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На что обращать внимание 
при покупке, приготовлении 
и употреблении еды?
В рамках действующих в Эстонии рекомендаций по питанию продукты разделены на пять основных групп, из которых мож-
но что-то есть каждый день, а также замещать продукты внутри одной группы.

Продукты, 
богатые 

крахмалом — 
продукты из 
зерновых и 
картофель

Овощи и  
фрукты,  

ягоды

Рыба, птица, яйца, 
мясо и продукты из 

них

 Добавляемые 
пищевые жиры, 
орехи, семечки, 

масличные плоды

Молоко и  
молочные  
продукты

Далее мы кратко описали каждую группу продуктов питания:
•	 сколько продуктов из этой группы должны съедать одна средняя женщина и один средний мужчина в день или 

неделю
•	 какие варианты предпочесть внутри каждой группы
•	 на что обращать внимание при покупке еды в магазине, а также приготовлении и употреблении еды дома
•	 Помимо основных групп продуктов, здесь вы также найдете информацию о воде, сладких и соленых закусках и 

употреблении алкоголя.

1. Суточная потребность в энергии около 2000 ккал

Рекомендации по питанию выражены в виде пищевой пирамиды с ориентировочным недельным рационом для среднеста-
тистической взрослой женщины1. Мужчины должны соответственно немного увеличить количество. 

ОВОЩИ И 
ФРУКТЫ, 
ЯГОДЫ

САХАР И 
СЛАДОСТИ

МОЛОКО И 
МОЛОЧНЫЕ 
ПРОДУКТЫ

 ЗЛАКОВЫЕ 
ПРОДУКТЫ И 
КАРТОФЕЛЬ

РЫБА, ПТИЦА, ЯЙЦА, 
МЯСО

ДОБАВЛЯЕМЫЕ 
ПИЩЕВЫЕ ЖИРЫ, 
ОРЕХИ, СЕМЕНА, 
МАСЛИЧНЫЕ ПЛОДЫ

При разнообразном питании, то есть 
употребляя пищу из всех основных 
групп по мере необходимости и 
сбалансированным образом, а также 
делая лучший выбор в пределах 
пищевых групп, можно получить все 
витамины и минералы из еды.

Лишь витамин Д3 следует принимать 
в качестве пищевой добавки на 
масляной основе.
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ПРОДУКТЫ, БОГАТЫЕ КРАХМАЛОМ –  
ЗЕРНОВЫЕ ПРОДУКТЫ И КАРТОФЕЛЬ

          Хлеб, 
булка

Каши, отварной  
рис и макароны

Картофель

В день Всего за неделю

3–4 ломтика
Полная тарелка  
(около 3 дл или 300 г)

10 картофелин

4–6 ломтика 2 средние тарелки (примерно 
3–6 дл или 300-600 г)

•	 ржаной хлеб, хлеб с семечками, цельнозерновой хлеб,  
сепик, цельнозерновая булка

•	 овсяная, многозлаковая, гречневая, перловая каша
•	 цельнозерновой рис и цельнозерновые макароны
•	 кама
•	 отварной и запеченный картофель

•	 белая булка, дрожжевой хлеб, булочки/сайки
•	 манная каша
•	 белый рис, обычные макароны
•	 мюсли и кукурузные хлопья 
•	 жареный картофель и картофель фри

•	 Смотрите на упаковке содержание клетчатки в хлебе и булке и выбирайте продукты, 
содержащие не менее 6 граммов клетчатки на 100 г!

•	 Утром готовьте кашу с добавками (ягоды, семечки, орехи, немного меда) 
•	 С вечера приготовьте «сырую» кашу: растолките орехи и семечки, добавьте хлопья, воду, 

по желанию также йогурт, мед, сушеные фрукты и ягоды, льняную муку и т. д. Хорошо 
перемешайте, оставьте на ночь в холоде, утром снова перемешайте и ешьте холодной

•	 Всегда съедайте ломтик хлеба со вторым, супом или салатом
•	 Добавляйте в блюда (такие как салаты, блюда в духовке и запеканки) предварительно 

замоченную и сваренную крупу 
•	 Если вы любите макароны или рис, всегда добавляйте в них овощи
•	 Если вы любите мюсли, приготовьте их сами из хлопьев, сушеных фруктов и ягод, орехов 

и семечек
•	 Если срок годности хлеба и булки подходит к концу, сделайте из него кубики или брусочки, 

быстро поджарьте в духовке и используйте в качестве перекуса или в блюдах (запеканка с 
булкой, салат «Цезарь», суп-пюре, хлебный суп)

•	 Отварной картофель можно использовать для приготовления запеканки, а картофельное 
пюре – для приготовления картофельных котлет 

•	 Картофель также очень хорошо подходит для завтрака, например, картофель, обжаренный 
в небольшом количестве масла, с яйцом
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Жареный хлеб со  
шпротами и яйцом
4 порции

10 ломтиков черного хлеба
3 яйца
1 ст. л. (15 г) рапсового масла
2 ст. л. (25 г) сливочного масла
1 помидор (100–150 г)
1 банка шпрот (240 г) 
зелень или зеленый лук для украшения

Приготовление:
1.	Разрезать ломтики черного хлеба (желательно слегка 

подсохшие) по диагонали на 2 части
2.	Отварить яйца в течение 3–4 минут, залить их холодной водой, 

дать остыть
3.	Разогреть рапсовое масло на сковородке и добавить сливочное 

масло для вкуса
4.	Выложить кусочки хлеба на сковороду и обжарить их на 

среднем огне с обеих сторон по 2–3 минуты или до образования 
хрустящей корочки

5.	Очистить охлажденные яйца и подавить вилкой
6.	Нарезать помидор тонкими ломтиками
7.	Выложить на большую тарелку теплый хлеб, положить на 

каждый ломтик столовую ложку яичной массы, ломтик 
помидора и 1-2 шпроты

8.	Украсить зеленью или зеленым луком

Картофельный салат со 
шпротами
4 порции

6 картофелин (около 700 г)
1 помидор (100–150 г)
1–2 маринованных огурца (ок. 120 г)
1 банка шпрот в масле (240 г)
перец 
2-3 листа зеленого салата

Приготовление:
1.	Отварить картофель в мундире до мягкости, отставить 

остывать. Также можно использовать картофель, сваренный 
накануне

2.	Нарезать помидор и маринованный огурец (рассол оставить) 
кусочками среднего размера, добавить к охлажденному 
картофелю

3.	Достать шпроты из масла (масло оставить) и нарезать или 
размять их вилкой на крупные куски, каждую рыбку на 2-3 
куска

4.	Добавить к картофелю и помидорам шпроты, при 
необходимости немного поперчить

5.	Смешать в отдельной миске масло от шпрот и 3 ст. л. 
огуречного рассола, чтобы сделать заправку для салата

6.	Полить салат соусом и перемешать
7.	Перед подачей аккуратно наломать листья салата
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ФРУКТЫ И ОВОЩИ, ЯГОДЫ

          Овощи Фрукты и ягоды

В день

3–5 горстей или около 300-500 г 2–3 горсти или около 200-300 г

4–7 горстей или около 400-700 г 3 горсти или около 300 г

•	 Свежие и термически обработанные овощи, в том числе бобовые (фасоль, горох, чечевица), 
квашеная капуста

•	 Свежие и термически обработанные фрукты 
•	 Ягоды

•	 Овощные салаты в банке и консервированные овощи
•	 Консервированные фрукты и ягоды
•	 Сушеные фрукты и ягоды
•	 Фруктовые и ягодные соки
•	 Грибы
NB! Нектары и сокосодержащие напитки относятся к пищевой группе сладких и соленых 
закусок

•	 В случае консервированных продуктов смотрите на упаковке на содержание соли и сахара, 
выбирайте продукт с меньшим содержанием

•	 Сушенные фрукты и ягоды содержат больше энергии, чем свежие, но, как правило, в них 
меньше витаминов, чем в свежих фруктах и ягодах. Если в них еще добавлен сахар, лучше 
не покупайте их
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•	 Овощи можно использовать в качестве основного ингредиента во многих различных 
блюдах, таких как супы, супы-пюре, салаты, рагу, блюда в духовке, запеканки, блюда вок, 
котлеты, каши

•	 Добавляйте овощи (нарезанные или тертые) во все блюда, куда возможно, например, 
в соусы (например, морковь), котлеты (например, морковь, свекла, кабачки), пасту 
(например, помидоры, шпинат, лук, бобовые), ячневую или гречневую кашу (например, 
лук, морковь, перец), пиццу (сверху паприка, лук, основа из цветной капусты)

•	 Чем больше овощей вы добавите в блюда, содержащие мясо или рыбу (например, соусы, 
рагу, запеканки и т. д.), тем дешевле будет блюдо

•	 Овощи очень хороши в качестве перекуса, например, нарезанные брусочками
•	 Вместо консервированной фасоли дешевле и полезнее использовать сушеную фасоль, 

которую следует замочить на несколько часов, а затем отварить
•	 Отдавайте предпочтение сезонным овощам, но не бойтесь время от времени использовать 

замороженные овощи – их проще и быстрее готовить 
•	 Чтобы ускорить приготовление еды на неделе, вы можете в выходные дни нарезать 

разные овощи и заморозить их в небольших пакетиках, но не держите их в морозилке 
более нескольких недель 

•	 Если вы готовите суп из банки, добавьте свежие, нарезанные или замороженные овощи
•	 Используйте консервированные овощи и заготовки в качестве дополнения к блюду, чтобы 

разнообразить его, а не как самостоятельное блюдо
•	 Соблюдайте правило тарелки – овощи всегда должны составлять половину тарелки
•	 Также используйте возможность при раздаче продуктовых наборов, когда предлагают 

овощи – их использование в еде поможет сделать рацион намного полезнее

•	 Ягоды и фрукты прекрасно сочетаются с кашами на завтрак, йогуртом, творогом и камой
•	 Их можно использовать для приготовления смузи или салата
•	 Фрукты и ягоды также подходят для соленых блюд, например салатов 
•	 Свежие фрукты и ягоды очень хорошо подходят в качестве перекуса, а вот сушеные 

фрукты и ягоды следует использовать скорее в качестве дополнения к блюду, например, в 
творожных десертах

•	 Хотя фруктовых консервов стоит есть меньше, они являются лучшим выбором для десерта, 
чем выпечка и всевозможные сладкие и соленые закуски

•	 Отдавайте предпочтение целым или измельченным ягодам и фруктам, а не сокам
•	 Не пейте больше двух стаканов сока в неделю. Хотя цена сокосодержащего напитка ниже, 

чем сока, вы можете сделать сокосодержащий напиток в домашних условиях, добавив 
воду и небольшое количество сахара, что примерно в пять раз дешевле
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Лаваш с овощами и 
консервированной 
говядиной
6 порций

¼ луковицы (около 20–30 г)
1 зубчик чеснока
2 ст. л. (30 г) рапсового масла
1 банка говядины (240 г)
1 помидор (100–150 г)
1 паприка (около 200 г)
тонкий лаваш – 3 шт (3х120г)
150 г плавленого сыра
150 г сыра 

Приготовление:
1.	Мелко нарезать лук и чеснок и обжарить в масле на 

среднем огне несколько минут
2.	Добавить размятую вилкой консервированную 

говядину и тушить на среднем огне, пока жидкость 
не выкипит

3.	Нарезать помидор и паприку кусочками среднего 
размера

4.	Развернуть лаваш и разрезать так, чтобы из каждого 
листа получилось по три треугольника

5.	Натереть сыр
6.	Выложить 1 ст. л. овощей и 1 ст. л. тушеной смеси 

на самую широкую часть треугольника так, чтобы по 
краям оставалось свободное место. Добавить 1 ст. л. 
плавленого сыра и 1 ст. л. тертого сыра

7.	Свернуть треугольник, завернув свободные края 
внутрь, чтобы начинка не вытекала

8.	Выложить рулетики на сковороду с разогретым 
маслом и обжарить на слабом огне по 2-3 минуты с 
двух сторон

Овощи с картофелем и 
консервированной говядиной 
6 порций 

Около 8 картофелин (1 кг)
1 луковица (около 100 г)
1 зубчик чеснока
2 ст. л. (30 г) рапсового масла
1 морковь (около 100 г)
1 помидор (100–150 г)
2 ст. л. (30 г) томатной пасты
½ ч. л. сахара 
1 банка говядины (240 г)
0,5 банки консервированного горошка (80 г)
соль, перец
зелень (зеленый лук или петрушка)

Приготовление:
1.	Очистить и нарезать средними кубиками картофель. Сварить до 

мягкости 
2.	Очистить и нарезать мелкими кубиками лук, очистить и нарезать 

чеснок. Обжарить лук и чеснок в масле на медленном огне до 
прозрачности

3.	Натереть на терке очищенную морковь, добавить к обжаренному 
луку и тушить еще 3–5 минут на слабом огне

4.	Добавить мелко нарезанный помидор и томатную пасту и 
щепотку сахара

5.	Измельчить консервированную говядину так, чтобы не осталось 
крупных кусков и выложить на сковороду

6.	Тушить до тех пор, пока не испарится лишняя жидкость
7.	Положить отварной картофель и консервированный горошек 

в готовый соус, хорошо перемешать и оставить на несколько 
минут. При необходимости приправить перцем и немного 
посолить

8.	При подаче украсить зеленью
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МОЛОКО И МОЛОЧНЫЕ ПРОДУКТЫ

В день

•	 До двух стаканов молока, кефира, в том числе используемого при 
приготовлении еды и напитков (например, каш, какао)

•	 И дополнительно около 100 г йогурта (без вкусовых добавок), 
творога, домашнего сыра или немного сыра

•	 Жидкие молочные продукты (молоко, кефир, 
пахта, простокваша)
•	 Творог без вкусовых добавок, домашний 
сыр, йогурт
•	 Сыры

•	 Сладкие йогурты и творожные кремы
•	 Сметана, жирные сливки

NB! Творожный сырок, мороженое, пудинг и 
сгущенное молоко относятся к пищевой группе 
сладких и соленых закусок

•	 Йогурты и творожные кремы содержат довольно 
много добавленных сахаров, выбирайте из аналогичных 
продуктов продукт с меньшим содержанием сахара 
•	 В 300 граммах творожной пасты содержится около 35 граммов добавленных сахаров, 

что является максимальным суточным количеством добавленных сахаров, допустимым, 
например, для ребенка дошкольного возраста

•	 Так что отдавайте предпочтение молочным продуктам без вкусовых добавок и добавляйте 
их сами

•	 При покупке сыра и домашнего творога выбирайте тот продукт, который содержит 
наименьшее количество соли

•	 Отдавайте предпочтение молочным продуктам с меньшим содержанием жира, например, 
вместо 20-процентной сметаны очень хорошо подходит 10-процентная сметана или йогурт 
без вкусовых добавок, а вместо кофейных сливок или жирных сливок во многих блюдах 
хорошо подходит обычное молоко

•	 Добавляйте к творогу и йогурту без вкусовых добавок (замороженные) ягоды, фрукты, 
семечки, орехи, какао, при необходимости немного меда

•	 По мере приближения срока годности творога и домашнего сыра их можно использовать 
для приготовления запеканок и десертов
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Открытый 
яичный пирог 
с картофелем, 
тунцом и сыром 
8 порций

3 дл (165 г) муки
немного соли, перца, сахара
1 ч. л. пекарского порошка
5 ст. л.  (75 г) сливочного масла
4 яйца
2 ст. л.  (30 г) молока
1 ст. л. (15 г) рапсового масла
150 г сыра
20 г сметаны
2 картофелины (около 200 г)
1 банка консервированного 
тунца (185г)

Приготовление:
1.	Смешать в миске муку, соль, разрыхлитель, 

черный перец и щепотку сахара. Добавить 
сливочное масло и перемешать

2.	Слегка взбить 1 яйцо с 2 ст. л. молока 
и добавить в смесь. Замесить тесто до 
однородной консистенции. 

3.	Смазать форму маслом. Равномерно 
распределить тесто по форме для выпечки, 
закрыв дно и стенки формы. Оставить 
тесто в холодильнике на 30 минут

4.	Натереть сыр
5.	Взбить 3 яйца, добавить сметану, немного 

соли и перца и примерно 1/3 тертого сыра
6.	Очистить и натереть картофель на крупной 

терке. Отжать и слить лишнюю жидкость
7.	Достать форму из холодильника. Сделать 

отверстия в тесте с помощью вилки. 
Выложить слой тертого картофеля и слой 
консервированного тунца, разровнять

8.	Аккуратно влить яично-сметанно-сырную 
смесь, равномерно распределить

9.	Выпекать в духовке при температуре 180°C 
около 30–40 минут. Посыпать оставшимся 
сыром за 5 минут до окончания
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РЫБА, ПТИЦA, ЯЙЦА, МЯСО И  
ПРИГОТОВЛЕННЫЕ ИЗ НИХ ПРОДУКТЫ

          Рыба и рыбные 
продукты

Птица  и мясные 
продукты

Яйца и продукты  
из яиц

NB! Всего за неделю

около 150 г1 

более жирной 
рыбы (например, 
пангасиус, тилапия, 
щука, судак, окунь) 
и 150 г более 
нежирной рыбы 
(например, сельдь, 
салака, скумбрия, 
лосось, форель) 

300–400 г мяса птицы 
и 100 г красного мяса 
(свинина, говядина, 
баранина и др.)

3–4 яйца

•	 Свежая рыба, совмещайте жирную рыбу с более постной 
•	 Свежее мясо птицы, меньше красного мяса
•	 Яйцо

•	 Печень и печеночный паштет
•	 Рыбные и мясные консервы
•	 Сосиски, сардельки, ветчина, вареные и копченые колбаски, а также колбаски для гриля
•	 Готовые котлеты и фрикадельки, пельмени, рыбные палочки, куриные наггетсы
•	 Соленые, копченые и вяленые продукты

•	 При покупке свежего мяса (птицы) следите за тем, чтобы в него не была добавлена соль 
– хотя цена за килограмм может быть ниже, на самом деле вы платите больше за воду и 
соль, добавленные в продукт

•	 Выбирайте мясо без видимого жира
•	 Если вы все-таки покупаете мясные продукты (колбасу, ветчину, котлеты и т. п.), выбирайте 

те, в которых больше мяса, но меньше жира и соли

•	 При приготовлении блюд используйте меньше мяса и рыбы, но добавляйте много овощей 
– это дешевле и полезнее

•	 Мясо и рыбу хорошо покупать со скидкой и при возможности большим куском – нарежьте 
дома на более мелкие кусочки, положите в морозилку с датой и употребите в ближайшие 
месяцы

•	 Используйте мясные и рыбные консервы только для приготовления блюд, а не в качестве 
самостоятельного блюда или на бутерброде. В книгах с рецептами, которые раньше 
прилагались к продуктовому набору, вы найдете много хороших рецептов из рыбных и 
мясных консервов

•	 Покупайте рыбу или курицу целиком, чтобы можно было приготовить несколько блюд 
(например, запечь в духовке, сделать второе, соус, суп, салат)

1. В случае с рыбой и мясом кусок размером со спичечный коробок весит примерно 25–30 грамм
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Паста с тунцом
4 порции

¼ луковицы (около 20–30 г) 
1 зубчик чеснока
1 ст. л. (15 г) рапсового масла
4 помидора (всего около 400–500 
г) 
1 банка консервированного 
тунца (185г) 
сахар, соль, перец
немного зелени  
350 г сырых макарон
60 г сыра – 60 г (4 ст.л.)

Приготовление:
1.	Мелко нарезать лук и чеснок, а затем 

обжарить их в масле на среднем огне 
несколько минут

2.	Добавить мелко нарезанные помидоры и 
тушить до однородности

3.	Нарезать и добавить к томатной смеси 
консервированный тунец. Перемешать, 
добавить немного соли, молотого черного 
перца и щепотку сахара

4.	Добавить рубленую зелень
5.	Пока варится соус, отварить макароны 

до полуготовности (минимальное время 
приготовления, указанное на упаковке) и 
слить воду

6.	Добавить макароны в соус, перемешать и 
тушить еще 3-4 минуты на слабом огне

7.	Перед подачей посыпать небольшим 
количеством тертого сыра
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ДОБАВЛЯЕМЫЕ ПИЩЕВЫЕ ЖИРЫ, ОРЕХИ,  
СЕМЕЧКИ И МАСЛИЧНЫЕ КУЛЬТУРЫ

          

Пищевые жиры  
(сливочное масло,  

растительное масло)
Орехи и семечки

В день

5 ч. л. 1–2 ст. л.

6–7 ст. л. 2–3 ст. л.

•	 Орехи, семечки
•	 Растительные масла (как холодного отжима, 
так и рафинированные)

•	 Сливочное масло и маргарин 
•	 Свиной жир, кокосовый жир
•	 Майонез и другие готовые заправки для салатов

NB! Соленые, приправленные и глазированные в шоколаде орехи относятся к группе сладких 
и соленых закусок

•	 Чем выше содержание насыщенных жирных кислот в жире на 100 г, тем меньше их следует 
использовать в своем рационе

•	 Обязательно следите за сроком «Годен до» орехов и семечек и покупайте их как можно 
более свежими. Также убедитесь в целостности упаковки орехов и семечек 

•	 Вместо более дорогих орехов также подойдет арахис и семечки подсолнуха или 
тыквы. Орехи и семечки часто продаются со скидкой или их можно найти в пакете 
продовольственной помощи. Так как их рекомендуемая суточная доза также невелика, 
их употребление не приносит существенных дополнительных затрат, но обеспечивает 
организм необходимыми веществами

•	 Масло холодного отжима более богато витаминами и подходит для приготовления салатов. 
Для жарки лучше использовать очищенное или рафинированное масло 

•	 При жарке масло нельзя нагревать до такой высокой температуры, чтобы оно начало 
дымиться

•	 Всегда храните масла и семечки и орехи в темном месте, в хорошо закрытой таре и не при 
высоких температурах (например, возле плиты, на солнце)

•	 Орехи и семечки хорошо подходят для каш, салатов, йогуртов, десертов, а почему бы и 
не для запеканок и т. п. Орехи рекомендуется предварительно растолочь или измельчить

•	 Орехи и семечки – хорошая закуска, но придерживайтесь рекомендуемого количества – 
несколько столовых ложек в день, а не всю упаковку 

•	 В частности, употребляя орехи, убедитесь, что у вас нет на них аллергии, и не давайте их 
маленьким детям целиком, так как они могут подавиться ими
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Домашние  
мюсли с орехами
10 порций

7–8 дл (300 г) овсяных хлопьев 
1 упаковка или около 3 дл (200 г) 
кешью или других орехов
6 ст. л. (120 г) меда
Около 1–1,5 дл (120 г) яблочного сока 
2 ст. л. (30 г) рапсового масла 
2 ст. л. (20 г) корицы
соль, перец 
1 пачка или примерно 4 дл (200 г) 
изюма

Приготовление:
1.	Смешать в миске овсяные хлопья и измельченные 

орехи 
2.	Смешать в кастрюле мед, яблочный сок, сливочное 

масло, корицу и немного соли и перца. Поставить 
на огонь и помешивать, пока все ингредиенты не 
растворятся. Варить не требуется

3.	Влить горячую жидкость к сухим веществам и 
хорошо все перемешать. Положить в форму для 
запекания.

4.	Запекать в духовке при температуре примерно 160 
градусов 40–50 минут. Доставать из формы каждые 
10 минут и хорошо перемешивать

5.	Дайте мюсли полностью остыть
6.	Добавить в остывшие мюсли сухой изюм (при 

необходимости предварительно промытый) и еще 
раз перемешать

7.	Употребить в течение месяца, например, с йогуртом 
без вкусовых добавок или молоком

Овсяные хлопья с жареным  
бананом, орехами и семечками
4 порции

300 мл воды
500 мл молока 
5 дл (200 г) овсяных хлопьев
соль, сахар
1 ст. л.  (15 г) сливочного масла
1,5 ст. л. (30 г) меда
Один большой банан (около 200 г)
3 ст. л. (50 г) изюма 
3 ст. л. (30 г) семян подсолнечника
5 ст. л. (50 г) кешью
2 ст. л. (12 г) какао

Приготовление:
1.	Довести воду до кипения, добавить молоко. Добавить овсяные хлопья, 

немного соли и сахара, уменьшить огонь, накрыть крышкой и варить овсяные 
хлопья на медленном огне несколько минут

2.	Снять с плиты и оставить под крышкой
3.	Разогреть на сковороде сливочное масло на среднем огне. Добавить мед, 

затем положить нарезанный крупными кусочками банан
4.	Жарить 2–3 минуты, пока бананы не начнут карамелизоваться
5.	Положить овсяные хлопья в миску и добавить бананы.
6.	Посыпать орехами, какао и семечками
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САХАР, СЛАДКИЕ И СОЛЕНЫЕ ЗАКУСКИ

Максимально 4 порции в день

•	 Не покупайте их домой, особенно в больших упаковках и потому, что они были со скидкой
•	 Смотрите на энергетическую ценность продукта – каждые полученные 40 ккал составляют 

одну порцию
•	 Вместо этого покупайте и ешьте фрукты и ягоды, а также немного орехов и семечек

•	 Лучшее средство для утоления жажды – вода
•	 Не ешьте шоколад или варенье просто так, а используйте их для подслащивания блюд, 

например, подсластите ими творог
•	 Не покупайте в магазине и кафе булочки, пирожки, пирожные, торты и т. п. Если вы 

действительно хотите их съесть, приготовьте их сами, уменьшив количество сахара, 
указанное в рецепте. Приготовить выпечку самостоятельно, конечно, намного дешевле, 
чем купить его в магазине

•	 Если вы готовите большое количество булочек за один раз, положите несколько штук в 
морозилку

Например, размер одной порции 
сладких и соленых закусок
100 мл лимонада или другого сладкого напитка

2 ч. л. сахара или 1 ч. л. меда

1 ст. л. варенья

1 печенье или вафля

1–2 маленьких кусочка шоколада или 1 конфета

1 укус торта, пирожного, булочки, пирожка

маленький кусочек халвы, зефира и т.д. 

около 1/3 творожного сырка

около половины очень маленького мороженого

около 1 дл (10 г) картофельных чипсов

около 2–3 дл (10 г) попкорна

1 ст. л. соленых или сладких орехов

ВОДА

Вода в некоторой степени 

поступает в организм из 

продуктов питания и напитков, но 

ее также следует пить в виде чистой 

воды. 
 

Каждый день вы должны 

выпивать около 3 стаканов 

воды без вкусовых добавок 
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Йогуртовый пирог с 
персиками и бананами
около 15 порций

Пачка печенья (200 г) 
Около 5 ст. л.  (70 г) сливочного масла
5 листов желатина или 5 ч. л. (15 г) 
желатинового порошка
1 банка (425 г) консервированных персиков
Небольшая упаковка (200 мл) жирных сливок
3 ст. л. (15 г) сахара
250 г йогурта без вкусовых добавок
1 ст. л. лимонного сока
2 банана (около 300–400 г)

Приготовление:
1.	 Разломать печенье на мелкие кусочки
2.	 Добавить мягкое сливочное масло, перемешать до 

однородности
3.	 Выложить полученную массу в раскрывающуюся форму 

для запекания, равномерно распределить и поставить в 
холодильник на 30 минут

4.	 Добавить в желатин (в чашке) 1 дл (100 г) смеси сиропа из 
персиков и кипяченой холодной воды и оставить набухать 
на 30 минут. Если желатин не растворился полностью, 
слегка подогреть смесь

5.	 Тем временем нарезать небольшими кубиками 
консервированные персики

6.	 Налить в миску сливки, добавить сахар и взбить
7.	 Смешать сливки, йогурт, растопленный желатин и 

лимонный сок. Добавить персики. Аккуратно все смешать
8.	 Выложить на печенье 2 нарезанных банана
9.	 Залить смесью сливок, йогурта и персиков, накрыть 

пищевой пленкой и поставить в холодильник на ночь
10.	 Когда пирог застынет, аккуратно вынуть его из формы и 

при желании украсить фруктами, орехами или чем-то 
другим

Шоколадный пирог с нутом
10 порций 

1 ст. л. (15 г) рапсового масла 
1 банка (400 г) консервированного нута
2 яйца 
3 ст. л. (20 г) какао
Около 1,5 ч. л. (15 г) меда 
2 ч. л. пекарского порошка
50 г темного шоколада

Приготовление:
1.	Разогреть духовку до 180 градусов. Застелить бумагой для выпечки и 

смазать сливочным маслом форму для выпечки (диаметром ок. 24 см) 
или противень (размером ок. 26х22 см) 

2.	Измельчить консервированный нут с помощью блендера в однородную 
пасту

3.	Добавить в пасту яйца, какао, соль, мед и разрыхлитель, перемешать 
до однородности

4.	Медленно помешивая, добавить в массу тертый темный шоколад
5.	Вылить тесто в форму и выпекать в разогретой до 180 градусов духовке 

20–25 минут. Дать десерту остыть не менее 20 минут, прежде чем 
нарезать его на кусочки
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АЛКОГОЛЬ
Алкоголь не нужен для жизнедеятельности!

Максимально в день*

1 единица

2 единицы

*Единицы нельзя складывать вместе и выпивать одновременно, например, в выходные

Каждую неделю могло бы быть как мини-
мум три полностью безалкогольных дня.
Однако, если вы все-таки употребляете 
алкоголь, вам следует есть меньше про-
дуктов из пищевой группы сладких и соле-
ных закусок.
Вместо употребления алкоголя снимайте 
напряжение другими способами, напри-
мер:

•	 отправляйтесь на природу и про-
ведите время на свежем воздухе

•	 отдохните, поспите
•	 почитайте книгу или найдите 

другое занятие по душе

И, наконец, несколько советов,  
которые помогут сэкономить деньги:

•	 Всегда составляйте список покупок для похода в магазин, чтобы избежать 
импульсивных покупок

•	 Следите за скидками, но при этом смотрите срок годности товара 
•	 Если вы употребляете продукты питания чаще и в больших количествах 

(особенно те, которые хранятся дольше, такие как бакалея, орехи, семечки), 
стоит покупать большую упаковку, в случае которой цена за килограмм, как 
правило, ниже. Если вы не съедаете все сразу, многие продукты (например, 
выпечку, мясо, рыбу) можно заморозить. 

•	 Для аналогичных продуктов имеет смысл сравнивать цену за килограмм, а не 
за единицу.

•	 Цена за единицу может ошибочно создать впечатление более дешевого 
продукта, поскольку их вес различается 

•	 Дешевле купить свежее сырье и приготовить еду самому, чем покупать готовую еду или полуфабрикаты 
•	 Из фруктов, овощей и ягод отдавайте предпочтение сезонным продуктам, которые дешевле 
•	 Стоимость (цена за килограмм) замороженных фруктов, овощей и ягод зачастую дешевле, а качество лучше по 

сравнению с не сезонными свежими фруктами и овощами 
•	 Если есть возможность вырастить какие-то фрукты и ягоды самостоятельно, получить от знакомых или собрать в 

лесу и заморозить, это будет отличным подспорьем. Работа в саду и сбор ягод также являются хорошей физической 
нагрузкой 

•	 Делать заготовки дешевле и полезнее, если вы используете меньше соли/сахара

Рецепты составил повар Английского колледжа и координатор TUBLI 5 Антон Караваев вместе с волонтерским объединением Английского колледжа TUBLI 5.
Фото: Ольга Панкевич/волонтерское объединение Английского колледжа TUBLI 5
Материал составил Институт развития здоровья.
Министерство социальных дел благодарит за составление рецептов Антона Караваева вместе с учениками и Ольгой Панкевич, за составление тектов — Тагли 
Питси и Хайди Канамяэ из Института развития здоровья и Кристель Корк из Хаапсалуского колледжа Таллиннского университета.

Чему равна одна единица алкоголя

1 единица 1 единица1 единица 1 единица

282 мл
СИДР 4,5%

32 мл
КРЕПКИЙ
АЛКОГОЛЬ 
40%

106 мл
ВИНО 12%
= 1 единица

244 мл
ПИВО 5,2%
= 1 единица

РИС

1 кг	 1.30	 500 г	 1.20
		  На самом деле
		  1 кг 	 2.40


