Новогоднее меню кормящей мамы.
Как хочется на праздник побаловать себя чем-то вкусненьким . Но рацион кормящей женщины должен обеспечивать абсолютную безопасность молока и отсутствие в нем целого ряда веществ, способных оказать неблагоприятное влияние на органы желудочно-кишечного тракта, а также на другие органы и системы младенцев. Так, пища кормящей мамы не должна содержать ингредиентов, способных вызвать аллергию или усиление бродильных процессов в желудочно-кишечном тракте малыша. В связи с этим необходимо ограничить употребление продуктов, содержащих значительные количества экстрактивных веществ, эфирных масел и соли: мясных и рыбных бульонов, лука, чеснока, закусочных консервов, солений, маринадов, соленой и копченой рыбы, колбасных изделий. 
Нежелательно употребление пищи, вызывающей брожение в кишечнике и тем самым — нарушение функции желудочно-кишечного тракта: винограда, больших количеств сахара и кондитерских изделий, сладких творожных паст и сырков, сладких безалкогольных напитков, сладких каш и других продуктов, содержащих большое количество сахара. Необходимо также изъять из рациона продукты с высокой сенсибилизирующей (аллергизирующей) активностью: шоколад, какао, арахис, крабы, креветки, раки, а также любые продукты, которые в прошлом вызывали у женщин явления пищевой непереносимости. Следует избегать употребления мяса молодых животных и птиц, т.к. их белок, как и вещества, используемые для приготовления копченостей, обладает повышенным аллергенным потенциалом. По этим же соображениям следует ограничить или даже исключить употребление яиц, цитрусовых, клубники, томатов. Мы  предлагаем вам несколько рецептов праздничного меню, одобренного акушерами -гинекологами, маммологами и специалистами по грудному вскармливанию.
Новогоднее меню кормящей мамы:
Холодец "Нежное сердце"( из курицы и куриных сердечек)
Закуска "Оливковый рай" (из сыра и оливок с зелёным болгарским перцем)
Салат "Селёдочка в парео" (без шубы)
Салат оливье "Мамочка", или оливье "Антиколиковое"(без солёных огурцов и горошка)
Фаршированные  кабачки "Бочонки счастья"(с треской,шпинатом и сыром)
Запечённая индейка "Змейка"(с грушами и картофелем)
Суп-пюре "Ёлочка"(из брокколи и и цветной капусты)
Печёные яблоки "Яблочно-творожный бум"(с творогом и йогуртом)
Торт "Зефирные снеговички"(со сгущёнкой и мармеладом)
Компот  "А-ля махито" (из сухофруктов с мятой)
1.Холодец «Нежное сердце»

Ингредиенты: 

· курица

· куринные сердечки

· луковиц

· морковк

· лавровый лист

· соль

· 2 ст. ложки желатина

Куриный холодец быстрее приготовить и  он получается прозрачным и выглядит красивее. У курицы удаляем весь видимый жир, кожу .Так как крепкий бульон кормящей маме нельзя, первый навар сольём, зальём курицу заново водой, и добавим очищенную луковицу и половинку моркови. Туда же кладем лавровый листик или два. Солим. Пока все готовится к закипанию, снимаем пенки и жир. Это чтобы бульон был прозрачным, как слеза. Когда процесс кипения наберет силу, ставим плитку на малый огонь, накрываем кастрюлю крышкой, и варим полтора часа. Затем добавляем предварительно сваренные куриные сердечки, даём 3 минуты покипеть и снимаем кастрюлю с плиты, извлекаем курицу и сердечки, кладем на большое блюдо остыть. Из бульона добываем лук, морковь, лавровый лист, мелкие обрывки куриной кожи и выбрасываем их.

Чтобы бульон застыл в прочное желе, в рецепте холодца используется желатин. Из кастрюли зачерпываем стакан бульона, разводим в нем две столовые ложки желатина, вливаем разведенный желатин обратно в бульон и перемешиваем. Современный желатин (выглядит как порошок) легко разводится в теплом бульоне, не слипается и не образует  комки. Раньше желатин замачивали в холодной воде на час-полтора ( на упаковке должно быть написано, как его разводить). Бульон вновь доводим до кипения и очень аккуратно, так чтоб не обжечься, заливаем  форму, где уже лежат кусочки курицы и сердечки.
Оставляем холодец остывать до комнатной температуры. Когда холодец остынет, накрываем форму пленкой и ставим в холодильник для застывания.

Ура, вкусный холодец для кормящей мамочки готов. Есть можно всем домочадцам. Всем будет польза!
2.Закуска «Оливковый рай».

Ингредиенты: 

· оливки без косточек

· сыр

· зелёный болгарский перец

· цедра апельсина

· шпажки илизубочистки

На зубочистки нанизываем кусочки сыра, нарезанного кубиками, квадратные кусочки болгарского зелёного перца. Полученные канапешки укладываем веером на тарелку, посыпанную цедрой апельсина. И красиво, и запах новогодний, и нет опасности получить аллергическую реакцию у грудничка.
3. «Селёдочка в парео».
Ингредиенты: 

· 2 селёдки
· 5 картофелин

· 2 зелёных яблока

· Сметана

· укроп

Готовим, как обычную «Сельдь под шубой», только в облегчённом варианте-убираем лук, свёклу, морковь, яйцо. Чтоб селёдочка не «озябла» в шубке из одного картофеля, утеплим её слоем натёртого зелёного яблока. Вместо майонеза польём наше блюдо сметанкой и посыпем укропчиком. И вкусно, и полезно!
4. Салат оливье «Мамочка» или «Антиколиковое оливье».
Ингредиенты: 
· 7 картошек, сваренных в мундире 

· 5 сваренных в к рутую перепелиных яичек

· Нарезанная кусочками отварная говядина

· свежий или солёный  огурчик (очень маленький)
· горошек-столовая ложка

· вместо майонеза – нежирная сметана

· соль по вкусу 

· сухарики из отрубного хлеба

· кислое зелёное яблоко и зелень укропа ипетрушки -(для антиколикого варианта)

Оливье «Мамочка» отличается от обычного оливье, тем, что колбасу заменяем отварной говядиной, куриные яйца на гипоаллергенные  перепелиные , вместо майонеза берём сметану, огурчик берём очень маленький, только для вкуса, а горошка кладём чуть-чуть. Обогатить салат можно сухариками из отрубного хлеба.
В «Антиколиковое оливье» вообще не кладём огурец и горошек. Вместо них нарезаем в салат кисленькое зелёное яблоко. Салат посыпаем нарезанной петрушкой и укропом. Ура! Едим с удовольствием, живём без проблем!

5.Фаршированные  кабачки "Бочонки счастья"(с треской, шпинатом и сыром)

Ингредиенты: 
· 5 симпатичных кабачков

· маленькая луковичка

· филе трески

· замороженный нарезанный шпинат

· отварной рис

· нежирный сыр

· нежирная сметана

	

	
	Кабачок очищаем от кожуры, нарезаем кружками высотой 2-3 сантиметра, удаляем сердцевину тонким ножом.

	
	Филе отваренной трески нарезаем мелкими кусочками.

	
	Одну луковичку  мелко нарезаем. Добавляем две столовых ложки с верхом отваренного риса, и немного шпината и размешиваем с рыбой и луком.

	
	Сыр нарезаем тонкими пластиками.

	
	Противень смазываем маслом растительным и посыпаем сухарями. Укладываем колечки из кабачков. Фаршируем хорошенько, плотно придавливая, и сверху слой начинки. Смазываем сметаной  – по 1 столовой ложке на каждый кусок. Сверху укладываем тонкие полоски сыра, можно посыпать тертым.

	
	Запекаем 45 минут при 180 градусах в духовке. Готово!

Когда станете  есть, поймёте, что жизнь – это счастье! Приятного аппетита!


6.Запечённая индейка "Змейка"(с грушами и картофелем)

Ингредиенты: 
· филе индейки

· 4 груши

· пакет сметаны для украшения

· болгарский перчик для сервировки
· рукав для запекания
Индейка, запеченная в рукаве, получается диетической, мягкой, сочной, а главное - не требует использования никакого масла. Вот рецепт ее приготовления.

Из мяса голеней индейки удаляем кости и грубые сухожилия. Филе грудки  индейки подойдет лучше.

Солим со всех сторон. Режим на кусочки размером  со спичечный коробок. Закладываем мясо индейки в рукав для запекания, туда же добавляем грушу, нарезанную ломтиками , её  присутствие в готовом блюде мясу передаст оттенок своего привкуса.

Закрываем со всех сторон и ставим в предварительно разогретую духовку. Температура духовки 200 градусов. Время приготовления 40 минут (не больше, чтобы мясо не пересохло).

Подаем на стол  на овальном  блюде, выложив кусочки индейки и груши поочерёдно в форме змейки . Возьмём сметану в мягком пакете, отрежем кончик, и, выдавливая сметану из пакета, рисуем чешуйки, глазки на полученной змейке Не забудьте из красного болгарского перца вырезать раздвоенный язычок. Украшаем зеленью, едим с удовольствием.
7.Суп-пюре "Ёлочка"(из брокколи и цветной капусты)
Ингредиенты: 
· 1 небольшой кочан брокколи (500 г)
· 1ветная капуста(200г)

· 1 ст. ложка сливочного масла

· 500 мл куриного бульона
· 1/2 ч л соли
· 1/4 ч ложки сухого тимьяна
· 125 мл обезжиренных  сливок
· пакет сметаны для украшения 
· хлебцы                                                     

Отрежьте ножки у брокколи, мелко их нарежьте. Разделите кочан на мелкие соцветия. Поставьте кастрюлю на средний огонь, растопите в ней сливочное масло. Положите лук и пассеруйте, часто помешивая, минут 5. Добавьте соцветия и ножки брокколи, цветную капусту в бульон, соль, тимьян и 500 мл воды. Доведите до кипения на сильном огне. Кипятите 15 минут или до тех пор, пока ножки брокколи не станут мягкими.
На блендере сделайте пюре из супа. Вымойте кастрюлю, перелейте в нее суп-пюре. Добавьте сливки, нагрейте суп на среднем огне, не кипятите.
Перед подачей в центр тарелки с супом-пюре из сметаны, которую тонкой струйкой можно выдавить из пакета со сметаной                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                            с дырочкой, нарисуйте ёлочку. Подаём с с хлебцами.Красиво, вкусно, а ,главное, полезно!


8.Печёные яблоки "Яблочно-творожный бум"(с творогом и йогуртом)
Ингредиенты: 
· яблоко крупное зе - 4 шт.

· творог обезжиренный - 250 г
· сметана-50г
· йогурт - 200 мл

· сок лимона - 20 мл

· корица молотая

Яблоки помыть, срезать "крышку" (часть с хвостиком). Вырезать сердцевину из яблок так, чтобы толщина стенок яблока была не меньше 0,5 см, творог смешать со сметаной  и заложить  в каждое яблоко. Поставить яблоки в духовку на 20-25 минут при температуре 180 градусов. Готовность можно определить визуально по появлению морщинистости на кожуре или при помощи деревянной зубочистки (пропеченное яблоко легко прокалывается). 
Как приготовить заливку для яблок. 
 Нужно смешать йогурт и  сок лимона. Пока яблоки запекаются, заливка должна настояться. После того как яблоки приготовятся, залить их заливкой. Посыпать корицей.
Примечание: вместо духовки можно использовать современную микроволновую печь, однако, имейте в виду - микроволновка готовит яблоки существенно быстрее, чем духовка, не прозевайте.

9.Торт "Зефирные снеговички"(со сгущёнкой и мармеладом)
Ингредиенты: 
· зефир – 1 кг 
· сгущенка – 1 банка
· масло сливочное –100 г
· мармелад
· зёрна кофе(для глазок)
· зубочистки
  
Такое сладкое удовольствие можно сделать из зефира, зубочисток, мармелада.
Два зефира соединяю между собой двумя зубочистками для прочности и получаю туловище снеговика. Третий зефир креплю вертикально – это будет голова. Прикрепляю две круглых мармеладки  к туловищу снеговика зубочистками, получаться руки. Две другие мармеладки прикрепляю так жк , но к нижнему зефиру , получаться ноги. Шапочка – мармеладка не круглая, а другой формы и цвета, отличного от рук и ног снеговичка. Нос, рот вырезаем из апельсиновой мармеладки. Глазки можно сделать из зёрен кофе. Для тех, кто  не может сдержать себя и боится съесть лишнего, на этом лучше  остановиться и обойтись без крема. Остальные могут украсить кремом. Крем готовить очень просто -мягкое масло взбить со сгущенкой миксером. Можно украсить кремом блюдо с  такими снеговичками, например, сделав вокруг них живописные  сугробы. Поставить в холодильник. 
10.Компот  "А-ля махито" (из сухофруктов с мятой)

Ингредиенты: 
· сухие фрукты (смесь) - 300 г

·  сахар-песок - 3/4 ст.

·  вода - 5 ст.

· веточка мяты 


Сушеные фрукты перебирают для удаления примесей, затем сортируют, отделяя яблоки и груши, так как они варятся значительно дольше других сухофруктов. Перебранные сухофрукты промывают в теплой воде, отобранные яблоки и груши заливают пятью стаканами холодной воды и при слабом кипении варят 20—30 мин. После этого в кастрюлю кладут остальные фрукты, сахар и варят еще минут 8—10. Сваренный компот до употребления ставят на 10—12 ч в холодное помещение для настаивания. Затем разливают по красивым стаканам, а рядом на блюдце кладут веточку мяты. Употреблять напитки с мятой кормящим мамам категорически запрещено, так как мята подавляет выработку молока. Поэтому, пьём компот, нюхаем мяту, наслаждаемся жизнью. Ай, да махито!
С новым годом и приятного аппетита!

