
КАК ГОТОВИТЬ ЛЕГКО,
БЫСТРО И САМОЕ

ГЛАВНОЕ ПОЛЕЗНО ДЛЯ
ОРГАНИЗМА!?



“Пусть пища станет вашим
лекарством, пока лекарства

не стали вашей пищей”
Гиппократ.

Правильное питание -
это инвестиция в ваше

здоровье, энергию и
настроение.

Ерас�о� Е��ен�� В�а��м�ро��ч 
Врач-�ера�е��, �рач мануа��но� �ера���, ос�ео�а�,

Health-coach.



НЕМНОГО
теории

Пра����ное ���ан�е э�о осно�а ��оро�о�о обра�а ���н�. Оно
обес�еч��ае� ор�ан��м необхо��м�м� ���а�е��н�м� �е�ес��ам� ��я
норма��но�о фун���он�ро�ан�я. 
Бе���, ��р� � у��е�о�� �р� осно�н�х ма�рону�р�ен�а, �о�ор�е ��ра��
ре�а��у� ро�� � �о��ер�ан�� ��оро��я. 
Пон�ман�е �х ро�� � о���ма��но�о соо�но�ен�я � ра��оне - ���ч �
со��ан�� сба�анс�ро�анно�о ���ан�я.



Белки
Бе��� �омо�а��

нара���а�� м���� �
�о��ер���а��
ме�або���м.

      Жиры
По�е�н�е ��р�
необхо��м� ��я
��оро��я мо��а,
сер��а � �о��.

Углеводы
У��е�о�� �а��

энер��� ��я
ф���чес�о�
а����нос��.

МАКРОНУТРИЕНТЫ
При расщеплении 1 грамма макронутриента выделяется:

4К�а� 9К�а� 4К�а�



Для чего нам нужны
белки, жиры и

углеводы?
Энергия
Бе���, ��р� � у��е�о�� осно�н�е �с�очн��� энер��� ��я
ор�ан��ма. Он� учас��у�� � ме�або��чес��х �ро�ессах,
обес�еч��ая нас энер��е� ��я ����ен�я, м���ен�я, рабо��
� �о�се�не�но� ���н�.

Строительные блоки
Бе��� э�о с�ро��е��н�е б�о�� ��ане� � ор�ано� � ��е�о�. Он�
необхо��м� ��я рос�а, �осс�ано��ен�я, обно��ен�я ��е�о� �
с�н�е�а �ормоно�.

Регуляция
Ж�р� � у��е�о�� э�о не �о���о �с�очн��� энер���, но �
ре�у�я�ор� ме�або���ма. 
И� ��ро� с�н�е��ру��ся �ормон�. Та��е он� учас��у�� �
�ранс�ор�е ���ам�но� � �о��ер�ан�� норма��но�о
фун���он�ро�ан�я ор�ан��ма.



Жиры
Рас���е��н�е мас�а, орех�, семена, а�о�а�о,

 с�р�, арах�со�ая �ас�а.

ОСНОВНЫЕ ИСТОЧНИКИ
БЕЛКОВ, ЖИРОВ И УГЛЕВОДОВ

Белки
Мясо, р�ба, ����а, я��а, море�ро�у���, бобо��е, орех�,

��оро�, ма�о��рн�е с�р�.

Углеводы
Фру���, о�о��, �реч�а, р�с, бу��ур, ма�арон�, 

бобо��е, �ар�офе��.



Программа питания:
просто, вкусно, полезно

Мно� б�� со��ан ��еа��н�� ��ан ���ан�я с �рос��м�
ре�е��ам�, бо�а��м� на бе���, ��р� � у��е�о��.

По���у��ес�. С�ас�бо с�а�е�е �о�ом :)



Яичница с овощами,
тостовым хлебом и
арахисовой пастой

Я��о СО 3�� 150�
на �ор��� 150�: Б-21� Ж-18� У-0.9� К�а�-235

Х�еб �ос�о��� 100�: К�а�-266 Б-8� Ж-3.5� У-49.5�

О�о�� 100� на 100�: Б-0.9� Ж-0.2� У-4� К�а�-20
на �ор��� 100�: Б-0.9� Ж-0.2� У-4� К�а�-20

Арах�со�ая �ас�а 25� на 100�: Б-25� Ж-45� У-17� К�а�-590
на �ор��� 25�: Б-6.25� Ж-11.25� У-4.25� К�а�-147

Все�о � �аре��е: К�а�-668 Б-36.1� Ж-32.9� У-58.6�



Филе куриной грудки с
зеленью и помидорами

Кур�ная �ру��а 200� на 100�: Б-23� Ж-2.8� У-0� К�а�-115
на �ор��� 200�: Б-46� Ж-5.6� У-0� К�а�-230

Зе�ен� 60� на 100�: Б-2.6� Ж-0.7� У-2.1� К�а�-25 
на �ор��� 60�: Б-1.5� Ж-0.4� У-1.2� К�а�-15

Пом��ор� 150� на 100�: Б-0.9� Ж-0.2� У-4� К�а�-20
на �ор��� 150�: Б-1.3� Ж-0.3� У-6� К�а�-30

Все�о � �аре��е: К�а�-275 Б-48.8� Ж-6.3� У-7.2�

Та�о� �р�ем ���� ��еа��но �о�о��е� ��я �ере�уса



Куриные бедра в
специях с яйцом

зеленью и
помидорами

Бе�ра �ур�н�е бе� �о�� 200� на 100�: Б-19� Ж-9� У-1� К�а�-161
на �ор��� 200�: Б-38� Ж-18� У-2� К�а�-322

С�е��� 0�

Я��о СО 2�� 100�: Б-14� Ж-6� У-0.3� К�а�-157

Зе�ен� 60� на 100�: Б-2.6� Ж-0.7� У-2.1� К�а�-25 
на �ор��� 60�: Б-1.5� Ж-0.4� У-1.2� К�а�-15

Пом��ор� 150� на 100�: Б-0.9� Ж-0.2� У-4� К�а�-20
на �ор��� 150�: Б-1.3� Ж-0.3� У-6� К�а�-30

Все�о � �аре��е: К�а�-524 Б-54.8� Ж-24.7� У-9.5�



Булгур со стейком,
зеленью и овощами

С�е�� 150� на 100�: Б-20� Ж-10� У-0� К�а�-170
на �ор��� 150�: Б-30� Ж-15� К�а�-255

Бу��ур 80� на 100�: Б-12.5� Ж- 1.5� У-70� К�а�-343
на �ор��� 80�: Б-10� Ж-1.2� У- 56� К�а�-274

Зе�ен� 30� на 100�: Б-2.6� Ж-0.7� У-2.1� К�а�-25 
на �ор��� 30�: Б-0.7� Ж-0.1� У-0.6� К�а�-7

Ка�ус�а ��а�енная 100�: Б-1.8� Ж-0.2� У-4.7� К�а�-28
 

Все�о � �аре��е: К�а�-564 Б-42.5� Ж-17� У-61.3�

Та�о� �р�ем ���� хоро�о �о�о��е� на у��н



Ин�е��а 200� на 100�: Б-22� Ж-2.5� У-0� К�а�-110
на �ор��� 200�: Б-44� Ж-5� У-0� К�а�-220

Зе�ен� 60� на 100�: Б-2.6� Ж-0.7� У-2.1� К�а�-25 
на �ор��� 60�: Б-1.5� Ж -0.4� У-1.2� К�а�-15

Пом��ор� 150� на 100�: Б-0.9� Ж-0.2� У-4� К�а�-20
на �ор��� 150�: Б-1.3� Ж-0.3� У-6� К�а�-30

Орех� м�н�а�� 25� на 100�: Б-18� Ж-57� У-14� К�а�-641
на �ор��� 25�: Б-4.5� Ж-14.2� У-3.5� К�а�-160

Все�о � �аре��е: К�а�-425  Б-51.3� Ж-19.9� У-10.7�

Филе грудки индейки с
овощами, зеленью и

орехами

Та�о� �р�ем ���� хоро�о �о�о��е� на у��н



Филе индейки со
специями, спагетти,
яйцом и помидорами

Ин�е��а 200� на 100�: Б-22� Ж-2.5� У-0� К�а�-110
на �ор��� 200�: Б-44� Ж-5� У-0� К�а�-220

С�а�е��� �� ��ер��х сор�о� ��ен��� 
80� на 100�: Б-12� Ж-1� У-67� К�а�-330

на �ор��� 80�: Б-9.6� Ж-0.8� У-53.6� К�а�-264

Я��о СО 50�: Б-7� Ж-6� У-0.3� К�а�-78.5

Пом��ор� 150� на 100�: Б-0.9� Ж-0.2� У-4� К�а�-20
на �ор��� 150�: Б-1.3� Ж-0.3� У-6� К�а�-30

Все�о � �аре��е: К�а�-482.5 Б-61.9� Ж-12.1� У-60�



Я��о СО 7� � 4-х я��ах: 28� бе��а 
Же��о� 20� � нем: Ж-6� Б-3.8�

на 100�: К�а�-150 
на �ор���: Б-32� Ж-6� У-1� К�а�-186

С�а�е��� �� ��ер��х сор�о� ��ен��� 
80� на 100�: Б-12� Ж-1� У-67� К�а�-330

на �ор��� 80�: Б-9.6� Ж-0.8� У-53.6� К�а�-264

Все�о � �аре��е: К�а�-450 Б-41.6� Ж-6.8� У-54.6� 

Спагетти с яичницей
из 4х яиц, 1 желток

на 4 белка

Та�о� �р�ем ���� хоро�о �о�о��е� �ос�е �рен�ро���



Куриная грудка с
авокадо и помидорами

Ф��е �ур�но� �ру��� 200� на 100�: Б-23� Ж-2.8� У-0� К�а�-115
на �ор��� 200�: Б-46� Ж-5.6� У-0� К�а�-230

С�е��� 0�

А�о�а�о 50� на 100�: Б-2� Ж-15� У-1.8� К�а�-160
на �ор��� 50�: Б-1� Ж-7.5� У-0.9� К�а�-80

Пом��ор� 200� на 100�: Б-0.9� Ж-0.2� У-4� К�а�-20
на �ор��� 200�: Б-1.8� Ж-0.4� У-8� К�а�-40

Все�о � �аре��е: К�а�-350 Б-48.8� Ж-13.5� У-8,9�



Кур�ная �ру��а 200� на 100�: Б-23� Ж-2� У-0� К�а�-115
на �ор��� 200�: Б-46� Ж-4� У-0� К�а�-230

Греч�а 80� на 100�: Б-13� Ж-3.4� У-72� К�а�-343
на �ор��� 80�: Б-10.4� Ж-2.7� У-57.6� К�а�-274

Я��о о��арное СО 50�: Б-7� Ж-6� У-0.3� К�а�-78.5

Пом��ор� 150� на 100�: Б-0.9� Ж-0.2� У-4� К�а�-20
на �ор��� 150�: Б-1.3� Ж-0.3� У-6� К�а�-30

Все�о � �аре��е: К�а�-612.5   Б-64.7� Ж-13� У-64�

Филе куриной рудки с
гречкой, яйцом и

овощами



Овсяные хлопья на
кипятке с яичницей

и голубикой

О�сян�е х�о��я 100� на 100�: Б-12� Ж-6� У-65� К�а�-374

Я��о СО 2�� 100�: Б-14� Ж-6� У-0.3� К�а�-157

Го�уб��а 100� на 100�: Б-1� Ж-0.5� У-6.6�  К�а�-40

Все�о � �аре��ах: К�а�-571 Б-25� Ж-12.5� У-71.9�

Та�о� �р�ем ���� ��еа��но �о�о��е� на �а��ра�



Яичница с гречневыми и
овсяными хлопьями и

яблоком

Я��о СО 3�� 150�
на �ор��� 150�: Б-21� Ж-18� У-0.9� К�а�-235

Гречне��е х�о��я 50� на 100�: Б-9.5� Ж-2� У-70� К�а�-352
на �ор��� 50�: Б-4.7� Ж-1� У-35� К�а�-176

О�сян�е х�о��я 50� на 100�: Б-12� Ж-6� У-65� К�а�-374
на �ор��� 50�: Б-6� Ж-3� У-32.5� К�а�-187

Яб�о�о 100� на 100�: Б-0.3� Ж-0.3� У-10� К�а�-50

Все�о � �аре��ах: К�а�-548   Б-32� Ж-22.3� У-78.4�

Та�о� �р�ем ���� ��еа��но �о�о��е� на �а��ра�



Творог с сывороточным
протеином на молоке и
кукурузными хлопьями

Т�оро� 5% 200� на 100�: Б-16� Ж-5� У-3� К�а�-121
на �ор��� 200�: Б-32� Ж10� У-6� К�а�-242

Про�е�н 30� на 100�: Б-87� Ж-0.5� У-4� К�а�-380
на �ор��� 30�: Б-26� Ж-0.1� У-1� К�а�-114

Мо�о�о 1.5% 250м� на 100�: Б-3� Ж-1.5� У-5� К�а�-45
на �ор��� 250м�: Б-7.5� Ж-3.7� У-12.5� К�а�-112.5

Ку�уру�н�е х�о��я 50� на 100�: Б-7� Ж-1� У-82� К�а�-374
на �ор��� 50�: Б-3.5� Ж-0.5� У-41� К�а�-187

Все�о � �аре��е: К�а�-655  Б-69� Ж-14.3� У-60.5�

Та�о� �р�ем ���� ��еа��но �о�о��е� �ере� �рен�ро��о�
�а 1,5-2часа



Филе индейки с
рисом, авокадо и

помидорами

Ин�е��а 200� на 100�: Б-22� Ж-2.5� У-0� К�а�-110
на �ор��� 200�: Б-44� Ж-5� У-0� К�а�-220

Р�с ян�ар� 80� на 100�: Б-7.2� Ж-0.5� У-77� К�а�-347
на �ор��� 80�: Б-5.7� Ж-0.4� У-61.6� К�а�-277

А�о�а�о 50� на 100�: Б-2� Ж-15� У-1.8� К�а�-160
на �ор��� 50�: Б-1� Ж-7.5� У-0.9� К�а�-80

Пом��ор� 150� на 100�: Б-0.9� Ж-0.2� У-4� К�а�-20
на �ор��� 150�: Б-1.3� Ж-0.3� У-6� К�а�-30

Все�о � �аре��е: К�а�-607 Б-52� Ж-13.2� У-83.9�

Та�о� �р�ем ���� ��еа�ен на обе�



Яичница со спагетти из
муки бурого риса с

амарантом и киноа и
сырником

Я��о СО 2�� 100�: Б-14� Ж-6� У-0.3� К�а�-157

С�а�е��� 100� на 100�: Б-7.8� Ж-2.7� У-71.4� К�а�-369

С�рн�� 50� на 100�: Б-19� Ж-4� У-18� К�а�-184
на �ор��� 50�: Б-9.5� Ж-2� У-9� К�а�-92

Все�о � �аре��е: К�а�-618 Б-31.3� Ж-14.7� У-80.7�



Греческий йогурт с
фруктами и грецким

орехом

Гречес��� �о�ур� 250� на 100�: Б-8� Ж-2� У-4.2� К�а�-66.8
на �ор��� 250�: Б-20� Ж-5� У-10.3� К�а�-167

А�е��с�н 100� на 100�: Б-1� Ж-0.1� У-2.4� К�а�-47

Яб�о�о 100� на 100�: Б-0.3� Ж-0.3� У-10� К�а�-50

Гре���� орех 25� на 100�: Б-17� Ж-60� У-15� К�а�-675
на �ор��� 25�: Б-4.2� Ж-15� У-3.7� К�а�-169

Все�о � �аре��е: К�а�-433 Б-25.5� Ж-20.4� У-26.4�

Та�о� �р�ем ���� �о�о��е� ��я �ере�уса



Заключение:
ключевые выводы и
рекомендации
Пра����ное ���ан�е э�о не ��е�а, а с���� ���н�. У�е�я��е �н�ман�е ба�ансу бе��о�, ��ро� �
у��е�о�о� � �а�ем ра��оне. Обя�а�е��но ����ча��е ра�нообра�н�е �ро�у��� �� ра�н�х �ру��. 
С�е���е �а с�о�м ���ан�ем, ��б�ра��е �ачес��енн�е �ро�у���, � нас�а��а��ес� ��усно� �
��оро�о� е�о�!

 Не �аб��аем �ро �о�у, на 1 �� �еса 30-40м� �о��.

 В �ечен�� �ня у�о�реб�яем � ���у бе�о� �� ра���чн�х ���о� �ро�у��о�.

 В �а���� �р�ем ���� с�е�аем �ро�у��� со�ер�а��е � бе�о� � ��р � у��е�о��.



 Расчет КБЖУ помогает понять,
сколько энергии достается нашему

телу. Если норма калорий будет выше
этого показателя, вес будет расти,

если их будет не хватать, вес снизится.

Зачем считать
калории?



обс�е�о�ан�я
��ана ���ан�я
�ро�рамм �рен�ро�о�
форм�ро�ан�я ��оро��х �р���че�

https://doctor-erastov.ru

@dr_erastov
По���с��а��ес� на �е�е�рамм-�ана� 

Я ��чно со�ро�о��а� ���е� он-�а�н � �х �е�ям 
на �у�� � ��оро��� � счас���.

В� мо�е�е обра�а��ся �о мне �о �о�росам:

https://doctor-erastov.ru/
https://doctor-erastov.ru/
https://t.me/dr_erastov

