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ЗАНЯТИЕ №14

Планирование меню

обед

«Итак, едите ли, пьете ли, 

или (иное) что делаете,

 всё делайте в славу Божию».

(1 Кор. 10:31)
Дух пророчества:
1. «Людям постоянно следует говорить о реформе, постоянной реформе, и своим примером мы должны подкреплять наше учение. Истинная религия и законы здоровья идут рука об руку. Нельзя трудится для спасения людей и не открывать им необходимости оставить греховные удовольствия, которые разрушают здоровье, оскверняют душу и мешают Божественной истине оказывать влияние на разум».

(СЦ, т.7, стр. 137, 1902 г.)

2. «Мы не должны идти вперёд быстрее, чем те, кого мы можем взять с нами, совесть и ум которых убеждён в истинах, проповедуемых нами. Мы должны входить в положение людей. Некоторым из нас понадобилось много лет, чтобы прийти к теперешнему состоянию в реформе здоровья. Реформа в питании совершается очень медленно. Нам придётся столкнуться с большим злоупотреблением в питании, потому что этот мир предался грехопадению. Если бы мы позволили людям иметь столько же времени, сколько потребовалось нам, чтобы достигнуть теперешнего, продвинутого состояния в реформе, то мы были бы очень терпеливы с ними, и позволили бы им продвигаться шаг за шагом, как делали мы, пока их ноги твёрдо не станут на платформе здоровья. Но мы должны быть очень осторожными, чтобы не двигаться слишком быстро и не оказаться вынужденными возвращаться. В реформе лучше на один шаг не дойти, чем зайти слишком далеко».

(СЦ, т.3, стр. 20,21, 1878 г.)

3. Из-за того, что мы являемся сторонниками реформы здоровья, не следует бросаться в атаку на привычки и обычаи людей. Это слишком прямой удар по богам, которым они поклоняются. Вместо этого вам следует предложить им нечто лучшее».

(Рукописи, 165, 10, 1899 г.)

4. «Где бы ни проповедовалась истина, людей нужно научить, как готовить здоровую пищу. Бог желает,  чтобы на каждом месте искусные учителя учили людей, как мудро использовать продукты, которые они могут вырастить или использовать готовые на месте их приготовления. Таким образом, как бедные, так и живущие в более благоприятных условиях, могут быть научены, как жить здоровой жизнью».

5. «Наше дело – показать людям, как они могут получить и приготовить здоровую пищу, как они могут трудиться с Богом по восстановлению в них Его образа».

(Письма, 136, 1902 г.)

Е. Уайт о питании:

1. Питательная пища – «Чтобы пища была вкусной, но в то же время простой и питательной, требуется искусство, но этого можно достичь».

(СИ, стр. 303)

2. Вкусная еда – «Повара должны знать, как приготовить простые блюда и здоровым способом так, чтобы вследствие своей простоты они были вкуснее, а так же полезнее, вследствие своей простоты».

(СИ, стр. 303)

3. Дешевизна – «Мы должны проявлять мудрость – готовить простую, недорогую и полезную еду».

(СЦ, т. 7, стр. 125)

4. Простота и естественность – «Зерно, фрукты, овощи и орехи составляют рацион, избранный для нас нашим Создателем. Эти продукты, приготовленные самыми простыми и естественными способами, являются наиболее питательными».

(СИ, стр. 296)

ПИТАНИЕ – ОСНОВА ЗДОРОВЬЯ

    Если кто-то хочет найти необычайную диету, то не нужно долго искать. Имеется целый ряд предложений: диета, с повышенным содержанием белков и с пониженным содержанием углеводов, диета с повышенным содержанием углеводов и с пониженным содержанием белков, диета «через питание к похудению», грейпфрутовая диета, арбузная диета, молочно – банановая диета, жидкая диета, простоквашная диета, диета, включающая уксус, бурые водоросли, лецитин и витамин В, диета долголетия Дзен и многие другие. Некоторые из них достаточно безвредны, но бессмысленны, другие же таят в себе опасность. А такие, как диета Дзен, если её соблюдать согласно религии долгий период времени, может окончиться смертью.

   Единственно разумный путь – это понять, что такое правильное питание и действовать согласно этому.

    И, в первую очередь, нет необходимости употреблять животные продукты, так как Бог создал продукты таким образом, что они полностью удовлетворяют потребностям человека.

    Бытие 1:29 – это очень важный принцип – разнообразие. 

    Каждый фрукт, овощ, злак или бобовый продукт имеет такие элементы, которые необходимо включать в питание. Каждый продукт что-то вносит в наш организм и поэтому необходимо разнообразие.

ПРИНЦИПЫ ПИТАНИЯ

    Ключ к сбалансированному меню – умеренное потребление разнообразных продуктов в соответствии с вегетарианской пирамидой.

    Нерегулярная, слишком частая или избыточная еда, подвергает пищеварительную систему лишней нагрузке и увеличивает опасность заболеваний.

1. Разнообразие должно включать:

а) цвет (все виды спектра);

б) консистенцию (твёрдое, мягкое, хрустящее);

в) вкус (кислое, сладкое, солёное, горькое).

2. Правильные пропорции – диета со всеми полезными веществами (некоторые продукты мы едим в большом количестве, а некоторые – в меньшем). Например, 1 ст. л. растительного масла = 20 картофелинам – по пропорции ланолиновой кислоты.

3. Баланс между калориями, которые мы употребляем с пище и физической нагрузкой (потребление и расход энергии). Здесь раскрывается тесная связь с появлением избыточного веса – фактор риска (ССЗ, диабет, рак); 10-15% отклонений в любую сторону угрожают плохими последствиями.

4. Достаточность – употребление пищи в таком количестве, чтобы обеспечить организму все необходимые вещества.

5. Количество пищи – выбор продуктов должен быть достаточным. На минимум калорий – максимум питательных веществ. Продукты должны быть свежими, зрелыми, не залежавшимися при хранении. Чем больше продукт подвержен воздействию света, тепла, воды – тем меньше в нём питательных веществ.

6. Умеренность в хорошем и воздержание в плохом.

7. Очень малое употребление соли, сахара и продуктов с высоким содержанием Na (натрия).

ПРИНЦИП ПИТАНИЯ В ОДНОМ ПРЕДЛОЖЕНИИ

    «Нам нужно есть в определённое время, ничего не есть в промежутках, разнообразие, хороший завтрак, лёгкий ужин, минимальная кулинарная обработка, свежие продукты, достаточное количество, чтобы иметь идеальный вес, и, чтобы пища не проходила через желудок животного».

(Доктор Дж. Шарфенберг, церковь АСД, Лома Линда, Калифорния)

КАК РАЗРАБОТАТЬ СБАЛАНСИРОВАННОЕ МЕНЮ?

    Основная цель заблаговременной разработки меню – обеспечить потребление широкого разнообразия продуктов и удовлетворить потребности в питательных веществах.

    Сбалансировать меню не сложно. Время, потраченное на планирование, возмещается в многократном размере временем, сэкономленным позже.

    От выбора продуктов для семейного стола зависит здоровье всей семьи.

ПРЕДЛОЖЕНИЯ ПО ПЛАНИРОВАНИЮ МЕНЮ

(на основе вегетарианской пирамиды)

1. Планировать своё меню нужно с круп – щедро используйте натуральные зернопродукты (это цельные крупы: перловая, гречневая, пшеничная, овсяная, кукурузная, ячневая). В крупах 50% питательности. Включите в меню ежедневно 6-11 порций натуральных круп, хлеба грубого помола, риса, макаронных изделий. Постарайтесь использовать каждый день, по крайней мере, два разных вида продуктов из этой группы 

1 порция представляет собой: 1 кусочек хлеба или 1 стакан сухи хлопьев, или 0,5 стакана варёного риса, геркулеса…

2. Включите в меню (ежедневно) 3-5 порций овощей. По крайней мере, один овощ должен быть богат витамином С, а один относиться к крестоцветным (капуста, репа, брюква, редис и т.п.)

3. Свежий овощной салат даёт вам витамины и минеральные элементы без лишних калорий. Включите его в ежедневное меню.

4. Потребляйте две или три порции тёмно-зелёных и жёлтых овощей ежедневно – они богаты бета – каротином. 

1 порция: 0,5стакана вареных овощей, или 1 стакан салата, или 0,5 стакана овощного сока (томатного, морковного)

5. Используйте больше фруктов. Ешьте каждый день 2-4 порции свежих, мороженных, или консервированных без сахара фруктов. По крайней мере, один вид продуктов должен быть богат витамином С.

1 порция: 1 яблоко или 1 банан… или 0,5стакана варённых или консервированных фруктов, ¼ стакана сухих фруктов, 0,5 стакана ягод, 0,5 стакана сока

6. Включите в меню 0,5 стакана нежирного или обезжиренного молока в день на одного взрослого. Детям требуется больше – 1,5-2 стакана в зависимости от возраста, лучше использовать обезжиренное молоко, так как при этом уменьшается потребление жира и холестерина. Можно использовать соевое молоко. Однако если вы покупаете его, внимательно прочитайте информацию на этикетке и убедитесь, что выбранный вами продукт содержит добавки Са (кальция) и витамина В12.

1 порция: 0,5 стакана нежирного молока (кефира), 15-25 г нежирного творога (брынзы)

7. Включите в меню одну порцию бобовых. Потребляйте не более 2-3 яиц на человека в неделю, поскольку в них много холестерина и жиров.

1 порция: 0,5 стакана варёных бобов

8. Используйте 1-2 порции орехов или семян (подсолнечник).

1 порция: 5 грецких орехов, или 1 столовая ложка семян, или 1 ст. л. орехового масла

    На десерт ешьте в основном свежие фрукты вместо жирных тортов, печенья и других калорийных продуктов.

9. Ограничьте количество чистых жиров, добавляемых к пище, например, масла или маргарина на хлебе, взбитых белков, кремов, салатных приправ, подливок. Тем не менее, включите, по меньшей мере, 1 ст. л. растительного масла, богатого линоленовой кислотой и витамином Е, например, кукурузного, соевого, подсолнечного и т.п. 

10. Ограничьте употребление сахара до 1 ч. л. сахара или мёда (сиропа) в день.

11.  Научитесь пользоваться заменителями яиц или, по крайней мере, замените яйцо яичным белком.

ПЛАНИРОВАНИЕ МЕНЮ НА НЕДЕЛЮ

    Самый трудный момент в обеспечении семьи полноценным питанием – это выбрать время для планирования меню на предстоящую неделю, когда оно продумано. Вы можете составить список продуктов, которые необходимы, и заполнить холодильник.

    Приготовить пищу – это самое лёгкое!

    Выберите главное блюдо на день. Затем подберите к нему овощи или салат, десерт.

   Так же продумайте второй приём пищи, третий. Следите, чтобы все они были разнообразны и обеспечивали организм питательными веществами в достаточной мере.

    С помощью вегетарианской пирамиды подсчитайте число порций по каждой категории. Таким же образом продумайте меню на каждый день месяца. Когда меню на месяц будет готово, вы можете использовать его снова и снова по кругу.

    В зависимости от сезона могут появляться некоторые изменения, но принцип остаётся тем же.

ВАЖНО ЗАПОМНИТЬ

1. Мы едим глазами! Поэтому еда должна хорошо выглядеть и быть красиво поданной.

2. Стремитесь к разнообразию – цвета, формы, текстуры, приправ, гарниров.

3. Избегайте избытка пищи – это приводит к ожирению.

4. Правильно храните продукты – температура в холодильнике должна быть +4(С.

5. Если еда привлекательная и вкусная – больше вероятность того, что семья питается хорошо и правильно.

6. Планируйте еду заранее. Помните об индивидуальных вкусах членов семьи, имеющихся запасах, пищевой пирамиде и времени, требуемом для приготовления. 

7. Заблаговременное планирование обеспечит разнообразие и контроль над бюджетом.

8. Составляйте список продуктов для покупок – это помогает не выйти за рамки бюджета.

9. Покупайте продукты по сезону, – когда они самые дешёвые и вкусные. Если есть возможность, купите с запасом и заморозьте.

10. Подавайте за каждым приёмом пищи умеренное количество и большое разнообразие продуктов.

11. Остатки попробуйте подавать в новой форме (запеканки, котлеты и т.п.)

12. Помните о влиянии погоды на вкусы – суп особенно вкусен в холодную погоду, арбуз – в тёплую.

13. Иногда модно приготовить традиционное блюдо.

14. Приятная атмосфера за столом улучшает пищеварение и удовольствие от еды.

Помните: нерегулярная, слишком частая или избыточная еда подвергает пищеварительную систему лишней нагрузке и увеличивает опасность заболеваний.
КОЛИЧЕСТВО КАЛОРИЙ В ДИЕТЕ ДЛЯ РАЗНЫХ ЛЮДЕЙ

	Калории

	1600
	2200
	2800

	Большинство женщин, пожилые люди
	Дети, подростки – девочки, основная группа мужчин, активные женщины
	Подростки – мальчики, активные мужчины


КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ

	Порции

	1600
	2200
	2800
	Продукты

	6
	9
	11
	Зерновые

	3
	4
	5
	Овощи

	2
	3
	4
	Фрукты

	2
	2-3
	3
	Орехи, бобовые

	1-2
	2-3
	3
	Молочные


Жиры, сахар, соль – ограниченно.

КАЛОРИЙНОСТЬ НА 100 г ПРОДУКТА
	Продукты
	Калорийность, (ккал)

	Хлеб из ржаной муки
	190

	Хлеб из пшеничной муки
	226

	Хлеб из пшеничной обойной муки
	203

	
	

	Крупа манная
	326

	Крупа гречневая
	329

	Крупа рисовая
	323

	Крупа пшено
	334

	Крупа «геркулес»
	355

	Крупа перловая
	324

	Крупа кукуруза
	325

	
	

	Масло подсолнечное, рисовое, кукурузное
	899

	
	

	Молоко пастеризованное
	58

	Молоко обезжиренное
	31

	Молоко сгущённое с сахаром
	315

	Сметана 20% жирности
	206

	Кефир жирный
	59

	Кефир нежирный
	30

	Творог жирный
	226

	Творог нежирный
	86

	
	

	Абрикосы
	46

	Курага
	272

	Апельсины
	38

	Бананы
	91


	Баклажаны
	24

	Виноград
	69

	Изюм
	276

	Кабачки
	27

	Капуста белокочанная
	28

	Картофель
	83

	Морковь
	33

	Огурец
	15

	Перец зелёный
	23

	Перец красный (сладкий)
	27

	Свекла
	48

	Чернослив
	264

	Соя
	395

	Томаты
	19

	Тыква
	29

	Фасоль
	309

	Чеснок
	106

	Яблоки
	46

	Яблоки сушённые
	273

	Мёд натуральный
	308

	
	


КРИТЕРИИ ВЫБОРА РЕЦЕПТОВ И ПЛАНИРОВАНИЯ МЕНЮ

1. Прежде чем включить в план блюдо, ответьте на следующие вопросы. Будет ли оно:

· вкусным;

· привлекательным на вид;

· здоровым (питательным);

· составлено из доступных ингредиентов;

· приемлемо для данной аудитории (семьи);

· экономично в плане времени, денег, сил;

· простым в приготовлении;

· новым и оригинальным;

· состоящим, насколько это возможно, из натуральных продуктов.

2. Определите, какого радо блюда вы будете готовить: низкокалорийные, с низким содержанием жиров, холестерина, богатые клетчаткой, завтраки, главные блюда, хлеб, супы, салаты, праздничные блюда, напитки, и т.п. Даже если вы специализируетесь на чём-то одном, главное внимание следует уделять дневным нормам потребления продуктов за завтраком, обедом и ужином вместе.
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