Сыры:

Сыр Домашний
2 литра пастеризованного молока,
400 грамм йогурта,
6 шт. яиц,
2-3 ч. ложки соли.
Молоко, йогурт и яйца должны быть очень свежие, и хорошего качества, берите ту фирму, в которой вы уверены.
Молоко перелить в кастрюлю, добавить соль, поставить на огонь, пусть закипает.
Яйца взбить и размешать хорошо с йогуртом.
Молоко довести до кипения, помешивая, чтоб не пригорело, затем чуть убавить огонь и постепенно влить йогуртно-яичную смесь, все время помешивая варить минут 5-6, пока сыворотка не отделиться от творога.
Сито или дуршлаг застелить марлей сложенной в два слоя, под низ подставить кастрюлю, перелить сырную массу, дать сыворотке хорошо стечь.
Когда жидкость стечет, дуршлаг с сыром переставить на чашку, накрыть сыр свисающими концами марли, сверху положить меньшую по диаметру тарелку, а на нее литровую банку с водой. Оставить так на 4-6 часов, через час можно поставить в холодильник. Затем аккуратно марлю снять, сыр переложить на тарелку.
Сыр от crazyscraper
нужно взять 1 литр молока..с низкой жирностью и 1 литр кефира 1% Фуд мастер...все в кастрюльку...как только начнет подогреваться..потихоньку будет скисать...отдельно взбить 2 яйца... и влить в кефир-молочную смесь...размешать...чуть поварить..вылить в сито..предварительно в два слоя постелить марлю..дать стечь воде...отжать и в марле положить на тарелку и под пресс в холодильник на 2 часа....оч вкусно...можно добавить соли или специй по вкусу.
детям я делаю из биоса он сладковатый и им больше нравиться...как сырок детский получается.
Несладкая выпечка:
Бородинский хлеб на 1 человека на 2 дня от  Lerusik

4 ст ложки овсяных отрубей +2 ст ложки пшеничных отрубей
2 яйца
3 ст ложки кефира (чем меньше жирность, тем лучше)
0,5 ч ложки разрыхлителя
соль по вкусу ( кто хочет подсластить-таблеточку сах заменителя)

Все это смешиваем,получается жидковатая масса. Заливаю в силиконовую форму (без масла),в последний раз посыпала кунжутом  и в микроволновку на полную мощь на 5 минут. Потом переворачиваю хлебушек, чтобы пропеклась нижняя часть всего на 2 минутки...Все! Можно и бутербродики делать, и суп есть с таким веселее...Легко и просто. Советую, я готовить ленюсь, так что этот рецепт для меня находка. Если увеличить в 2 раза ингредиенты,то порция хлеба на 4 дня
Булочка от Dementia


2 ст ложки отрубей, 4 ложки молока жидкого, 1 яйцо, сода гашенная больше половины чайной ложки. Выпекать в духовке 20 минут
Лепешка от Vovanchik
Берем 3 ст. ложки отрубей + 1 яйцо+ творога ложки 2 + молоко до консистенции теста на оладьи + посолить. На сковороду 1-3 капли масла - размазать хорошо, и вылить то что намешали... пару минут, перевернуть... еще минута и вуаля...
Рыбный пирог от Laliq

Еще мой любимый рыбный пирог на скорую руку, когда очень хочется есть, а приготовить не успели. Берем банку сайры ( консервы) тихоокеанской натуральной, головку лука,соль, перец, одно яйцо, отруби 2 ст ложки овсян и 1 ст. ложку пшеничных, все перемешали в силиконовую форму и в микроволновку на 5-6 мин. Все готово. Сок с консервы не сливать!!
Капустный пирог из вконтакте

Тесто:
200гр творога мягкого
3стл овс отрубей
3стл пшен отрубей
2яйца
разрыхлитель
Все перемешать. Дать постоять минут 10.

Начинка: 200гр мелко нашинкованной капустки. 1средняя морковь через терку. Молоко 100-150мл.
Я тушила в микроволновой печи минут 10-12. Добавила соль по вкусу.

На дно мультиварки выложить половину теста. Сверху тушеную капустку в молоке. Оставшееся тесто равномерно распределить сверху, смачивая ложку холодной водой. В режиме выпечка 40 минут. 10 минут с открытой крышкой.

В духовке думаю будет быстрее
Мини-киши от Луч солнца золотого

6 полных столовых ложек творога, 3 яйца, соль и перец по вкусу. Все тщательно перемешать. У вас получится жидкая яично-творожная масса. Начинка любая, какая есть в холодильнике: обжаренный фарш, мелко нарезанная колбаса, говядина, курица, рыба, тофу или мясной паштет. На ваш вкус или что в холодильнике завалялось.  В силиконовые формочки для мафинов кладете начинку примерно на 1/3,  заливаете яично-творожной смесью и в разогретую духовку 180С на 30-35 минут. 

Булочки от  crazyscraper
2 яйца взбить миксером на самой большой скорости (чем дольше взбивать тем гуще будет пена), добавить 1 ч.л. разрыхлителя для теста, 0,5 ч.л соли, 3 ст.л. сухого молока. Заранее из овсяных и пшеничных отрубей сделать муку ( я обычно заранее в кофемолке делаю муку, и храню ее в контейнере в холодильнике, а как надо достаю). во взбитую смесь добавить муку, до густоты. У меня получилось четыре кексика, пекла в фольгированных формочках. печь 10-15 мин в духовке
Домашний хлеб по Дюкану от Акулины


Калорийность: 111.1 ккал.
§ Жиры: 5.5 грамм
§ Углеводы: 5.4 грамм
§ Белки: 10 грамм
Ингредиенты для приготовления рецепта для диеты Дюкана:
§ яйца- 2 штуки
§ молотые овсяные отруби – 4 ст. л.
§ разрыхлитель для теста – 2 ч. л.
§ молотые пшеничные отруби – 2 ст. л.
§ обезжиренного творога – 2 ст. л.
§ специи, соль – по вкусу

Процесс приготовления хлеба для диеты Пьера Дюкана: 

1. Взбиваем яйца со щепоткой соли, добавляем отруби, разрыхлитель, творог, специи, снова все взбиваем.

2. В форму кладем получившееся тесто и выпекаем в духовке при температуре 200 градусов 20-25 минут.

3. Сразу после приготовления хлеб вынимаем из формы и охлаждаем. 
Хлебцы от Lerusik
 4 ложки овсяных отрубей и 2 ст. ложки пшеничных заливаю 1/4 стакана 0,5% молока и на 3 мин. в микроволновку, чтобы набухли.Затем добавляю 2 яйца, на кончике ножа соли и сахарозаменителя . Все тщательно вымешиваю — получается очень густая масса как на оладьи. Ложкой выкладываю  на противень,покрытый бумагой для выпечки — получается 8-10 шт. лепешечек. Выпекала 20 мин. при Т+200 градусов. В конце переворачиваю, чтобы запеклись с другой стороны..
Котлеты:
Котлеты от bilbao
Мелко нарезать курин грудку добавить натертый на крупной терке тьфу яйцо соль и молотый кориандр и укроп. Перемешать и оставить мариноваться на некоторое время . Потом поджарить минут 5  с одной стороны на антипригарной сковороде перевернуть закрыть крышкой добавить немного воды и убавить огонь. Тушить пока не выпарится вода , примерно минут 20 на все. 
Котлеты от  Dinucci
Фарш, яйцо, отруби ( на 2 дня сделала так что 3 ст ложки) замочить в молоке 1%. все перемешать и в духовку на фольгу ( чтоб не мыть) на 20-30 мин на 180 С. 

Блюда из яиц, омлеты:
Японский блинчик из группы вконтакте.

Нам понадобится для омлета:
3 яйца
3 ч.л. соевого соуса и кое какие навыки.. 
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Для начинки я брала мелко порезанную ветчину и зеленый лук, начинка может быть абсолютно любая, будь то овощи, мясо, грибы,сыр. главное меленько порезать 

Взбиваем яйца с соевым соусом венчиком. Смазываем сковородку пару каплями масла, Берем половник (так удобней), выливаем четверть яичной массы на сковородку, наш омлет практически сразу схватится, сразу сыпем начинку (представьте как будто вы сыплете соль).

Берем за краешек и сворачиваем рулетиком, и оставляем его на своем месте *там где скрутили, в углу сковородки*

Далее выливаем еще один блинчик в эту же сковородку, и будет очень хорошо если яичная масса попадет под наш лежачий блин. Так же сыплем начинку, и начинаем крутить начиная со старого блина. Тем самым у нас блинчик увеличивается в объеме. И так же крутим еще два-три блина.
Омлет от Virchik
взбить яйца, добавить полпачки мягкого творога ,иногда я добавляю обычный рассыпчатый, тоже вкусно, перемешивание, соль, специи и на сковородку хорошо разогретую, накрываете крышкой и минут через 5 готово
Сладкая выпечка:

Кексики от Damo4ka
1 ст ложка шоко пуддинга+1ст л клубничного пуддинга+ 1ст л кукурузного крахмала
3 ст.л. сухого обезжиренного молока
2 ст ложки жидкого йогурта от ФМ (зеленая упаковка), можно заменить 1 ст.л. жидкого творога 0%
1 пакетик порошка для выпечки гасим лимоном (тогда горечи не будет)
2 яйца
сахарозаменитель

Разогреть духовку до 200 ° C.

Смешайте все ингредиенты, кроме крахмала. Делим на 2 чашки. В 1ую шоко пуддинг+ 0,5 крахмала, во 2у клубничный пуддинг + 0,5 крахмала
Вылить тесто в силиконовые формочки для кексов.
Выпекать 15 минут и дать остыть в духовке с закрытой дверью.
Печенье от Laliq
Тофу взбиваем в разминаем вилкой или блендером, два яйца, сах. зам , ваниль можно добавить творог и какао. Все это выкладываем на бумагу для выпечки иначе не оторвете с противня. И выпекаете. Смотря какое печенье вы хотите хрустящее, тогда побольше мягкое поменьше. За счет того что тофу имеет обыкновение принимать все запахи, нужно ванильку или какао добавить.
Кексик в микроволновке от  Virchik
1 яйцо, сахзам по вкусу (я добавляю 4 таблетки), 1ст. л. творога Нежный (который как сметана), 2 ст. л. овсяных отрубей, ванилин. Все смешать и в микру минуты на 3. Оставить ненадолго еще там, чтобы дошел. Если уже на чередовании, можно добавить 1 ч.л. какао.
Рулет со сгущенкой из вконтакте

Для бисквита:
3 яйца
2 ст. л. кукурузного крахмала или пуддинг. Я взяла пуддинг лайт
сахарозаменитель
ванилин (не ложила, т.к. пуддинг шоколадный)

Сгущенка :
125 мл молока 0%
75 мл сухого молока (4 ст. л.)
сахзам

Смешать ингредиенты для сгущенки в кастрюле, поставить на водяную баню и варить минут 40, постоянно помешивая. Дать остыть, тогда сгущенка загустеет.

Приготовление бисквита.
Взбить 3 яичных белка до густой пены. Смешать 3 яичных желтка, крахмал (пуддинг), сахарозаменитель и ванилин.
Аккуратно вмешивать белки.

Застелить пергаментной бумагой противень 30Х40 см. Вылить на него тесто. Выпекать на средней высоте на 170 градусах в течение 10 минут.
Осторожно отклеить бисквит, не повредив его. Намазать сгущенкой, можно еще посыпать корицей Свернуть корж, слегка нажимая, в рулет.
Поставить в холодильник 1 час.
Торт с сайта поваренок.

· Яйцо куриное — 4 шт

· Пудинг (шоколадный без сахара) — 40 г

· Крахмал кукурузный — 40 г

· Молоко сухое (обезжиренное) — 40 г

· Какао-порошок (обезжиренное +10 г в крем) — 10 г

· Сахар (для дюкановцевСАХАРОЗАМЕНИТЕЛЬ по вкусу)

· Творог (обезжиренный мягкий. Рекомендую Ростагроэкспорт 0% или Домик в деревне 0,1%) — 300 г

· Ваниль (по вкусу)

· Разрыхлитель теста — 2 ч. л.

· Сок лимонный (для пропитки) — 1 ст. л.

· Вода (теплая. 2ст.)
1. Взбиваем яйца до густой пены вместе с сахарозаменителем по вкусу (смотря какой жидкий или в таблетках) т. е. ориентируйтись на свой вкус.

2. Смешиваем крахмал, пудинг, сухое молоко, какао и разрыхлитель теста. Просеиваем во взбитые яйца. Хорошенько смешиваем тесто

3. Нагреваем духовку до 200 С, заливаем тесто в форму для торта (у меня прямоугольная) и выпекаем 12-15 мин до "сухой палочки" (форму не смазываю, использую бумагу для выпечки)

4. Пока готовится корж приготовим крем. Взбиваем творожок с ванилью, какао и сахарозаменителем (опять таки по вкусу).

5. Когда корж готов разрезаем его пополам на две части и вдоль на 2 коржа. итого получается 4 коржа.

6. Сок лимона смешиваем с водой и одной таблеткой сахарзама. Пропитываем коржи. Потом начинаем собирать торт, смазывая кремом. Верхний корж тоже смазываем, и сверху для красоты можно присыпать какао. Отправляем в холодильник пропитываться часа на два.

Творожная запеканка с сайта dukandiet.ru

600 г обезжиренного творога
250 мл обезжиренного молока
2 яйца
50 г кукурузного крахмала
сахарозаменитель
ванилин

Белки отделить от желтков. Желтки растереть с творогом. Добавить молоко, перемешать. Добавить сахарозаменитель, ванилин, крахмал, перемешать. Белки взбить в тугую пену.
Добавить белки в творожную массу, аккуратно перемешать.
Форму (диаметром около 24 см) застелить бумагой для выпечки. Выложить творожную массу.
Поставить в разогретую до 180 градусов духовку. Запекать до образования золотистой корочки (около часа).

Суфле от Galadriel
Пачку желатина залить полстаканом воды, туда же добавить сахзама по желанию. Когда разбухнет - нагреть до растворения (не кипятить) и смешать с пачкой творога и ложкой-другой какао-порошка.
Вылить в форму, поставить застывать в холодильник. Получается чтото типа суфле-мусса. [image: image2.png]



Творог я беру Президент 2%, он гомогенный. Если брать зернистый, то его надо гомогенизировать (в блендере или через сито).
Трюфель:
2 порции 
Время приготовления: 10 мин
Охлаждение: 4 часа
4 ч.л. обезжиренного какао (плюс ещё немного, чтобы обсыпать трюфели),
1 ст.л. мягкого творожка 0% жирности,
5 ст.л. сухого обезжиренного молока,
2 яичных желтка,
2 капли ароматизатора со вкусом сливочного масла (у меня был масло + ваниль),
заменитель сахара по вкусу.

Смешать творожок с какао до получения однородной, кремовой текстуры.
Добавить в желтки, ароматизатор со вкусом сливочного масла и подсластитель. Перемешать. Добавлять в сухое молоко ложку за ложкой. Если тесто слишком густое — добавить столовую ложку воды для получения мягкого теста. Если ваше тесто получилось слишком водянистым — добавить еще немного обезжиренного сухого молока (в конечном итоге у меня получилось ещё + 4 ч. ложки молока). Сформировать небольшие шарики с помощью двух ложек и выложить трюфели в мелкое блюдо, покрытое алюминиевой фольгой или пергаментной бумагой.
Поставить трюфели в холодильник минимум на 4 часа. Перед подачей на стол, обсыпать трюфели какао порошком.

Блюда из рыбы:
Роллы по Дюкановски с сайта dukandiet.ru
На лист нори тонким слоем намазать творог 0%, на край листа положить любую рыбу, я люблю красную (в период круиз очищенный порезанный свежий огурец).

Свернуть ролл, дать ему полежать минут 10-15, затем порезать острым влажным ножом.

Кушаем обычно, с соевым соусом, васаби по вкусу.
Морской язык с овощами от Vovanchik

Взял 3 шт. филе морского языка... не размораживая (но отдолбив лед, которым очень любят в магазинах добавлять вес) солим и посыпаем черным перцем,поливаем лимонным соком... Укладываем все в рукав для запекания, достаточного размера. Отдельно на крупные куски (как на овощное рагу) режем 300 гр кабачка, 1 крупная морковь, 300 гр цветной капусты (разбираем на соцветия), 1 луковица (крупно или мелко как хотите), 2 больших перца болгарских (без семян ессно), 5 веточек сельдерея и 7 веточек кинзы, солим, если есть желание...  (можно еще ченить положить, но у меня продукты в холодильнике кончились)... все перемешиваем в глубокой посуде, и равномерно распределяем на рыбе в рукаве... Рукав завязать, проколоть зубочисткой в 5-ти местах и на 35 мин в духовку при 200 гр. цельсия...

Соусы:

Майонез от Фейрверк

Грамм 150-200  0% творога Президент, немножко 1% молока Айналайын для разжижения, 2 яичных желтка, на кончике чайной ложки горчицы нашей, алматинской, чуток соли, перца, молотого сухого чеснока. Все - в блендер и покрутить. Крутить по Тырнетовскому рецепту надо 15 минут, чтобы крошек творога на языке не чувствовать, я крутила с перерывами до тех пор, пока меня консистенция не устроила. Итог - супер! Ооочень вкусный соус. похожий по вкусу на хороший майонез
Шоколадный крем
полпачки творога мягкого президент
ложка ст какао
2 ложки сома
стевию на вкус примерно чайную ложку
ароматизатор шоколадный
чуть молока

Все взбить блендере.
Сгущенка по рецепту с dukandiet.ru 


1 ст. Крахмала кукурузного
3 сухое молоко
200 мл молока 1%
1 чайная ложка кофе
Все сухие ингр. перемешать , молоко подргреть, все соединить и проварить помешивая постоянно иначе комочки будут. До загустения.
Рецепты салатов от Laliq

Редьку шункуем на корейской терке, 3 шт. редьки, 3-4 яйца отваренных ,соль, перец все это заправляю или домашним майонезом или нежным творожком. 
Морковку трем на крупной терке, чеснок, перчик,соль и мой любимый нежный творог. 
Морская капуста в баночках, 2 яйца можно больше, майонез домашний или творог нежный. 
Соус к курочке, нежный творожок, чеснок, немного рисового уксуса ( лимон сока) и пару капель сои.
Другой соус: нежный творожок,чеснок, кинза. 
Олудушки, блины

Оладушки от Spirit_of_love
Овсяные отруби - 2 ст.л с горкой
Пшеничные отруби - 1 ст.л (можно не добавлять)
Яйцо - 1 шт.
Кефир - 2-3 ст.л
соль по вкусу.

Шикарные блины «Ни грамма отрубей» с сайта http://dukandiet.ru
2 яйца,
1 ст.л. с горкой кукурузного крахмала,
1/3 стакана молока 0% (приблизительно 6 ст.л.),
2 щепотки соли,
заменитель сахара (лучше всего жидкий) – по вкусу.

Взбить венчиком яйца с двумя совсем небольшими щепотками соли, добавить молоко. Взбить еще раз. Постепенно всыпать крахмал и взбивать. Добавить заменитель сахара по вкусу. Можно также капнуть пару капель ароматизатора «Топленое молоко» или «Масло-ваниль». Смесь выйдет жидкой.

Кисточкой смазываем маслом сковороду (лучше всего керамическая или с обычным антипригарным покрытием). Масла берем совсем чуточку. Для хорошей сковороды его и вовсе не нужно.
Жарим блины как обычные.

Получается где-то 6 больших блинчиков.
Блины

2 ст ложки овс отрубей
2 ст ложки пшен отрубей
2 яйца
1 чл разрыхрытеля
2 ст ложки творога
10 ст ложек кефира
сахзам

Смеси лучше дать постоять, чтобы отруби набухли, а то блины рваться будут
Супы:

Суп от Даная.

На 2-х литровую кастрюльку. Семга кусочками отваривается минут 5-10, добавляю лавровый лист и перец, как начинает всплывать жир, снимаю его и отправляю на керамическую сковородку, жарю 1 головку лука на этом жире и добавляю в суп. Потом добавляю немного сушеных водорослей( куплены в корейском магазине, но не листовые как на суши), они очень быстро развариваются и 1 немного взбитое вилкой яйцо. Пара минут и суп готов. 

