	Соки

	фруктово-овощные, овощной бульон
	15-20 мин

	полужидкие (протертый салат, овощи или фрукты)
	20-30 мин

	Фрукты

	арбуз
	20 мин

	дыни
	30 мин

	апельсины, грейпфруты, виноград
	30 мин

	яблоки, груши, персики, вишня 
	40 мин

	банан
	1 час

	Овощи

	сырые овощи, овощные салаты без масла
	30-40 мин

	овощные салаты с растительным маслом
	до 1 часа

	варенные овощи
	40 мин

	листовые овощи - шпинат, цикорий, листовая капуста 
	40 мин

	кабачки, брокколи, цветная капуста, стручковая фасоль, тыква, кукуруза
	45 мин

	корнеплоды: морковь, свекла, репа, пастернак
	50 мин

	овощи, содержащие крахмал (картофель, топинамбур)
	1,5-2 часа

	Каши

	темный рис, пшено, гречка, кукурузные хлопья, овсянка 
	1,5-2 часа

	Бобовые

	чечевица, фасоль, нут, горох, бобы
	1,5 часа

	соевые бобы
	2 часа

	Орехи и семена

	семена подсолнуха, тыквы, кунжут
	3 часа

	орехи: миндаль, фундук, арахис (сырой), кешью, бразильский орех, грецкий орех
	2,5-3 часа

	Молочные продукты

	молоко, нежирный творог или крем-сыр
	1,5 часа

	творог из цельного молока
	2 часа

	твердый сыр из цельного молока
	4-5 часов

	Животные белки

	Яичный желток
	30 мин

	Яйцо (полностью)
	45 мин

	Рыба
	45-60 мин

	Мясо птицы
	2,5-3 часа

	Говядина, баранина
	4 часа


[bookmark: _GoBack]Как долго переваривается пища?
*Данное время переваривание приведено для идеальной ситуации, когда вы едите продукты, требующие одинакового времени переваривания, хорошо пережевываете, ваш пищеварительный тракт работает эффективно. Большей частью, эти данные взяты из работ доктора Джан-Курсио и доктора Басса. Время переваривания для людей с проблемным пищеварением, а также для блюд, смешанных из большого числа ингредиентов, гораздо дольше.



Рецепты 
от Центра отдыха и оздоровления «Барвінок»

Паштет из тыквенных семечек
2 стакана очищенных тыквенных семечек
2 стакана воды
2 луковицы
2 зубка чеснока
Соль по вкусу
2 ст. л. растительного масла
4 ст. л. панировочных сухарей
1 красный болгарский перец

Лук потушить по-сотэ, добавить масло. Взбить в блендере все ингредиенты, кроме сухарей. Перелить в емкость и добавить сухари. Застелить противень пергаментной бумагой, смазать маслом, разложить паштетную массу толщиной не менее 0,5 см. Выпекать при температуре 200 °С 40-50 мин до золотистой корочки.

Пирог овсяно-яблочный
3 стакана муки
1 стакана овсяных хлопьев
1 ч. л. соли
1 стакан растительного масла
1 пакетик ванильного сахара
5 яблок
Муку, овсяные хлопья, соль, ванильный сахар перетереть с растительным маслом, добавить воды, размешав до консистенции эластичного теста. Разделить тесто на две части, раскатать одну часть и разложить на противень, яблоки порезать дольками и уложить на тесто. Раскатать вторую часть теста и покрыть яблоками, защипнуть края, проколоть пирог вилкой. Выпекать при температуре 200 °С 30 мин.




Рекламный блок
Центр оздоровления и отдыха «Барвінок» предлагает пакет услуг по восстановлению физического здоровья, который включает полноценное вегетарианское питание, лечебно-профилактические процедуры, семинары по здоровому образу жизни. Благодаря индивидуальному подходу квалифицированные специалисты помогают каждому определить свои физические, эмоциональные и духовные потребности и научиться их восполнять.
Ближайшие заезды: 07.03–17.03, 21.03–31.03, 04.04–14.04, 18.04–28.04.
Тел.: (093) 148-15-14, (097) 389-81-81, (050) 886-61-66.
Контакты: г. Новый Роздол, Николаевский р-н, Львовская обл. 
Ваб-сайт: barvinok.name
E-mail: info@barvinok.name

