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Скажи мне, что ты ешь...

В се просто – наше здоровье, долголетие и качество жизни напрямую за-
висят именно от того, что мы едим. Жирная и жареная пища, много соли 

и  сахара, мало витаминов, минералов, антиоксидантов и продуктов, содержащих 
крахмал и пищевые волокна, недостаток воды – и вот уже организм дает сбой: 
лишний вес и проблемы со здоровьем не заставят себя долго ждать. 

Но есть простой способ этого избежать –  
начать готовить еду правильно.

Сегодня много говорят о здоровом обрзе жзни,  

в том числе и об одной з главных его 

составляющих  – здоровом питании. 

Почему здоровое питание так важно? 



Готовим  
на пару

П риготовленная на пару еда полез-
нее вареной, тушеной, запеченной 

в духовке и тем более жареной. Такой 
способ приготовления помогает сохра-
нить витамины и микроэлементы, нату-
ральный вкус и цвет продуктов. К  тому 
же паровые блюда менее калорийны, 
чем обжаренные в масле. Первый 
шаг к здоровому питанию – заменить 
фритюрницу на пароварку. 

Удобнее всего использовать фабричную 
пароварку или мультиварку, поскольку 
не нужно следить ни за температурой, 
ни за количеством воды. Существуют 
специальные решетки, которые устанав-
ливаются в обычные кастрюли. Можно 
соорудить пароварку из того, что есть 
на кухне: установить в кастрюлю дур-
шлаг или сито или же закрепить на  ней 
салфетку или марлю. Для этого на-
кройте салфеткой кастрюлю сверху так, 
чтобы ткань немного провисла, и  плот-
но обвяжите ее бельевой резинкой или 
веревкой. 
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