АВАНГАРДИЕТИЧЕСКИЙ АВАНТЮРИЗМ

Любая диета являет собой гурманский авантюризм в чистом виде, когда при помощи использования естественного желания употребления пищи достигаются еще и дополнительные цели: улучшить состояние внешних данных, лишиться нескольких ненужных для счастья килограммов, восстановить функции одной из систем организма, укрепить иммунитет или наконец-то возвысить свой дух посредством усмирения плоти. В общем, любая диета — это замечательное действо, в котором можно найти для себя бездну наслаждения, если подойти к теме с размахом. Единственное, к чему хотелось бы всех призвать (дабы, размахнувшись, не врезать самому себе по уху), — всегда, перед тем как выбрать диету, еще раз напомнить себе, что обмена веществ вкупе с постоянной задачей обновления клеточных структур, которым нужна энергия для того, чтобы не закиснуть, пока мы живы, никто отменить не может, а это значит, что не каждая диета — благо.

ОСНОВНОЕ отличие авант-юристов от авант-дуристов в том, что первые умеют предвидеть и просчитывать все возможные риски  предпринимаемого мероприятия. Поэтому любой человек, для которого основной оценкой эффективности совершаемых действий является индекс удачи, изначально должен вникнуть в суть своей затеи. Так, при выборе диеты сначала следует задать себе несколько вопросов. Сколько раз были предприняты попытки обуздать свое естество при помощи изменения системы питания? 

Каких результатов удавалось добиться и насколько долго сохранялся эффект от диеты? В чем состояли основные причины неэффективности пищевых ограничений? Каковы мои фамильные конституционные особенности и не пытался ли я победить свое естество при помощи диеты? Не мучила ли меня депрессия, не было ли чувства слабости и дискомфорта в период диетического воздержания? Ответив на все вопросы по высшему баллу честности, можно прийти к выводу, что «много есть вредно, а мало — скучно». 

Вот с этого места мы и начнем осваивать одну из самых продуманных и, соответственно, эффективных диет, «ваяющих» тело с идеальными и, главное, устойчивыми пропорциями. Эта авангардная диета носит название метаболической (т. к. ее задача — активизировать обменные процессы, чтобы организм вернул свою способность сохранять идеальный вес и разборчиво относился ко всему, что в него пихают, не уподобляясь мусорному баку). Еще эту диету называют «пряной», поскольку именно пряности разжигают и активизируют метаболический костер. 

В этой системе питания продумано все. Во-первых, продолжительность, составляющая сорок пять дней, в течение которых организм обновляет все энергетические депо и привыкает сжигать пищевое топливо на 100%, не обрастая жировыми подушками. Как известно, быстрые системы похудения мало эффективны, точно так же, как рукоприкладство в системе воспитания детей (организм можно напугать ограничениями, тогда он, как побитый мальчишка, начнет врать своему «родителю», продолжая делать крамольные выходки (накапливая жир про запас) и впадая в истерические припадки типа приступов волчьего аппетита, астенодепрессивного синдрома, обострения хронических заболеваний, булемии). 

Пищевые ограничения «пряной системы питания» касаются не столько того, «ЧТО» мы едим, столько того, «С ЧЕМ», т. е. в каком сочетании. Насколько мы вообще понимаем, что собираемся сейчас проглотить в виде аппетитного пирожка или пиццы, уж не пищевой ли мусор? Для того чтобы четко представлять себе ограничения в рационе питания, следует каждый продукт, который мы собираемся заглотить, разложить на составляющие и, слегка поработав извилинами,  ответить себе, насколько они совместимы между собой. 

Наверное, не лишним будет сказать несколько слов о продуктах, которым следует отдавать предпочтение во время метаболической диеты. Конечно же, это белковая пища (особенно темное мясо и молочные продукты), которая ускоряет метаболизм и способствует укреплению мышечной ткани. Если добавить к мясу или соленому творогу перец-чили, то скорость метаболизма возрастет еще на 50% (причем активизация обмена веществ, эффект «топки», сохраняется до трех часов). Если в качестве гарнира предпочитать морские водоросли, сырые тертые цукини или свежие огурцы, 

заправленные имбирным растительным маслом, организм начнет активно 

расщеплять запасы жировой ткани. Ну а если перед приемом пищи взять себе за правило выпивать пару чашечек зеленого чая с жасмином, то пищеварительный тракт перестанет быть «пылесосом», вернув себе свой детоксический «иммунитет», по ходу процесса нейтрализуя проглоченные нами впопыхах вредоносные ингредиенты нашего ужина. При этом, заметьте, перечисленные продукты обеспечивают организму поступление антиоксидантов, фитонцидов, витаминов, белков, жиров и достаточный минимум углеводов, полноценно утоляют чувство голода, позволяя чувствовать насыщение без тяжести и ликовать от притока энергии, заставляющей вести активный образ жизни.

Еще один очень важный эффект от «пряной» диеты: в конце срока «воздержания» восстанавливается гармония вкусовых ощущений (гурманская интуиция), которая властвует над нашими пищевыми пристрастиями на подсознательном уровне. Когда вкус здоров, то человеку физически не хочется ни французской картошки, ни облитых майонезом гамбургеров на толстомясой булке, ни жаренных в панировке куриных ляжек. 

Ну что ж, думаю, что теперь можно перейти к технологическим аспектам метаболической диеты. Ее основополагающий принцип, который следует строго соблюдать все полтора месяца — это забота о быстрой эвакуации из организма отработанных метаболитов, т. е. активизация функций выделительных систем. Для этой цели один раз в день (обязательно!), в любой (завтрак, ланч, обед, ужин, второй ужин и т. д.) из приемов пищи нужно съедать небольшую порцию «гвоздя программы» — «чистящего винегрета», рецепт которого незатейлив, а процесс приготовления прост. Это блюдо на 100% состоит из овощей, зелени и пряностей, обладающих послабляющими, мочегонными, абсорбирующими и оксигенирующими свойствами.

Чистящий винегрет (одна порция)

Мелко порезать три средних моркови, одну небольшую свеклу, пять мясистых стеблей сельдерея, один красный болгарский перец, одну большую луковицу, одну стрелку лука-порея и один маленький перец-чили (без зерен, чтобы винегрет не был острым). Смешать ингредиенты между собой в кастрюле и залить смесь 100 мл (1/2 стакана) соленого кипятка. Кипятить винегрет на среднем огне не более 10 минут, после чего на 15 минут поставить кастрюлю в теплое место (например, в духовку, разогретую до температуры 50–70°С). В отдельной емкости смешать мелко порезанную зелень петрушки и сельдерея (чем больше, тем лучше), 4 столовые ложки измельченной квашеной капусты и заправить 2 столовыми ложками сырого оливкового масла, обогащенного эфирными маслами (1 к базилика,
 2 к можжевельника и 1 к черного перца). После смешать капустно-пряную заправку с горячими овощами и можно приступать к гурманским процедурам. Этот винегрет лучше есть в теплом виде. Очень вкусно (это явная сторона процесса) и очень полезно (скрытая сторона), поскольку букет ингредиентов обеспечивает полноценную нейтрализацию и выведение токсинов, активизирует работу пищеварительного тракта, оказывает желчегонное, послабляющее, мочегонное действие, очищая кишечник, почки и легкие.

Дополнительный эффект от ежедневного включения в рацион питания «чистящего винегрета» ощутим буквально на третий день: настроение становится чудесным (тем более что 3–4 шальных килограмма сброшены), тело ощущает легкость, а душа — энергетический подъем.

Думаю, пора осветить основную концепцию нашей активизирующей метаболизм диеты. В течение дня следует строго соблюдать принцип «отдельности мух от котлет», т. е., если с утра был съеден натуральный йогурт (в любом количестве), вечером также предпочтительны молочные продукты, включая сыры (в любом количестве, без переживаний о калориях). Наш чудесный винегрет идет «отдельным эшелоном», так что он не в счет. День, ознаменованный потребностью съесть грудку индейки, может завершиться роскошным ужином из «индейских» котлеток, а утренний кофе с шоколадом, имеет логичное продолжение в обеде или ужине, состоящих из углеводсодержащих продуктов (отварной или печеный картофель, каши, тосты из зернового хлеба с медом или вареньем, фрукты). Таким образом, каждый день в нашей диете торжествует один (и только один!) продукт: рыба, или грибы, или сыр, или говядина, или птица, или каша (один вид), или креветки — в общем, все что угодно, но только в гордом одиночестве (то есть с наименьшим количеством сопутствующих ингредиентов). Кстати, эта диета совершенно не скучная, поскольку позволяет выбирать каждый день что-то новое. К тому же можно спокойно и с радостью ходить в рестораны, не чувствуя себя при этом изгоем (худеющим поросенком), поскольку в меню всегда можно найти подходящее для нашего дневного рациона блюдо, а «пряные капли» в виде смеси эфирных масел, мы изящным жестом извлечем из сумочки, дабы озарить одной каплей весь смутный ландшафт нашего пиршества.

Состав «пряных капель» для ароматизации блюд*

мясные: черный перец_+++++ лимон_+++++ базилик_+++ 

рыбные: лимон_++++++ имбирь_++  мускат_++ 

из дичи: петит грейн_++++ розмарин_+ 

из птицы: лиметт_+++ бэй_+ 

молочные: петит грейн_+++ майоран_++ черный перец_+ 

овощные: можжевельник_+ 

картофельные: майоран_+ 

углеводные: горький апельсин_+++++ корица_++ мускат_+   

для жирной пищи: лайм_+++     мандарин_++ базилик_+  гвоздика_+ 

* Концентрации эфирных масел даны в пропорциях. 

Помимо смеси, можно также использовать один из перечисленных в ней ароматов.

Теперь несколько слов следует посвятить гарнирам и напиткам. 
Как мы все уже знаем, именно в гарнирах скрывается коварная опасность накопления лишнего веса. Единственный полезный гарнир, который можно употреблять в любых дозах — это зелень (листья салата, петрушка, укроп, кориандр, сельдерей, фенхель, базилик). Однако совершенно не проблематично в качестве гарнира также использовать овощи сырые, на гриле, на пару или отварные, исключив из обширного списка сельскохозяйственных культур лишь баклажаны и картофель. 

Относительно напитков информация будет не совсем утешительной: лучшим аперитивом, как мы знаем, в нашей диете является зеленый чай, а во время еды оптимально пить воду или овощной сок (морковь, томаты, сельдерей, тыква). Только в углеводный день позволительны соки, морсы и сладкие коктейли, а в молочный — кефиры, ряженки, айраны и простокваши. В плане алкогольных напитков — полное здравомыслие и свобода. 

Конечно, как при всякой диете, предпочтение отдается натуральным сухим красным и белым винам, но, если соблюдать разумную умеренность, можно поклоняться Бахусу и коньяком, и водочкой себя побаловать, и, конечно же, пивом. Такие сладкие напитки, как херес, портвейн, ликеры, на время диеты, конечно, лучше исключить, а вот всевозможные травяные настойки, фернеты употреблять вообще желательно. В умеренных количествах алкогольных напитков нет ничего страшного, однако следует отказаться от русской привычки тщательно закусывать. Лучше позволить себе насладиться чистотой вкуса пива или шампанского. То есть в данном случае мы по-прежнему должны придерживаться принципа «единственности»: уж если заказали коньяк с сыром на завтрак, то ими же отобедаем и отужинаем (и можно все три раза вкупе с нашим чудесным винегретом, хотя, конечно, вкус божественного напитка слегка пострадает от соседства, но тут уж ничего не попишешь — диета).

Так, это я сказала, об этом упомянула…  Ах, да, еще раз повторю, поскольку это очень важно: важнейшая составляющая диеты — пряности!!! Помимо вышеназванных представителей душистых активаторов метаболизма (перец-чили, зелень, салаты, эфирные масла базилика, перца, можжевельника), быстро утилизируют без вреда для фигуры съеденные излишки пищи гвоздика, имбирь, лимон, мускат, бергамот. Особенно важны пряности в углеводные дни. Приемы пищи лучше всего сопровождать бокалом сухого красного вина (оно содержит высокий процент танинов, кетонов и альдегидов), ароматизированного одним из эфирных масел: корицы, жасмина, иланг-иланга, розы, муската, бигардии или бергамота. Техника «опрянения» блюд легка, проста,  незамысловата и никак не сказывается на дефиците свободного времени, в общей сложности занимая от двух секунд до трех минут.

способы ароматизации домашней еды

«Соленые» эфирные специи: 1–2 к эфирного масла (базилик, бигардия, гвоздика, имбирь, лимон, черный перец, майоран) смешать с 2–3 столовыми ложками растительного масла, майонеза, сметаны, уксуса, дрессинга, томатного соуса и заправить готовое блюдо.

«Сладкие» эфирные специи: 1–2 к эфирного масла (апельсин, жасмин, мускат, корица, бергамот) смешать с  2–3 столовыми ложками меда, варенья, сметаны, взбитых сливок, сладких соусов, кремов, вина, заправить фруктовый салат или десертные блюда.

Быстрая ароматизация овощей, мяса, рыбы в маринаде с эфирными маслами. В среднем 1–3 к на 500 г продукта по окончании тепловой обработки.

Настаивание: в воду добавить 1–5 к эфирного масла, эмульгированного с солью или медом, и погрузить в нее продукт (мясо, рыба, морепродукты, овощи) на 15–30 минут, после чего промыть водой.

Приготовление  маринадов: в среднем 1–5 к эфирного масла на 500 г маринада.

Ароматизация выпечки: смешать 1–2 к эфирного масла (роза, лимон, мандарин, лиметт, ваниль, вербена, мускат, имбирь, корица) с одним яйцом и помазать корочку только что испеченного пирожка или кекса.

Быстрое обогащение чая: в среднем 1–4 к на 3–4 ложки сухих чайных листьев или 4 пакетика чая. 

Тонкая ароматизация чая: нанести на стенки герметически закрывающейся посуды (200 г) 3–7 к эфирного масла (жасмин, бергамот, лиметт, лимон, апельсин, мускат, шалфей, ромашка, мята, вербена, роза, мелисса, иланг), затем насыпать в эту емкость чай (черный или зеленый), плотно закрыть и не открывать 3–5 дней, периодически встряхивая. После указанного срока чай готов к употреблению.

Обогащение напитков: кефиров, йогуртов, соков — 1 к на 200–300 г продукта. Тщательно перемешать.

Обогащение меда для приготовления глинтвейна, ароматизации вина, чая, молочных продуктов: 1–3 к эфирного масла на 1 столовую ложку меда. Добавлять по вкусу.

Ароматическая соль: 5–10 к эфирного масла смешать с 2 столовыми ложками соли.

Обогащение вин: эфирное масло или смесь нескольких ароматов в количестве 1–5 к смешать с 1 чайной ложкой меда, развести 3 столовыми ложками подогретого вина и осторожно влить полученную смесь в бутылку. Ароматизированное вино можно либо подержать в темном месте пару дней (чтобы букет стал более ровным), но можно употреблять сразу после обогащения (букет будет чуть грубее).

Ароматы, гармонирующие с белым вином: бергамот, вербена, грейпфрут, ель, жасмин, лимон, мирра, можжевельник, петит грейн, сосна, ромашка, бигардия.

Ароматы, гармонирующие с красным вином: корица, гвоздика, мускат, роза, апельсин, имбирь, сандал, розмарин, черный перец, нероли, иланг, майоран, душица.

Ароматы для водки: можжевельник, апельсин, мандарин, душица, майоран, роза, бергамот, вербена, розмарин, мелисса, анис, сосна.

способы ароматизации еды в ресторане

Шпионским способом извлекаем подходящее для данного случая масло или смесь и не более одной капли добавляем в растительное масло, соус или на специально добытую из солонки щепотку соли, после чего заправляем еду. Многие из блюд приготовлены таким образом, что в их рецептуру уже входит растительные или животные жиры, в этом случае эфирное масло можно капать непосредственно на эмульгатор — масло, после чего тщательно перемешать (если это салат или спагетти) или смазать поверхность (если это дичь, мясо или рыба).

Пожалуй, пора сказать два-три слова о результате нашего диетического курса. Количество сброшенных килограммов лимитируется только идеальным весом, иными словами, через сорок пять дней на теле не останется ни одного «лишнего» килограмма и досадного сантиметра, что всегда приятно осознавать. Но это еще не все, потому что качественно изменится душевное и физическое состояние, став эталонным.

Вот такая авангардная диетическая система существует для всех думающих авантюристов, стремящихся к совершенству. А мы все уже знаем, что страстные стремления всегда воплощаются в желаемом результате.
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