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èç âàð¸íîãî ëîñîñÿ

Ðûáíûé ïèðîã èç ñóäàêà

Âêóñíûé, êðàñèâûé è ñûòíûé ñàëàò èç âàðåíîãî
ëîñîñÿ ïîðàäóåò âàñ è âàøèõ áëèçêèõ êàê â ïðàçäíè-
êè, òàê è â áóäíè.

Èíðåäèåíòû:
300 ã âàðåíîãî ëîñîñÿ,
4 øò. êàðòîôåëÿ,
1 áîëüøàÿ ìîðêîâü,
1 ëóêîâèöà,
150 ã òâåðäîãî ñûðà,
1 ÿáëîêî,
3 ÿéöà,
ìàéîíåç ïî âêóñó,
0,5 ÷. ëîæêè ëèìîííîãî ñîêà,
ðàñòèòåëüíîå ìàñëî äëÿ æàðêè,
çåëåíü äëÿ óêðàøåíèÿ.
Ïðèãîòîâëåíèå:
Êàðòîôåëü îòâàðèòü â ìóíäèðå, î÷èñòèòü è íàòåðåòü íà êðóïíîé

òåðêå. Ìîðêîâü, ëóê íàðåçàòü è îáæàðèòü. Ñûð è ÿáëîêî íàòåðåòü
íà ñðåäíåé òåðêå. ßéöà ñâàðèòü âêðóòóþ, îõëàäèòü è î÷èñòèòü. Îò-
äåëèòü áåëêè îò æåëòêîâ, íàòåðåòü èõ íà ñðåäíåé òåðêå â ðàçíóþ
ïîñóäó. Ëîñîñü íàðåçàòü ìàëåíüêèìè êóñî÷êàìè.

Ñàëàò âûêëàäûâàòü ñëîÿìè: êàðòîôåëü, ìàéîíåç, ìîðêîâü è ëóê,
ñûð, ìàéîíåç, ëîñîñü (ñáðûçíóòü ñîêîì ëèìîíà), ìàéîíåç, ÿáëî-
êî, ìàéîíåç, æåëòêè. Ñàëàò ïî áîêàì îáìàçàòü ìàéîíåçîì, îáñû-
ïàòü ñûðîì è óêðàñèòü çåëåíüþ.

Èíãðåäèåíòû:
500 ã ðûáû (ñóäàê),
1 ñòàêàí ìóêè,
250 ã ìàéîíåçà,
1 ñòàêàí ñìåòàíû,
3 ÿéöà,
0,5 ÷. ëîæêè ñîäû,
1 ñòàêàí âàðåíîãî ðèñà,
1 ëóêîâèöà,
150 ã òåðòîãî ñûðà,
ðàñòèòåëüíîå ìàñëî äëÿ âûïåêàíèÿ,
ñîëü ïî âêóñó.
Ãîòîâèì â äóõîâêå:
Ìàéîíåç, ñìåòàíó ñîåäèíèòü è õîðîøî ïåðåìåøàòü. Äîáàâèòü â

ñìåñü âçáèòûå ÿéöà è ñîäó, âñûïàòü ìóêó è çàìåñèòü òåñòî.
Ïîëîâèíó òåñòà âûëèòü íà ñìàçàííûé ìàñëîì ïðîòèâåíü èëè â

ôîðìó äëÿ âûïåêàíèÿ. Íà òåñòî âûëîæèòü êóñî÷êè ñóäàêà, çàòåì
ïîëîæèòü ðèñ, ïîòîì ðàâíîìåðíî ðàçëîæèòü êîëüöà ëóêà. Ñëîè
ïîñîëèòü ïî âêóñó.

Çàëèòü îñòàâøèìñÿ òåñòîì, ïîñûïàòü òåðòûì ñûðîì. Âûïåêàòü
ïèðîã â íàãðåòîé äî 200 ãðàäóñîâ äóõîâêå â òå÷åíèå 35 - 40 ìèíóò.

1. Íà÷íè äåíü ñî ñìóçè.
Çàâòðàê ÿâëÿåòñÿ ñàìûì âàæ-

íûì ïðèåìîì ïèùè. Åäà, ñ êîòî-
ðîé òû íà÷èíàåøü ñâîå óòðî, îï-
ðåäåëÿåò ñêîðîñòü îáìåíà âå-
ùåñòâ â òå÷åíèå äíÿ, à çíà÷èò, çà-
äàåò òîí ïèùåâàðèòåëüíîé ñèñ-
òåìå. Íà÷èíàÿ óòðî ñî ñìóçè, òû
îáåñïå÷èâàåøü ñâîåìó îðãàíèç-
ìó ïîëíîöåííóþ ðàáîòó. Åñëè õî-
÷åøü óñêîðèòü ïðîöåññ ìåòàáî-
ëèçìà è âûâåñòè èç òåëà òîêñèíû
è øëàêè - äîáàâü â ñìóçè íåìíî-
ãî ëèìîííîãî ñîêà èëè åãî öåäðó.

 2. Äîáàâü áëþäàì âêóñà.
Ïî÷òè âñå áëþäà ñ äîáàâëåíè-

åì ëèìîííîãî ñîêà ñòàíîâÿòñÿ
âêóñíåå. Â ñëåäóþùèé ðàç âìåñ-
òî òîãî, ÷òîáû áëþäî äîñîëèòü,
ëó÷øå âûæìè äîëüêó ëèìîíà.

3. Ñäåëàé òîíèê.
Åñëè òåëî íóæäàåòñÿ â áûñòðîé

äåòîêñèêàöèè, ïðèãîòîâü òàêîé
òîíèê: ñìåøàé ñîê îäíîãî ëèìî-
íà, ïîëîâèíó ÷àéíîé ëîæêè ì¸äà,
äîáàâü ùåïîòêó ïåðöà, îäíó ñòî-
ëîâóþ ëîæêó ÿáëî÷íîãî óêñóñà è
íåìíîãî õîëîäíîé ôèëüòðîâàí-
íîé âîäû. Ýòîò òîíèê íóæíî âû-
ïèâàòü ïî óòðàì ïîñëå ïðîáóæäå-
íèÿ.

4. Ïðèãîòîâü çàïðàâêó äëÿ ñà-
ëàòîâ ñàìîñòîÿòåëüíî.

Âìåñòî òîãî ÷òîáû ïîêóïàòü
ìàéîíåç èëè äðóãèå çàïðàâêè äëÿ
ñàëàòîâ, ëó÷øå ñìåøàé ëèìîí-
íûé ñîê, íåìíîãî ì?äà è îëèâêî-
âîå ìàñëî. Ïðèïðàâü ïî âêóñó, è
ìîæåøü ñìåëî èñïîëüçîâàòü ýòó
ñìåñü â êà÷åñòâå âêóñíîé è ïîëåç-
íîé çàïðàâêè!

5. Ñäåëàé ëèìîííóþ ïàñòó.

Åñëè êîæà ñòðàäàåò îò èçáûòêà
òîêñèíîâ - ñäåëàé ïðîñòóþ ïàñòó,
ñîñòîÿùóþ âñåãî èç äâóõ èíãðåäè-
åíòîâ. Ñìåøàé ëèìîííûé ñîê è
êóðêóìó äî ãóñòîé îäíîðîäíîé
ìàññû è åøü ïîíåìíîãó êàæäîå
óòðî íàòîùàê.

6. Ïåé ëèìîííóþ âîäó.
Òåïëûé ñòàêàí ëèìîííîé âîäû

îòëè÷íî ïîäõîäèò äëÿ óëó÷øåíèÿ
ïèùåâàðåíèÿ è äåòîêñèêàöèè.
Åñëè òåáå íå íðàâèòñÿ âêóñ íàïèò-
êà - äîáàâü ïàðó ëîìòèêîâ îãóðöà.

7. Ñîâìåùàé ëèìîí è èìáèðü.
Ñî÷åòàíèå ëèìîíà è èìáèðÿ

äåëàåò äåòîêñèêàöèþ ìàêñè-
ìàëüíî ýôôåêòèâíîé. Îñîáåííî
ïîëåçíî ïèòü íàïèòêè ñ ýòèìè
ïðîäóêòàìè â õîëîäíîå âðåìÿ ãîäà
è â ïåðèîä ýïèäåìèè ãðèïïà.

8. Ïåé ÷àé ñ ëèìîíîì.
Åñëè òû ëþáèøü çåëåíûé èëè

òðàâÿíîé ÷àé, äîáàâü â íåãî êóñî-
÷åê ëèìîíà, êîòîðûé íàñûòèò

îðãàíèçì âèòàìèíîì Ñ è ïîìî-
æåò óêðåïèòü èììóíèòåò.

9. Äîáàâëÿé âî ôðåø íåìíîãî
ëèìîííîãî ñîêà.

Åñëè òû ëþáèøü ôðåøè, íå çà-
áûâàé äîáàâëÿòü â íèõ íåìíîãî
ëèìîííîãî ñîêà. Ýòî íàñûòèò íà-
ïèòîê ïîëåçíûìè âèòàìèíàìè è
ìèêðîýëåìåíòàìè. Ïî÷åìó ëè-
ìîí? Óñêîðèòü ïðîöåññ äåòîêñè-
êàöèè ìîãóò ìíîãèå ôðóêòû è îâî-
ùè, îäíàêî ëèìîíû ÷àñòî íàçû-
âàþò ñàìûìè ýôôåêòèâíûìè â
ýòîì äåëå. Â ýòèõ ïëîäàõ ñîäåð-
æèòñÿ ìíîãî âèòàìèíà Ñ, êëåò÷àò-
êè è ìèíåðàëüíûõ âåùåñòâ, êîòî-
ðûå ïîìîãàþò ïðîâåñòè äåòîêñè-
êàöèþ íà êëåòî÷íîì óðîâíå è
ïîääåðæèâàòü îðãàíèçì â òîíóñå.
Åñëè âûñîêîå ñîäåðæàíèå òîêñè-
íîâ äåëàåò òåáÿ óñòàâøèì, ñëà-
áûì, ñîíëèâûì - èñïîëüçóé ëè-
ìîíû! Ýòî ïîìîæåò íå òîëüêî
î÷èñòèòü îðãàíèçì, íî è ñòàòü
çäîðîâåå.

 


