Полезные перекусы
Иногда так хочется съесть чего-нибудь вкусненького, но на ум приходят шоколадные батончики, чипсы или еще что-нибудь вредное. Но удовлетворяя эти потребности не надо забывать и о здоровье. Продукты должны приносить радость не только вам, но и вашему организму. И для этого я составила список полезных блюд, основываясь на личных наблюдениях:

Мюсли

Этот продукт можно употреблять по-разному: заливать их водой, соком или йогуртом, есть также прессованные батончики. Прошлым летом я ела на завтрак мюсли с йогуртом. Готовить их быстро, не более 5 минут. Плюсы такого питания в том, что мюсли содержат овсяные, ржаные, ячменные, пшеничные хлопья, взамен каше, так же сухофрукты. Йогурт – кисломолочный продукт с повышенным содержанием обезжиренных веществ молока. Поэтому, мюсли – полезное начало дня, а энергии хватает до обеда, т.к. в 100г продукта содержится около 300 ккал. Прессованные мюсли в батончиках удобно брать с собой, чтобы съесть, например, в школе. 
Печеные яблоки

О полезных свойствах этого фрукта было сказано немало. И даже в запеченном виде оно сохраняет свои свойства. Запечь яблоко можно в духовке и микроволновке, время приготовления около 15 минут. При готовке из яблока вытекает очень вкусный сок, а само яблоко становиться мягче. У некоторых людей после съедения свежего яблока проявляется повышенная чувствительность зубов и боли в желудке, печеное яблоко не вызывает таких болей.
Энергетическая смесь
Ингредиенты:0,5 кг кураги, 0,25 кг чернослива (можно изюма), 0,25 кг грецких орехов, 0,25 кг мёда. Все ингредиенты тщательно перемешать. Получившеюся смесь есть 3 раза в день по 1 ч.л. Это блюдо очень калорийно, но полезно. Мед как альтернатива сахару. 

Банановые чипсы

Этот продукт является заменой картофельных чипсов, так как в нем нет вредной приправы, ни соли, ни сахара также. Но во всем надо знать меру, так как этот продукт очень калориен 500-540 ккал в 100г. Маленькой горстки вполне будет достаточно.

Запеченная тыква
В этом году урожай тыкв был очень большой. И вот теперь с ним надо что-то делать. Самый вкусный способ – запечь! Надо нарезать на ломтики тыкву, выложить на противень и запечь, время приготовления около 30 минут. Если блюдо получилось несладким можно полить медом, но не сахаром! Хорошая замена пирожным.
Морская капуста 

Ну это блюдо точно на любителя. Мой папа очень любит этот продукт, и может съесть его даже вместо основного блюда. Я же долго не могла и попробовать ее, ведь внешний вид капусты непривлекателен для появления аппетита. Но пересилив себя, я съела ложку и мне понравилось. Морская капуста очень богата йодом, которого нам так не хватает. В продаже есть много разновидностей морской капусты, в нее даже добавляют грибы, фасоль и лук. Так что, пробуйте!
