

ßéöî âàðåíîå

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

5 4,6 0,2 62,8

Õëåá ðæàíîé

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

6,6 1,2 34,2 181

Êàïóñòà ñâåæàÿ òóøåíàÿ

Ïðîäóêòû:

· 200 ãð. êàïóñòû
· 1/3 ñðåäíåé ìîðêîâè
· 1/4 ãîëîâêè ðåï÷àòîãî ëóêà
· 1 ÷àéíàÿ ëîæêà ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà 
· òîìàò-ïþðå
· ñîëü ïî âêóñó.

Ïðèãîòîâëåíèå:

Êàïóñòó íàðåçàòü ñîëîìêîé, ìîðêîâü íàòåðåòü íà òåðêå, 
ëóê íàðåçàòü ïîëóêîëüöàìè. Ïîìåñòèòü â ãîðøî÷åê, äîáàâèòü 
ðàñòèòåëüíîå ìàñëî, íåìíîãî òîìàò-ïþðå. Çàëèòü ãîðøî÷åê íà 1/4 
êèïÿòêîì, ïîñîëèòü, íàêðûòü êðûøêîé.

Ïîòóøèòü â àýðîãðèëå ïðè òåìïåðàòóðå 260°Ñ 40 ìèíóò íà 
âûñîêîé ñêîðîñòè. Ìîæíî ðÿäîì ñ ãîðøî÷êîì ïîëîæèòü ÿéöî íà 15 
ìèíóò – îíî áóäåò ïå÷åíîå.

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

4,2 7,2 12,5 66,8

ÄÅÍÜ ×ÅÒÂÅÐÒÛÉ ÄÅÍÜ ÏßÒÛÉ



26

Äèåòà ñ àýðîãðèëåì HOTTER

27

Äèåòà ñ àýðîãðèëåì HOTTER

Èòîãî çà çàâòðàê: 

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

15,8 13 46,9 310,6

ÎÁÅÄ

Ñóï îâîùíîé âåãåòàðèàíñêèé

Ïðîäóêòû:

· 1/2 ñëàäêîãî ïåðöà 100 ãð.
· 100 ãð. êàáà÷êà
· 1/2 ðåï÷àòîãî ëóêà
· ñîëü, ñïåöèè

Ïðèãîòîâëåíèå:

Ïåðåö î÷èñòèòü îò ñåìÿí, íàðåçàòü êóáèêàìè. Êàáà÷êè íàðåçàòü 
êóáèêàìè. Äîáàâèòü íàøèíêîâàííûé ëóê, ñîëü, ñïåöèè ïî âêóñó. 
Çàëèòü â ãîðøî÷êå êèïÿùåé âîäîé. Çàêðûòü êðûøêîé. Ïîòîìèòü â 
àýðîãðèëå íà ñðåäíåé ñêîðîñòè ïðè òåìïåðàòóðå 260°Ñ 30 ìèíóò.

Ïîñûïàòü çåëåíüþ.
Åùå îäèí íèçêîêàëîðèéíûé ñóï÷èê äíÿ.

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

2,6 0,3 15,1 72,4

Êóðèíàÿ ãðóäêà-ãðèëü ñ çåëåíûì ãîðîøêîì

Ïðîäóêòû:

· 200 ãð. êóðèíîé ãðóäêè
· «Ñîóñ äëÿ êóðèöû» («Êîñòðîâîê»)
· 100 ãð. êîíñåðâèðîâàííîãî çåëåíîãî ãîðîøêà.

Ïðèãîòîâëåíèå:

Êóðèíóþ ãðóäêó îòáèòü, ïðîìàðèíîâàòü 30 ìèíóò â «Ñîóñå äëÿ 
êóðèöû». Âûëîæèòü íà ñðåäíþþ ðåøåòêó àýðîãðèëÿ, ïðåäâàðèòåëüíî 
ïîìåñòèâ â ïëåíêó «Æàðøëàíã». Çàïåêàòü ïðè òåìïåðàòóðå 260°Ñ 
ïðè âûñîêîé ñêîðîñòè 10 ìèíóò, çàòåì ñäåëàòü ñâåðõó íàäðåç íà 
æàðøëàíãå è çàïåêàòü åùå 10 ìèí.

Ïðè òàêîì ñïîñîáå ïðèãîòîâëåíèÿ ãðóäêà êóðû ïðèîáðåòàåò 
çîëîòèñòóþ êîðî÷êó. Íà ãàðíèð âçÿòü êîíñåðâèðîâàííûé çåëåíûé 
ãîðîøåê.

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

48,7 37,8 14,5 593

Èòîãî çà îáåä: 

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

51,3 38,1 29,6 665,4

ÓÆÈÍ

200 ãð. ñàëàòà èç ïîìèäîðîâ è îãóðöîâ ñ ðàñòèòåëüíûì ìàñëîì 
è çåëåíüþ.

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

2,6 4,6 6,2 76,6

Èòîãî çà ñóòêè:

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

69,7 55,7 82,7 1052,6

Êàëîðèéíîñòü ÷óòü âûøå äíÿ ïðåäûäóùåãî. Ïîëó÷èëîñü áåëêîâî-
æèðîâîå ìåíþ äëÿ òðåíèðîâêè îáìåííûõ ïðîöåññîâ. Ñ âîîäóøåâ-
ëåíèåì ïåðåõîäèì ê øåñòîìó äíþ.

ÄÅÍÜ ÏßÒÛÉ ÄÅÍÜ ÏßÒÛÉ
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ÄÅÍÜ ØÅÑÒÎÉ

ÇÀÂÒÐÀÊ

Ñàëàò ôðóêòîâî-îâîùíîé

Ïðîäóêòû:

· 1/4 ñðåäíåãî ÿáëîêà
· 1/4 ñðåäíåãî àïåëüñèíà
· íåìíîãî ìîðêîâè
· ñàõàð
· ðàñòèòåëüíîå ìàñëî.

Ïðèãîòîâëåíèå:

ßáëîêî è àïåëüñèí î÷èñòèòü îò êîæóðû, íàðåçàòü äîëüêàìè. 
Ìîðêîâü íàøèíêîâàòü ñîëîìêîé. Ïåðåìåøàòü. Äîáàâèòü ùåïîòêó 
ñàõàðà è íåìíîãî ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà.

Îòëè÷íàÿ âèòàìèííàÿ ïîäïèòêà óòðîì.

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

0,81 5,14 9,13 85,29

Îìëåò áåëêîâûé

Ïðîäóêòû:

· 2 ÿè÷íûõ áåëêà
· 1/3 ñòàêàíà ìîëîêà 1,5% æèðíîñòè
· ñîëü ïî âêóñó.

Ïðèãîòîâëåíèå:

Áåëêè âçáèòü â êðåïêóþ ïåíó. Äîáàâèòü ìîëîêî. Ñëåãêà ïîñîëèòü. 
Âûëèòü â ôîðìó äëÿ çàïåêàíèÿ ñ àíòèïðèãàðíûì ïîêðûòèåì èëè 
ñòåêëÿííóþ åìêîñòü, ìîæíî ñëåãêà ïðîòåðåòü åìêîñòü ñàëôåòêîé, 
ñìî÷åííîé ðàñòèòåëüíûì ìàñëîì. Çàïåêàòü íà ñðåäíåé ðåøåòêå 
àýðîãðèëÿ ïðè òåìïåðàòóðå 205°Ñ è ñðåäíåé ñêîðîñòè 15 ìèíóò.

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

12 2,13 2,07 75,23

Ìîæíî ñúåñòü 1 êóñî÷åê (50 ãð.) õëåáöà «äîêòîðñêîãî».

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

3,9 1,2 25,5 128,1

Çåëåíûé ÷àé, ÷åðíûé ÷àé, êîôå áåç ñàõàðà íà âûáîð.

Èòîãî çà çàâòðàê: 

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

16,7 8,4 36,7 288,6

ÏÅÐÅÊÓÑ

1/2 áîëüøîãî ãðåéïôðóòà (300 ãð.)

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

2,1 0 21,9 94,8

ÎÁÅÄ

Ñàëàò èç îâîùåé ñ ìîðñêîé êàïóñòîé

Ïðîäóêòû:

· 1 äåñåðòíàÿ ëîæêà ìîðñêîé êàïóñòû
· 2 ñòîëîâûå ëîæêè êâàøåíîé êàïóñòû
· 1/2 êëóáíÿ êàðòîôåëÿ
· 1/4 ãîëîâêè ðåï÷àòîãî ëóêà.

Ïðèãîòîâëåíèå:

Ìîðñêóþ êàïóñòó ñìåøàòü ñ êâàøåíîé êàïóñòîé è ïîðåçàííûì 
äîëüêàìè îòâàðíûì êàðòîôåëåì. Ëóê èçìåëü÷èòü è äîáàâèòü â 
ñàëàò. Ïðåêðàñíûé èñòî÷íèê âèòàìèíîâ è ìèêðîýëåìåíòîâ.

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

2,4 0,3 14,6 74

ÄÅÍÜ ØÅÑÒÎÉ ÄÅÍÜ ØÅÑÒÎÉ



30

Äèåòà ñ àýðîãðèëåì HOTTER

31

Äèåòà ñ àýðîãðèëåì HOTTER

Ñóï ðûáíûé

Ïðîäóêòû:

· 60 ãð. ôèëå ìîðñêîãî îêóíÿ
· 1/2 êëóáíÿ êàðòîôåëÿ
· ðåï÷àòûé ëóê
· êîðåíü ïåòðóøêè
· ëàâðîâûé ëèñò
· 2-3 ãîðîøèíû ÷åðíîãî ïåðöà
· 1/2 ÷àéíîé ëîæêè ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà.

Ïðèãîòîâëåíèå:

Ôèëå îêóíÿ íàðåçàòü êóáèêàìè. Ïîìåñòèòü â ïîðöèîííûé 
ãîðøî÷åê. Äîáàâèòü ïîðåçàííûé êóáèêàìè êàðòîôåëü, íåìíîãî 
ðåï÷àòîãî ëóêà, êîðåíü ïåòðóøêè, ëàâðîâûé ëèñòèê, ÷åðíûé ïåðåö, 
ðàñòèòåëüíîå ìàñëî.

Çàëèòü êèïÿòêîì ïî ïëå÷èêè ãîðøî÷êà. Ãîòîâèòü â àýðîãðèëå ïðè 
òåìïåðàòóðå 260°Ñ íà âûñîêîé ñêîðîñòè 30 ìèíóò.

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

8,6 5,7 9,8 128

Êàøà ãðå÷íåâàÿ

Ñì. «Äåíü ïåðâûé. Îáåä»

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

12,6 2,6 68,0 345,8

Èòîãî çà îáåä:

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

23,6 8,6 92,4 547,8

ÓÆÈÍ

Ñóôëå èç êóðû

Ïðîäóêòû:

· 150 ãð. ôèëå êóðèíîé ãðóäêè
· 1 ÿè÷íûé áåëîê
· 50 ìë ìîëîêà
· 1 ñòîëîâàÿ ëîæêà ìóêè
· ñîëü.

Ïðèãîòîâëåíèå:

Ôèëå ïðîïóñòèòü ÷åðåç ìÿñîðóáêó íåñêîëüêî ðàç. Ñìåøàòü ñ 
ÿè÷íûì áåëêîì, äîáàâèòü ìîëîêî, õîðîøî âçáèòü ìàññó ìèêñåðîì 
èëè âåí÷èêîì. Äëÿ ãóñòîòû äîáàâèòü 1 ñò. ëîæêó (áåç ãîðêè) ìóêè 
ïøåíè÷íîé ïåðâîãî ñîðòà, ñëåãêà ïîñîëèòü.

Ìàññó âûêëàäûâàåì â àíòèïðèãàðíóþ ôîðìó äëÿ çàïåêàíèÿ è 
çàêðûâàåì ôîëüãîé. Ãîòîâèòü íà ñðåäíåé ðåøåòêå, ïðè òåìïåðàòóðå 
260°Ñ è âûñîêîé ñêîðîñòè 30 ìèíóò.

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

42,9 11,95 6,15 365

Îòâàð øèïîâíèêà

20 ãð. ñóøåíîãî øèïîâíèêà çàëèòü ñòàêàíîì êèïÿòêà, äàòü 
íàñòîÿòüñÿ â òåðìîñå.

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

0,8 0 10,0 44

Èòîãî çà óæèí:

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

43,7 11,9 16,1 409

Î÷åíü ñûòíûé óæèí!

ÄÅÍÜ ØÅÑÒÎÉ ÄÅÍÜ ØÅÑÒÎÉ
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Âñåãî çà ñóòêè: 

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

86,1 28,9 167,1 1138

×åì áîëüøå áåëêà – òåì âûøå êàëîðèéíîñòü ðàöèîíà.
Îñòàëñÿ çàâåðøàþùèé ñåìèäíåâíûé öèêë äåíü.

ÄÅÍÜ ÑÅÄÜÌÎÉ

ÇÀÂÒÐÀÊ

Ñàëàò èç ìîðêîâè ñî ñìåòàíîé

1 ñðåäíþþ ìîðêîâü íàòåðåòü íà òåðêå. Äîáàâèòü ñòîëîâóþ ëîæêó 
ñìåòàíû.

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

2,2 2,1 10,9 66

Êàøà îâñÿíàÿ íà âîäå

Ñì. «Çàâòðàê. Äåíü âòîðîé»

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

13,1 6,2 65,7 371

Êîìïîò èç êóðàãè

Êóðàãó (4 øò.) ïðåäâàðèòåëüíî çàìî÷èòü íà íî÷ü. Ïîìåñòèòü 
â ãîðøî÷åê, çàëèòü êèïÿòêîì äî ïîëîâèíû îáúåìà. Ïîòîìèòü â 
àýðîãðèëå ïðè òåìïåðàòóðå 260°Ñ è âûñîêîé ñêîðîñòè 30 ìèíóò.

Âñå ïîëåçíûå ñâîéñòâà êóðàãè ñîõðàíÿþòñÿ.

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

1,0 0 11 47

Õëåáåö «Àíäðååâñêèé» 2 øò.

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

1,3 0,2 5,5 33

Èòîãî çà çàâòðàê:

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

17,6 8,5 93,1 517

ÄÅÍÜ ØÅÑÒÎÉ ÄÅÍÜ ÑÅÄÜÌÎÉ
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Ñ òàêèì ïëîòíûì çàâòðàêîì ïåðåêóñ äî îáåäà ñêîðåå âñåãî óæå 
íå ïîòðåáóåòñÿ.

ÎÁÅÄ

Ñàëàò èç ðåäèñà ñ îãóðöîì

Ïðîäóêòû:

· 100 ãð. ðåäèñà
· 1/2 ñâåæåãî îãóðöà
· çåëåíûé ëóê
· ëèìîííûé ñîê
· 1/2 ÷àéíîé ëîæêè ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà
· ñîëü ïî âêóñó

Ïðèãîòîâëåíèå:

Ðåäèñ î÷èñòèòü îò êîæóðû, ïîðåçàòü äîëüêàìè. Ïîëîâèíêó 
îãóðöà íàðåçàòü òàê æå. Äîáàâèòü íåñêîëüêî ïåðûøåê çåëåíîãî 
ëóêà, íåñêîëüêî êàïåëü ëèìîííîãî ñîêà, ðàñòèòåëüíîå ìàñëî. Ñëåãêà 
ïîñîëèòü.

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Æèðû Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

1,3 5 4,4 69

Ðàãó èç îâîùåé ñ ìÿñîì

Ïðîäóêòû:

· 100 ãð. ãîâÿäèíû
· 1/4 ñðåäíåé ìîðêîâè
· ðåï÷àòûé ëóê
· êîðåíü ïåòðóøêè
· 1 ñòîëîâàÿ ëîæêà êîíñåðâèðîâàííîãî çåëåíîãî ãîðîøêà
· 1/4 íåáîëüøîãî ïîìèäîðà
· 1 äåñåðòíàÿ ëîæêà ìóêè
· ñîëü, ïåðåö

Ïðèãîòîâëåíèå:

Ãîâÿäèíó ïîðåçàòü êóáèêàìè. Äîáàâèòü íåìíîãî ðåï÷àòîãî 
ëóêà, êîðåíü ïåòðóøêè, íàðåçàííóþ êóáèêàìè ìîðêîâü, çåëåíûé 
ãîðîøåê, ïîìèäîð, äåñåðòíóþ ëîæêó ìóêè ïåðâîãî ñîðòà. Ïîìåñòèòü 
â ãîðøî÷åê, ïîñîëèòü, ïîïåð÷èòü, çàëèòü êèïÿòêîì äî ïîëîâèíû 
ãîðøî÷êà, çàêðûòü êðûøêîé. Ïîòîìèòü â àýðîãðèëå ïðè òåìïåðàòóðå 
260°Ñ è âûñîêîé ñêîðîñòè 40 ìèíóò.

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

18,4 12,1 10,8 221

Õëåáåö «Àíäðååâñêèé» 2 øò.

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

1,3 0,2 5,5 33

Èòîãî çà îáåä:

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

21 17,3 20,7 323

ÓÆÈÍ

200 ãð. âèíîãðàäà

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

1,4 0 34,1 145,6

200 ãð. àíàíàñà

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

1,0 0 15,6 66,4

Ìîæíî ñìåøàòü â âèäå ôðóêòîâîãî ñàëàòà.
Ïîïðîáóéòå è òàêîé âàðèàíò óæèíà.

Èòîãî çà óæèí:

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

2,4 0 49,7 212

ÄÅÍÜ ÑÅÄÜÌÎÉ ÄÅÍÜ ÑÅÄÜÌÎÉ
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Èòîãî çà ñóòêè: 

Áåëêè
(ãð.)

Æèðû
(ãð.)

Óãëåâîäû
(ãð.)

Ýí. öåííîñòü
(êêàë)

41 25,8 163,5 1052

Íå ñëåäóåò çàáûâàòü î ïèòüåâîì ðåæèìå – â êàæäûé äåíü äèåòû 
ìîæíî óïîòðåáëÿòü ìèíåðàëüíóþ âîäó – 1 ëèòð â ñóòêè. 

Óêàçàííàÿ êàëîðèéíîñòü è ñîñòàâ áëþä ÿâëÿþòñÿ 
ñðåäíåñòàòèñòè÷åñêèìè.

Ïîðà ñòàíîâèòüñÿ íà âåñû è èçìåðÿòü îáúåìû. Åñëè ýôôåêò ðàäóåò 
è äèåòà êîìôîðòíà – ïðîäîëæàéòå åå ñîáëþäåíèå.

ÄÅÍÜ ÑÅÄÜÌÎÉ


