Питание – основа здоровья!
Режим питания

Режим питания имеет огромное значение для здоровья человека. Для каждого приема пищи должно быть отведено определенное время. Человек должен употреблять такое количество пищи, которое необходимо его организму, и не более. Переедание негативно влияет на здоровье. 
Между приемами пищи не следует перекусывать, чтобы желудок имел возможность переварить полученную еду и отдохнуть для приема следующей порции. Если вы чувствуете голод, выпейте стакан воды. Между приемами пищи должен быть интервал в 5-6 ч.  

Другая вредная привычка – принимать пищу перед сном. Когда мы ложимся спать, желудок также нуждается в отдыхе. Не ужинайте позже 6 ч вечера. Если вы перед сном проголодались, выпейте стакан воды. 
Биточки перловые с творогом
· 1 стакан крупы

· 3 стакана воды

· 1 стакан творога

· 3 ст. л. молотых сухарей

· 4 ст. л. масла

· Соль
Сварить густую кашу, остудить и пропустить через мясорубку. Добавить творог, взбитые яйца, мед и все тщательно перемешать. Приготовленную массу разделать на биточки, запанировать в сухарях, испечь. Подать со сметанным соусом. 

Пудинг рисовый с яблоками

· 0,8 стакана риса

· Яблоки, 3 шт.

· 2 стакана воды

· 3 ст. ложки сахара

· 4 ст. ложки молотых сухарей

· Соль
Яблоки очистить от кожицы и семян, припустить. Кожицу отварить, жидкость процедить и отварить в ней промытый рис. Откинуть его, посолить и добавить сахар. Половину риса выложить в смазанную маслом и обсыпанную сухарями форму; сверху – припущенные яблоки; покрыть оставшимся рисом и запечь пудинг в духовке до появления румяной корочки. Подать в горячем виде на блюде со сладким соусом. 
Плов с изюмом

· 0,8 стакана риса

· 2 стакана воды
· 3 ст. ложки масла
· 4 ст. ложки изюма
Рис перебрать, промыть и замочить на 30-40 мин, откинуть на сито, обсушить и слегка прогреть на сковороде. Затем высыпать в кипящую воду, добавить соль, изюм и довести до готовности. Подавать с маслом. 

Запеканка рисовая (манная, пшеничная, пшенная)

Сварить вязкую кашу и немного охладить; добавить взбитые яйца, изюм, масло и все перемешать. Выложить массу на смазанный маслом и посыпанный сухарями противень, покрыть смесью яйца со сметаной и запечь. Подавать со сметаной. 

