
Вкусные и полезные блюда на постном столе
С 18 марта по 4 мая (за 40 дней до Пасхи) православные христиане соблюдают Великий пост. Его главная цель - духовное очищение. Это время для чтения молитв, посещения богослужений, размышления о собственном жизненном пути, осмыслении ошибок. Главная характеристика соблюдения Великого Поста – воздержание и ограничение в развлечениях, удовольствии. В первую очередь православные христиане должны исключить из своего рациона пищу животного происхождения: мясо, молочные продукты, яйца.

Главное правило поста говорит о том, чтобы каждый соизмерял собственные силы, состояние тела и возраст во время воздержания от пищи, и ел ровно столько, сколько нужно для поддержания здоровья, а не сколько требует желание насыщения. И нужно чувствовать эту грань. Ведь Бог требует не голода, а подвига. Под подвигом подразумевается то, что может человек сделать наибольшее, исходя из своих сил и здоровья. 
Так как Великий пост выпадает на весну, его основные продукты питания  это соления и варения из овощей и фруктов, морковь, лук, капуста, свекла, консервированный зелёный горошек и другие бобовые, яблоки, апельсины, сухофрукты и орехи. Хоть данный перечень весьма скромный, опытные хозяйки могут приготовить из этих простых продуктов такие же несложные, но разнообразные, вкусные, и главное - полезные блюда.

Во вкусовых качествах, и уж тем более в пользе фасолевого супа не усомниться никто.
Для приготовления этого простого первого блюда вам понадобится: 1 стакан фасоли, 4-5 средних картофелин, 2 средние моркови, 2 луковицы, 1 ст. ложка томатной пасты (или 0, 5 стакана томатного сока), растительное масло, соль, специи по вкусу.
Фасоль заранее промойте и залейте холодной водой на 8-10 часов. 
Промойте фасоль и варите на среднем огне час. Нарежьте кубиками картофель и варите до готовности. 
Приготовьте зажарку из натертой моркови. Обжарив её на растительном масле, добавьте томат и отправьте зажарку в суп. Добавьте соль и специи по вкусу. 
Можно отдельно обжарить до золотистого цвета мелко нарезанный лук, разложить по тарелкам в готовый суп.
Сегодня большую популярность в Украине приобретает традиционное блюдо японской культуры – суши.
Так как основа японской кухни — рис во всех его видах — это может пригодиться во время поста. Выбирая различную начинку для роллов, можно легко сделать интересное, и в то же время постное блюдо.
Ингредиенты: рис, уксус, соль, сахар, огурцы маринованные, нории (прессованные в тонкие листы водоросли), огурцы свежие, авокадо, соевый соус.

Для начала необходимо отварить рис. Как нельзя лучше подойдёт рис круглозернистый. Соотношение риса к воде 2:1. Рис нужно слегка переварить, чтобы каша была не рассыпчатой, а хорошо лепилась. Важное правило – не солите рис при варке. Мы это сделаем чуть позже.
Пока рис варится, нужно подготовить «рисовый уксус». В две трети теплой воды добавляем одну шестую уксуса (любого, не имеет значения). Сюда же отправляем половину чайной ложки соли и четверть чайной ложки сахара. Хорошенько перемешиваем, чтобы все ингредиенты растворились.
Когда рис сварился, выкладываем его в широкую тарелку и выливаем туда уксусную жидкость (одну-две столовые ложки) и перемешиваем. Даём немножко остыть.
Пока рис остывает нарезаем нашу начинку (огурцы и авокадо) соломкой. Также можно взять морскую капусту, кислые яблоки, оливки, болгарский перец и т.д. 

Все ингредиенты готовы, можно приступать к главному этапу. Сворачиваем роллы. 
На специальный бамбуковый коврик из тонких палочек, выкладываем лист нори. Сверху выкладываем нетолстым слоем рис, равномерно распределяем его, оставляя зазоры у краёв.
Можно посыпать рис семенами кунжута, а после этого -  чередуя, положить начинку.

Для того, чтобы свернуть ролл, приподнимаем край коврика и загибаем вместе с водорослью. Обязательно слегка придерживайте начинку.

Слегка прижмите в том месте, где заканчивается рис. Затем приподнимите край коврика, сверните ролл до конца. Немножко нажмите на получившийся рисовый рулет, придав ему квадратную форму.
Далее, острым ножом, смоченным в холодной воде разрезаем на части примерно по 5 см длиной.
Выкладываем на плоскую тарелку. Подаем к столу соевый соус, маринованный имбирь. Блюдо готово!

На десерт в дни поста отлично подойдёт печенье с пряностями
Для приготовления нам необходимо взять 2,5-3 стакана муки, 0,5 стакана мёда, 0,5 стакана сахара, 100 г растительного масла или маргарина, 1/2 чайной ложки соды, пряности (корица, кардамон, гвоздика, имбирь).

Сахар с мёдом нагреваем до появления пены, добавляем масло, муку с содой и пряностями. Вымешиваем тесто. 
Готовое тесто должно быть пластичным, не прилипать к рукам и столу, легко поддаваться формовке.

Тесто раскатать, как можно тоньше, вырезать формочками печенья.

Разогрейте духовку до 150-180 градусов. Выпекайте печенья в течение 5-10 минут, в зависимости от их толщины.
Приятного аппетита! И помните, проявив чуточку фантазии, можно приготовить вкусные и полезные блюда быстро и легко! 
