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ПРЕДИСЛОВИЕ

     Эти небольшие книжки рассказывают о кажущихся невероятными, но тем не менее очевидных явлениях. Так сложилось, что я на протяжении тридцати лет наблюдаю за деятельностью доктора технических наук профессора В.Г. Бурлова, который ещё будучи студентом проявил себя как талантливый учёный в области естественных наук (его научная работа в области математического моделирования была награждена в 1972 медалью «За лучшую научную студенческую работу СССР»). Талант учёного в сочетании с природным даром целительства позволили ему создать системообразующие и естественно-научные основы физиологии лечебного процесса и уже более 25 лет успешно применять их в практике исцеления тяжелейших заболеваний человеческого организма.

     Я хирург, и привык в своей практической деятельности рассматривать и воздействовать на конкретные физические объекты и процессы в организме человека. А тут на моих глазах за считанные дни и недели происходило восстановление кровообращения и речи после тяжелейших инсультов, инфарктов; восстановление функций деградирующих сосудов («шунтирование без ножа»), суставов, всей опорно-двигательной системы. За несколько недель отступал рак!  И всё это за счёт информационно-энергетического влияния на физиологические процессы в организме в рамках биологической обратной связи!

     Видимо, очевидность этих невероятных исцелений должна заставить нас всех, и медиков в первую очередь, вспомнить о том, что классическая медицина родилась, «выросла» из опыта и знаний безвестных и великих целителей древности и должна не отрицать, не отметать факты таких исцелений, а пересмотреть своё отношение к целительству и по возможности учитывать давно забытое старое в современной медицинской практике.          

     Наше неприятие не может отменить факт существования исцеления людей на основе информационно-энергетического влияния на организм человека.

      В настоящее время в естественных науках происходят кризисные явления, как и в начале прошлого века. Этот кризис возможно преодолеть только на качественно новой естественно-научной основе. Рассматриваемые в этой и других брошюрах фактические данные ещё раз напоминают о том, что новые направления в медицине, физике и других естественных науках стоят на пороге.   

   Доктор медицинских наук профессор                                  О.И.ШАЦИЛЛО

      В брошюрах, посвящённых излечению от отдельных видов рака, мы вскрываем причины возникновения этого заболевания и пути преодоления тяжелейшего недуга и профилактики его рецидивов средствами  народной медицины.

      В серию входят:
  1. Диета при раке и с целью его профилактики

  2. Рак. Лечение и профилактика рецидивов средствами 

      народной медицины
  3. Целительные свойства пирамид
  4. Кулинария при онкологических заболеваниях

  5. Соль против рака и других тяжелейших заболеваний 

  6. Рак молочной железы

  7. Рак матки

  8. Рак лёгких

  9. Рак желудка

10. Онкологические заболевания предстательной железы. 

11. Рак кожи

12. Лимфомы

13. Лейкозы

14. Рак щитовидной железы

     Эти брошюры, а также модели пирамид с инструкцией мы высылаем по заказу наложенным платежом.

     Разрабатываем индивидуальные диеты с учётом сопутствующих заболеваний. 

     Запись на информационную диагностику и консультации по тел.( 812) 322-40-84 с 13 до 20 часов. 

     Мы выражаем огромную благодарность нашим друзьям и единомышленникам, без чьей веры, сочувствия и поддержки не были бы написаны эти брошюры:

     за научно-методическую помощь доктору медицинских наук профессору Олегу Игоревичу Шацилло,     

     за  организационно-техническую и практическую помощь

Нине Александровне Бенкен,  Людмиле  Николаевне   Бутягиной, Маргарите Сергеевне Веденеевой, Алле Фёдоровне Качаловой, Людмиле   Александровне   Коровянской,   Николаю   Петровичу 
Кошелеву,      Евгению     Георгиевичу     Мысливцу,     Владимиру 
Александровичу   Ноолю,    Виктории    Григорьевне    Пайкиной, 
Виргинии   Амбарцумовне   Перемузовой,    Елене    Вячеславовне 
Рубан, Ольге Николаевне Сергеевой, Нине Вакуловне Ткаченко   Юрию Филипповичу Фисенко, Михаилу   Георгиевичу   Цуркану,   Ирине  Исааковне Чирейкиной, Наталье Евгеньевне Шариной. 
                                     Т. Александрова, В.Бурлов, Е. Прохожева
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ВВЕДЕНИЕ

     Итак, вы знаете диагноз свой или близкого человека: РАК. Но страшна не правда,  а чувство безысходности. Успокойтесь, не мечитесь. Ваше здоровье теперь зависит от того, насколько спокойно, быстро и четко вы приметесь за осуществление комплекса (и только комплекса) мер. В борьбе с болезнью все средства хороши. Не теряйте времени, анализируйте информацию, прислушивайтесь к голосу своей интуиции и не прибегайте к нелогичным, немотивированным или взаимоисключающим способам или методам.

     Навредить легко, а для  исправления может не хватить времени.

     Не опускайте руки, не опускайтесь! Качество вашей жизни теперь зависит только от вас самих. 

     Онкологические больные редко погибают от самой первичной опухоли, но всегда - вследствие общего отравления (интоксикации) организма продуктами жизнедеятельности или распада опухоли в результате воздействия на нее химическими веществами, радиоактивным излучением или сильнодействующими растительными ядами.

     Если не помогать организму с выводом этих шлаков, поддерживая иммунную систему и правильно питаясь, конец однозначен вследствие отказа печени, почек, всей выводящей системы. 

     Мы понимаем, до какой степени сложно сориентироваться и сделать свой единственно правильный выбор среди множества теорий и руководств по диетическому питанию и здоровому образу жизни, наполняющих сейчас книжно-газетный рынок, нашему рядовому гражданину, обычно не имеющему твердых базовых познаний в химии, физике, биологии или медицине.      

     Предлагаемая вашему вниманию серия брошюр, посвящённая организации питания именно онкологических больных с разными стадиями заболевания и методам излечения отдельных видов рака средствами народной медицины, написана и издаётся по многочисленным просьбам пациентов.

     Мы не ставим перед собой задачу конкурировать в экстравагантных методиках  оздоровления,  а  хотим  предложить ряд простых и рациональных, научно обоснованных и проверенных рекомендаций людям, чьих близких или их самих постигла грозная болезнь, не дающая времени на множественные или экзотические эксперименты.

     Рекомендации эти касаются не только питания, но и одежды, и образа жизни, и, что на самом деле самое  главное - ОБРАЗА МЫШЛЕНИЯ. Сейчас все больше специалистов признают, наконец, что рак - это болезнь не тела, а духа. Верующие и заботящиеся о духовной чистоте люди почти не страдают онкозаболеваниями. К сожалению, их пока меньшинство. А в помощи нуждаются многие миллионы онкобольных. Если эти простые рецепты  и способы помогут облегчить чье-то состояние, предотвратить рецидив, если пробудившаяся интуиция приведет человека к  пониманию вариантов своего гармоничного взаимодействия с Миром, мы будем считать, что цель во многом достигнута.

Да хранит вас Бог! Да хранит Он ваших близких! Здоровья вам!

    Нет         неизлечимых       болезней,        есть 
неизлечимые      люди.

                                                              Д-р Берни Сигел

     Болезни     есть     результат     невежества,  

расплата   за   наше    невежество.

                                                Валеология человека: Здоровье, Любовь, Красота   

                                                  (под ред. профессора В.П. Петленко  стр. 139).

   Кулинария – это искусство приготовления пищи и, как любой вид искусства, требует вдохновения, мастерства, чувства меры и интуиции. Рецепты произведений этого искусства народы сохраняют веками не зря. Они несут здоровье, продление жизни, способны создать настроение. Древние считали, что в пище остаётся частица биополя кухарки, и были совершенно правы. 

    Пища, приготовленная с любовью и желанием добра, творит чудеса исцеления, а будучи приготовлена злым или жадным человеком – впрок не идёт.

    Занятие кулинарией с древнейших времён считалось творческим и почётным, а целители не мыслили работы с больным без соблюдения режима питания.   

    Пища должна и может быть лекарством. Но как любое лекарство, она подбирается индивидуально, да ещё к тому же человек, который её готовит, как всякий мастер, вкладывает в неё частичку своей бессмертной души. Вы знаете, что два человека из набора одних и тех же продуктов приготовят по точно заданному рецепту разные и по вкусу, и по ощущениям тех, кто их ест, блюда. Т.е. разные по их энергетической наполненности, ценности. Поэтому важно знать и понимать логику принципов приготовления целебной пищи, и это намного важнее слепого копирования рецепта. Кухня не аптека, и мы не даём, как правило, точных указаний меры и веса. На первый взгляд приведённые рецепты ничем не отличаются от обычно приводимых, но каждый из них представляет серию аналогичных блюд, объединённых общими принципами приготовления.         
     Как     и     противораковая      диета,     настоящее 
руководство    по    кулинарии    преследует   цели: 
·  Создать дефицит питающих опухоль веществ;

· Вводить систематически вещества, угнетающие рост и размножение раковых клеток и препятствующие катастрофической потере веса и сил.

ПРИНЦИПЫ ПРИГОТОВЛЕНИЯ ПИЩИ
· В свой рацион нужно вводить как можно больше «живой клетки», т.е. блюда из сырых овощей и фруктов всегда занимают в питании первое место. Важно помнить, что «сыроедческая» пища должна подчиняться определённым правилам. Например Р.Шелтон (известный американский диетолог) считает, что салаты значительно теряют во вкусе и усвояемости, если включают в себя более 4-х компонентов. Кроме того, необходимо помнить о правилах сочетаемости продуктов. 

Рекомендуется  даже  в традиционные винегреты и овощные супы   

   добавлять натёртые сырые овощи.

· Тепловая обработка продуктов неизбежно уносит часть их полезных свойств, поэтому основной закон кулинарии: время тепловой обработки должно быть минимальным, точнее – оптимальным. Важно также для каждого продукта выбрать правильно сам вид тепловой обработки. «На сковородках ваших кипит ваша смерть!», – так сказал знаменитый американский врач – диетолог П. Брэгг. Формулировка страшная и беспощадная, но полностью соответствует действительности. Поэтому варение (особенно на пару) и запекание (в духовке или на гриле) – основные принципы кулинарной обработки продуктов.

Во многих кулинарных рецептах встречается термин «пассерование» или «пассеровка» различных продуктов, что предусматривает лёгкое обжаривание в каком-либо жире. При диетическом питании, когда процесс жарки исключается, под пассерованием надо понимать прогревание  продуктов (в частности, овощей) в не-большом количестве растительного масла, для лучшего выявления их аромата (лук, чеснок) и растворения в растительном масле витаминов и  других веществ для лучшего их усвоения. Пассерование (прогревание) овощей в масле надо производить 3-5 минут, не допуская закипания масла.

· Совместимость продуктов.
· Спокойная обстановка за столом - залог полного и «здорового» усвоения пищи. А ведь этого как раз и лишены люди современного поколения, поедающие свой «хлеб насущный» в спешке, в состоянии нервного напряжения. Это знали ещё в древности и йоги, и русские врачи. 

Нельзя есть в состоянии усталости, беспокойства, при перегреве или переохлаждении, при «лихорадочных» и других острых заболеваниях: пища не будет правильно принята организмом, какой бы идеальной она ни была.

· Еда готовится на один приём и сразу съедается. Этот принцип касается абсолютно всех видов пищи, особенно варёной (супов, вторых блюд) и, кажется, дополнительных рассуждений о потере витаминов, питательных свойств и т.п. не требует.  

· Готовить блюда следует с удовольствием и с желанием сделать их целебными, т.к. через наши руки, создающие кулинарное чудо, передаём мы нашу добрую энергию и любовь к ближним своим.

· При подаче блюд к столу не поленитесь украсить  их и придать даже самым простым из них привлекательный вид. Помните, что сначала мы «едим глазами». Кроме того, вид и запах пищи, а также и сервировка стола способствуют возбуждению пищевого центра в головном мозге.   

    Продукты    питания     должны     оказывать     

 лечебное   действие,  а  лекарства  обладать  питательными свойствами.

                                                                                                Гиппократ
    Разумный  гонится  не  за  тем, что  приятно, а за тем, что избавляет от неприятностей.
                                                                                               Аристотель
   Мы едим, чтобы жить, 
                                          а не живём, чтобы есть. 

                                                                                                                          Сократ 
	СЛУЧАЙ ИЗ ПРАКТИКИ

     Известный целитель из Литвы А.Маловичко в своей книге так пишет об опыте общения с пациентами: 

“Кто-то скажет: “Я люблю шашлык, копченую курицу и колбасу, черную икру и т.п. “ На это я отвечаю: “ Поглощая эти продукты, вы кормите свою опухоль, помогаете ей убить вас. Вспомните об этом за едой, и если у вас не пропадет аппетит - что ж, кормите свою смерть”.

     Кто-то скажет: “ Я не люблю морковь, буряк и т.п.” И не станет есть. На это я отвечаю: “Полюбите то, что прибавит вашему организму жизненных сил, поможет разрушить опухоль - и вы увидите, как это станет вкуснее! “.




Пища, съеденная с отвращением,
не усваивается.

	    А вы думайте, когда вас потянет на сладенькое, остренькое или на жареное мясцо:  это не организм ваш требует, это бушует  “некормленая”  опухоль”! И чувство полного насыщения тоже нужно не вам, не организму, который и так все силы бросает на борьбу с болезнью. Это требуют корма кишечные микроорганизмы и раковые клетки.

    Пусть самые известные и недорогие наши овощи, ягоды и травы станут вашими друзьями и целителями, пусть приготовленная с любовью и заботой друг о друге пища несет в себе колоссальный положительный энергетический и информационный заряд. 


    Не следует отваривать то, что можно съесть сырым и жарить то, что можно съесть в варёном виде.
                                                    Правило целителей древности

ПЕРЕЧЕНЬ ПРОДУКТОВ, РЕКОМЕНДОВАННЫХ ДИЕТОЙ
	      Овощи


	  Фрукты, ягоды


	        Крупы

	Свёкла красная
	Чёрная смородина (зи-мой – замороженная)
	Греча

	Морковь
	Красная смородина
	Пшено

	Лук репчатый, зе-лёный, лук-порей 
	Лимон (без сахара) 
	Кукуруза

	Чеснок
	Яблоки (кислые) 
	Бобовые-min

	Сельдерей
	Клюква
	Отруби

	Петрушка
	Брусника
	Овёс

	Укроп
	Черника
	Геркулес

	Салат
	Голубика
	Льняное семя (по-рошок в каши, са-латы, кисели)

	Тыква
	Вишня (кислая) 
	Морская капуста

(свежая; порошок)

	Репа
	Гранат
	

	Брюква
	Грейпфрут
	

	Цветная капуста
	
	

	Топинамбур
	
	

	Брокколи
	
	

	Кабачки
	
	

	Шпинат
	
	

	Редис
	
	

	Редька 
	
	

	Огурцы
	
	

	Картофель (min)
	
	

	Фасоль стручковая
	
	

	Горошек зелёный
	
	

	Капуста белокочан-   ная - min (отварная или тушёная) 
	Масло 100% оливко-вое холодного отжима 
	Масло подсолнеч-ное  нерафиниро-ванное 


ОТРУБИ

    В диетическом питании широко используются отруби. Они бывают пшеничные и ржаные. В настоящее время в продаже в аптеках богатый ассортимент отрубей с различными добавками: топинамбуром, расторопшей, облепихой, яблоками, чесноком и др. Отруби рекомендуются для восполнения потребностей организма в пищевых волокнах (клетчатке), витаминах группы В. Недостаток в организме пищевых волокон нарушает работу желудочно-кишечного тракта (ЖКТ) и обмен веществ, способствует накоплению шлаков, развитию аллергических состояний. Отруби применяют для выведения токсинов пищи и побочных продуктов обмена веществ (кишечная «щётка»), для профилактики атеросклероза, диабета, желче-каменной болезни, в комплексном лечении данных заболеваний и как необходимый компонент низкокалорийных диет.

    В состав отрубей входят пищевые волокна, белки, витамины группы В (В
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,- В
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), макроэлементы (калий, магний, натрий, сера, фосфор) и микроэлементы (железо, медь, цинк, селен и др.).

    Выпускаются отруби в виде порошка и в виде гранул, похожих на сухарики. Т.к. отруби, при всей их полезности и замечательных качествах, являются биохимически активной добавкой к пище, перед их применением необходимо проконсультироваться с врачом.  

    Гранулированные отруби можно есть, запивая чаем, соками, как печенье или сухарики. Порошкообразные добавляют в салаты, каши, посыпают вторые блюда. Эти отруби можно принимать и как любой порошок, запивая водой. Если отруби слегка поджарить на сковородке без масла, то они приобретают лёгкий ореховый вкус и запах и, добавленные в салаты, придают им новый вкус и обогащают полезными веществами.

    Кроме того, отруби можно  залить тёплой водой, дать разбухнуть и есть как кашку, сдобрить приправами по своему вкусу или замешать в каши из круп.    

    Приём любых отрубей следует начинать с 0,5 -1 чайной ложки, постепенно доводя до рекомендованной нормы. 

	
 ЗАКОНЫ ЕСТЕСТВЕННОГО ПИТАНИЯ:

· Питание должно состоять из растительной пищи.

· Пища должна состоять из “живых” и совместимых друг с другом продуктов.

· Пища готовится на 1 раз и не подогревается.

· Необходимо тщательное пережёвывание (это гарантирует здоровые зубы и здоровый кишечник).

· Не переедать.

· Не потреблять продуктов, вызывающих брожение.

· Пища должна красиво выглядеть, быть любовно приготовлена, и съедать ее надо с удовольствием.

      Чтобы отличить чувство голода от аппетита, выпейте сначала стакан 
      травяного чая,  настоя или сока. 


Самая полезная еда та, которую мы не съели

	
 ПРОДУКТЫ, ЗАПРЕЩЁННЫЕ ДИЕТОЙ:
· Мясо и мясопродукты любые, в т.ч. сосиски, колбасы, бульоны.

· Животные и  искусственные жиры.

· Яйца.

· Молочные и молочно-кислые продукты любые.

· Жареная пища.

· Копчености любые.

· Сахар, сладости и кондитерские изделия любые.

· Все сладкие фрукты, ягоды, соки, в т.ч. сухофрукты.
· Консервы любые.

· Дрожжевые хлебо-булочные изделия.

· Изделия из пшеничной муки тонкого помола любые.

· Алкоголь любой (кроме достоверно натуральных вин  

          марок “Кагор”, “Каберне”).
· Кофе, какао, лимонады.  

· Уксус, уксусосодержащие продукты.                

	                     СЛУЧАЙ ИЗ ПРАКТИКИ
 Тамара К. 42 г, запущенный рак молочной железы IУ ст. Осознав , что прежний образ жизни не оставил ей шансов на излечение, она в корне изменила своё мировоззрение и режим питания. Добившись первых положительных результатов, уже 4 года уверенно живёт в активном режиме работы для людей. В основе питания - свёкла, морковь, зелень во всех видах. До того была инвалидность и прогноз 6-8 месяцев жизни.


	                     СЛУЧАЙ ИЗ ПРАКТИКИ
     Многие из тех, с кем мы беседуем, говорят: «Если бы мы раньше всё это знали...». И рассказывают о том, как уходили их родители, родственники друзья.

     Но вот семья нашей знакомой Елены А. знала много, и когда их постигла эта беда, очень правильно и дружно подошли к решению проблемы. Её отцу был поставлен диагноз: рак лёгких IУ ст. с метастазами в позвоночнике после курсов лечения от бронхита с использованием физиотерапии, мёда, горячего молока.

    Жена оставила работу и увезла мужа в деревню к бабушке-  целительнице. Процесс удалось приостановить вследствие грамотного лечения травами, духовного очищения и соблюдения строгого режима (прекращение курения, растительная пища, работа на воздухе). Вместо предсказанных 6 месяцев он жил уже 3 года на даче. Поехал к той же целительнице для условленного повторения курса траволечения. Но тут  превозобладало то, что мы называем синдромом  выздоравливающего человека: улучшение самочувствия было им оценено как полное выздоровление. Он решил, что уже может позволить себе привычную и любимую пищу. Стал жарить мясо собственноручно (жена отказалась это делать), пить парное молоко, есть домашний творог, сыр, употреблять алкоголь.

     Всё закончилось печально через месяц. Процесс возобновился и стремительно завершился... Повторный курс траволечения уже не помог. 


СОУСЫ и ЗАПРАВКИ

для салатов, винегретов и блюд из овощей
    Разнообразные блюда из овощей, используемые в качестве закусок или самостоятельных холодных блюд, способствуют улучшению аппетита, стимулируют деятельность пищеварительных желёз. Поэтому важную роль при приготовлении имеют соусы и заправки с использованием растений и трав, которые дополнительно обогащают пищу витаминами и микроэлементами и придают ей особый пикантный вкус. Т.к. уксус запрещён диетой, то во всех соусах и заправках его следует заменять соками лимона, яблочным, соком клюквы, чёрной, красной, белой смородины, аскорбиновой водой (порошок 2,5гр. растворить в 0,5 литра кипячёной воды).

     Светлые соки (лимонный, свежий яблочный, белой смородины) рекомендуется использовать для салатов из светлых овощей, красные (из клюквы, брусники, чёрной и красной смородины) – для салатов и винегретов со свёклой, для лучшего эстетического вида блюда. Однако в применении этих добавок руководствуйтесь собственным вкусом и восприятием, т.к. вы готовите еду для себя или своих близких, и она должна доставлять удовольствие, быть вкусной и красивой.

Салатная заправка основная

   Сок лимона, разбавленного пополам с водой, смешать с 2-3 ложками растительного масла, добавить немного сахара и соли по вкусу и взбить миксером или в шейкере, или просто вилкой до получения однородной эмульсии. Можно в заправку добавить немного перца. Перец в блюдах и заправках лучше использовать душистый (как горошком, так и молотый) или белый, т.к. оба эти сорта перца имеют более выраженный аромат и менее острый вкус. Оба вида перца имеются в продаже. Если вы приобретаете душистый или белый перец горошком, то в таком виде их используйте для приготовления первых и вторых горячих блюд, а для салатов их следует измельчить в мельничке для перца либо в кофемолке или миксере, либо просто завернуть горошки перца в чистую полотняную салфетку и прокатать по салфетке несколько раз скалкой. 

ГОРЧИЦА

    Самая распространённая приправа к блюдам. Горчичный порошок  – это измельчённый жмых семян горчицы, известный народам мира с древнейших времён. Поскольку в состав столовой горчицы промышленного производства входит уксус, запрещённый диетой, то рекомендуется сделать горчицу самостоятельно с применением лимонного или яблочного сока.

Приготовление горчицы
(будем называть её горчицей «домашней»)

1. Горчица домашняя обычная.   Порошок горчицы положить в плоскую посуду (блюдце, тарелку) и залить тёплой водой, оставить на ночь. Затем слить лишнюю воду, добавить соль, немного растительного масла, лимонного или яблочного сока и растереть до однородной массы нужной консистенции.

2. Горчица ароматная. В горячую воду добавляют соль, корицу, гвоздику, лавровый лист, кипятят 5-10 минут, охлаждают, процеживают и в ароматизированную воду добавляют лимонный сок. Горчичный порошок заливают половиной воды с соком, хорошо размешивают и оставляют на ночь. Затем добавляют остальной отвар, растительное масло и хорошо размешивают и растирают до нужной густоты.
3. Горчица яблочная. Яблоки запекают, протирают и добавляют это яблочное пюре в горчицу, приготовленную основным способом.

Горчичный соус для салатов.
1. В чашку положить чайную ложку домашней горчицы, сахара и соли, вливать понемногу растительное масло и лимонный сок, не переставая помешивать в одну сторону, пока соус не будет желаемого вкуса и густоты.

   Рубленую зелень положить в соусник и поставить в холодное место до употребления.

   Для заправки винегрета соус делается менее жидким.

   Точную пропорцию масла, соков и других компонентов, входящих в состав соусов, определить невозможно, т.к. все продукты могут быть различного вкуса. Поэтому надо приспосабливаться самим, и, мешая соус, изредка его пробовать и прибавлять понемногу того, в чём окажется недостаток.    
2. В домашнюю горчицу добавить ещё растительного масла и прибавлять при размешивании яблочный сок до получения консистенции соуса. 
ЧЕСНОЧНЫЕ ПРИПРАВЫ

Соус сливовый с чесноком

   Сливу освободить от косточек, потушить в небольшом количестве воды. Чеснок очистить и растолочь. Укроп вымыть и мелко нарезать. Смешать сливу с чесноком, посолить, добавить растительное масло и взбить миксером. 

   Слива -300 г,чеснок-100г, укроп-20г, масло растительное- 50г, соль по вкусу.

Чесночный  соус с крыжовником

   Чеснок очистить, недорезанные ягоды крыжовника пропустить через мясорубку вместе с чесноком. Укроп вымыть и очень мелко нарезать. Соединить измельчённую зелень и крыжовник, добавить растительное масло и соль, перемешать. Соус хранить в холодильнике.

   Крыжовник  - 200г, укроп - 50г, чеснок - 100г, масло растительное –50 г, соль по вкусу.   
Приправа из чеснока  и моркови

  Морковь нарезать крупно, залить небольшим количеством воды и варить до готовности. Горячей протереть через сито, остудить и соединить с пропущенным через мясорубку чесноком. Добавить облепиховый сок, соль. Перемешать. Хранить в холодильнике.

   Морковь – 500г, чеснок – 300г, облепиховый сок - 200г, соль – 15г, лимонный сок.
Приправа из чеснока, помидоров и хрена

   Спелые помидоры обдать кипятком и пропустить через мясорубку вместе с чесноком. Хрен вымыть и натереть на тёрке, смешать с помидорами и чесноком, добавить соль, растительное масло и перемешать. Хранить в холодильнике.

    Чеснок – 300 г, помидоры – 1 кг, хрен – 200 г, масло растительное – 50 г, соль – 15 г, лимонный сок.

Приправа из алычи, чеснока и тмина

   Алычу освободить от косточек, пересыпать сахаром и солью, оставить до выделения сока, нагреть, но не кипятить, протереть через сито. Чеснок очистить, пропустить через мясорубку, соединить с алычой. Семена тмина или кориандра промолоть в кофемолке. Всё смешать и заправить растительным маслом. Хранить в холодильнике.

   Алыча – 1 кг, чеснок  - 300 г, тмин или кориандр – 30 г, масло – 100 г, соль – 10 г.    

Приправа из стрелок чеснока и эстрагона

   Стрелки чеснока пропустить через мясорубку. Зелень эстрагона и укропа промыть и мелко нарезать. Посолить, перемешать, разложить в прокипяченные баночки и поставить на хранение в прохладное место.

   Стрелки чеснока –500 г, эстрагон –200 г, укроп –100 г, соль –25 г.

Калорийность, содержание белков, жиров и углеводов в 

продуктах питания по данным А.А. Покровского

	     Продукт (на 100г) 
	 Ккал 
	  Белки   
	Жиры
	Углеводы



	Масло подсолнечное
	   896
	      - 
	  81.3
	      -

	Соя
	   395
	    34.9
	  17.3
	    26.5

	Пшено
	   334
	    12.6 
	    2.9
	    69.3 

	Крупа гречневая
	   329
	      8.1
	    2.6
	    68.0

	Крупа рисовая
	   323
	      6.5
	    0.6
	    69.3 

	Горох, фасоль
	   303
	    23.0
	    1.6
	    53.3

	Курица
	   133
	    20.6
	    5.6
	      -

	Карп свежий
	     96
	    16.0
	    3.6
	      -

	Бананы
	     91
	      1.5
	    -
	    22.4 

	Хек свежемороженый
	     86
	    16.6
	    2.2
	      -

	Картофель
	     83
	      2.0 
	    0.1
	    19.7

	Свёкла
	     48
	      1.7
	    -
	    10.8

	Яблоки
	     45
	      0.4
	    -
	

	Лук репчатый
	     43
	      1.7 
	    -
	    53.3

	Слива
	     43
	      0.8
	    -
	      5.7

	Смородина чёрная
	     40
	      1.0
	    - 
	      8.0

	Апельсины 
	     38
	      0.9 
	    -
	      7.0

	Морковь
	     33 
	      1.3
	    0.1 
	      7.0

	Тыква
	     29
	      1.0
	    -
	      6.5

	Капуста белокочанная
	     28
	      1.8
	    -
	      5.4 

	Репа
	     28 
	      1.5
	    -
	      5.9 

	Кабачки
	     27
	      0.6
	   0.3
	

	Томаты 
	     21 
	      0.6
	    -
	      4.2

	Огурцы
	     15
	      0.8
	    -
	      3.0

	Грибы белые
	     25
	      3.2  
	   0.7       
	      1.6


САЛАТЫ

     Салаты, как и все остальные блюда, готовятся на одну порцию. Они могут быть в меню любого приёма пищи, т.е. вы можете их есть на завтраки, в обед и на ужин до 4-5 раз в день. Все фруктовые и овощные салаты особенно полезны в дни введения противоопухолевых препаратов. Напоминаем, что по возможности необходимо добавить порошок морской капусты (продаётся в аптеках), позволяющей избежать катастрофической потери веса и сил благодаря высокому содержанию йода, меди, цинка. Общее количество порошка морской капусты – 4 чайные ложки в сутки.  

Салат из перца и помидоров
   Половину плода зелёного перца, один помидор нарезать и смешать с одной столовой ложкой (без верха) репчатого или зелёного лука. Добавить сок ¼ лимона, соль и растительное масло. Можно подержать на холоде минут 10-15.

Салат из моркови
    Одну крупную морковь очистить, натереть на тёрке (крупной или мелкой), сбрызнуть соком лимона и заправить растительным маслом. Можно добавить в салат отруби по вкусу и чеснок.   

Салат из моркови и тыквы

   Очищенные сырые морковь и тыкву натереть на крупной тёрке, смешать, полить лимонным соком  и растительным маслом, посыпать зеленью петрушки, укропа.

Салат из сельдерея с фруктами

   Очищенный корень сельдерея натереть на мелкой тёрке(примерно чайную чашку), смешать с натёртыми на крупной тёрке двумя яблоками, сбрызнуть лимонным соком.

Салат из свёклы

   Отварить или испечь свёклу, репчатый лук слегка пассеруют на растительном масле. Свёклу натереть на крупной тёрке, смешать с луком и мелко нарезанным укропом, сбрызнуть лимонным соком. По желанию и вкусу можно добавить чеснок. Это блюдо можно есть как холодным, так и горячим.  

Салат из фасоли и цветной капусты

     Фасоль замочить до набухания (можно на ночь или часа на 4), воду слить, залить подсоленным кипятком и отварить до готовности. Учтите, что при варке фасоли кастрюлю крышкой не закрывают. Репчатый лук мелко нарезать и пассеровать на растительном масле. Цветную капусту разобрать на отдельные букетики примерно равной величины, опустить в подсоленный кипяток и варить 5-7 минут. Все овощи охладить и смешать. Добавить по вкусу толчёный чеснок, зелень укропа, соль.

Паштет из фасоли
    Фасоль замочить до набухания, воду слить, залить кипятком и варить при открытой крышке до готовности. Фасоль должна быть мягкой, но не разваренной. Воду слить, фасоль размять и смешать с мелко нарезанным и пассерованным на растительном масле луком, зеленью укропа, сельдерея. Добавить толчёный чеснок. Посолить по вкусу и взбить всю массу миксером.
Салат «Здоровье»

   Хорошо вымытые  свежие огурцы и яблоки нарезать  соломкой, сырую морковь натереть на крупной тёрке, листья зелёного салата порвать руками на 3-4 части. Все компоненты перемешать, полить основной салатной заправкой, украсить дольками помидора.

   Такой салат содержит значительное количество витаминов.  
Салат из репы

   Репу моют, очищают и варят в подсоленной воде. Затем её нарезают тонкими ломтиками или соломкой, добавляют зелёный лук или шинкованную зелень укропа и петрушки, перемешивают и поливают горчичной заправкой.

Салат из одуванчиков
    На 100 г листьев одуванчиков – 50 г зелёного лука, 25 г зелени петрушки, 20 г зелени укропа, 30 г подсолнечного масла, 1 ст. ложка лимонного сока, соль.

   Листья одуванчиков подержать 30 мин в холодной подсолённой воде и нашинковать. Мелко нарезанные зелёный лук и петрушку перемешать с листьями одуванчиков, заправить подсолнечным маслом, посолить, добавить лимонный сок и посыпать мелко нарезанной зеленью укропа.  

Салат овощной с репой
Репу или брюкву и морковь натирают на тёрке, добавляют мелко нарезанный зелёный лук, поливают основной салатной заправкой и украшают ломтиками яблок.

Салат картофельный с луком
    Отварить картофель, охладить, нарезать кубиками или брусочками. Репчатый лук нарезать полукольцами, обдать кипятком, охладить сразу холодной водой, дать стечь и смешать с картофелем. Заправить растительным маслом, посолить, поперчить, украсить зеленью (укропом, петрушкой, базиликом), дать настояться минут 10.

   Можно также картофель с луком залить основной салатной заправкой или же горчичным соусом, и вы получите три разных вкуса   этого, казалось бы, такого простого салата.   
   Хорошо вымытые свежие огурцы и яблоки нарезать соломкой, сырую морковь натереть на крупной тёрке, листья зелёного салата порвать руками на 3-4 части. Все компоненты перемешать, полить основной салатной заправкой, украсить дольками помидора. 

    Такой салат благодаря сырым овощам и фруктам содержит значительное количество витаминов.

Салат из крапивы

    На 100 г крапивы (молодые листья или верхушки стеблей) – 1 головка репчатого лука, 1 ст. ложка растительного масла, 1 чайная ложка лимонного сока, 1 яйцо.

    Крапиву хорошо промыть, мелко нарезать, вместе с шинкованным луком истолочь в ступке, посолить, полить уксусом и растительным маслом, украсить варёным яйцом.

Салат из крапивы с грецкими орехами
   На 100 г крапивы  – 10 – 15 г толчёных грецких орехов, 10 г зелени петрушки, 15 г зелёного  лука,1 чайная ложка лимонного сока.
    Листья крапивы опустить в кипящую воду на 5 мин, откинуть на дуршлаг, нашинковать и положить в салатницу. Грецкие орехи развести двумя ложками отвара крапивы, добавить лимонный сок, перемешать и полученной смесью заправить крапиву в салатнице. Готовое блюда посыпать мелко нарезанной зеленью петрушки и зелёным луком.
Салат из листьев борщевика

    На 100 г листьев – 50 г зелёного лука, 100 г варёного картофеля, 10-15 г растительного масла.

   Отваренные в течение 3-5 мин листья нашинковать вместе с зелёным луком, перемешать, уложить на нарезанный ломтиками картофель, заправить растительным маслом, посолить.

Салат из Иван–чая

    На 100 г листьев или побегов Иван-чая  - 50 г зелёного лука, 2 ст. ложки тёртого хрена, 20 г сметаны, сок ¼ лимона, соль.

   Молодые побеги или листья Иван чая опустить в кипяток на 1-2 мин, вынуть, дать стечь воде, нашинковать, добавить измельчённый зелёный лук, хрен, посолить по вкусу. Всё перемешать и заправить сметаной и соком лимона.

ГОРЯЧИЕ БЛЮДА
    Тепловая обработка продуктов почти не снижает активности витаминов А, D, Е, К и группы В, но значительно влияет на активность витамина С. Витамины группы В и витамин С при варке переходят в раствор. Витамин С разрушается от соприкосновения с кислородом воздуха, в щелочной среде, при тепловой обработке продуктов. Для максимального сохранения его следует соблюдать следующие требования. Не хранить сырые измельчённые овощи и зелень, а также готовую пищу в течение долгого времени. Закладывать овощи в кипящую подсоленную воду и варить под закрытой крышкой, в процессе варки не часто помешивать, чтобы продукты меньше соприкасались с кислородом воздуха. Пищу не переваривать, овощные отвары, содержащие витамин С и витамины группы В, использовать для приготовления блюд. 
СУПЫ

     В питании человека супы играют большую роль. Можно смело утверждать, что ни одна кухня мира не знает таких высокопитательных первых блюд. Наши щи, борщи, уха и др. супы приобрели мировую славу. Сохраняется место супов в меню обеда, закреплённое в термине «первое блюдо». Этот сложившийся порядок подачи блюд физиологически обоснован и целесообразен.

    Супы подавались в горшках, позднее в чугунках. Форма славянского керамического горшка способствует приготовлению весьма полезной пищи, когда еда может стать «лекарством». Малая площадь дна обеспечивает поддержание нужного теплового режима, а узкая горловина уменьшает испарение и контакт с воздухом, способствует сохранению летучих веществ. Как известно, керамика обладает меньшей теплопроводностью, чем металл, а это способствует медленному, почти без кипения приготовлению супа, что позволяет сохранить максимум полезных свойств продуктов и витаминов. 

    При приготовлении супов в керамических горшочках овощи после соответствующей каждому блюду предварительной подготовки закладываются одновременно и заливаются кипящей водой. Крупы и бобовые предварительно замачиваются или отвариваются до полуготовности. 

Суп картофельный с овощами (диабетический).

   Взять 200 г. картофеля, одну морковь, 2-3 сушёных гриба, 2 ст. ложки растительного масла, тмин, майоран, зелень петрушки, по половине корня петрушки и сельдерея.

   Очищенные корнеплоды нарезать кубиками, слегка обжарить без изменения цвета (припустить) на растительном масле, добавить воды, сушёные грибы и варить, затем добавить очищенный картофель кубиками, соль, тмин, майоран. Варить до готовности. Готовый суп посыпать зеленью петрушки. Пряные травы следует добавлять по вкусу в небольших количествах.

Суп из лука – порея с картофелем (диабетический).

 Взять один стебель лука –порея, 1-2 шт. картофеля, 2 ст. ложки растительного масла, соль.

   Лук – порей нарезать кружочками, часть картофеля нарезать кубиками, оставшуюся часть картофеля нарезать кубиками, оставшуюся часть натереть на мелкой тёрке. Поджарить слегка на растительном масле лук-порей, прибавить кубики картофеля и немного обжарить вместе. Смесь залить водой , посолить, поварить минут 5-7, после чего прибавить натёртый картофель и варить до готовности минут 10. Тёртый картофель сделает суп более густым. 

Суп из овсяных хлопьев

   Взять 300 г. корнеплодов (по желанию: картофель, морковь, лук, зелёный горошек, корень петрушки, сельдерея), 1-2 ст. ложки овсяных хлопьев, 2 ст. ложки растительного масла, соль, зелень петрушки.

   Овощи очистить, нарезать небольшими кусочками и варить в подсоленной воде. На растительном масле слегка обжарить овсяные хлопья и всыпать их в суп при помешивании. В готовый суп добавить зелень петрушки.

Суп рисовый  (диа).
   Взять 2 ст. ложки риса, одну морковь, ½ корня петрушки, ½ корня сельдерея, зелень петрушки, соль.

   Овощи  очистить, нашинковать, варить в подсоленной воде. Рис обдать кипятком, промыть, прибавить в суп. Варить до готовности. Украсить зеленью.

Суп овощной с цветной капустой

   Взять 200-300 г. различных кореньев и зелени: морковь, репа, цветная капуста, стручки горошка или фасоли, лук, 1-2 картофелины, зелень петрушки, соль.

   Овощи очистить, головку лука нашинковать и слегка обжарить (припустить) в растительном масле 2-5 мин, добавить нарезанную или натёртую на крупной тёрке морковь, припустить вместе 3-5 мин. В кипящую воду положить припущенный лук и морковь, репу, картофель, затем стручки фасоли или горошка, разрезанные поперёк на 2-3 части, затем цветную капусту. Дать прокипеть на несильном огне 10 мин., закрыть крышкой и дать настояться 10 мин. При подаче посыпать зеленью. 

   Перечисленный набор овощей может быть изменён в зависимости от сезона. Свежие горошек и фасоль могут быть заменены замороженными или стерилизованными (жидкость из банки при этом сливается).

Суп из зелени (по Назаренко В.П., 1998)

   Обладает защитой от злокачественных опухолей.    

   Взять 160 г. сныти, в равных частях мальву, подорожник, спорыш, борщевик. Сварить 40 г. овсяной крупы, добавить измельчённую зелень, морковь, репчатый лук, растительное масло. Все вместе варить ещё 15-20 мин.  

    Сныть содержит биофлавониды, витамины С и Е, медь, марганец, титан,    бор,     эфирные     масла,    азотосодержащие    соединения, 
стероиды.  
ЩИ
    Щи – одно из самых распространённых и любимых блюд. Питательная ценность их объясняется тем, что отвары капусты и других овощей, входящих в рецептуру, имеют большое значение как возбудители аппетита и деятельности пищеварительных желёз. Очень ценен минеральный состав этого блюда. В нём содержится большое количество солей калия, натрия, и других щелочных элементов, которых зачастую мало в других пищевых продуктах. В нашем рационе и зимой, и летом Щи являются важным источником витаминов, фолиевой  кислоты, каротина.

Щи из свежей капусты

   Это блюдо отличается нежным вкусом, тонким ароматом. Свежая белокочанная капуста содержит витамины В
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,С, РР,  каротин, органические кислоты, глюкозиды. Варят щи из свежей капусты с картофелем и без него. Как и при варке всех видов супов, овощи закладывают в кипящую воду или бульон в такой последовательности, чтобы они были готовы одновременно. Если капуста «старая», т.е. урожая предыдущего года, то её закладывают в начале варки вместе с морковью и пассерованным луком. Это же правило относится и к картофелю. Если же овощи «молодые», то их рекомендуется закладывать в последнюю очередь, чтобы не потеряли вкус, консистенцию и витамины.

Щи из свежей капусты без картофеля
   Морковь, репу, корешки и лук нарезают квадратиками, пассеруют в масле. Капусту нарезают квадратиками. Если капуста и репа горчат, то их ошпаривают кипятком и откидывают на сито.

    В кипящий бульон или воду закладывают капусту, дают закипеть, кладут пассерованные овощи, соль и варят до готовности. В конце варки добавляют «букет» пряностей (стебли укропа, петрушки и т.п.). Можно добавить помидоры, нарезанные дольками. Капуста должна размягчиться, но сохранить упругость. При подаче посыпать зеленью петрушки.   
Щи из свежей капусты с картофелем
    В кипящую воду кладут картофель, нарезанный дольками, доводят до кипения, добавляют пассерованные морковь, репу, корень петрушки, помидор и далее варят так, как щи без картофеля. 
БОРЩИ
   Борщ является столь же распространённым блюдом, как и щи. Значение борщей в питании обусловлено главным образом содержанием в них свёклы. Её сахара в сочетании с яблочной кислотой томатов придают борщам своеобразный кисло-сладкий вкус, отвар капусты, картофеля, моркови, свёклы, помидоры и пассерованный лук, входящие в состав блюда, являются хорошими возбудителями аппетита и вызывают усиленную секрецию пищеварительных желёз.

    Особенно велико значение этих блюд как источника витаминов и минеральных веществ. Поэтому очень важно сохранить их в готовом блюде в максимальных количествах. Напоминаем, что овощи все следует закладывать в кипящую воду, кипятить не более 10-15 минут, а затем снять с огня и дать настояться в тёплом месте в течение 20-30 мин. 

    Приводим рецепт борща, рекомендованный Обществом здорового образа жизни «Оптимист».        
Макробиоитческий борщ

    Нарезанные репчатый лук, картофель, свежую капусту, натёртую на крупной тёрке свёклу и морковь положить в 0,5 литра кипящей подсоленной воды, добавить 1-2 ст. л. укропного семени, 5 штук лавровых листьев среднего размера, чеснок и зелень. Кипятить 12 минут с момента закипания, накрыть большой салфеткой или поставить в тёплое место (например, в подушки) на 30 минут.

    Этот же борщ можно приготовить в термосе с широким горлом. В этом случае все измельчённые продукты складываются в термос с широким горлом, заливаются 0,5 л. подсоленного кипятка, закрываются крышкой и настаиваются 40-50 мин. Вкусный и полезный суп готов. При подаче  можно посыпать свежей зеленью.

Борщ грибной

    Отварить свежие или замоченные сушёные грибы, отвар слить и процедить. Грибы мелко нашинковать, соединить с овощами: пассерованными луком, морковью, корнем петрушки, сельдерея. Если свёкла хорошо окрашена, её можно сырую нашинковать или натереть на крупной тёрке и потушить с добавлением лимонного сока. Для сохранения грибов их лучше предварительно отварить целыми, а затем очистить, нашинковать и добавить в борщ. В кипящую подсоленную воду закладывают нашинкованные овощи и капусту, доводят до кипения, кипятят 10-15 минут, выключают и настаивают минут 20. При подаче  посыпают свежей зеленью.

    Пюреобразные супы из овощей, круп, мяса, рыбы широко используются в лечебном питании. Овощи для этих супов варят в небольшом количестве воды или бульона и в горячем виде протирают. Супы – пюре должны иметь консистенцию густых сливок. Их заправляют сливочным маслом, сметаной, льезоном. Суп-пюре, заправленный льезоном, называется «суп-крем». К супам-пюре можно подавать отдельно гренки (или хрустящие хлебцы, поджаренные отруби). 

Суп-пюре из моркови.
   Морковь 150 г, молоко 50 г, масло растительное 10 г, крупа манная 20 г, яичный желток ½ шт. Манная крупа вводится при непрерывном помешивании в кипящую воду и варится 10 – 15 минут, затем добавляется протёртая варёная морковь, «сахар», всё доводится до кипения. Суп заправляется яично-молочной смесью с маслом.

    Слизистые и протёртые супы готовят из риса, манной, овсяной, перловой круп. Крупы варят до полного разваривания на слабом огне в посуде, закрытой крышкой (манную крупу варят 10-15 минут, геркулес не менее часа, ячневую около 2 - 2,5 часа, рис - около 3 часов), доводят до кипения. Добавляют соль, растительное масло. (При подогревании не следует кипятить.)

    При приготовлении протёртых крупяных, овощных супов разваренный отвар процеживают через марлю, крупу (овощи) протирают через сито и смешивают с отваром, доводят до кипения, добавляют соль, «сахар», растительное масло. Протирают через сито. Суп из молотых круп можно не протирать. Слизистый, белково - крахмальный отвар получают при процеживании разваренной крупы через сито. Суп из манной крупы не процеживают. Слизистые и протёртые супы используют в химически и механически щадящих диетах. Их можно заправить растительным  маслом, льезоном. После введения яично-молочной смеси суп подогревается (кипятить нельзя, так как яйца свернутся и появятся хлопья). Температура слизистых супов при подаче – около 60
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Суп слизистый из геркулеса
    Вода 200 г, масло 5г., «сахар»2г., геркулес 40г.,  яйцо 1/4.
Суп из яблок
 На 200 г яблок – 1 л воды, 50 г, «сахара», 30 г сметаны, 10 г муки.

     Яблоки испечь, протереть на решете. В полученное пюре положить сахар и протереть его до пышности, добавить сметану и снова  протереть до пышности. Оставшуюся на решете кожицу залить водой, прокипятить 10 мин, процедить, добавить к ней воды до 1 л, довести до кипения. Пшеничную муку (можно картофельную или кукурузную) развести холодной водой и смешать с кипящей жидкостью. В охлаждённую жидкость добавить яблочное пюре.

ВТОРЫЕ БЛЮДА
1.  Блюда из варёных овощей

    Отваривание – наипростейший способ приготовления овощей, главное – помнить, что ни в коем случае не подвергать овощи излишней тепловой обработке: они должны сохранять определённую степень своего естественного хруста. Рекомендуется все овощи отваривать на пару. Все овощи закладываются в пароварку хорошо вымытые, но не очищенные.   Сохраняем витамины и ценнейшие питательные вещества.    
Овощное рагу

    Морковь, свёклу, репу очистить и нарезать дольками, сварить на пару или в небольшом количестве воды под крышкой. Тыкву, кабачок, патиссоны нарезать и под крышкой довести до готовности в собственном соку. Овощи объединить  Заправка: соус бешамель на овощном отваре или растительное масло и зелень в тарелку.

Похлёбка по В.С. Михайлову

    Нарезанные картофель, репу, морковь залить горячей подсоленной водой, быстро довести до кипячения. Варить 5-6 мин, затем под крышкой настоять 10-15 мин. В тарелку положить мелко нарезанный лук, выложить овощи и посыпать зеленью (в том числе и дикорастущие травы).     

2. Запечённые овощи

   Запекание – это, можно сказать, «звёздный час» овощной кулинарии. Такой способ приготовления удовлетворяет даже самым строгим требованиям сохранения в продуктах питательных веществ.

«Пицца» из капусты по-болгарски

    Припустить в небольшом количестве воды нашинкованную капусту, если она старая, или нашинкованную молодую выложить на сковородку (противень), смазанную растительным маслом, покрыть кружками помидоров, затем остальную капусту, а на ней помидоры. Сбрызнуть маслом, можно посыпать небольшим количеством сыра. Запечь. При подаче посыпать зеленью, можно красным или чёрным перцем.

Запеканка из тыквы и пшённой каши

    Тыкву слегка припустить под крышкой в собственном соку или с небольшим количеством воды, смешать с готовой пшённой кашей, добавить 1 ст. ложку крахмала, разведённого в небольшом количестве воды (вместо яйца). Смесь ровным слоем выложить на сковородку, смазать растительным маслом, подрумянить в духовке. Подать с растительным маслом, зеленью и приправами по вкусу.

Печёный картофель

   Тщательно вымыть щёткой, разрезать вдоль на две части, положить на противень выпуклой стороной вниз. Запекать в сильно нагретой духовке. Чтобы картофель испёкся скорее, на выпуклой стороне сделать неглубокие насечки.  
Белокочанная капуста запечённая

    Молодые небольшие кочаны капусты нарезать на половинки, положить на противень, смазать растительным маслом, посыпать сухарями или отрубями, подрумянить в духовке.

Печёные кабачки

    Нарезать кольцами толщиной 1- 1,5 см, уложить как можно теснее на противень, смазать сверху маслом, посыпать сухарями или отрубями. Подрумянить на среднем огне.

    Это самый простой способ запекания не только кабачков, но и баклажанов, тыквы, патиссонов.

Каша слоёная с овощами

    Гречневую крупу прогреть на горячей сковороде 5-10 минут, залить небольшим количеством подсоленной воды, снять пену. Часть крупы выложить на смазанную растительным маслом сковороду или противень, положить на неё слой овощей сырых или пассерованных (морковь, лук, свёкла, кабачок, тыква), положить сверху слой крупы, залить подсоленным кипятком так, чтобы он только покрыл кашу, накрыть крышкой плотно, дать закипеть, кипятить 5-10 мин, дать настояться 10-15 мин. При подаче полить растительным маслом и посыпать зеленью. Такую кашу можно делать из любой крупы и с овощами по сезону и вашему вкусу.
    Для приготовления паровых блюд можно использовать обычную кастрюлю с крышкой, в которую вставляют сито или решётку. Приготовленный продукт (мясные, рыбные котлеты, фрикадельки, овощи) кладут на решётку, в кастрюлю наливают воду (уровень воды на 1 см ниже решётки). Плотно закрыв кастрюлю крышкой, воду доводят до кипения и продолжают держать на слабом огне до готовности блюда.

      При приготовлении паровых мясных котлет промытое мясо освобождают от сухожилий и жира, пропускают 2 раза через мясорубку, смешивают с хлебом(предварительно хлеб размочить в воде или молоке и отжать) и, хорошо размешав, ещё раз пропускают через мясорубку. Приготовленные котлеты варят на пару. Расчёт продуктов на одну порцию: 90г сырого мяса без костей, 20 г хлеба.    
    Паровые протёртые блюда (суфле) готовят из картофеля, моркови, кабачков, цветной капусты, тыквы или из их смеси. Варёные или припущенные овощи протирают, вводят взбитые в пену белки, накладывают полученную массу в формочки, смазанные маслом, и готовят на пару. Готовое суфле (через 20-30 минут) смазывают сливочным маслом. Его можно подавать под соусом.  
  Суфле морковное с яблочным пюре.
    Морковь 200 г, яблоки 60 г, манная крупа 15 г, «сахар» 10 г, масло растительное 5 г, молоко 50 г, яйцо ¼. 
   Очищенные нарезанные морковь и яблоки припускают до готовности, пропускают через протирочную машину, добавляют молоко, сахар, соль и доводят до кипения, затем вводят манную крупу, хорошо вымешивают, тушат. В охлаждённую массу вводят взбитый белок, перемешивают, выкладывают в формочки и варят на пару.

Суфле овощное.
    Капуста цветная 150 г, кабачки 50 г, морковь 70 г, манная крупа 15 г,  масло растительное 5 г, яйцо 1/3. 
    Готовится как и суфле морковное.

Пюре из сельдерея.
    На 1 кг корней сельдерея  - 300 г картофеля, 30 г растительного масла, 2 большие головки репчатого лука, петрушка, тмин, укроп, лавровый лист, зубчик чеснока, 1/4 ст. воды, соль, перец молотый.  

   Корень сельдерея очистить, промыть, крупно нарезать и сбланшировать в течение 10 мин. На дно кастрюли налить немного масла, лук, картофель, нарезанный четвертинками, всё немного обжарить. Затем налить воды столько, чтобы она только покрывала овощи, опустить сельдерей, посолить, добавить петрушку, пряности, чеснок, дать закипеть, снять пену, после чего варить ещё полчаса на слабом огне. Сняв с огня, процедить через сито, немного обсушить, добавить кипящее молоко и оставшееся масло. Подавать с гренками или отрубями (гранулированными или порошкообразными).
Пхали из крапивы
    На 500 г крапивы – 3 ложки растительного масла, 3 головки репчатого лука, 4 веточки укропа, 2 сырых яйца, соль.

   Молодую или верхушки старой крапивы перебрать, промыть и опустить в подсоленную кипящую воду. Сваренную крапиву откинуть на дуршлаг и хорошо отжать. Отдельно на сковороде поджарить нашинкованный лук. Мелко нарезать веточки укропа (или петрушки), всё смешать с варёной крапивой и потушить. Затем крапиву залить взбитым яйцом и подержать на огне до готовности яиц. 

Пхали из разных трав
   На 500 г трав – 1 ст. очищенных грецких орехов, 1 головка репчатого лука, несколько долек чеснока, лимонный сок, соль, перец молотый по вкусу.
   Пхали обычно варят из смеси трав: лебеды, жемчужника, чины, мальвы, но можно использовать и каждую траву в отдельности. Собирают верхушки и листья трав. 

   Перебрав и помыв траву, варят её в кипящей подсоленной воде, после чего хорошо отжимают и нарезают на доске. Отдельно приготовляют соус. Для этого грецкие орехи толкут с чесноком, добавляют по вкусу перец и лимонный сок, всё это разводят кипячёной водой до состояния жидкой белой кашицы. Полученный соус смешивают с отваренной травой. Выложенное на блюдо пхали украшают репчатым луком, нарезанным кольцами. 

Пхали из свекольной ботвы
     На 500 г свекольной ботвы – 2 головки репчатого лука, 3 дольки чеснока, 2 ст. ложки растительного масла, по 4 веточки укропа и петрушки, перец красный молотый, лимонный сок, соль, зелёный лук. 

   Свекольную ботву перебрать, промыть, залить стаканом кипящей воды, и варить 30 – 40 мин., затем откинуть на дуршлаг, отжать досуха, и нарезать на доске. Отдельно поджарить в подсолнечном масле лук. Чеснок истолочь с зеленью укропа и петрушки, всё перемешать, добавив соль, красный перец и немного лимонного сока. Подать на стол, посыпав мелко нарезанным зелёным луком.

БЛЮДА  ИЗ  РЫБЫ
   Из рыбы можно приготовить варёные, тушёные, запеченные, жареные и паровые блюда. Так как мышечные волокна рыбы нежнее, чем мяса, из неё реже делают протёртые блюда. В зависимости от кулинарной обработки рыбные блюда можно применять почти во всех диетах. Варят рыбу порционными кусками – укладывают в один ряд, заливают горячей водой, добавляют свёклу, морковь, коренья, лук репчатый (если это не запрещено диетой) и варят на слабом огне 15-20 минут. Варить рыбу следует в глубоких противнях, сотейниках, широких невысоких кастрюлях. Припускают рыбу на плите или в жарочном шкафу целиком или кусками, укладывая в один ряд и добавляя по показаниям бульон или воду, коренья, соль. Запекают рыбу в жаропрочном шкафу сырой, припущенной, можно предварительно обжарить на противнях, смазанных маслом или политых соусом; заливают соусом и засыпают сухарной крошкой. Для приготовления котлетной массы лучше использовать рыбу, имеющую небольшое количество костей. Филе рыбы нарезают небольшими кусками, пропускают через мясорубку, добавляют отжатый белый хлеб, предварительно размоченный в холодной воде или молоке, и соль. В фарш нежирной рыбы добавляется сливочное масло (5 г. на 100 г мякоти). Из котлетной массы делают котлеты, биточки, рулет, фрикадельки и т.д. Для приготовления рулета на пару его завёртывают в марлю и кладут вместе с марлей на решётку паровой кастрюли. Фрикадельки укладывают на смазанный маслом противень, заливают горячей водой и варят до готовности. Паровые блюда после доведения до готовности смазывают сливочным маслом, чтобы на поверхности не образовалось корочки.

Суфле рыбное паровое
   Филе рыбы 100 г, мука 4г, молоко 40 г, масло растительное 10 г, яйцо ¼.. 

   Филе рыбы пропускают через мясорубку, добавляют бешамель и пропускают ещё раз. В полученную массу вводят желток яйца, соль по показаниям, массу хорошо вымешивают, добавляют взбитый в пену белок, выкладывают  на смазанный маслом противень и готовят на пару.

Кнели рыбные
   Филе рыбы 100 г, хлеб 10г, молоко 40 г, масло растительное 10 г, яйцо ¼. 

   Филе рыбы пропустить через мясорубку. В фарш добавить замоченный в молоке белый хлеб перемешать, ввести яйцо, молоко и хорошо взбить. Кнели в виде клецек опустить ложкой в кипящую воду и варить около 5 минут, пока они не всплывут. 

 Паштет из сельди
    Сельдь 65 г, яйцо ¼, хлеб белый 15 г, молоко 15 г, масло растительное 10 г. 

     Сельдь очистить, удалить кости, нарезать на куски, пропустить 2-3 раза через мясорубку, добавить вымоченный в молоке белый хлеб, масло сливочное, пропустить ещё раз через мясорубку, хорошо взбить.
ДЕСЕРТЫ  И  НАПИТКИ
    Десерты и напитки - традиционное дополнение любого меню. Постарайтесь приготовить их так, чтобы они были красивы, питательны, приятны на вкус и полезны.

    Блюда и напитки, приготовленные из фруктов, ягод и плодов, содержат значительное количество минеральных солей, витаминов, сахаров в естественной, легко усваиваемой форме, имеют большую пищевую ценность.

    Слово «десерт»  обычно ассоциируется с чем-то сладким. Т.к. сахар в чистом виде не разрешён диетой, то в ряде случаев возможно использование его заменителей, хорошо знакомых людям, больным диабетом. Это ксилит и сорбит. Их можно приобрести в тех продуктовых магазинах, которые имеют отделы с продуктами для диабетиков. Ксилит выпускают в виде порошка, похожего на сахарную пудру, а сорбит - в виде круглых шариков, которые выглядят как конфетки. Оба сахарозаменителя хорошо растворяются в воде. Но прежде, чем начать их применять, обязательно посоветуйтесь с лечащим врачом. 
    Компоты, морсы и кисели можно приготовить из свежих, замороженных, сушёных плодов и ягод. При этом надо заботиться о максимальном сохранении витаминов. Компоты можно готовить из одного вида плодов и ягод или из смеси. Фрукты следует нарезать на равные кусочки для равномерного проваривания. Фрукты и ягоды, хорошо промытые, следует опустить в кипячёную воду, варить не более 5-7 минут, дать настояться. Полезно добавить в компот готовый свежевыжатый сок, цедру лимона, апельсина.

Компот из ревеня

   Очистить черенки ревеня, промыть в холодной воде, нарезать мелкими кусочками, опустить в кипящую воду, варить 5-7 минут, снять с огня, добавить щепотку мелко нарезанной или натёртой цедры лимона или апельсина (без белой части). Добавить ксилит или сорбит по вкусу, если они разрешены. Можно для смягчения вкуса в компоты из кислых ягод, плодов, в том числе и ревеня добавить достаточно концентрированный настой плодов шиповника.

   Следует учесть, что хотя ревень и является кладезем витаминов (превосходит салат, томаты, капусту), особенно С, но использовать его можно только в весенний период до середины июля. Это самое раннее огородное растение, дающее уже в апреле - мае свежий источник витаминов, с конца июля листья и черенки ревеня грубеют, и в них начинает накапливаться ненужная человеческому организму щавелевая кислота. Поэтому ни покупать, ни заготавливать черенки ревеня после июля не следует.

   Аналогично готовятся компоты из других фруктов и ягод.

Кисели

   Для приготовления киселей из свежих плодов и ягод желательно предварительно отжать из них сок, а из мезги сделать отвар. Отжатый сок надо добавить в кисель после заваривания крахмалом, т.е. в уже готовый кисель. Это обогащает кисели витаминами, особенно С, способствует сохранению свойственных свежим фруктам и ягодам цвета, вкуса, аромата. 

   Для получения киселя средней густоты достаточно на 1ст. жидкости взять 1 чайную ложку картофельного крахмала без «верха». Увеличивая или уменьшая количество крахмала, вы получаете кисели более густые или более жидкие по вашему вкусу.

    Кисели жидкие или средней густоты можно подавать как тёплыми, так и холодными. Густой кисель нужно разлить в формы, смоченные холодной водой, хорошо охладить и выложить из формы на блюдо, как желе.

Кисель яблочный.

   Промытые яблоки нарезать тонкими ломтиками, залить кипящей водой, варить 7-10 минут. Откинуть на дуршлаг или сито, протереть. Полученное пюре смешать с отваром, довести до кипения и влить, постепенно помешивания, разведённый в холодном отваре крахмал. Довести до кипения и сразу снять с огня. Кипятить кисель не следует долго, т.к. он становится жидким и, соответственно, теряет свои полезные свойства.

Чаи

   Несомненно, самым популярным напитком является чай. Мы привыкли пить чёрный чай, однако в диетическом питании наиболее полезным и рекомендуемым является чай зелёный. Кроме того, словом «чай» называют и ряд других горячих напитков из различных трав и цветов: липовый, малиновый, брусничный и т.д.

  Надо помнить, что чай заваривается на один раз и выпивается свежим. Рецептура чаёв на основе сложных травяных сборов - прерогатива фитотерапевтов. Мы же рекомендуем при употреблении чая добавлять различные травы, которые вы с лёгкостью найдёте в вашем саду или огороде, которые обогатят вас витаминами и принесут пользу вашему здоровью. 

   Чёрный чай рекомендуется пить некрепкий и заваривать 0,5-1ч.л сухой заварки на 1 ст. воды. Зелёный чай заваривается из расчёта 1-2 ч.л. на 1 ст. воды, заливается кипятком до половины чайника , настаивается минут 10 и доливается до верху.

Чай со смородиновыми листьями или почками.

   Чай чёрный или зелёный заваривается как обычно, только в чайник бросьте 10-15 смородиновых почек или 3-4 листа чёрной смородины и получите прекрасный ароматный и полезный напиток.     

    Чай с мятой (на 1ст. настоя -2-3 листика мяты или верхушки с соцветиями) очень полезен и хорош при дискомфорте в ЖКТ, снимает тошноту, успокаивает.

    Также вы можете добавлять в чай листья малины, клубники, вишни, тархуна. Листья этих растений можно высушивать в течение всего лета и использовать в зимний сезон.
Травяной чай

     Молодые листья малины, яблони, земляники, ежевики, черники, смородины, цветки липы, ( собранные в сухую ясную погоду, когда на растениях нет росы).сушат в тёмном помещении, разложив на чистой бумаге, лучше на сквозняке. Листья ежевики можно сушить и по-другому: немного подвялить, разложив на бумаге в тёплом помещении, затем мелко нарезать, слегка сбрызнуть водой и завернуть в чистую тряпочку (чтобы листья начали бродить). Через 2-3 дня листья надо досушить на сквозняке.

   Травяной чай готовят в виде настоев и отваров. Чтобы получить настой, листья заливают кипятком (чайная ложка на стакан кипятка), закрывают крышкой, накрывают полотенцем и выдерживают 5-10 минут, затем процеживают. Для приготовления отвара залитые в той же пропорции кипятком листья кипятят в закрытой посуде на медленном огне в течение 5-10 минут, затем процеживают. Для вкуса в травяной чай можно добавить немного сушёной мяты, цветков ромашки (аптечной), корку цитрусовых.

   Смешанные напитки:

   брусничный чай – листья брусники (70-80%), жареные цикорий или морковь(30-20%);

    кипрейный чай – листья кипрея (70%) жареные цикорий или морковь(30%);

   разные листья (40%), дробленая рябина (25%), фрукты (30%), семя кориандра (5%); семя кориандра может заменено фруктовой эссенцией;

   кипрейный лист (20%), лист чёрной смородины (20%), дробленая рябина (25%),фрукты (20%), семя кориандра (5%), жареный цикорий (10%);
  разные листья (70-80%), мелкодробленый цикорий (30-20%);

  яблоки (40%), груша-дичка (40%), жареный цикорий (20%);

  разные фрукты (70%), жареный цикорий (30%);

  плоды тёрна(20%), рябина (10%), яблоко-дичка (25%), груша-дичка (25%), жаренный цикорий (20%);

   яблоко-дичка (30%), груша-дичка (30%), курага (10%), цикорий (30%);

   яблоко (80%), цикорий (20%);

   груша-дичка (80%), , цикорий (20%).

Напиток с лимонным соком

    На одну порцию: ½ ст. сока черноплодной рябины, 1-2 чайные ложки лимонного сока, сахар по вкусу, 2-3 кубика пищевого льда.
   Сок черноплодной рябины смешивают с лимонным соком добавляют сахар. Подают с кубиками пищевого льда.
Коктейль с крапивным соком

    Из молодых листьев крапивы с помощью соковыжималки получают сок. На основе этого сока можно приготовить различные коктейли, например смешивают 80 г крапивного сока, 160 морковного и 10 г лимонного сока, смесь охлаждают льдом; 100 г сока крапивы смешивают со 120 г сока хрена и 60 г лукового сока, смесь также охлаждают.

Морсы

   Морсы - прекрасные напитки, хорошо утоляющие жажду, содержащие витамины и полезные в любое время года. Особенно хороши морсы клюквенный и брусничный, они могут приготовляться из свежих или замороженных ягод. Для лучшего выделения сока из обоих видов ягод их следует перед изготовлением морса подвергнуть бланшированию: ягоды мытые насыпают в дуршлаг или сито, на 2-3 мин. опускают в кастрюлю с кипящей водой, затем вынимают и обдают холодной водой. Ягоды разминают или измельчают миксером и т.п., добавляют немного кипячёной холодной воды, отжимают сок. Выжимки варят 10-15 минут, отвар процеживают и смешивают с «живым» соком. Концентрация сока - по вкусу.  

    Для того чтобы иметь эти напитки круглый год, клюкву и бруснику прекрасно можно сохранять в банках залитыми холодной кипячёной водой.

    В данных рекомендациях приведена лишь мизерная часть рецептов, подобранных в соответствии с теорией борьбы с грозной болезнью, учтена совместимость продуктов и принципы здорового питания, разработанные многими отечественными и зарубежными диетологами. Продолжение следует.    

Приятного аппетита и здоровья всем!
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