Здоровое питание
Чтобы не пришлось перекусывать
Многие жалуются, что после завтрака не могут выдержать 5-6 ч без еды до обеда. Таким людям ученые рекомендуют употреблять по утрам овсянку.

В исследовании волонтерам предлагали через день на завтрак либо овсянку, либо сухой завтрак в виде колечек или звездочек и т. д. из коробки. Оба варианта содержали 360 калорий, включая 110 калорий из 1,5 стакана обезжиренного молока. 

После употребления овсянки участники отмечали, что чувствуют себя более сытыми в течение последующих 4 ч, чем после сухого завтрака. Возможно, эффект сытости обеспечивает бета-глюкан овсянки – вязкий вид клетчатки, который требует более длительного переваривания, чем сухие завтраки.

Что делать? Если вам нужен полноценный завтрак, ешьте овсянку или любую другую кашу из цельных (не рафинированных) зерновых. Для приготовления завтрака подойдут пшено, гречка, ячменная и пшеничная крупы, хлопья овсяные, ржаные и любые другие, в общем, все, кроме белого риса (его следует употреблять изредка), белых макарон и манной крупы. Сухие завтраки из коробки можно добавлять к сваренной каше в качестве добавки, так как производители, как правило, обогащают их минералами, витаминами и микроэлементами. Добавьте к каше блюдо из овощей или фруктов, что-то белковое (например, паштет из любого вида бобовых, творог тофу, простой творог или белок вареного яйца), орехи и семечки, и вы получите сытный полноценный завтрак, который поможет вам получить достаточно энергии, чтобы дождаться обеда.
Запеканка из кукурузной крупы

• 2 стакана вареной кукурузной крупы
• 1 стакан соевого творога или соевого суфле, по желанию можно использовать и обычный творог
• 65 г овсяных хлопьев

• 2 ст. л. сухофруктов (изюм, финики)

• ½ ч. л. соли

• 1 ст. л. сахара (по желанию)

• 3–4 яблока (очистить от сердцевины)

• 4–5 ст. л. кокосовой стружки

Нарезать яблоки тонкими дольками и уложить ровным слоем в глубокий противень. Смешать все ингредиенты, кроме кокосовой стружки. Готовую массу выложить на яблоки так, чтобы толщина слоя была 2 см, и разровнять мокрыми руками, а сверху посыпать кокосовой стружкой. Запекать в духовке в течение 45 мин при 180 °C. Дать немного остыть и нарезать на порции.

* Запеканку можно приготовить с вечера, но в духовке не запекать. Поставить на ночь в холодильник, а утром испечь при указанной температуре. Запеканка получится плотной. Подавайте ее с любым фруктовым соусом. Посыпьте очищенными семечками подсолнуха или тыквы либо измельченными орехами.
Каша рисовая с фруктами 

• 250 г любого риса (желательно круглого нешлифованного)

• 200 г яблок (очистить от сердцевины и нарезать кубиками)

• 100 г слив (очистить от косточек и кожуры, потереть на крупной терке)

• 750 мл воды

• 500 мл соевого молока

• 30 мл растительного масла

• 1 ст. л. сахара (по желанию)

• Соль по вкусу

Промытый рис опустить в кипящую воду, посолить и варить на слабом огне до выпаривания воды. Добавить горячее молоко и варить на слабом огне. В конце добавить яблоки и сливы. Кашу подавать горячей с маслом или холодной – с фруктово-ягодными соусами.

* Вместо риса можно взять перловую крупу, пшено и т. д. Блюдо можно приготовить и с сухофруктами.
