                             Планирование меню
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Современные диетологи разработали много вариантов так называемых пирамид продуктов питания, согласно которым можно разумно подходить к планированию своего ежедневного меню. Мы предлагаем вам один из вариантов – лакто-ово-вегетарианскую пирамиду продуктов питания. Эта диета сбалансирована по питательным веществам и может послужить переходным вариантом для тех людей, которые решили перейти на полностью вегетарианскую диету.

Зерновые – 5-12 порций                                  Растительные масла – 4-7

Бобовые – 1-3                                                    Молочные продукты – 0-2

Овощи – 6-9                                                       Яйца – 0-1

Фрукты – 3-4                                                     Сладости – редко

Семена и орехи – 1
Первые пять групп продуктов составляют основу любой здоровой вегетарианской диеты.

Ниже приведена таблица, в которой указаны размеры порций для различных групп людей.

*Примечание: приведенные данные взяты из Joan Sabate. (2001) Vegetarian Nutrition. CRC Press, p. 411-437.
	ПИЩЕВАЯ

ГРУППА
	П  О  Р  Ц   И    Я
	Большинство

женщин, пожилых людей
	Дети, девочки

-подростки,

активные женщины,

большинство мужчин
	Мальчики-подростки,

активные

мужчины

	
	
	1600 кал.
	2200 кал.
	2800 кал.

	ЗЕРНОВЫЕ
	½ стакана вареной каши или вареных макаронных изделий (100 г), 
или ½ стакана запеканки из каш или макарон (100 г), 
или 1 булочка (100 г), 
или 2 шт. оладьев (100 г), 
или 1 блин (100 г), 4 вареника (100 г), 
или ¾ стакана сухих хлопьев, 1 кусочек хлеба толщиной 1 см (30 г)
	5
	9
	12

	БОБОВЫЕ


	½ стакана бобовых (100 г), 
или ½ стакана тофу,
или 1 стакан соевого напитка, 
или ¼ стакана соевых орешков
	1
	2
	3

	ОВОЩИ
	1 стакан листового салата, 
или 1 стакан листовых овощей, свежей капусты, 
или 1 свежий овощ (100 г; 1 огурец, или 1 помидор, или 1 перец),
или ½ стакана вареных или тушеных овощей (50-80 г), 
или ¾ стакана овощного сока
	6
	7 - 8
	9

	ФРУКТЫ
	1 фрукт (100 г; 1 яблоко, 1 банан, 1 груша и т. д.),

или ½ стакана консервированных фруктов, 
или ¼ стакана сухофруктов (100 г),
или ¾ стакана фруктового сока
	3
	3 - 4
	4

	ОРЕХИ

И

СЕМЕНА
	¼ стакана орехов (30 г; 2 ст. л.), 
или ¼ стакана семечек подсолнуха, 
или ¼ стакана семечек тыквы

	1
	1
	1

	РАСТИТЕЛЬНЫЕ МАСЛА
	1 ч. л. растительного масла
	4
	5 - 6
	7

	МОЛОЧНО-ЯИЧНАЯ

ГРУППА


	1 стакан обезжиренного молока, или кефира, или йогурта, 
или ½ стакана обезжиренного творога;
2 яичных белка
	0-1

0-1
	0 – 1

0-1
	0 – 2

0 - 1


КОТЛЕТЫ ИЗ СЕМЯН ПОДСОЛНЕЧНИКА 

2 стакана очищенных семян подсолнечника
2 ст. л. воды

2 стакана моркови протертой
1½ стакана томатного сока

½  стакана нарезанного лука 

1½ ч. л. соли

Пропустить семена через мясорубку, соединить с тертой морковью. Потушить лук, добавив 2 ст. л. воды, чтобы он стал мягким. Соединить все ингредиенты и хорошо перемешать. Сформировать котлеты, выложить на смазанный маслом противень, выпекать 15 мин при 180 (С. Перевернуть и выпекать еще 15 мин. Выход - 10 котлет.

ФРУКТОВЫЙ ПАШТЕТ

1 стакан сушеных яблок

½ стакана изюма

3 ст. л. орехов или арахиса

2 ст. л. кокосовой стружки 

1 пакетик ванильного сахара

Яблоки залить с вечера кипятком, утром отжать, перекрутить на мясорубке вместе с изюмом и орехами. Добавить ваниль и кокос, тщательно перемешать. Намазывать на хлеб.

КУКУРУЗНОЕ ПЕЧЕНЬЕ «ОСТРОЕ»

1 стакан кукурузной крупы

1 ст. л. мелко нарезанного лука

1/3 стакана овсяных хлопьев
1 ч. л. соли

1 ч. л. семян укропа (по желанию)

1 ч. л. чеснока измельченного

2½ стакана кипятка

Соединить все ингредиенты, за исключением воды. Перемешать, добавить воду и снова хорошо перемешать. Дать постоять около 3 мин, пока впитается вода. При необходимости добавить еще воды, чтобы получилась пастообразная масса. Столовой ложкой накладывать на смазанный противень. Выпекать 30 мин при 200 (С или до золотистого цвета.
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