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Введение

Значение овощей в питании человека в современных условиях значительно возросло, особенно в связи с резким снижением мышечной, физической нагрузки и соответственно – снижением суточных затрат энергии. Овощи следует потреблять ежедневно. Без них немыслимо рациональное питание. Именно овощи являются важнейшим источником витаминов С, Р, каротина, минеральных солей (особенно солей калия), ряда микроэлементов, углеводов, фитонцидов, способствующих уничтожению болезнетворных микробов.


Что же касается таких исключительно важных для человека витаминов, как тиамин (витамин В1), рибофлавин (витамин В2), ниацин (витамин РР), кобаламин (витамин В12), то в условиях  нашей страны овощи обеспечивают потребность в этих соединениях лишь на 20 – 40 %. В ещё большей степени это относится к жирорастворимым витаминам группы D и Е, потребность в которых удовлетворяется в основном за счет животных продуктов. Полный комплекс необходимых организму человека витаминов дает сочетание мясных, рыбных и овощных продуктов. 


Овощи значительно повышают усвояемость белково-углеводной пищи и способствуют нормализации секреторно-моторной деятельности желудочно-кишечного тракта, печени и поджелудочной железы.


Всё большее значение приобретают овощи в предупреждении избыточного веса, а также в профилактике и лечении сердечно-сосудистых заболеваний. Нет ни одного другого продукта питания, который мог бы во всех отношениях заменить на длительный период овощи, особенно свежие. Однако мы потребляем овощи всё еще в недостаточном количестве, а блюда из них приготавливаем на редкость однообразные.


Разнообразное меню – непременное условие рационального питания!
В своей работе «Овощи - лекари» я поставил цель и  попытался ответить на вопросы: «Какими лечебными свойствами обладают те или другие овощи?»,  «Какие витамины и микроэлементы входят в состав овощей?», «Какие блюда можно приготовить из овощей?»  Подробно остановился на признаках характерных для того или другого овоща, использовал исторические материалы, в которых впервые идет упоминание об овощах.  Не обошел стороной вопрос о возможности приготовления из овощей различных полезных блюд. 
Целью моей работы является желание помочь домашним хозяйкам использовать доступные продукты (овощи), обеспечивая тем самым семью рациональным и сбалансированным питанием.
Передо мной  стояли задачи довести до читателя полезность овощей, что повседневная  пища может быть не только вкусной, но и полезной.
Чтобы питание отвечало требованиям нашего организма, свежие овощи всегда должны быть в нашем меню!

1. Всё об овощах
1.1 Горох
Горох известен людям очень давно, он относится к семейству бобовых. В Швейцарии на месте поселений, относящихся к каменному веку, были найдены горошины.

Горох был широко распространен в Древней индии, в Древнем Китае, где являлся символом плодородия и богатства. Не меньшей популярностью пользовался горох и у других европейских народов, в том числе у славян. Во Франции XVI в. Горох с поджаренным свиным салом подавался и за столом короля, и за столом простого горожанина. В Испании и в России одним из наиболее любимых народом кушаний была гороховая похлебка с ветчиной.

На территории России горох был известен очень давно. Не случайно, когда говорят: «Это было при царе Горохе» - имеют в виду события глубокой древности. Так в постные дни наши предки пекли пироги с горохом, приготовляли гороховый сыр и гороховую лапшу.


Кроме обычного гороха, известен еще выведенный позднее сладкий зелёный горошек. Его появление относят к  XVI в. Первыми удачливыми производителями зелёного горошка были  голландцы.


В горохе, как и в других бобовых, содержится много белка и углеводов (в основном крахмала). Например, в сухом горохе столько же белка, сколько в говядине средней упитанности, но горох почти вдвое превосходит её по калорийности, так как содержит еще много углеводов. Горох богат калием, фосфором, витаминами группы В, в том числе фолиевой кислотой, в зелёном горошке имеется также каротин и небольшое количество витамина С.
Советы:
- продолжительность варки гороха 1 -1,5 ч. Его следует заливать холодной, а не горячей водой и варить на слабом огне, закрыв крышкой, во время варки не рекомендуется добавлять в кастрюлю холодную воду – горох будет не вкусным.

- горох нужно солить, когда он уже почти готов, если же варить горох в подсоленной воде, он разваривается и получается менее вкусным.

- если из сваренного гороха надо сделать пюре, протирать или разминать его следует горячим, не давая остыть, тогда пюре получится однородное, без комочков.
- свежезамороженный зеленый горошек надо  погружать в крутой кипяток, не размораживая предварительно – он будет вкуснее, да и витаминов сохранится больше.

Рецепты:

Салат гороховый с мясом
Вареное мясо и овощи нарезать мелкими кубиками, соединить с отваренным горохом и нарезанным крутым яйцом. Заправить майонезом.


На 75 г гороха – 400 г свинины, 150 г картофеля, 250 г соленых огурцов, 2 яйца, 250 г майонеза.

Суп гороховый с грибами
Грибы предварительно замочить, отварить, соединить с отваренным в бульоне горохом и прокипятить. За 5 мин до готовности заправить поджаренными овощами (морковью и луком).

На 300 г гороха – 30 г сушеных грибов, 1 л бульона, 2 моркови, 2 головки репчатого лука, 1 ст. ложка  сливочного масла.

Биточки гороховые с морковью
Горох отварить, затем протереть вместе с вареной морковью. Эту массу смешать с густой манной кашей, сахаром и яйцом, сформировать биточки, панировать в сухарях и обжарить. При подаче к столу полить сметанной.


На 500 г гороха –  5 морковок, 2 яйца, 1 ст.ложка сахара, 100 г манной крупы, 0,5 л молока (для каши), 100 г сливочного масла, 200 г сметаны. 

1.2 Тыква и кабачки

Семейство тыквенных весьма многочисленно. Глава фамилии – тыква. Подвидами тыквы обыкновенной являются всем известные кабачки и патиссоны.


Родиной тыкв принято считать Америку. А вот бутылочная тыква (она горлянка) была известна в Европе, и в Азии в древнейшие времена. По свидетельству Плиния, древние римляне делали из горлянки различные сосуды и даже винные бочки. Семена горлянки использовались в древней медицине. Их считали полезными для пищеварения.


Уже в XVI в. тыква была известна в России, а кабачки в XVII в стали излюбленным кушаньем на территории Украины. 

Плоды кабачков широко используются в консервной промышленности (кабачковая икра).


И тыква, и кабачки очень полезны. Они отличаются относительно небольшим содержанием растительной клетчатки в съедобной части и значительным содержанием воды, благодаря чему мало раздражают желудок и кишечник. Кроме того, они обладают свойством выводить излишки воды из организма. В тыкве и кабачках содержится много солей калия. Желтая окраска тыквы обусловлена наличием в ней каротина.


Поскольку в тыкве содержится до 5 % сахаров и мало кислот, её в настоящее время широко используют на кондитерских фабриках для изготовления цукатов и пастилы.


Кабачки по сравнению с тыквой беднее сахарами, зато богаче минеральными солями, жирами и витаминами С, которого содержат вдвое больше. Кроме того, они ценный источник меди.
Советы:

- кабачки следует использовать в недозрелом виде, т.к. зрелые жестки и невкусны.
- после варки тыкву надо откинуть на дуршлаг, чтобы вкус ее не ухудшился.

- тыкву можно заготавливать на зиму, подобно арбузам. 

Рецепты:

Салат из тыквы  с яблоками
Сырую тыкву нарезать тонкими полосками и смешать с нарезанными яблоками. Для остроты добавить лимонный или апельсиновый сок, а для сладости – мед. Посыпать всё толченными орехами.

На 500 г – 3 яблока, сок одного лимона, 3 ст.ложки мёда, пол стакана толченных орехов.

Блины из  тыквы
Приготовить пюре из вареной тыквы, влить в него теплое молоко, добавить разведенные дрожжи, сырые яйца и пшеничную муку. Хорошо вымесить тесто и поставить на 2 часа в теплое место, после чего добавить в тесто растопленное сливочное масло, сахарный песок, посолить по вкусу.


Вновь вымесить тесто и держать его в теплом месте до тех пор, пока не поднимется. Затем испечь блины обычным способом.


На 1 кг пюре – 1 литр молока, 15 г дрожжей, 3 яйца, 50 г пшеничной муки, 1 ст.ложка сливочного масла, 200 г сахара, соль по вкусу.

Кабачки под белым соусом с сыром
Очистить кабачки от кожицы, натереть их на крупной терке так, чтобы получились длинные стружки, отварить в подсоленной кипящей воде. Когда кабачки почти сварятся, откинуть их на дуршлаг, дать стечь воде, затем опустить в белый соус и перемешать с тертым сыром. Выложить все в форму смазанную сливочным маслом, и запечь в духовке.

Для приготовления белого соуса пшеничную муку слегка поджарить в сливочном масле, долить горячее молоко и дать прокипеть 5 минут.


На 5 кабачков – 1 ст. ложка сливочного масла, 4 ст. ложки тертого сыра, соль по вкусу. Для соуса – 0,5 ст.ложки пшеничной муки, 1 ст.ложка сливочного масла, 0,5 стакана молока.

1.3 Огурец

Едва ли каждый знает, что огурец тоже из семейства тыквенных.  Родиной огурца считают Индию, где до сих пор встречается один из диких видов его. Прекрасные изображения огурца на жертвенных столах, встречающиеся на памятниках древних египтян, доказывают, что и они знали и любили этот овощ. В храме Дахир-эль-Барс окрашенные в зеленый цвет огурцы изображены вместе с виноградом.

В Греции, во времена Гомера, даже существовал город Сикион, т.е. город огурцов. А древние римляне круглый год выращивали огурцы в парниках и солили их в кадках, совсем как мы.

Одним из самых распространенных блюд в России XVI в. была так называемая «черная уха», т.е. суп, где мясо варилось в огуречном рассоле, с примесью разных пряностей и кореньев. Огурцы – рекордсмены по количеству содержащейся в них воды (96,8 %). Вопреки мнению многих они не являются существенными источниками витаминов, хотя сравнительно богаты минеральными солями. Соотношение последних столь удачно, что огурец наделен не вполне еще объясненной способностью растворять мочевую кислоту и оказывать регулирующее и разгрузочное действие на работу сердца, печени и почек.

Как свежие, так и консервированные огурцы способствуют лучшему усвоению пищи, т.к. являются достаточно сильными возбудителями секреции желудочного сока. Уже в глубокой древности огуречный сок зарекомендовал себя как незаменимое косметическое средство, очищающее и предохраняющее кожу. Толченые огуречные семена примешивали к пудре, растертый огурец применяли для разглаживания морщин.

В наши дни особенностями огурца широко пользуются косметологи. Широко вошли в быт огуречные лосьоны, выпускаемые нашей промышленностью в огромном, но  все еще не удовлетворяющем спрос количестве.
Советы:

- если в суп положить вначале соленые огурцы (содержащие кислоту), а затем картофель, то он останется жестким. 
- огурцы плохо переносят хранение, совместно с яблоками.
Рецепты:

Огурцы, фаршированные яйцами
Огурцы тщательно вымыть, если кожура жесткая, очистить. Разрезать пополам. Деревянной или серебряной ложкой удалить сердцевину, наполнить яичным фаршем, приготовленным из рубленных крутых яиц, мелко нарезанного репчатого лука, соли, уксуса, горчицы и майонеза. Украсить зеленью петрушки или укропа. В качестве фарша можно использовать любой овощной или мясной салат.

На 4 огурца – 4 яйца, 4 головки репчатого лука, 4 ч.ложки уксуса, 4 ч.ложки майонеза,  4 пучка укропа, соль и горчицу по вкусу.

Суп с огурцами
Приготовить мясной бульон. Очистить и нарезать кружочками несколько соленых огурцов. Слегка поджарить их в муке на сливочном масле и варить до мягкости в приготовленном бульоне, заправив мукой и сметаной. 

На 8 соленых огурцов – 2 ст.ложки пшеничной муки, 1 стакан сметаны, 2 л бульона.
Тушеные огурцы в сметанном соусе
Огурцы очистить, разрезать пополам. Деревянной или серебряной ложкой удалить сердцевину, положить на сито, чтобы собрать огуречный сок. Нарезать полосками и тушить в собственном соку, добавив мелко нарезанный лук, соль, уксус и растопленное сало. Густой соус заправить не лимонным соком, а сметаной. 
На 8 огурцов – 30 г сала, 2 головки репчатого лука, 2 ст.ложки уксуса, 2 ст.ложки пшеничной муки, 1 стакан огуречного сока, соль и сахар по вкусу. Норма сметаны – 0,5 стакана.
1.4 Капустные овощи
Капуста – одна из главных овощных культур Европы. Правда, родина этого овоща – Евразия. В Древней Греции листовая капуста была широко распространена и любима. У греков – капуста служила символом трезвости, её считали активным средством против опьянения. «Съешь капусту перед питьем – не опьянеешь, съешь после – разгонишь хмель». Греки приписывали капусте способность исцелять от болезней, залечивать раны, греческие врачи рекомендовали её как средство от бессонницы.

На Руси издавна знали как листовую, так и кочанную капусту. В Россию цветная капуста впервые попала при Екатерине II и долгое время была привилегией одной лишь знати. Её неизменно подавали на знаменитых обедах, устраиваемых Потемкиным. Лишь в XIX в. после того, как французский садовод-любитель барон де Кальвар сумел получить в своем поместье европейские семена цветной капусты, этот овощ стал доступным.

В свежей капусте содержится столько же витамина С, сколько в апельсинах или лимонах, а в брюссельской и цветной в 1,5 – 2 раза больше. Капуста отличается высоким содержанием витамина Р во всех других овощах. С капустой поставляется в организм комплекс минеральных веществ, способствующих поддержанию в организме нормального кислотно-щелочного равновесия. Общим для всех видов капусты является низкая их калорийность, невысокое содержание белков и углеводов, полное отсутствие жира и высокое содержание витамина С и калия (калия больше в краснокочанной, брюссельской и кольраби). Содержащийся в капустном соке витамин U рассматривается как противоязвенный фактор.
Советы:

- капусту лучше тушить с уксусом, тогда она не будет слишком мягкой. Цветную капусту можно тушить в молоке. 

- в салат из квашеной  капусты вместо яблок можно положить дольки апельсинов или мандаринов.

Рецепты:

Салат из белокочанной капусты с яблоками и морковью
Капусту мелко нашинковать, добавить соль, уксус, нагреть, непрерывно помешивая, пока вся капуста не осядет на дно. Затем процедить сок, добавить нашинкованные свежую морковь и репчатый лук, нарезанные  соломкой яблоки, сметану, сахар, перец.

На 1 небольшой кочан капусты – 2 яблока, 2 моркови, 1 головка репчатого лука, 0,5 стакана сметаны, сахар, соль, уксус, перец по вкусу.

Молочный суп с капустой
Свежую капусту мелко нашинковать и варить до мягкости в небольшом количестве воды вместе с нарезанной морковью и кореньями петрушки. Влить молоко, положить зелень укропа и петрушки, заправить поджаренной на сливочном масле мукой.


На 1 небольшой кочан капусты – 6 стаканов молока, 1 морковь, 1 петрушка, 1 небольшой пучок укропа, 1 ст.ложка пшеничной муки, 1 ч.ложка сливочного масла, соль по вкусу.

Капустная запеканка
Свежую капусту нарубить и припустить в небольшом количестве воды в посуде, закрытой крышкой. Сыр натереть.  Капусту, манную крупу, масло, яйца, сыр смешать и уложить в смазанный маслом сотейник, добавить сметану (1 ст.ложку), посыпать толченными сухарями и запечь. При подаче полить сметаной.


На 700  г капусты – 60 г манной крупы, 2 яйца, 2 ст.ложки сливочного масла, 2 ст.ложки толченных сухарей, 100 г голландского сыра, 1 стакан сметаны.

1.5 Помидоры
Помидоры принадлежат к семейству пасленовых. Родом они из Южной Америки. Дикие формы этого растения до сих пор встречаются в Перу, на Канарских и Филиппинских островах. На языке ацтеков, населявших территорию теперешней Мексики, помидор назывался «томатль», отсюда и русское  «томат».
Вскоре после открытия Америки, попав в Европу, незнакомые ярко-красные овощи, видимо, из-за их расцветки, символизирующей любовь, были переименованы в «любовные яблоки» (по- французски это звучало как pomme d`amoure, а по-русски – помидор). Однако повсюду помидоры долгое время выращивали лишь как растение декоративное: в Германии – как комнатное, горшечное растение, во Франции – как лучшее украшение беседок, в Англии и в России их выращивали в оранжереях среди редких цветов.
Одной из первых стран, начавших в XVIII в. выращивать помидоры как овощи, благодаря замечательному русскому ученому-агроному Андрею Тимофеевичу Болотову (1738-1833гг.), оказалась Россия.

Пищевая ценность помидоров определяется прежде всего содержанием органических кислот. Раньше считалось, что они представлены в помидорах главным образом щавелевой кислотой, нарушающей солевой обмен, из-за чего многие ограничивали и даже полностью исключали их из рациона.
 Исследования показали, что в помидорах имеются яблочная и лимонная кислоты, необходимые для организма, а щавелевая кислота найдена в них в ничтожном количестве, достаточно сказать, что в свекле или картофеле её в 8 раз больше.
В помидорах имеется витамин С, много каротина (200 г помидоров соответствуют по содержанию каротина 100 г моркови). Вне сезона помидоры может заменить томатный сок, в котором сохраняются минеральные вещества, органические кислоты и частично каротин.

Советы:

- свежие помидоры кладут в суп за 10 минут до окончания варки. 

- в помидорах красных сортов содержится больше питательных веществ, поэтому их выращивают чаще, чем желтые.

- если помидоры хотят очистить от кожицы, то предварительно надо их опустить на минуту в кипяток, а затем сполоснуть холодной водой, после чего очень просто снять кожицу.

Рецепты:

Суп-пюре томатно-перловый
Зрелые помидоры отварить в кастрюле с водой и сливочным маслом. Когда помидоры станут мягкими, протереть через сито. Затем снова положить пюре в кастрюлю, добавить воду, растертые коренья, несколько горошин перца, отдельно отваренную перловую крупу, прокипятить и подавать, заправив сметаной.

На 10 помидоров – 1 стаканов воды, 100 г сливочного масла, по 1 шт. петрушки, моркови, репчатого лука, 200 г перловой крупы, 2 стакана сметаны, перец и соль по вкусу.

Помидоры, фаршированные мясом и рисом
Большие, круглые и не совсем зрелые помидоры  тщательно вымыть, срезать верхушки и вынуть ложечкой сердцевину. Наполнить помидоры фаршем из сырого мяса, пропущенного через мясорубку, слегка отваренного риса, моченого хлеба, рубленого и поджаренного на масле лука, соли и перца (все тщательно перемешать). Начиненные фаршем помидоры накрыть срезанными верхушками и слегка поджарить на сковороде на сливочном масле. Затем поставить в духовку и запечь. Перед подачей к столу облить сметаной.

На 10 помидоров – 500 г мяса, 40 г сливочного масла,  200 г сметаны, 200 г риса,  1 головка репчатого лука, 1 булка городская, перец и соль по вкусу.

1.6 Баклажаны
Родственник помидоров – баклажан также относится к семейству пасленовых. Родина его – Юго-Восточная Азия, в частности Индия и Бирма, где плоды этого многолетнего, теплолюбивого и влаголюбивого растения до сих пор встречаются в диком виде. По свидетельству арабских писателей, уже в IX в. баклажаны культивировали и в Африке, особенно на территории теперешних Египта и Алжира. 

Из европейских народов о существовании баклажанов знали древние греки и древние римляне, но они называли баклажаны «яблоками бешенства» и полагали, что систематическое употребление их в пищу приводит к сумасшествию. 
Только с открытием Южной Америки, где индейцы тоже разводили этот овощ, называя его «бадиджан», европейцы по-настоящему познакомились с баклажанами и начали их культивировать как продукт питания. От индейского «бадиджан», вероятно, и произошло русское название «баклажан». 
Теперь баклажаны выращивают почти во всех европейских странах. Особенное признание получили они во Франции и в Болгарии, где из них искусно готовят национальные кушанья, консервируют и экспортируют.


Мякоть баклажанов очень нежная, зеленовато-желтого цвета, содержит много воды. У баклажанов специфический запах: в сыром виде они пахнут грибами, в жареном – телячьими мозгами. Баклажаны являются пищевым продуктом высокой биологической ценности. Имеются данные о способности баклажанов снижать уровень холестерина в крови. При включении их в пищевой рацион усиливается поступление холестерина в желчь и выведение его из организма. Баклажаны являются хорошим источником калия (226мг в 100г баклажанов), способствующего нормализации водного обмена и воды, пектиновых веществ, обладающих бактерицидными свойствами, небольшое количество витаминов – С, РР и группы В. 
Баклажаны прекрасно сохраняются круглый год в виде разнообразных заготовок.
Советы:

- баклажаны, как правило, фаршируют сырыми. 

- готовя баклажаны для фарширования, следует разрезать их пополам и сделать по краям надрезы, так как при тепловой обработке кожица стягивается и лопается.

Рецепты:

Суп-пюре из баклажанов и фасоли

Лук-порей слегка спассеровать, соединить с нарезанными кусочками баклажана, залить бульоном или водой, добавить сливочное масло, немного соли и припустить. Готовые овощи протереть. Стручки фасоли нарезать брусочками и отварить для гарнира.

Из муки и бульона приготовить белый соус, присоединить к нему протертые овощи и варить 15-20 минут, удаляя появляющуюся на поверхности пену. Затем суп процедить через сито, вновь довести до кипения и снять с огня. В тарелке с супом положить кусочки вареных стручков фасоли. Отдельно подать гренки. Суп заправить смесью из яичных желтков и молока, добавить соль по вкусу, кусочки сливочного масла и размешать до образования однородной массы.


На  400 г баклажанов – 70 г лука-порея, 50 г фасоли (стручки), 2 ст.ложки пшеничной муки, 2 ст.ложки сливочного масла, 150 г молока, 1 желток, 100 г гренков, соль по вкусу.

Икра из  баклажанов 

Баклажаны испечь без жира, снять кожицу,  мякоть изрубить, добавить соль, молотый черный перец, мелко нашинкованный репчатый лук (сырой), мелко нарезанную зелень петрушки и перемешать. Затем переложить на тарелку и сверху посыпать мелко нарезанным зеленым луком. Можно добавить в икру немного растительного масла.


На  600 г баклажанов – 2 головки репчатого лука, 4 веточки зелени петрушки, 4 перышка зеленого лука, 4 ст.ложки растительного масла, соль и перец по вкусу.

1.7 Перец

Предполагаемая родина перца – страны Южной Азии и Южной Америки. Там он культивируется как растение многолетнее, а в Европе как однолетнее. Первые данные о перце датированы 1494 г. Об этом овоще, который индейцы называли «ахи» и употребляли вместо соли, упоминает в своих записках врач, сопровождавший Колумба в его путешествии.
Позднее перец стали выращивать и в Европе, относя к семейству пасленовых и различая две разновидности: пряный и сладкий.

Плоды пряного (острого) перца, как правило, небольшие. Их употребляют как приправу, добавляют в умеренном количестве в свежем виде для заправки супов, соусов и мясных блюд. Используют также сухим, молотым. Эти сорта пригодны и для консервирования. Они придают особый вкус блюдам, возбуждают аппетит. Сладкий перец мы охотно включаем в свой повседневный рацион. Для горячих блюд берут обычно крупные,  немного недозревшие плоды светло-зеленого и темно-зеленого или желтоватого цвета и фаршируют их, для салатов – зрелые плоды ярко-желтого и красного цвета сладкого перца для бутербродов с маслом и сыром.
Основная ценность перца – в высоком содержании аскорбиновой кислоты. По содержанию витамина С он занимает первое место среди овощей (150 мг в 100 г зеленого перца, 250 мг в 100 г красного перца).

В перце в 6 раз больше витамина С, чем в цитрусовых. Достаточно съесть совсем немного перца, чтобы удовлетворить суточную потребность (70 – 125 мг).  Как известно при тепловой обработке овощей часть витаминов теряется, поэтому желательно употреблять сладкий перец в сыром виде, но не следует забывать, что солидным носителем витамина С остается и консервированный перец.

Стручковый перец отличается острым пряным вкусом благодаря наличию значительного количества эфирного масла. В сладком перце содержится ценный для организма каротин, витамины В1, В2, Е, РР, а также минеральные вещества, среди которых надо выделить натрий и калий.

Советы:

- перед приготовлением блюд рекомендуется удалять семенники из плодов перца. Делается это по-разному, в зависимости от дальнейшего использования очищенных плодов: можно срезать вверху крышечку и осторожно с помощью ложки или ножа, а у больших плодов и пальцами, извлечь семенник, не повреждая сам плод подрезают снизу, что обычно делают при приготовлении салатов из перца или при консервировании. После удаления семян плоды тщательно прополаскивают.
Рецепты:

Густой мясной суп из красного перца
Поджарить нарезанный кольцами репчатый лук в маргарине или на растительном масле вместе с предварительно сваренным до полуготовности рисом. Добавить нарезанные кубиками и слегка поджаренные кусочки мяса (говядины), долить горячей воды, положить картофель, нашинкованный красный перец, помидоры, лук-порей, посолить, добавить черный перец и тушить 30 минут в закрытой посуде. Вместо риса можно использовать лапшу.  


На  200 г нашинкованного красного перца – 2 головки репчатого лука, 2 помидора, 2,5 ст.ложки маргарина или растительного масла, 150 г риса, 400 г говядины, 1 л. воды, 3 картофелины, лук-порей, соль и черный перец по вкусу.

Филе трески жареное со сладким перцем

Нарезать тонкой соломкой лимонную цедру, ошпарить кипятком, обсушить и поджарить на подсолнечном масле. Добавить тонко нарезанный сладкий перец и припустить. Филе трески, нарезанное на порционные куски, посыпать солью, перцем, запанировать в муке и поджарить на подсолнечном масле. Рыбу выложить на блюдо, поверх рыбы уложить перец с лимонной цедрой. На гарнир можно подать рассыпчатую рисовую кашу.  


На  600 г филе трески и 300 г сладкого перца –  100 г подсолнечного масла, 30 г цедры, соль и черный перец по вкусу.

1.8 Свекла
Дикорастущая свекла до сих пор встречается в Иране, на побережье Средиземного, Черного и Каспийского морей, а также в Индии и Китае. За 2 тыс.лет до нашей эры свекла была известна, но нелюбима в Древней Персии, где её наивно считали символом ссор и сплетен и в основном использовали как растение лекарственное, а иногда как листовой овощ. Лишь за 800 лет до нашей эры в горных районах Передней Азии начали разводить свеклу как корнеплодный овощ. Римляне включили свеклу в число любимейших кушаний. Причем в пищу употребляли не только корни, но и листья, предварительно вымоченные в наперченном вине. Римский император Тибетский повелел, чтобы покоренные Римом древние германцы поставляли дань в виде свеклы, что способствовало её широчайшему культивированию на Рейне.
Исключительной популярностью свекла пользовалась на Руси, куда она попала из Византии в Х в.(само слово «свекла» происходит от греческого Sfekeli). Есть свидетельства, что уже в XVI в. наши предки любили борщ. Англичанин Кларк, путешествовавший по России в XVII в. утверждал в книге «Travels in Russia», что свеклу, нарезанную кружочками, с приправой из имбиря, подавали в России для возбуждения аппетита перед обедом, а зелень свеклы добавляли в окрошку и отваривали как общепринятый компонент в супах.

Свекла отличается от других овощей высоким содержанием сахара (9%), в ней имеется небольшое количество яблочной и щавелевой кислот, соли калия, натрия, магния, фосфора, из витаминов преобладает витамин С. В молодой ботве свеклы много каротина и витаминов С и группы В.
Советы:

- посуду для варки свеклы следует правильно подбирать по объему, чтобы меньше оставалось пространства для воздуха, для уменьшения контакта свеклы с кислородом воздуха посуда при варке свеклы должна быть закрыта.

- при варке свеклу следует закладывать только в кипящую воду. Не рекомендуется варить свеклу в подсоленной воде – вкус её ухудшается.

- уксус, кислый квас или лимонная кислота, добавленные в свеклу, помогают сохранить её первоначальный цвет, а также можно добавлять при варке немного сахара, из расчета 0,5 ч.ложки на 2 л. воды.

Рецепты:

Пудинг свекольный с ливером
Свеклу испечь, очистить и пропустить через мясорубку. Посолить и поперчить. Разделить полученную массу на две порции. Дно и бока формы смазать сливочным маслом и присыпать тонким слоем сухарей. Положить одну порцию свеклы и смазать сверху тонким слоем масла. Отварить ливер (желательно сердце и легкое), затем пропустить через мясорубку, поперчить, добавить рубленной крутое яйцо, влить сырое яйцо и всё хорошо перемешать. Полученную массу положить в форму (поверх свекольного слоя), смазать сверху тонким слоем масла. Положить вторую порцию свеклы, опять смазать сверху маслом и присыпать сухарями. Залить пудинг взбитым сырым яйцом и поставить в нежаркую духовку на 20 - 30 минут.  


На  1 кг свеклы – 500 г ливера, 3 яйца, 200 г сливочного масла, 6 ст.ложек панировочных сухарей, соль и черный перец по вкусу.

Запеканка из свеклы и творога

Свеклу испечь, очистить и пропустить через мясорубку. Сварить на молоке густую, сладкую манную кашу и соединить со свеклой. Творог протереть через сито, соединить со свеклой и манной кашей, добавить сырые яйца, соль, сахар и перемешать. Форму смазать сливочным маслом, посыпать панировочными сухарями, выложить полученную массу слоем 6 -7 см, разровнять, посыпать сухарями, полить сливочным маслом и запечь в духовке. Готовую запеканку полить сметаной.  


На  4 свеклы – 2 ст.ложки сливочного масла, 0,5 стакана манной крупы, 1,5 стакана молока, 4 яйца, 1 стакан творога, 4 ст.ложки панировочных сухарей, соль, сахар и сметану по вкусу.

1.9 Морковь
Морковь – средне-европейское растение, принадлежащее к семейству зонтичных. Это один из древнейших корнеплодов, потребляемых людьми уже 4 тысячи лет. Древние греки, а за ними римляне широко культивировали морковь, называя её «даукас» и «кароте», позднее эти слова стали её ботаническим названием.
Морковь была почетным блюдом при дворе императора Карла Великого (VII в.). Но вплоть до XVI в. считалась деликатесом, в массовых масштабах её не разводили. Лишь XVII в. европейцы начали разводить морковь повсеместно и тогда же был выведен один из лучших её сортов – каротель.

В XVII в. европейцы охотно использовали морковную зелень при варке супов, на морковном соке готовили мусс, а поджаренная морковь шла на приготовление так называемого «солдатского» кофе, который в немецких деревнях по традиции потребляют и в наши дни.

Уже на Руси XVI столетия морковный сок считался целебным, им лечили от болезней носоглотки, сердца и печени. Было установлено, что морковь содержит каротин, который в организме человека превращается в витамин А, прозванный витамином роста. Этот же витамин необходим для нормального зрения, для хорошего состояния кожи и слизистых оболочек. Каротина в морковном соке в несколько раз больше, чем в томатном или абрикосовом соке. В 100 г сырой моркови содержится 7,2 мг каротина, а в помидорах и абрикосах лишь 1,7. Лучшему усвоению каротина способствуют потребляемые при этом жиры.

Как уже было сказано, в моркови содержится много каротина (причем в красной моркови его в 9 раз больше, чем в желтой), фолиевой кислоты, небольшое количество витаминов, сравнительно много легкоусвояемого сахара. Каротин лучше усваивается из измельченной моркови. Из минеральных солей в моркови преобладают соли калия. Морковь особенно полезна детям.
Советы:

- очищенная морковь быстро вянет. В воде её нельзя держать: разрушается витамин С, теряются минеральные соли.

- при варке морковь лучше опускать в кипящую воду. Переваренная морковь не только менее вкусна, но и менее питательна.

-позеленевшая головка моркови всегда горчит и при обработке её желательно обрезать.

Рецепты:

Биточки  из моркови и консервированного зеленого горошка

Морковь отварить, протереть вместе с консервированным зеленым горошком. Полученную массу смешать с густой манной кашей, сахаром и яйцами, сформировать биточки, панировать в сухарях и обжарить. Перед подачей к столу полить сметаной. 


На  500 г моркови – 500 г зеленого горошка, 3 яйца, 50 г сахара, 100 г манной крупы, 100 г топленного масла, соль и сметану  по вкусу.

Кисель  морковный

Морковный сок довести до кипения, добавить сахар по вкусу. Картофельный крахмал развести в небольшом количестве кипяченной воды и влить в горячий сладкий сироп сразу, а не частями. Размешать и больше не кипятить. Добавить несколько ложек сырого морковного сока. Для сохранения окраски и улучшения вкуса можно добавить немного лимонного сока, разведенного холодной кипяченной водой.

Пока кисель не остыл в него хорошо добавить ванилин или миндальную эссенцию (5 капель на порцию). В этом случае кисель будет ароматнее. 


На  4 стакана морковного сока – 4 ст.ложки сахара, 1 ст.ложка крахмала, 4 ч.ложки лимонного сока.
1.10  Картофель
Прошло всего около 400 лет с тех пор, как испанские моряки привезли в Европу (в 1565 г.) клубни картофеля из Америки, где индейцы в то время широко культивировали этот овощ. В Перу и Чили, где до сих пор можно встретить картофель в диком виде, он выращивался еще в самом начале нашей эры, но европейцы на первых порах отнеслись к картофелю крайне несерьезно. О том, что в 60 –х годах XVI в. картофель продавался в Мадриде, вскоре забыли, и первооткрывателем картофеля стали считать английского вице-адмирала и пирата Френсиса Дрейка, совершившего кругосветное путешествие уже после Магеллана и снова привезшего в Европу картофельные клубни.
В России картофель появился в конце XVII в. Есть предположение, что Петр I лично отправил мешок клубней из Голландии в свою столицу.

Картофель занимает совершенно особое место среди овощей. Это самостоятельный продукт питания, калорийность его в 2 – 3 раза выше всех других овощей.

Картофель отличается высоким содержанием углеводов (главным образом крахмала и нежной клетчатки) и калия. Белок картофеля по своему аминокислотному составу близок к белкам животных продуктов.

Однако особая ценность картофеля в том, что он является основным из пищевых продуктов источником калия, играющего  большую роль в нормализации водного обмена и поддержания нормальной работы сердца. В картофеле калия содержится значительно больше (568 мг в 100 г ), чем в хлебе, мясе, рыбе. Суточную потребность в калии можно удовлетворить употреблением 500 г картофеля.
В картофеле имеется сравнительно небольшое количество витамина С, однако, учитывая место картофеля в нашем питании, можно сказать, что мы на протяжении большей части года удовлетворяем потребность организма в аскорбиновой кислоте именно за счет этого овоща.

Советы:

- в рассольник картофель лучше класть до огурцов, иначе он останется жестким, по той же причине и  в зеленые щи. 

- чтобы устранить неприятный запах во время жарения рыбы, в растительное масло кладут одну картофелину, очищенную и нарезанную ломтиками.

-чтобы на старом картофеле при варке не выступали темные пятна, в воду добавляют чайную ложку уксуса на каждую чайную ложку соли.

Рецепты:

Картофель, фаршированный сельдью
Отобрать крупный картофель, залить кипятком, посолить и варить до полуготовности. Затем очистить картофель, срезать боковину с одной стороны и вынуть середину. Мякоть, вынутую из середины, протереть, с очищенной сельдью, добавить мелко нарезанный репчатый лук, душистый перец, лавровый лист в порошке, сырое яйцо и сметану. Всё это сильно выбить. Полученным фаршем начинить картофель, обжарить в масле, залить сметаной и запечь в духовке.  


На  1 кг картофеля – 300 г сельди, 2 головки репчатого лука, 1 ч.ложка душистого перца, 1 ч.ложка лаврового листа в порошке, 1 сырое яйцо, 1 стакан сметаны, 4 ст.ложки сливочного масла, соль по вкусу.

Сырники из картофеля и творога

Сваренный в кожуре и очищенный картофель пропустить через мясорубку, добавить творог, сырые яйца, соль, муку, всё хорошо перемешать и снова пропустить через мясорубку. Полученную массу разделать на сырники и жарить с обеих сторон до образования румяной корочки. Подавать горячими со сметаной.   


На  200 г картофеля – 250 г творога, 1 сырое яйцо, 1 стакан сметаны, 4 ст.ложки пшеничной муки, 2 ст.ложки топленного масла, 100 г сметаны.

1.11  Лук и чеснок
Лук с незапамятных времен возделывали египтяне, у которых он пользовался всеобщей любовью. Одна из надписей на пирамиде Хеопса повествует о закупках продовольствия для строивших эту пирамиду рабов: среди овощей тут на первом месте лук. Священным лук считался в Древней Греции, где луковица воспринималась, как символ устройства вселенной. Защитник лесов и полей бог Пан, согласно мифологии, был сыном Зевса и нимфы Онеис (единство), являвшейся центром всякого движения, центром, к которому все небесные тела прикреплялись, как многочисленные слои кожицы на луке. На празднествах в честь Пана его скульптурные изображения осыпались луком. Однако у греков лук был овощем бедняков, именитые горожане считали неприличным потреблять его в пищу из-за стойкого резкого запаха.
Древние римляне заимствовали лук у греков, они приписывали луку ценные целебные свойства. Как средство, возбуждающее энергию и предохраняющее от болезней, лук был введен древними римлянами в солдатский рацион, его потребляли люди всех званий и сословий. Припарками из лука римляне лечили глазные болезни, сок лука применялся при лечении воспаленного горла. 

В России, еще во времена Ивана Грозного одним из самых любимых боярских лакомств считалась рубленная печенка с луком, жаренная на сковороде. Лук в Древней Руси считался универсальным средством, предохраняющим и излечивающим от всех болезней. Отсюда поговорка: «Лук – от семи недуг».

Чеснок можно рассматривать как один из видов лука, возделывался он в Китае. На территории России чеснок был известен с XIII в., говорится, что славяне пили вино, положив в чашу чеснок. Во времена Владимира Мономаха крестьяне ели чеснок с солью и черным хлебом, а по праздникам варили чесночный студень из свиных голов. В наше время чеснок находит себе самое разнообразное применение.
Лук не так богат витаминами, как почему-то до  сих пор принято думать. Правда, в зеленом луке содержится намного больше витамина С (30 мг в 100 г), чем в репчатом (10 мг в 100 г), больше в нём солей калия, кальция, фосфора, железа. Так, в 100 г зеленого лука 121 мг кальция, а в репчатом 31 мг, калия – 259 мг против 175 мг в 100 г репчатого лука. Но главное достоинство всех видов лука – эфирные масла, возбуждающие желудочную секрецию, повышающие аппетит, и, наконец, фитонциды – яростные враги бактерий. Чеснок беден витаминами, но благодаря наличию в нём фитонцидов он обладает исключительными бактерицидными свойствами. Из минеральных солей преобладают в нём соли калия и фосфора (260 и 140 мг в 100 г).
Рецепты:

Суп луковый с сыром

Этот суп лучше всего томить в духовке в глиняных горшочках и в них же подавать к столу. Лук тонко нарезать и положить его в кастрюлю с кипящим маслом. Как только лук приобретет золотистый цвет, всыпать муку, тщательно все перемешать. Постепенно добавлять холодную воду. Помешивать до тех пор, пока бульон не посветлеет. Добавить еще воды и довести до кипения. Накрыть посуду и дать супу покипеть на очень слабом огне еще 30 мин. Процедить сквозь сито. В горшочек положить поджаренный хлеб и сыр, залить супом и томить в духовке еще 20 – 30 минут. 


На  1 стакан нарезанного репчатого лука – 200 г пшеничной муки, 70 г сливочного масла, 100 г ржаного хлеба, 1,5 л воды.

Пампушки с чесночным соусом
Из дрожжевого теста выпечь булочки, за 15 мин перед подачей смочить их в соусе. Для приготовления соуса чеснок растолочь с солью и растереть, постепенно добавляя растительное масло и холодную кипяченую воду.

Для теста: 250 г пшеничной муки, 0,5 стакана воды, 1 ст.ложка сахара, 8 г дрожжей, 3 ст.ложки растительного масла. Для  соуса: 1 головка чеснока, 4 ст.ложки растительного масла, 0,5 стакана воды, 0,5 ч.ложки соли

1.12  Укроп, петрушка и сельдерей
Родина укропа и петрушки – восточное побережье Средиземного моря, где укроп культивировался благодаря приятному аромату и нежному вкусу, а петрушка лишь частично воспринималась как овощ. Предание гласило, что она выросла из крови убитого Горуса – сына бога Озириса. Соком петрушки народ давно пользовался для лечения ран и воспалений, вызванных укусом ядовитых насекомых.
Дикий сельдерей встречается в странах Средиземноморья, а также в Швеции, Алжире, Египте, Эфиопии и в нашей стране на Северном Кавказе. Сплетенными из сельдерея гирляндами древние греки украшали свои жилища, венками из листвы сельдерея – свои головы. Лишь в XVIII в. обратили внимание на достоинства корневища сельдерея, вдруг обнаружив, что оно самое ароматное и нежное из всех белых кореньев.

Петрушка и сельдерей выделяются среди овощей большим содержанием и хорошим соотношением минеральных веществ. Особенно богато минеральными веществами зелень петрушки, в 100 г  её содержится 340 мг калия, 245 мг кальция, 79 мг натрия, 85 мг магния, 95 мг фосфора, 1,9 мг железа. Сельдерей менее богат этими веществами, правда солей калия в корнях его больше (393 мг в 100 г).

Много в этих овощах витамина С (в 100 г зелени петрушки – 150 мг, в сельдерее – 38 мг), есть в них каротин, витамины группы В. Эфирные масла петрушки и сельдерея придают им своеобразный запах и вкус.

Укроп отличается высоким содержанием эфирных масел, которыми объясняется его аромат. В укропе много витамина С (100 мг в 100 г), солей калия, кальция, магния, фосфора.
Советы:

- петрушку и сельдерей (коренья) можно сохранить в течение 4 месяцев, уложив в ящик, пересыпав сухим песком и поставив в темное прохладное  место. 
- чем мельче и тоньше нарезаны корни сельдерея и петрушки, тем больше ароматических веществ они выделяют при тушении.

- вода, в которой варились корнеплоды, содержит много питательных веществ, её следует использовать для приготовления супов и соусов.

Рецепты:

Смесь для студня (на 1 кг мяса)
Укроп – 2 измельченных зрелых стебля или полторы чайные ложки семян, лавровый лист – 5 шт., чеснок – полголовки, черный перец – 6-8 зерен (раздавленных). Пряную смесь варят в солено-сладком мясном бульоне. В процессе варки по вкусу добавляется натуральный лимонный сок.
Котлеты из сельдерея

Отварить по отдельности в подсоленной воде сельдерей со стеблями и очищенный картофель. Обсушить и протереть через сито, затем смешать, заправить пюре сырыми желтками и сливочным маслом. Разделать пюре в виде шариков. Обвалять в муке и смочить белком, затем запанировать в сухарях. Поджарить в сильно разогретом жире. Крокеты можно подать с томатным соусом.

На 200 г сельдерея – 250 г картофеля, 4 яйца, 50 г жира для фритюра, 2 ст.ложки пшеничной муки, 2 ст.ложки молотых сухарей, 2 ст.ложки сливочного масла, 100 г соуса, соль по вкусу.
Суп из корневой петрушки

Корни петрушки, морковь и картофель нарезать дольками, добавить поджаренный на сливочном масле репчатый лук и тушить овощи, примерно в 1 л бульона, приготовленного из бараньих или свиных ребрышек. Когда овощи будут почти готовы, но еще не совсем мягкими, влить остальной бульон с кусочками мяса, снятого с ребрышек, и довести суп до желаемой густоты. 


На 300 г петрушки (корни) – 250 г моркови, 300 г картофеля, 2 головки репчатого лука, мясной бульон и соль по вкусу.

Заключение

Овощи – не только источник питания, но и естественное лекарство, отмеренное самой природой в дозах, необходимых для организма. Употребляя в пищу овощи, особенно зеленые, мы обеспечиваем организм «полуфабрикатами» для создания важнейшего компонента крови – гемоглобина. Клетчатка, которой богаты овощи, необходима для выведения шлаков, а такие культуры, как сельдерей, чеснок и др., обладают тонизирующими свойствами.
Незаменима роль овощей и в предупреждении ожирения. Включение в рацион человека овощей улучшает пищеварение, усвояемость пищи и исключает переедание.

Некоторые овощи (лук, чеснок) содержат фитонциды – летучие вещества, обладающие способностью подавлять вредные микроорганизмы, что способствует обеззараживанию пищеварительного тракта, благодаря чему повышается устойчивость организма к инфекционным заболеваниям.

Много в овощах витаминов. Отсутствие или недостаток того или иного витамина приводят к авитаминозам и снижению сопротивляемости организма. Так, при недостатке каротина нарушается обмен веществ, ухудшается зрение, наблюдается ороговение кожи.
В моей работе в простой форме рассказано о биологических свойствах и особенностях овощей. Даны советы и рецепты приготовления блюд из овощей.

Приятного аппетита!
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