Описание диеты Бхакти Чайтаньи Свами 
Три приема пищи в день . Завтрак (8:00 – 9:00), обед (12:00) ужин (18:00).
Диета с низким содержанием жиров. Не применяется глубоко прожаренная пища. .

Суточный рацион:

· В день можно использовать  500ml (2 чашки) обезжиренного молока  
· В день можно использовать  8 ч/л растительного масла. Гхи не применять, но изредка можно сливочное масло.

· В день можно использовать  1 ст/л сахара. В качестве подсластителя можно использовать мед. Мед нельзя подогревать или готовить из него, но его можно добавлять в горячие блюда, например молоко и пр. .

Завтрак (8:00 – 9:00)

Порции фруктов приведены в одном из прикрепленных документов. .

Завтрак состояит из 2 порций фруктов и 1 порции протеинов. .

Избегать следующих фруктов: бананы, апельсины, персики, инжир, папайя, гуава, авокадо , дыня, зеленая дыня , сухофрукты.

Можно использовать все остальные фрукты . Некоторые из его любимых фруктов:  личи, различные ягоды, манго, виноград без косточек и киви. В сезон они предпочтительней другим фруктам
В качестве протеинов он ест чашку йогурта пониженной жирности или чашку горячего обезжиренного молока. Йогурт ест по понедельникам, средам и пятницам.    В остальные дни – горячее обезжиренное молоко. Отдельно подавайте свежий мед в качестве подсластителя.

Обед (12:00) 

На обед подается 2 порции крахмалистых блюд, 2 порции протеинов и 1 порция овощей.

Крахмалистые блюда:

Списох крахмалистых блюд приведен в отдельном документе.

Например: картофель, батат, рис, хлеб, паста, кускус и др.

Протеины:
Порции протеинов: Сыры: 2 ст/л = 1 порция.

                             Далы/Турецкий горох и др.: 1 десертная ложка = 1 порция
Простые белки (можно есть каждый день): домашний сыр без жира или с низким его содержанием, тофу, далы и турецкий горох  
средние протеины (можно ринимать3 раза в неделю): моцарелла, рикотта, туссер и панир  r (их подавать по вторникам, четвергам и субботам) 

Не использовать сыры чеддар и Фету..

Орехи – это протеины. Он не ест сырые орехиМожно их использовать в процессе приготовления пищи, но умерено.  Меньше всего Махарадж любит миндаль. Не используйте арахис.
Он изредка ест фасоль, если ее подают, но не очень ее любит.   
Овощи
Порции овощей
1 порция = 1 чашка. 

Не готовьте слишком много овощных блюд. 2-3 достаточно для его разрешенной порции. Если приготовите больше, то он поест только небольшое количество от каждого блюда и не сможет по настоящему ими насладиться.  Небольшое количество овощных блюд хорошо приготовленных позволит сделать большие порции  и это будет лучше.

Не используйте следующие овощи: баклажаны), томаты, джекфрут, окру, репу, редис, капусту белокочанную 
Все остальные овощи подходят. Если эти овощи доступны, то они самые любимые: горох, цветная капуста, зеленая фасоль, карела, зеленые салатные овощи, аспарагус и сладкая кукуруза  
Заметьте, что картофель относится к крахмалистым продуктам, а не к овощам.

Два примера меню на обед:

Это просто пример, вы можете придумать ваше собственное меню на основе  той кухни, которую вы будете предлагать. Лючше придерживаться определенной кухни в приготовлении (например Итальянской) а не мешать все вместе, если только блюда действительно хорошо сочетаются 
Рис и/или чапати (крахмалистые)             

Дал (протеины)                                                              

Зелные салатные овощи (овощные)  

Тыква (овощные)                                    

Салат (овощные)

Или
запеченный картофель с домашним сыром (крахмалистые с протеинами)

Тушеные овощи (овощные)

Ананасавое чатни (овощные)

Суп (овощные)

Ужин (18:00)

Ужин – это легкие закуски из 1-2 блюд. Нет специальных порций.

Например:

· Бутерброд/лаваш/пита и пр.

· Запеченные самосы/пироги и пр с чатни или соусом   .

· Хороший суп, кусок хлеба с салатом.

Дополнение
**Самая важная часть диеты – это то , что необходимо придерживаться определенных порций. 

С каждой едой можно подавать напиток.

Сладости не являются частью диеты Махараджа. Но по особым случаям он ест немного, но  в основном сладкое не ест.  
Известно, что ему нравится острая пища но содержание Чили не должно быть таким большим, чтобы пища становилась неприятной, то есть не надо использовать столько Чили, чтобы его вкус перебивал все остальные вкусы.   
TheНет ограничения в используемых специях. 

Ему нравится хорошее читни, соленья, и соусы. Особенно если пища сухая, к ней следует прилагать читни или соус. .

Если готовите салат, всегда готовьте хорошую заправку к нему. .

Если подаете фрукты на завтрак, очищайте их от кожуры и косточек. Не надо очищать от кожуры виноград, но очищайте его от косточек. 
Не используйте белую муку. Оно любит хорошую цельную муку.  Даже если готовите пасту, используйте ту, что сделана из твердых сортов пшеницы. Не используйте консервы, замороженную пищу и др. Он не ест шоколад, какао и не пьет кофе без кофеина.  

Всегда, когда это возможно, используйте свежие продукты. Не подавайте ничего, приготовленное не-преданными: все блюда должны готовить преданные, в том числе , выпечка и закуски
Если возможно, подавайте хороший кусок имбиря несколько долек лимона/лайма и несколько зеленых Чили на отдельной тарелочке.  
Подавая столовые приборы убедитесь, что есть зубочистка и салфетки.
Предложив то, что вы приготовили Кришне, попробуйте и убедитесь, что количество соли достаточно, и досолите, если нужно.  Он никогда не досаливает пищу, даже если она не досолена ил вообще не соленая. Он просто принимает то, что ему дают.

Пожалуйста, будьте пунктуальны. Он очень терпелив и будет терпеть задержки с едой, но ему будет приятнее когда все делается вовремя.  Время обозначенное выше – это время, когда он начинает принимать пищу, то есть  сервировку стола надо начинать  немного раньше. Время приема пищи может меняться в зависимости от его расписания. 
Пред подачей убедитесь, что все блюда достаточно горячие.

Он очень признателен за следование этим правилам, так как это хорошо на него влияет в отношении его общего самочувствия. Это не значит, что он не может выходить за рамки этих ограничений, иногда он это делает, если хочет.   
С любыми вопросами, пожалуйста, связывайтесь со мной.

Ваш слуга, Шачи Кумар дас. ,

+27 82 629 8167

