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6 штук 30 минут

6  

Шарлотка в микроволновке

ПРИГОТОВЛЕНИЕ

Хлопья овсяные перемолоть в блендере. Добавить в получив-
шиеся мелкие хлопья нежирное молоко, одно яйцо, сахароза-
менитель, разрыхлитель и ванилин. Снова тщательно перемо-
лоть до однородности.

Пока работает блендер, можно подготовить яблоко: почи-
стить, порезать дольками или кубиками, удаляя сердцевину 
с семечками.

Затем подготовить форму. Подойдет любая пиала или миска 
для СВЧ, поэтому обязательно проверяйте маркировку на по-
суде перед выпеканием. Уложить на дно яблоко и залить свер-
ху получившимся тестом. 

Выпекать 5 минут на мощности 600 ватт. Дать остыть.

Калорийность на 100 г: 145 ккал

БЖУ на 100 г: 7/5/17 г

ИНГРЕДИЕНТЫ
30 г хлопьев «Геркулес» (или овсяной муки)
30 мл 1,5%-го молока
1 шт. яйцо
по вкусу сахарозаменитель
1/2 ч. л. разрыхлителя 
по вкусу ванилин
1/2 шт. яблока 
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6 штук 30 минут

Диетические бутерброды 
с риетом

ПРИГОТОВЛЕНИЕ
Тунец, творог и половинку луковицы загрузить в блендер 
и тщательно перемешать. Можно добавить зелень, специи по 
вкусу, семена (например, лен или кунжут) или немного чеснока.

Подавать, выложив риет на ломтик зернового хлеба. Бутер-
брод отлично дополнят хрустящие овощи или листья салата. Я 
добавила к нему огурец и семена льна.

Бутерброд с риетом получается очень питательным и быстрым 
в приготовлении, поэтому отлично подходит для второго за-
втрака либо полдника. Также его можно съесть на обед с гар-
ниром из крупы или картофеля.

Калорийность на 100 г: 104,9 ккал

БЖУ на 100 г: 17,3/2,9/1,6 г

ИНГРЕДИЕНТЫ
1 банка (180 г) консервированного тунца либо другой 
низкокалорийной рыбы в собственном соку (лосося, сельди)
90 г (1/2 пачки) 9%-го творога
1/2 маленькой головки репчатого лука
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6 штук 30 минут

ПП-беляши 
из кабачкового теста

ПРИГОТОВЛЕНИЕ

Натереть кабачок на терке (я терла на «корейской» терке), посо-
лить, перемешать и оставить на 10–15 минут для того, чтобы он 
дал сок. Индейку порезать на небольшие кусочки и перерубить 
в блендере для фарша (можно использовать готовый фарш). По-
резать лук и чеснок и тоже отправить в блендер. 

Добавить лук и чеснок к фаршу, соль, специи и все тщательно 
перемешать. 

Обжарить фарш на сковороде с антипригарным покрытием без 
масла около 10 минут.

Кабачок отжать и слить жидкость. До-
бавить в него яйца, муку, перемешать 
вилкой. 

Смазать салфетку оливковым маслом 
и протереть сковороду перед жаркой.

Выложить ложкой тесто в виде ола-
душек, затем фарш и снова тесто, 
которое должно полностью покрыть 
фарш. Жарить с двух сторон 5–7 ми-
нут. Можно закрыть крышкой. 

У меня получилось 6 беляшей.

Калорийность на 100 г: 111,5 ккал

БЖУ на 100 г: 8,2/3,9/10,2 г

ИНГРЕДИЕНТЫ
500 г кабачков
200 г индейки или фарша
60 г пшеничной муки 
2 шт. яйца 

1 головка репчатого лука
1 зубчик чеснока
по вкусу соль
по вкусу специи
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6 штук ~ 1 сутки

Домашняя колбаса
Калорийность на 100 г: 161 ккал

БЖУ на 100 г: 20/8,8/0,3 г

ПРИГОТОВЛЕНИЕ

Я приготовила фарш из двух куриных грудок и трех бедрышек без 
костей и кожи: перемолола все в блендере. Филе бедра мелко по-
резала. Добавила к фаршу, посолила, перемешала. 

Добавила специи (черный перец, мускатный орех, лавровый 
лист), чеснок (раздавила чеснокодавилкой). Тщательно переме-
шала. Оставила мариноваться мясо на 2 часа.

После этого нужно вытащить лаврушку. Добавить сухой жела-
тин. Перемешать. Завернуть фарш в рукав для запекания (я взя-
ла около 50 см) и сформировать батончик.

Завязать шпагатом с двух сторон и по всей длине, как магазин-
ную колбасу. Опустить в кипящую воду и варить на среднем 
огне ровно час. Вынуть, остудить. Положить в холодильник.

Утром можно съесть бутерброд с колбасой и яйцом пашот.

ИНГРЕДИЕНТЫ
900 г (2 грудки, 3 бедра) куриного фарша
400 г (4 шт.) филе бедра курицы
30 г желатина
2 зубчика чеснока
по вкусу перец черный молотый
по вкусу перец черный горошком
1/2 ч. л. тертого мускатного ореха
4 шт. лавровых листа
по вкусу соль морская





6 штук 30 минут
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ПРИГОТОВЛЕНИЕ

Пшенку тщательно промыть в теплой воде, пока вода не ста-
нет прозрачной. Шаг особенно важный, если пшено горькое. 
Затем выложить в кастрюлю для варки. 

Подготовить тыкву: помыть и порезать кубиками (кожуру по 
желанию можно оставить, если у вашего сорта она не слишком 
толстая), добавить к крупе.

На 200 г пшенной крупы влить примерно 400 мл воды и 400 мл 
молока. Посолить по вкусу, перемешать. Довести до кипения, 
после чего убавить огонь. Пшенку важно не перегреть, поэтому 
варим на умеренном огне 20 минут, помешивая, после чего на-
крываем крышкой и даем каше дойти самостоятельно.

Каша готова.

Калорийность на 100 г: 93 ккал
БЖУ на 100 г: 3,4/2/16,4 г

Пшенная каша с тыквой

ИНГРЕДИЕНТЫ
200 г пшенной крупы
250 г тыквы
400 мл 2,5%-го молока
400 мл воды 
по вкусу соль, сахар




