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Как похудеть быстро и эффективно, а впо-
следствии не набрать лишние килограммы? 
Какие продукты помогают сбросить вес? 
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КаК похудеть 
быстро  

и эффеКтивно?

д иет для быстрого похудения множество.  
Все их можно разделить на белковые  

(когда в рацион включают преимущественно бел-
ковую пищу), низкокалорийные (когда ограни-
чивают калорийность меню), монодиеты (когда 
отдают предпочтение какому-то одному продукту) 
и другие.

К числу наиболее эффективных относятся моно-
диеты  – когда в меню на протяжении определен-
ного периода включают, к примеру, только один 
кефир или одни яблоки (или гречку, рис, капусту, 
арбузы и т. п.). При этом калорийность рациона 
значительно снижается. Однако долго придержи-
ваться таких диет врачи не советуют, иначе орга-
низм не будет получать необходимого количества 
полезных веществ.

Как похудеть быстро и эффективно,  
а впоследствии снова не набрать 

лишние килограммы? Какие продукты 
помогают сбросить вес? Об этом пойдет 

наш сегодняшний разговор. 

Почему одни люди худеют легко,  
а другим избавиться от лишних ки-
лограммов бывает не так-то просто? 
Одна из причин – в том, что со временем 
организм привыкает к высокому весу и на-
чинает воспринимать его как нормальный. 
Чем дольше люди сохраняют такой вес, 
тем сложнее впоследствии им похудеть.  
А те, кто садятся на диету сразу после того, 
как пополнели, худеют без лишних усилий.
Впрочем, причин появления лишнего  
веса немало. Многие люди привыкли  

«заедать» различные жизненные пробле-
мы, стрессы, и в результате подсаживают-
ся на калорийную «диету». Ведь многие 
продукты, которые предлагают наши мага-
зины, содержат большое количество угле-
водов и сахара. Они подавляют действие 
гормона насыщения – лептина, который 
позволяет нам определять количество оп-
тимальных порций пищи. Мозг становится 
практически не чувствителен к этому,  
и организм требует дополнительного коли-
чества еды.



Чтобы похудеть, съедайте каждый день 
половину грейпфрута или выпивайте 
100 мл его свежевыжатого сока (не до-
бавляя к нему сахар) за 15–20 минут до 
еды или после нее. Или съедайте грейп-
фрут вечером (лучше вместо ужина).
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2-й вариант

Это менее жесткий вариант рисовой дие-
ты. Сварите 250 г риса, который распреде-
лите следующим образом: по 2/5 части  – 
на завтрак и обед, 1/5 – на ужин.  
Во время завтрака также выпивайте ста-
кан нежирного натурального йогурта, 
кефира или простокваши с добавлением 
чайной ложки меда. В обед, кроме риса, 
съедают 100–150 г нежирного мяса, мяса 
птицы (лучше курицы) или рыбы, приготов-
ленных без жира. На ужин, кроме риса, 
едят 100–150 г овощей, которые заправ-
ляют растительным маслом. Рис и другие 
блюда готовят без соли.

Курс – 7 дней. За это время можно по-
худеть на 3–4 кг. Особенно эффективна 
такая диета для людей старше 30 лет.

Не МеНее ХОРОшО 

заРекОМеНдОвала СебЯ  

и РиСОваЯ диета

1-й вариант

Стакан риса сварите, разделите на неболь-
шие порции на несколько приемов пищи. 
Другие блюда в этот период исключаются. 
Можно пить яблочный сок, чистую воду, 
зеленый чай без сахара, но не сразу после 
еды, а через час-полтора (или за 20 минут 
до еды). Если выдержать такую диету для 
вас слишком сложно, можно также съедать 
в день 2–3 яблока.

Курс – 1–3 дня. Такая диета не только эф-
фективно помогает похудеть, но и выводит 
из организма вредные вещества  – шлаки  
и токсины.

как быСтРО пОХудеть 

за Неделю? пОМОжет 

гРечНеваЯ диета
В рацион, кроме приготовленной особым 
образом гречки, включают только кефир, 
травяные отвары и зеленый чай. Гречку 
готовят следующим образом: стакан крупы 
вечером заливают 2 стаканами кипятка, 
накрывают крышкой и оставляют до утра. 
Гречку делят на несколько порций, кото-
рые съедают в течение дня.

Курс – одна неделя. За это время можно 
похудеть на 3–4 кг.

3-й вариант 

Рисовая диета со сладким перцем 
и грейпфрутом
300–350 г риса сварите на воде без до-
бавления соли и сахара и распределите 
на 3 равные части – на завтрак, обед  
и ужин. К порции риса каждый раз добав-
ляйте по 1/2 сладкого перца. За 20–25  ми-
нут до еды выпивайте по стакану грейп-
фрутового сока.

Сладкий перец и грейпфрут содержат 
много витаминов, минеральных веществ  
и ускоряют обмен веществ.

Курс – 3 дня.

Включите в рацион грейпфруты –  
и вы заметите, что ваш аппетит стал бо-
лее скромным: вам больше не захочется 
перекусывать между основными приемами 
пищи, да и съедать во время обеда вы ста- 
нете значительно меньше... В чем причина 
подобных метаморфоз? Грейпфруты сни- 
жают уровень инсулина в крови, нормали- 
зуя наш аппетит, способствуют ускорению 
обмена веществ и эффективно помогают 
снизить вес.

ЕСть вОПРОСы?  
задайте их нашему эксперту 
на www.mmenu.com

задай  

вопрос



Какие продукты помогают поху-
деть быстро? Диетологи составили 
список, в который вошли отруби, 
грейпфруты, имбирь, оливковое мас-
ло и зеленый чай.

Шотландские ученые провели  
эксперимент, в котором приняли 
участие люди в возрасте 19–37 лет. 
Им предложили выпивать по 4 чашки 
зеленого чая в день в течение 2 не-
дель. Как оказалось, у них не только 
снизились артериальное давление 
и уровень холестерина, но и масса 
тела, ведь зеленый чай препятствует  
накоплению жиров и ускоряет мета-
болизм.
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чайНаЯ диета
Зеленый чай содержит много полезных 
веществ: витамины (А, К, РР, С, груп-
пы  В), минеральные вещества (калий, 
цинк, фтор, йод) и другие. Он нейтрали-
зует свободные радикалы, очищает ор-
ганизм от шлаков и замедляет процессы 
старения.

ЯблОчНаЯ диета
Из 15 витаминов, необходимых человеку, 
в яблоках содержатся 12 – это витамины 
группы В, С, Е, Р, каротин, фолиевая кис-
лота и другие. В этих плодах также много 
минеральных веществ (калий, фосфор, 
натрий, магний, йод, железо), саха-
ров (фруктозы, глюкозы, сахаро-
зы), пектина и пищевых волокон. 
Яблоки очищают организм  
от шлаков и токсинов, снижают 
уровень холестерина в крови  
и ускоряют процессы пищеварения.

Известно несколько вариантов 
яблочной диеты

1-й вариант

В течение дня можно съедать не больше 
1,5 кг яблок – как свежих, так и печеных. 
Употреблять другие продукты и напитки  
не разрешается.

Курс – 1–2 дня. За день можно похудеть 
на 0,8 – 1 кг.

2-й вариант

Можно есть только яблоки (в любых ко-
личествах) и пить минеральную воду без 
газа.

Курс – 3 дня. За это время можно поху-
деть на 3–4 кг.

3-й вариант

Как быстро похудеть за неделю?  
Предлагаем яблочную диету  
на 7 дней
В это время в рацион включают яблоки  
в следующих количествах:

дни 1-й и 6-й – по 1 кг,

дни 2-й и 5-й – по 1,5 кг,

дни 3-й и 4-й – по 2 кг.

В это время, кроме яблок, можно есть 
ржаные сухарики, пить зеленый чай без 
сахара и минеральную негазированную 
воду.

На 7-й день яблоки не едят, разрешается 
только пить зеленый чай и минералку.

За неделю можно похудеть на 4–6 кг. 
Переходить на обычный рацион после 
этой диеты нужно постепенно, чтобы со-
хранить достигнутый результат.

Ежедневно нужно выпивать не менее 2 л 
зеленого чая. При этом калорийность раци-
она следует значительно уменьшить. Какие 
продукты можно включать в меню? В основ-
ном – овощи и фрукты, а также небольшое 
количество нежирного мяса и рыбы.

Курс – 2 недели. Придерживаться такой 
диеты можно не чаще 1 раза в год.



Специалисты НИИ питания  
при Академии наук РФ советуют  
отказаться от «лечебного голода-
ния», которое значительно повышает 
нагрузку на организм. Чтобы поху-
деть, достаточно отказаться от жир-
ного, жареного, маринадов, копче-
ностей, острых пряностей и питаться 
по 5–6 раз в день, включая в меню 
небольшие порции блюд. Время  
от времени стоит устраивать разгру-
зочные дни, когда в рацион включа-
ют, например, только кефир.

Еще один вариант разгрузочной дие-
ты – замена ужина стаканом кефира 
с добавлением отрубей (для этого 
залейте отруби стаканом кефира  
и дайте им разбухнуть минут 10).
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кефиРНаЯ диета
В последние десятилетия у тех, кто стре-
мится похудеть, особой популярностью 
пользуется кефирная диета, и это не слу-
чайно.

Кефир – один из самых полезных кисло-
молочных продуктов. Их преимущество 
перед «пресными» аналогами – более  
высокая усвояемость молочного белка  
и меньшее количество молочного сахара 
(лактозы). Кефир способствует выведе-
нию из организма шлаков и токсинов, 
нормализует работу желудочно-кишечного 
тракта, улучшает состояние волос и ног-
тей.

Кроме того, кефирная диета эффективно 
помогает избавиться от лишних килограм-
мов.

Кефирные диеты для быстрого 
похудения

Кефирная диета на 3 дня

В течение дня за 5–6 приемов, промежутки 
между которыми должны быть одинако-
выми, нужно выпивать 1–1,5 л кефира без 
добавления сахара.

Кефирная диета на 3 дня помогает 
сбросить около 3–4 кг.

Кефирная диета на 7 дней

В течение 6 дней нужно выпивать 1,5 л ке-
фира, по стакану через каждые 3–4 часа, 
причем в течение дня виды кефира нужно 
чередовать. Для такой диеты подойдут  
нежирный простой кефир, бифидокефир, 
фруктовый кефир и другие.

К блюдам, которые вы готовите,  
не следует добавлять соль и сахар.  
Можно пить минеральную воду без газа. 
Нельзя употреблять чай и кофе.

Первый день: кефир и 5 отварных 
картофелин.

Второй день: кефир и 100 г отварного 
куриного мяса.

Третий день: кефир и 100 г отварного 
нежирного мяса (говядины или телятины).

Четвертый день: кефир и 100 г отварной 
нежирной рыбы.

Пятый день: кефир, фрукты и овощи (кро-
ме слишком сладких и содержащих боль-
шое количество калорий, например,  
бананов и винограда).

Шестой день: кефир (его количество  
можно увеличить до 2 л).

Седьмой день: минеральная или роднико-
вая вода.

Кефирная диета на 7 дней, в зависимо-
сти от особенностей вашего организма, 
поможет вам избавиться от 5–6 кг.  
Но не стоит придерживаться ее чаще  
одного раза в 2–3 месяца.

Кефирно-яблочная диета на 9 дней

Первые три дня: нужно выпивать ежеднев-
но по 1,5 л обезжиренного кефира.

Следующие три дня: нужно съедать  
ежедневно по 1,5 кг свежих яблок.

Последние три дня: нужно выпивать еже-
дневно по 1,5 л обезжиренного кефира.

Выдержать эту диету бывает не так-то 
просто. Поэтому время от времени можно 
включать в рацион небольшое количество 
продуктов, содержащих белки и углеводы.

Благодаря такому меню вы сможете по-
худеть на 7–9 кг.



Белковая диета Дюкана не только 
помогает избавиться от лишних ки-
лограммов, но и «формирует» кра-
сивую подтянутую фигуру. Ведь чем 
больше белковой пищи мы съедаем, 
тем больше становится мышечная 
масса и меньше жировая прослойка. 
Поэтому тем, кто хочет избавиться  
от лишнего веса, нужно включать  
в рацион больше богатых протеина-
ми продуктов.
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ОБРАтИтЕ вНИмАНИЕ: кефир,  
а также другие кисломолочные про-
дукты  – простокваша, ряженка, 
йогурт, ацидофилин, кумыс, творог, 
сметана – сохраняют полезные свой-
ства только если имеют небольшой 
срок хранения (не больше 1 меся-
ца), не включают консервантов  
и других пищевых добавок.

Продукты, которые могут хранить-
ся в течение длительного времени,  
не содержат полезных живых 
культур. Так, в «пустые» йогурты 
добавляют крахмал или желатин, 
каррогенан или гуаровую смолу,  
а также синтетические подсласти-
тели и ароматизаторы.

Кефирная диета, разработанная 
Институтом питания РАмН
Ее продолжительность составляет 21 день.

Какие продукты стоит включать в меню,  
а от каких следует отказаться?

В этот период нужно питаться 5–6 раз  
в день в одно и то же время и включать  
в рацион низкокалорийные продукты:  
нежирные сорта рыбы и мяса, обезжирен-
ное молоко и молочные продукты, а также 
не содержащие крахмала овощи и фрукты. 
Следует отдавать предпочтение раститель-
ным жирам (их количество должно состав-
лять свыше 50% от общего количества 
жиров). Из рациона полностью исключают 
картофель, хлеб, выпечку, сахар, сладо-

читайте подробнее  
на www.mmenu.com

кликни  

и прочти

читайте подробнее  
на www.mmenu.com

кликни  

и прочти

диета дюкаНа  

длЯ кРаСивОгО тела
Эта диета получила известность после 
того, как ее автор – французский доктор 
Пьер Дюкан – опубликовал в 2000 году 
книгу «Я не умею худеть». Она была пере-
ведена на 14 языков мира, издана  
в 32 странах, а ее общий тираж составил 
10 миллионов экземпляров.

сти. Калорийность ежедневного рациона 
не должна превышать 1700 ккал.

Что касается жидкости, то ее нужно по-
треблять не более 1,5 л в день, причем 1 л 
должен составлять кефир, а оставшиеся 
0,5 л приходиться на жидкие блюда. При 
желании вместо кефира можно включать  
в меню другие кисломолочные продукты 
или сок из овощей. В этот период не сле-
дует также обильно солить пищу. Количе-
ство соли в рационе должно составлять  
не более 5 г в день.

Не стоит забывать и о прогулках на улице, 
хотя бы в течение получаса.

Эта диета позволяет похудеть  
на 8–10 кг.

ЯпОНСкаЯ диета
Японская диета ускоряет обмен веществ, 
благодаря чему похудение происходит 
достаточно быстро. Всего за один курс 
можно сбросить от 4 до 8 кг веса и боль-
ше. Другое преимущество этой диеты  – 
длительный эффект. Как утверждают ее 
авторы, результаты японской диеты со-
храняются два-три года.

Обычно ее соблюдают в течение  
13 дней. Существует и японская диета 
на 7 дней, но, как правило, за это время 
значительных результатов достичь  
не удается. Некоторые придерживаются 
ее дольше  – до 13 недель, и все же дие-
тологи этого не советуют, чтобы не нару-
шился обмен веществ.

http://www.mmenu.com/blogi/501741_yaponskaya_dieta.html
http://www.mmenu.com/blogi/501741_yaponskaya_dieta.html
http://www.mmenu.com/blogi/501563_dieta_dyukana_dlya_krasivogo_tela.html%0D
http://www.mmenu.com/blogi/501563_dieta_dyukana_dlya_krasivogo_tela.html%0D


вам хочется поделиться рецептом  
или высказаться на кулинарную тему?
ДОБРО ПОжАлОвАть  
на www.mmenu.com

поделись  

с друзья- 

ми
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легКие  
рецепты

салат из морКови  
с сельдереем

салат из сладКого перца

6 порций I 20 минут

• морковь 2 шт.
• яблоки 2 шт.
• корень сельдерея 1 шт.
• сок 1 лимона
• зеленый салат 6 листьев
• орехи грецкие  

рубленые 2 ст. ложки

Для заправки:

• масло оливковое 3 ст. ложки
• кинза рубленая 1 ст. ложка
• перец белый молотый
• соль

6 порций I 30 минут

• перец сладкий зеленый, 
желтый и красный по 2 шт.

• лук репчатый белый  
2 головки

• зелень укропа и петрушки  
по 1 пучку

• чеснок 1 зубчик
• базилик 2 листика
• перец белый горошком

Для заправки:

• уксус яблочный 3 ст. ложки
• масло оливковое 5 ст. ложек
• соль

1. Для заправки масло взбейте с кинзой, солью, перцем 
и перемешайте.
2. Яблоки, морковь и сельдерей очистите и нарежьте 
соломкой. Яблоки сбрызните лимонным соком.
3. Перед подачей на каждый лист салата уложите 
нарезанные яблоки, морковь и сельдерей. Полейте 
салат заправкой и посыпьте орехами. 

1. У сладкого перца удалите плодоножки и семена  
с перегородками. Лук и сладкий перец нарежьте 
кольцами. Зелень крупно порубите.
2. Подготовленные ингредиенты смешайте и выложите  
в салатник, натертый зубчиком чеснока.
3. Для заправки уксус смешайте с маслом и солью.
4. Полейте салат заправкой и дайте постоять 20 минут 
при комнатной температуре.
5. При подаче посыпьте салат свежемолотым белым 
перцем, оформите листиками базилика. 

http://www.mmenu.com/blogi/kulinariya/


1716 www.mmenu.comwww.mmenu.com

свеКольный суп с фасолью
5 порций I 1 час 45 минут

• свекла вареная 400 г
• лук репчатый 1 головка
• семена тмина 1 ч. ложка
• цедра апельсина
• масло оливковое 2 ст. ложки
• бульон мясной 1,5 л
• фасоль консервированная  

400 г
• уксус виноградный  

1 ст. ложка
• сметана 6 ст. ложек
• зелень петрушки рубленая 

6 ст. ложек
• соль

1. Лук нарежьте кольцами, апельсиновую цедру натрите 
на мелкой терке.
2. Лук и цедру выложите на разогретую сковороду  
с маслом, добавьте тмин и пассеруйте несколько минут, 
не допуская изменения цвета.
3. Свеклу натрите на крупной терке, соедините  
с пассерованным луком, залейте бульоном.
4. Добавьте фасоль без заливки, влейте уксус, посолите 
и варите 10 минут.
5. При подаче разлейте суп в подогретые тарелки, 
заправьте сметаной и посыпьте зеленью. 

Как сократить  
время приготовления све-
клы? Сварите ее в микро-

волновой печи, налив 
немного воды в посуду, 
чтобы влага из свеклы  

не испарялась.

салат из Квашеной Капусты 
с апельсинами

6 порций I 10 минут

• капуста квашеная 750 г
• апельсин 1 шт.
• масло растительное 2 ст. ложки
• сок лимонный 1 ст. ложка
• сахар 1 ч. ложка
• зелень петрушки рубленая  

2 ст. ложки
• имбирь молотый 1 щепотка

1. Апельсин очистите, дольки вырежьте из мембран  
и нарежьте ломтиками.
2. Капусту смешайте с ломтиками апельсина, зеленью 
петрушки и заправьте маслом.
3. Перед подачей сбрызните салат лимонным соком, 
смешанным с сахаром, и посыпьте имбирем.



рыба с рисом
4 порции I 45 минут

• филе рыбы 800 г
• рис 120 г
• лук репчатый 1 головка
• масло растительное 40 г
• чеснок 1 зубчик
• помидоры 3 шт.
• вино белое 40 г
• зелень петрушки рубленая  

2 ст. ложки
• перец черный молотый
• соль

1. Рис отварите в большом количестве подсоленной 
воды до полуготовности, откиньте на дуршлаг и дайте 
воде стечь.
2. Лук мелко порубите и слегка обжарьте на масле. 
Добавьте толченый чеснок, половину рубленой зелени 
петрушки, нарезанные помидоры и обжаривайте еще 
несколько минут.
3. Положите рис, влейте вино, посолите и поперчите. 
Сверху уложите рыбу и тушите под крышкой 20 минут.
4. При подаче посыпьте рыбу с рисом рубленой 
зеленью.
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овощные оладьи
6 порций I 45 минут

• кабачки, морковь,  
зеленый горошек по 300 г

• мука пшеничная 150 г
• яйца 3 шт.
• молоко 1 стакан
• масло растительное  

2 ст. ложки
• сметана 1 стакан
• приправа универсальная  

3 ч. ложки
• разрыхлитель для теста  

1/2 ч. ложки
• сахар 1 ч. ложка
• соль

1. Овощи измельчите блендером по отдельности.
2. В каждую овощную массу добавьте сахар, соль, 
приправу, по одному яйцу, муку, разрыхлитель для теста 
и перемешайте. Каждую массу по отдельности взбейте, 
влейте тонкой струйкой молоко. Все массы перемешайте 
по отдельности.
3. Обжарьте оладьи на масле до золотистого цвета.
4. При подаче оладьи выложите на блюдо. Сметану или 
соус подайте отдельно. 

НА ЗАмЕтКу
Овощи сами по себе имеют ярко выраженный вкус,  
поэтому, чтобы не перебить его, не добавляйте 
слишком много приправ.

КОгДА луЧШЕ уСтРАИвАть РАЗгРуЗОЧНыЕ ДНИ?

Многие диетологи убеждены, что голодание 
полезно для организма. Как выяснили аме-
риканские ученые, у людей, устраивающих 
раз в месяц разгрузочные дни, на 40% сни-
жается риск развития сердечно-сосудистых 
заболеваний, а у тех, кто страдает астмой, 
уменьшается количество приступов. 
Голодание способствует очищению и вос-
становлению организма. Кроме того, оно 
содействует изменению видового состава 
бактерий кишечника и в результате улуч-
шает микрофлору, что способствует нор-

мализации обмена веществ и продлевает 
людям жизнь. Низкокалорийный рацион 
снижает риск развития таких опасных за-
болеваний, как рак и диабет второго типа. 
Когда лучше устраивать разгрузочные 
дни? Оптимальной считается схема, 
когда люди голодают каждый первый 
понедельник месяца. При этом на про-
тяжении дня нужно будет пить больше жид-
кости. Однако чтобы добиться положитель-
ного эффекта, устраивать разгрузочные 
дни нужно постоянно.

Рис питателен и легко усваивается организ-
мом, поэтому его можно назвать идеальным 
продуктом для тех, кто следит за своей фигу-
рой. Сочетая рис с легкими низкокалорийны-

ми натуральными продуктами – рыбой, кислым 
молоком, овощами, фруктами, зеленью   –  
можно вкусно и разнообразно питаться  
и всегда поддерживать свой вес в норме.
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мюсли с фруКтами
6 порций I 40 минут

• геркулес 1 стакан
• сливы 2 шт.
• бананы 2 шт.
• яблоки 2 шт.
• апельсины 2 шт.
• киви 2 шт.
• сок яблочный 1 стакан
• йогурт 1 стакан
• сахарная пудра 2 ст. ложки
• корица молотая 1/2 ч. ложки

1. Бананы, сливы и киви нарежьте ломтиками.
2. Апельсины очистите, разделите на дольки и удалите 
мембраны.
3. Одно яблоко натрите на крупной терке, смешайте  
с йогуртом, геркулесом, яблочным соком и дайте 
постоять 10 минут.
4. Второе яблоко нарежьте дольками, вместе  
с остальными подготовленными фруктами добавьте  
к мюсли и перемешайте.
5. При подаче посыпьте мюсли с фруктами сахарной 
пудрой и корицей.

Легкий  
витаминный десерт – 

прекрасный старт  
для отличного  

дня!

ЧтОБы ПОхуДЕть, НЕ ОБЯЗАтЕльНО СтРОгО ОгРАНИЧИвАть РАцИОН

Чтобы похудеть, вовсе не обязательно 
строго ограничивать свой рацион. Иногда  
можно позволить себе включать в меню  
нездоровую пищу. Главное – контролиро-
вать такие порции. Специалисты из Уни-
верситета Вандербильта (США) составили 
формулу успешного похудения: как они 
утверждают, соотношение полезной  
и вредной пищи в рационе должно  
составлять 4 к 1 или 2 к 1. Например, 
если вы едите картофель фри, то его 
порции должны быть очень маленькими, 
а количество овощей и фруктов в меню  – 
большим. Специалисты считают, что эти 
рекомендации стоит учитывать при раз-

работке меню ресторанов и кафе, которые 
предлагают блюда сторонникам здорового 
питания.
Ученые из Австралии тоже убеждены, что 
худеющим не нужно строго соблюдать пра-
вила. Как выяснилось, более эффективна 
модель, при которой люди в течение 2 не-
дель следуют диете, а в течение 2 недель 
придерживаются обычного для себя рацио-
на. Во время диеты организм переходит  
на «энергосберегающий» режим, в резуль-
тате чего похудеть оказывается сложнее. 
Если же люди снова возвращаются к при-
вычному рациону, сбросить лишние кило-
граммы оказывается проще.



Яблочно-морКовный смузи смузи с фруКтовым чаем
2 порции I 10 минут

• яблоки 2 шт.
• яйцо 1 шт.
• морковь 4 шт.
• апельсины 2 шт.

2 порции I 10 минут

• курага 50 г
• яблоки сушеные 25 г
• чай 2 пакетика 
• сок 1 лимона
• йогурт натуральный  

2 ст. ложки 
• вода минеральная

1. Яблоки, разрезав их пополам и удалив сердцевину 
с семенами, нарежьте ломтиками. Морковь мелко 
нарежьте. С помощью соковыжималки из яблок  
и моркови по отдельности отожмите сок.
2. Апельсины очистите от кожуры и белых волокон, 
вырежьте дольки из мембран.
3. Яйцо и апельсины уложите в чашу блендера или 
кухонного комбайна, взбейте, небольшими порциями 
вливая яблочный и морковный соки. Взбивайте  
до получения густого напитка.
4. Разлейте смузи по стаканам и сразу подавайте.

1. Курагу и яблоки нарежьте небольшими кусочками. 
Заварите пакетики чая 300 мл кипящей воды, выдержите 
под крышкой 5 минут, затем выньте пакетики. 
2. Добавьте в чай нарезанные фрукты, выдержите их  
30 минут, затем поместите в холодильник и оставьте  
до полного охлаждения (около 30 минут). 
3. Чай с фруктами и лимонный сок налейте в чашу 
блендера или кухонного комбайна. Взбивайте  
до получения однородной массы, время от времени 
снимая часть массы, оседающую на стенках чаши,  
и перекладывая ее в центр. 
4. Добавьте йогурт и взбивайте еще некоторое время, 
вливая небольшими порциями минеральную воду, если 
смесь будет слишком густой. Подавайте в высоких 
бокалах, оформив ломтиком лимона. 

Свыше 40 рецептов СмуЗИ   
на www.mmenu.com

кликни  

и приго- 

товь
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Смузи (в переводе  
с английского  – «одно-
родный, мягкий, гладкий, 
приятный») – густые 
напитки из смеси измель-
ченных овощей, ягод или 
фруктов с добавлением 
других ингредиентов  – 
стали продавать в Кали-
форнии еще в 1930-х го-
дах. У нас они появились 
сравнительно недавно, 
но быстро завоевали по-
пулярность у поклонников 
здорового питания  
и вегетарианцев. Смузи 
несложно приготовить  
и в домашних условиях, 
измельчив продукты  
с помощью блендера или 
миксера.

http://www.mmenu.com/poisk/?r_name=%D1%81%D0%BC%D1%83%D0%B7%D0%B8&only=all
http://www.mmenu.com/poisk/?r_name=%D1%81%D0%BC%D1%83%D0%B7%D0%B8&only=all
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кулинарная 
мозаиКа

Диета с низким 
гликемическим индексом  

не так полезна, как считалось
диета с низким гликемическим индексом 
не снижает риск развития заболеваний 
сердца и сосудов по сравнению с диетой 
с высоким гликемическим индексом, как 
считалось ранее. такие выводы сделали 
ученые, наблюдавшие за состоянием здо-
ровья 163 человек, которые имели лишний 
вес и повышенное артериальное давле-
ние. участников эксперимента разделили 
на группы. в течение нескольких недель 
они придерживались четырех видов диет, 
включая в рацион одинаковое количество 
калорий; при этом набор продуктов имел 
разный гликемический индекс. как оказа-
лось, значительных изменений массы тела, 
уровня артериального давления, а также 
показателей глюкозы в крови людей, при-
держивавшихся разных диет, не было. 

гликемический индекс – показатель, 
отражающий, насколько быстро тот или 
иной продукт расщепляется в организме 
человека и преобразуется в глюкозу – 
основной источник энергии. Продукты 
с высоким гликемическим индексом  – 
сахар, мед, сладкие фрукты, хлеб  
из белой рафинированной муки, белый 
рис, картофель фри и т. п. Наименьший 
гликемический индекс имеют семена 
подсолнечника и некоторые виды ово-
щей: салат, лук, помидоры и капуста.

Худеете? Взвешивайтесь 
правильно!

Ученые из Технологического университета 
Тампере дали совет тем, кто следит за сво-
им весом. Худеющим нужно взвешиваться 
по средам, так как изменения массы тела 
в этот день бывают минимальными. Такое 
взвешивание поможет людям сделать объ-
ективные выводы об изменениях своего 
веса. Показатели следует сравнивать по 
неделям. Вместе с тем многие взвешива-
ются в выходные дни, когда набирают вес. 
Если в течение рабочей недели людям  
и удается соблюдать диету, то в выходные 
эти правила нередко нарушаются. Так что 
появлением лишних килограммов неко-

торые «обязаны» именно сытному меню 
в эти дни. Напомним, что суточная норма 
потребления калорий для мужчин состав-
ляет 2500 ккал, для женщин – 2000 ккал. 
Но меню выходного дня может составлять 
и 3500 ккал. А после праздничных засто-
лий 90 человек из 100 набирают лишние 
килограммы.
Финские ученые советуют худеющим взве-
шиваться постоянно, не реже одного раза 
в неделю. Специалисты провели экспе-
римент, в котором участвовали 40 полных 
людей. Были проанализированы показате-
ли их веса в течение года. Как оказалось, 
чем чаще люди взвешивались, тем бы-
стрее худели. Если они не взвешивались 
больше недели, то чаще набирали вес.

Сложно выдержать диету? 
Худейте вместе со своей 

второй половиной
Основная причина появления лишнего 
веса, как утверждают медики, – в перееда-
нии. Но выдержать диету порой оказывает-
ся не так-то просто. Многим мешает  
то, что коллеги по работе или члены  
семьи придерживаются другого рациона.  
Поэтому специалисты советуют тем, кто 
хочет избавиться от лишних килограммов, 
садиться на диету вместе с друзьями или 
супругами. 
Ученые из Университета Колорадо прове-
ли исследование, в котором приняли уча-
стие несколько десятков человек.  
Как оказалось, «совместная» диета гораз-
до более эффективна. Правда, мужчинам, 
как правило, похудеть бывает проще.  
К тому же причины появления лишнего 
веса у мужчин и женщин разные. У жен-
щин после 30 лет снижается количество 
гормонов, отвечающих за репродуктивную 
функцию. В результате происходит  

замедление процесса обмена веществ,  
и начинают появляться лишние килограм-
мы. У представителей сильного пола уже 
в 30–35 лет лишний вес появляется из-за 
того, что они мало занимаются спортом 
и включают в рацион высококалорийные 
продукты. Но какие бы причины ни приво-
дили к появлению лишних килограммов, 
медики советуют людям после 30 лет 
вести активный образ жизни и придержи-
ваться здорового рациона.



Победитель Получает Право участвовать в финальном конкурсе «рецеПт года — 2015»

Для того, чтобы принять  
участие в конкурсе, 
разместите на сайте 
фото блюда и рецепт его 
приготовления. О том, как это 
сделать, можно узнать здесь

бисквитные оладьи  
с черной смородиной

автор — катерина

маковые блинчики с рикоттой 
автор — катерина

корзиночки из блинов  
с грибной начинкой 

автор — Tamara Shepeleva

закусочные яблочные оладьи 
с соленой семгой
автор — руслана

участники конкурса «рецеПт февраля»

как оПределяется Победитель

Номинация «выбОР Редакции»  – побеждает автор лучшего рецепта  
по мнению редакции портала Миллион Меню. 

Номинация «пРиз зРительСкиХ СиМпатий»  –  
побеждает автор рецепта, собравший наибольшее количество «мне нравится!» . 

Правила действительны с ноября 2013 г.  
Теперь победители в номинациях «Выбор редакции» и «Приз зрительских симпатий»  

будут определяться каждый месяц. 

придумывать интересные блюда, «колдовать» над приготовлением еды  
и удивлять близких и друзей вкусненьким! 

 лучший рецепт месяца!
этот конкурс для вас, если вы любите :

выбираем

блинные корзиночки  
из заварного теста

автор — Tamara Shepeleva

блинчики с хурмой и маком
автор — руслана

ПРОгОлОСОвАть  
ЗА луЧШИй  

РЕцЕПт

http://www.mmenu.com/konkursy/recept-mesyaca/
http://www.mmenu.com/recepty/bliny_blinchiki_oladi/542799_biskvitnye_oladi_s_chyernoy_smorodinoy_retsept_ot_.html
http://www.mmenu.com/recepty/bliny_blinchiki_oladi/542799_biskvitnye_oladi_s_chyernoy_smorodinoy_retsept_ot_.html
http://www.mmenu.com/recepty/bliny_blinchiki_oladi/542799_biskvitnye_oladi_s_chyernoy_smorodinoy_retsept_ot_.html
http://www.mmenu.com/recepty/bliny_blinchiki_oladi/542688_makovye_blinchiki_s_rikottoy.html
http://www.mmenu.com/recepty/bliny_blinchiki_oladi/542688_makovye_blinchiki_s_rikottoy.html
http://www.mmenu.com/recepty/bliny_blinchiki_oladi/542609_korzinochki_iz_blinov_s_gribnoy_nachinkoy.html
http://www.mmenu.com/recepty/bliny_blinchiki_oladi/542609_korzinochki_iz_blinov_s_gribnoy_nachinkoy.html
http://www.mmenu.com/recepty/bliny_blinchiki_oladi/542609_korzinochki_iz_blinov_s_gribnoy_nachinkoy.html
http://www.mmenu.com/recepty/bliny_blinchiki_oladi/542692_zakusochnye_yablochnye_oladi_s_solenoy_semgoy_.html
http://www.mmenu.com/recepty/bliny_blinchiki_oladi/542692_zakusochnye_yablochnye_oladi_s_solenoy_semgoy_.html
http://www.mmenu.com/recepty/bliny_blinchiki_oladi/542692_zakusochnye_yablochnye_oladi_s_solenoy_semgoy_.html
http://www.mmenu.com/recepty/bliny_blinchiki_oladi/542484_blinnye_korzinochki_iz_zavarnogo_testa.html
http://www.mmenu.com/recepty/bliny_blinchiki_oladi/542484_blinnye_korzinochki_iz_zavarnogo_testa.html
http://www.mmenu.com/recepty/bliny_blinchiki_oladi/542484_blinnye_korzinochki_iz_zavarnogo_testa.html
http://www.mmenu.com/recepty/bliny_blinchiki_oladi/542680_blinchiki_s_khurmoy_i_makom.html
http://www.mmenu.com/recepty/bliny_blinchiki_oladi/542680_blinchiki_s_khurmoy_i_makom.html
http://www.mmenu.com/konkursy/recept-mesyaca/
http://www.mmenu.com/konkursy/recept-mesyaca/
http://www.mmenu.com/konkursy/recept-mesyaca/


40 ооо 

рецептов

Вкусно  
   готоВить – 

просто!
• Мастер-классы 

• Видеорецепты 

• Конкурсы и призы

• Статьи и новости

• Блоги и форум 

• Социальная сеть каПустные рулетики с морковью

морковные шарики фаршированный лосось нектарины с кефиром

лучшие рецеПты — на сайте www.mmenu.com

В  с л е д у ю щ е м  н о м е р е :

блюда татарской  
и башкирской кухни

http://www.mmenu.com/recepty/fruktovye_salaty/64912/
http://www.mmenu.com/recepty/zakuski_kholodnye_raznye/46488/
http://www.mmenu.com/recepty/napitki_raznye/50551/
http://www.mmenu.com/recepty/fruktovye_salaty/64911/
http://www.mmenu.com/recepty/deserty_iz_fruktov_i_yagod/51068/
http://www.mmenu.com/recepty/zakuski_kholodnye_raznye/64885/
http://www.mmenu.com/recepty/blyuda_iz_ryby/47108/
http://www.mmenu.com/recepty/napitki_raznye/64915/

