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                                     1. Предисловие.
        Питание – одно из главных условий жизнедеятельности человека, сохранения его здоровья и трудоспособности. Все жизненные процессы в организме находятся в большой зависимости от того, как строится питание человека. Пища должна содержать такие необходимые вещества, как белки, жиры, углеводы, минеральные соли и витамины.

       Если вам предложить на выбор стакан кефира, тарелку каши, бутерброд с сыром или вкусное пирожное, то многие из вас, конечно, выберут пирожное. Но вкус пищи, оказывается, не самое главное для здоровья. И наиболее полезные продукты бывают далеко не самыми любимыми.

       Овладение кулинарным искусством требует знания приёмов и способов приготовления пищи, умелого подбора рецептуры.

       Пища должна быть не только вкусной и питательной, но и красиво оформленной. Искусству оформления блюд в настоящее время придаётся большое значение. 
                                                Рисунок 2.
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                          2. Самый полезный завтрак.

       Народная поговорка гласит: «Завтрак съешь сам, обед раздели с другом, а ужин отдай врагу». Наш разговор пойдёт о завтраке. 
       Некоторые ребята и взрослые по утрам не хотят есть или так спешат в школу и на работу, что вместо завтрака проглатывают что-нибудь на ходу, а то и вовсе ничего не едят. А потом у них болит голова, теряется внимание, снижается работоспособность, По утрам мы делаем зарядку, завтракаем, прежде всего, для того, чтобы разбудить наш организм после ночного отдыха, зарядить его необходимой энергией на весь день. Как же заставить себя позавтракать? Встань пораньше, подумай, как много интересного и важного принесёт тебе этот день. А чтобы хорошо себя чувствовать  в течение всего дня – съешь свой вкусный завтрак.

       У французов есть поговорка: «Аппетит приходит во время еды». Как и большинство поговорок, она основана на жизненном опыте: запах и вид вкусной пищи действительно усиливает аппетит. 
       Каждому человеку хочется быть здоровым, сильным и красивым. Пища, которую мы употребляем, играет в этом огромную рель. Как вы думаете, почему о некоторых людях говорят: «Он мало каши ел»? Так говорят о слабеньких. Каша – это полезная еда, которая поможет вам стать здоровыми, сильными и красивыми. Только вот беда, она не всегда бывает вкусной. Но любую кашу можно сделать красивой и вкусной. Возьмите свою любимую тарелочку, положите в неё кашу, добавьте ягоды, фрукты, изюм, варенье или орехи (на свой вкус). И ваша каша превратится в красивый праздничный торт. Красиво! Вкусно! Полезно! Ваш вкусный и полезный завтрак готов! Приятного аппетита!

       Можно приготовить различные молочные каши: манную, гречневую, овсяную, рисовую и т.д.                                                                                          2

         А можно и пофантазировать: каша манная коричневая, яблочно - рисовая каша, рисовая каша с сыром, пшённая каша в горшочке, пшённая каша с черносливом, изюмом, овсяная каша на меду, рисовая каша с томатом и сыром, каша ячневая с картофелем, поджаренная манная каша и т. д. Некоторые каши требуют более длительного приготовления и их, конечно, удобнее готовить в выходные дни.
       Чудесная способность поддерживать наш организм в «цветущем состоянии» свойственна молоку, оно содержит полноценный белок, кальций, жиры, молочный сахар, витамины. Человеческий организм усваивает содержащиеся  в молоке богатства очень легко, легче, чем из других продуктов. Поэтому, особенно, полезны молочные каши.
       Вместо каши на завтрак можно приготовить запеканку, омлет, творожники, сырные лепёшки, рисовые котлеты. Чтобы сделать их вкусными и придать им привлекательность, на них кладут различные продукты.
       Хочется вспомнить и о какао. Это очень полезный и сытный напиток. После какао до самого обеда есть не хочется.
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                           3. Рецепты блюд на завтрак.
                                                 Яблочная каша

       ½ литра яблочного сока, 2 ст. ложки манной крупы, 1 ст. ложка сливочного масла, 1 яйцо, сахар, изюм, лимонная цедра, соль по вкусу.
       В кипящий сок добавить сахар, соль, масло, тёртую цедру, промытый изюм, всыпать тонкой струёй манную крупу и, помешивая, сварить до загустения.

       Яблочную кашу подавать на стол с молоком в горячем или холодном виде.

                                            Овсяная каша на меду
       ¾ стакана «Геркулеса», 1 стакан воды, 1 стакан молока, 1 ст. ложка мёда, соль по вкусу.
       В кипящее молоко с водой добавить щепотку соли и мёд, размешать, всыпать крупу и варить, помешивая, на слабом огне, пока каша не загустеет. В конце варки кашу потомить в духовке 10-15 минут.

       При подаче к столу полить растопленным маслом и мёдом.

                                           Каша манная коричневая
       ½ литра молока, ½ стакана манной крупы, 100г шоколада или 50г какао (2 ст. ложки), 1 ст. ложка масла, сахар, соль по вкусу.
       В кипящее молоко добавить тёртый шоколад или смешанное с сахаром какао. Всыпать тонкой струйкой манную крупу, поварить 3-5 минут, закрыть крышкой, чтобы крупа набухла. Через некоторое время кашу выложить в смазанные маслом формочки, поместить в холодильник, дать застыть. Холодную кашу выложить из формочек и подать с молоком.
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                                     Каша ячневая с картофелем
       Крупа ячневая ½ стакана, картофель 6 штук, масло сливочное 1ст. ложка, соль по вкусу.

       Картофель очистить, вымыть, залить холодной водой, засыпать слоем промытой крупы, добавить масло, соль и варить до готовности.

       Готовую кашу хорошо вымешать и подать с молоком, простоквашей или маслом.

                                                    Каша в тыкве
       У тыквы средней величины срезать верхушку, ложкой вынуть содержимое, хорошо очистив стенки. В полученный тыквенный «горшок» засыпать чисто промытый рис (пшено, перловку или др. крупу), урюк или нарезанную кубиками морковь до половины горшка. Закрыть отрезанной крышкой и поставить в духовку при 200 с. В процессе выпекания добавлять  немного сливок или молока. Если тыква водянистая, то доливать ничего не надо. Разрезать тыкву вместе с кашей, добавить сахар по вкусу. 
                                                 Хлебная каша

        1 стакан молока взбить с 1 яйцом 1/3 чайной ложкой соли. Небольшие кусочки батона обмакнуть в полученную массу. Выложить на сковороду с растопленным маслом. Жарить хлеб со всех сторон до золотой корочки, Залить хлеб оставшейся заливкой. Всё перемешать. Каша готова.  
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                                4. Полезные советы.
       Прежде всего, о посуде, в которой будет вариться каша.

       Не стоит использовать для этой цели эмалированную посуду, так как каша в ней пригорает. Самой лучшей посудой для варки каши является чугунок. В нем каша будет рассыпчатой, зёрна сохранят свою форму и хорошо проварятся.
        Перед варкой крупу надо перебрать и промыть. Манную крупу и «Геркулес промывать не следует. Перловая крупа сварится быстрее, если её на ночь замочить  в холодной воде.

         Пшённую крупу, после переборки и мытья, лучше прокипятить 1-2 мин для удаления горечи, затем промыть холодной водой, а после этого уже варить в молоке или в воде.

        Крупу для варки надо засыпать в кипящую подсолённую воду, а затем варить на слабом огне.

       При варке каши (гречневой, рисовой) промытую крупу (1 стакан) заливают кипящей водой (2 стакана). Положить соль и не мешать.
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                                    5. Это интересно!
       Искусство приготовления пищи называют кулинарией (от латинского «поварское или кухонное дело»). Приготовление пищи – самая древняя отрасль человеческой деятельности.
       Каши – излюбленное блюдо старославянской кухни. Кашу ели жидкой, как похлёбку, или рассыпчатой с салом, шкварками, молоком и, наконец, сладкую с изюмом и вареньем.

     Предок современного хлеба не был похож на хлеб, Это была просто каша – дроблёное зерно, перемешанное с водой. Иногда каша засыхала, и куски её люди использовали как хлеб.
       Завтрак – не связано ли это слово, каким-нибудь образом, со словом «завтра». Оказывается, связано.

       Чтобы приготовить еду, древним людям требовалось очень много времени. Для этого надо было заранее обработать тушу убитого животного, разжечь огонь и довести еду до готовности. Еда готовилась на завтра, на другое утро, и называлась, поэтому завтраком. С рассветом надо было идти на добычу новой пищи, на поиски ягод, корешков, растений. Некогда было ждать, когда приготовиться еда, да и не надо было. Завтрак был готов с вечера. Сейчас всё изменилось, а слово осталось.

       Аппетит – это слово пришло к нам из Германии ещё при Петре Первом.

Немецкое слово «аппетит» происходит от латинского «аппетиту-с», что означает «сильное желание». Это и не мудрено, Когда ждёт вкусная еда.
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                         6. Поэтическая страничка.

                                                                                           Дмитрий Танов

                                             Разговор предков.                     
      Наши предки с давних пор

      Вели о каше разговор:

     «Никто богатырём не стал,

       Кто каши русской не едал.

                               Она отвагу придаёт

                               Тому, кто в бой с врагом идёт.

                               Тому, кто в поле сеет, пашет,
                               Дарует силу наша каша.

                                                             Здоровье людям подарила,

                                                             Всех красотою наградила.

                                                             Узнают, конечно, потомки о каше

                                                             И вспомнят о времени славном о нашем».

                                                                          Дмитрий Танов. 

              ***

Если кашу утром съел,

Значит, ты не похудел.

Значит, ты здоров, силён,

Смел, отважен и умён.

                                                                                                                                  8.

                                                                                       Ксения Толстова
                                                                                                                               Самый вкусный завтрак!                                                                                              

Самый вкусный завтрак – каша!
Сила, красота в ней наша.
   С молоком она полезна –

    Это всем давно известно.

                                  Не забудь про завтрак, друг,

                                  Не захватит в плен недуг.

                                                                             Ксения  Толстова.
                                    ***

                 Кто не знает, что за блюдо,

                Любят все и стар и млад,

                Что полезней, чем микстура

                 И вкусней, чем шоколад?

                                   Чем гордились наши деды,

                                    За большим сидя столом,

                                    Чем кормили наших деток

                                     С мясом или молоком. 

 Блюдо это – чудо наше!
 Из перловки иль пшена,

 Иль из гречки просто каша.

 Ешьте кашу, малышня.                                                                                                                    
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__________________________________________________
_____________________________________
              В 2008 году читатели смогут познакомиться с книгой второй, в которой мы продолжим разговор о правильном питании. Она будет посвящена  обеду.

                                  ____________________________________

     ___________________________________________________
