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                                                                           Тополевка 

Викторина «Интересное из прошлого»
1. Является ли привычка переедать наследственной или приобретается как условный рефлекс?

2. Из каких блюд состоял обед братьев дворян Бобовых?

3. Какое количество блюд ежедневно подавали к обеденному столу Екатерины II?

4. Какие компоненты включает в себя знаменитая «Суворовская» каша?

5. Как можно объяснить смысл выражения «С ним кашу не сваришь?» Что оно означает?

6. Откуда пришел «кислый» дрожжевой хлеб?

7. В Древнем Риме 2000 лет назад был воздвигнут 13-метровый памятник, сохранившийся до наших дней. Кому был поставлен этот памятник?

8. Это растение было завезено Петром I в Россию 300 лет назад. Его называли «ведьминой ягодой», а сейчас называют «вторым хлебом». Какое это растение?

9. Как переводится с французского языка слово «котлета»? Как это связанно с историей блюда?

10. Какое толкование во французском языке имеет название блюда «винегрет» и почему?
11. Откуда пришел йогурт?

12. В какой стране изобрели макароны?

13. От какого древнегреческого слова происходит слово «макароны»?

14. Кто впервые завез макароны в Европу?

15. В какой стране создан музей макаронного дела?

16. Как объяснить поговорку «Чтобы узнать человека, нужно вместе с ним съесть пуд соли»?

17. Какую пряность следовало пожевать по китайскому этикету, прежде чем обратиться к императору?

18. Это растение в Элладе и Древнем Риме считалось священным, его высаживали у храмов, сплетенными ветками этого растения награждали победителей. Это антисептическое растение является популярной приправой ко многим блюдам. Что это за растение?

19. Самовар – это кухонный прибор для приготовления чая. В какой стране его изобрели?
20. Эта страна – родина чая, там его пьют уже 5000 лет. Какая это страна?

21. Какой продукт питания, завезенный в Европу из Индии, ныне очень популярен в кулинарии; с  начала своего появления  он использовался для заправки мяса, рыбы, устриц?

22. В Древнем Риме его использовали для лечения облысения. В Древнем Египте им пропитывали ткань, в которую заворачивали мумии и также использовали для приготовления лекарств. Считается, что его производят самые древние «домашние животные». Что это за продукт?

23. Какой продукт питания помог мореплавателю Джеймсу Куку и его спутникам бодрыми и здоровыми преодолеть длительное путешествие?

24. Почему древнегреческие жрецы не употребляли в пищу лук?

25. Какой овощ древние персиянки вручали незадачливому жениху? Этот овощ в Персии считался символом ссор, раздоров, сплетен.
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Ответы на вопросы викторины  «Интересное из прошлого».
1. Это наследственная предрасположенность.

2. 2 жаренных гуся, 2 поросенка, 10 тарелок борща, гречневая каша, напитки (на 2-их). А когда один из братьев охал, другой говорил «Не вздыхай, мы еще ужинать будем.»

3. 80 блюд.

4. Горох, перловка, пшено, гречка, лук, масло.

Немного истории: в конце похода осталось понемногу вышеназванных продуктов, и каждого  не хватило бы на кашу для всех. Поэтому Суворов приказал смешать все вместе и сварить из этого кашу.

5. У русских князей существовал обычай - в знак примирения противники должны были вместе сварить кашу. Без этого мирный договор считался недействительным. 
6. Из Египта.

7. Хлебопеку Марку Вергилию Эврисаку.

8. Картофель.

9. В переводе с французского «котлета» это «ребрышко».Более 200 лет назад в середину котлеты вставляли костяное ребрышко, чтобы ее во время еды можно было держать руками.

10. Французское слово «винегр» означает «уксус»,  и это был непременный компонент винегрета.

11. Балканы.

12. Китай.

13. Венецианец Марко Поло.

14. По - древнегречески «makaria» - счастье, благодать.

15. Италия.

16.  Пуд=16 кг. А за год человеку необходимо более 7 кг. соли при нормальном питании.

17. Гвоздика.

18. Лавр.

19. Русь.

20. Китай.

21. Сахар.

22. Мед.

23. Квашенная капуста, в которой содержится очень много витамина «С».
24. Жрецы считали лук земным подобием луны.
25. Свекла.

Используемая литература:

М.М. Безруких, Т.А. Филиннова, А.Г. Макеева «Разговор о правильном питании».

(Москва, «Нестле», Олма-Пресс Инвест, 3003г.) 
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Народная мудрость о питании.

1. Голодное брюхо глухо, словом не уймешь. (что не говори, а корми).

2. Брюхо не гусли, не евши не уснет.

3. Слышит ухо, что не сыто брюхо (урчит в голодном желуде).

4. Брюхо что судья: и молчит, да просит.

5. Без ужина и подушка в головах вертится.

6. Как проголодался, так и догадался.

7. Натощак неспоро и Богу молиться.

8. Не ужинавши легче, а поужинавши лучше.

9. Икается с голоду, а дрожжится с холоду.

10. Греет хлеб, а не шуба.

11. Мельница сильна водой, а человек едой.

12. На пустое брюхо всякая ноша тяжела.

13. Тощий живот не в пляску, ни в работу.

14. Тощий на печи, сытый на току.

15. Натощак и песня не поется.

16. Голод живота не пучит, а натощак веселей.

17. Не ем, так и не могу, а поем ног не волоку.

18. Сытое брюхо к ученью тупо.

19. Хлеб спит в человеке (сытость дает сон).

20. Без блина не масленица, без пирога не именины.

21. В пост – редьки хвост.

22. Крестьянский аппетит никогда не претит. 
23. Любо брюху, что глаза кашу видят.

24. Все зубы целы – работник.

25. Скорый едок – спорый работник.

26. Ешь вполсыта, пей вполпьяна, проживешь век дополна.

27. Ешь лук, чтобы избавится от вечных мук.

28. Когда я ем,  я глух и нем.

29. Есть и читать вместе – память проглотить.

30. Большая сыть брюху вредит.

31. Голодный волк быстрее сытой собаки.

32. Как придет беда,  не пойдет на ум еда.

33. Добрый повар стоит доктора.

34. Молод – кости гложи, стар – кашу ешь.

35. Не евши тощо, а поевши тошно.

36. Рот уже болит, а брюхо все есть велит.

37. Сладко естся, так плохо спится.

38. Что пожуешь, так и поживешь.

39. Не красна изба углами, а красна пирогами.

40. Веселая песенка «Поесть хочу», любимая песенка «Я спать хочу».

41. Без соли и хлеб не естся.

42. Блин брюху не порча.

43. Где кисель, тут и сел, где пирог, тут и лег.

44. Гриб не хлеб, а ягода не трава.

45. Дворянский сын с погляденья  сыт.

46. Съеденное вечером впрок не пойдет.

47. Не в меру еда – болезнь и беда.

48. От умеренной еды – сила, а от обильной – могила.

49. Самое лучшее пюре приготовляется во рту.

50. Человек сам себе копает могилу зубами.

51. Чрезмерная сытость вредна для живота.

Используемая литература: Приложение к газете «1 сентября» «Биология» (№20 – 22) 2004г. «Сытое брюхо на ученье глухо». В.Г. Смелова.          - 3 -

«Как есть, чтобы жить. Десять заповедей пострадавшего».

Используемая литература:

«Везет же людям». Владимир Леви (врач – психотерапевт).

Заповеди:

1. Не есть когда не хочется и то, что не хочется. Свобода в еде священна.

2. Если хочется – не лучше ли воздержаться? (Не спорьте со своими вкусами, только с привычками.)
3. Лучше не доесть, чем переесть.

4. Лучше часто понемногу, чем редко помногу.

5. Всякую еду да оплатят мускулы. (Пищей восполняй затраченную энергию.)

6. Свежий воздух - превосходнейшая из приправ.

7. Лучше теплое, чем холодное. Лучше холоднее, чем горячее. (При 390С разрушаются ферменты.)

8. Разнообразие – стратегия, однообразие – тактика. (Раздельное питание полезнее)

9. Естественность прежде всего. (Чем проще обработка и готовка пищи, тем она полезнее)
10. Пища свята. (Без просветленного, духовного отношения к пище нельзя помышлять о здоровье.)
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Искусство правильно питаться.

1. Ешьте в хорошем настроении.

2. Наслаждайтесь вкусной и красиво сервированной едой.

3. Медленно и старательно пережевывайте пищу.

4. Принимайте пищу, когда у вас есть аппетит, но не реже 3-4 раз в день.

5. Не употребляйте слишком холодную пищу.

6. Избегайте очень горячей и раздражающей пищи.

7. Не ешьте поздно вечером.

8. По мере возможности в обед ешьте горячий суп из мяса, рыбы или овощей
9. Не стоит переедать и употреблять слишком много жидкости.

10. «Рациональное» - от латинского слова «разумный». ( пищевой рацион + режим питания)

Специалист по питанию А.А. Покровский так определяет рациональное питание: «Рациональное питание – это правильно организованное и своевременное снабжение организма хорошо приготовленной и вкусной пищей, содержащей оптимальные количества различных пищевых веществ, необходимых для его развития и функционирования. (1часть белки:1часть жиры:3 части углеводы) 

Сократ: «Остерегайтесь всякой пищи и питья, которые побудили бы тебя съесть больше того, сколько требует твой голод и жажда.

Гигиенист К.С. Петровский: « Жировая ткань человека – это не нейтральная, а активная «агрессивная» ткань; она стремится создавать все больше и больше себе подобной ткани.»
Используемая литература:

«Как питаться правильно» Ташо Ташев («Медицина и физкультура», София) перевод с болгарского.
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Опасности истинные и надуманные 
[image: image2.jpg]Pactenue

avtops Agrobacterium
S T
o

tumel

Koxynbrsisauusa
PactimensHan
robacterium
?fmefamens oS,
Vir-Gangt

Tpancdopmaua

Towetuenme TMCTEB Fa CENEKTHEHYI0 Cpeay.
[uBens HeTPaHCHOPMADOBAHHBIX mé?gf Y

Perenepayn Tpancremom pactesn

LT

Pammmeune pacTeHwi

(onessie ucnsiTanua




                        (эссе, размышления по поводу). 
Планета Земля уникальна тем, что имеет биосферу. Вершиной творения природы в ней является человек. По прогнозам к 2020 году в биосфере численность людей составит около семи целых семи десятых миллиардов человек. Одной из основных проблем столь многочисленного общества стала проблема обеспечением продовольствием населения Земли. Традиционные агротехнические методы с трудом справляются с этим. Стремительное развитие селекционной науки, основанной на технологиях генной инженерии, возможно решит такую задачу, и будет получено достаточное количество продуктов питания. Но будет ли это здоровая пища для людей? Ни одна новая технология не была столь популярна у ученых всего мира. Однако до сих пор нет единого мнения о безопасности такой пищи для здоровья человека, ровно как и угрозе его здоровью. Нет ни одного научного факта против использования трансгенных продуктов, но нет пока и доказательств их полной безопасности. Неоднозначно отношение людей к вмешательству в конструкцию генома по нравственным и религиозным соображениям. Дискуссии идут, а люди в счастливом неведении употребляют генетически измененную пищу. Как же разобраться в положительном и отрицательном влиянии на здоровье человека этой уникальной пищи? В биосфере каждый имеет свою экологическую нишу, свои свойства и приспособления к выживанию. Имеет ли  право человек искусственно менять это? Чтобы помидоры и клубника были морозоустойчивые, им «вживляют» гены северных рыб, а от вредителей кукурузу защищает очень активный ген из яда змеи. В геном сои для защиты от гербицидов встраивают гены некоторых бактерий и вирусов. В итоге селекционные культуры получаются с запланированными свойствами. Получены  сорта засухоустойчивых культурных растений, содержащие в своем геноме ген скорпиона. Таким образом, создание трансгенных растений позволит решить целый комплекс проблем: агротехнических, продовольственных, технологических, фармакологических и других. Не будут применятся пестициды, ядохимикаты, которые нарушали жизнедеятельность отдельных экосистем и наносили невосполнимый ущерб окружающей среде. Но будет ли здоровым человек, употребляя в пищу такие продукты? Ведь гены внедренные в геном растения или животного, меняют его фенотипический облик: исчезает его «родной» признак, а появляется «чужой». Трансгенные продукты используют популярные компании: «Coca-cola», «Спрайт», «Pepsi-cola», «Nestle», «Несквик», «Kit-kat», «Марс», «Сникерс», «Твикс» и другие. 
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По – разному к трансгенным продуктам относятся в разных странах. В США официально закреплена идентичность «натуральных» и «трасгенных» продуктов питания. Швейцария после проведения референдума официально отказалась от такой пищи. Конечно, улучшаются характеристики самих овощей, фруктов, зерна. Они становятся неприхотливыми, устойчивыми к болезням и вредителям, более скороспелыми и урожайными, улучшается их вкус, увеличивается срок хранения. Но можно ли все это уравнять со здоровьем людей? Неумолимо генная инженерия завоевывает мир, но это чревато непредсказуемыми последствиями. По моему мнению негативное влияние новой пищи может проявиться через длительное время и покалечить последующие поколения людей. Возможно, что частичная замена натуральных продуктов не будет опасна для здоровья современных людей, но нет гарантии, что вредные вещества со временем не достигнут опасной концентрации в организме грядущих поколений. Это может дать аллергическую реакцию, спровоцировать вирусные заболевания. Однозначно, что трансгены -  это мутанты. Они должны продаваться отдельно. На их этикетках необходимо указывать ингредиенты, рекомендации по использованию, противопоказания к употреблению, информацию о государственной регистрации. Соблазнительна дешевизна этих продуктов. С точки зрения медицины,  вызывает опасение вероятность снижения пищевой ценности продукта, нарушение его усвояемости, токсичность для организма. И как это скажется на здоровье людей – никто не знает. Неизвестно, как вообще «ведет» себя ген в чужом организме. Наивно думать, что он будет там работать, как нам хочется. У природы свои закономерности, и не надо думать, что мы умеем ими управлять. В России массовое производство трансгенных растений запрещено, но пищевые продукты их все – таки содержат. Надзор осуществляется НИИ питания РАМН. Кроме того, действует закон сертификации и тестов на безопасность ввозимых продуктов питания. Очевидно, что потребители должны быть информированы о том, что входит в состав их пищи, у них должно быть право выбора. В остальном – дело каждого. Я убеждена в том, что, прежде чем решать продовольственную проблему за счет трансгенов, следует убедиться в их безопасности для здоровья ныне живущих людей и их потомков. 

Используемая литература: «Издательский дом «Первое сентября»

«Биология» 2005г., №18 (стр. 6-10)

«Нужны ли генетически – модифицированные продукты?» О.А.Таиютина 
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      Опасные соседи по планете.
       Возбудители заболеваний пищеварительной системы.

1. Вирусы: свинка (паротит), вирусный гепатит (желтуха), вирусы из группы Коксаки и ЕСНО (кишечные инфекции);

2. Бактерии: холерный вибрион, тифозная бацилла (сальмонелла), дизентерийная палочка;

3. Простейшие одноклеточные животные: дизентерийная амеба, токсоплазмозы, кокцидии (тип споровики), лямблии, балантидий (инфузория);

4. Плоские черви: печеночный сосальщик, свиной и бычий цепни, широкий лентец, кошачья двуустка, эхинококк, кошачья двуустка (описторхоз);

5. Круглые черви: аскарида человеческая, острицы;

6. Микоплазми (грибки).

Запомни профилактические меры.
1. Как можно чаще мой руки с мылом, всегда в дороге имей с собой влажные салфетки, чтобы протереть руки, если нет  возможности их вымыть.

2. Тщательно мой овощи и фрукты перед едой.

3. Не допускай мух и пыль к пище, держи ее закрытой.

4. Пей доброкачественную чистую воду.

5. Ешь только свежеприготовленную из доброкачественных продуктов пищу.

6. Проваривай, прожаривай, просаливай мясо и рыбу.

7. Не отказывайся от обследования на наличие паразитов, делай прививки.

8. Покупая продукты, изучай этикетки на них.
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                                  Предисловие (мысли вслух).
В литературе, в театре, в кино мы становимся свидетелями того, как люди едят: много или мало, аккуратно или не очень, быстро или медленно. Оказывается, ничто так не характеризует человека, как все, что связанно с едой. 

Блюда здоровой пищи: приятного аппетита. 
Сырники из творога с изюмом и картофелем
Для приготовления этого блюда потребуется: пятьсот граммов творога, сырое яйцо, полстакана сметаны, три столовых ложки сахара и столько же масла, восемьсот граммов картофеля, один стакан муки, пятьдесят граммов изюма.

Очищаем картофель от кожуры и варим в подсоленной воде. Приготовленный картофель нужно переложить в чашку и хорошо размять ложкой, перемешать с творогом, вбить сырое яйцо, добавить соль, очищенный и промытый изюм, сахар, полстакана пшеничной муки; все эти составляющие хорошо размешать. Далее делаем из  творожной массы лепешки, которые необходимо обвалять в муке и поджарить с обеих сторон на масле до образования на них румяной корочки. Подаются сырники горячими с холодной сметаной.

Запеканка творожная

Творога – пятьсот граммов, две столовых ложки манной крупы, одно яйцо, стакан фруктового сиропа, по три столовых ложки сметаны и сахара, сто граммов изюма, порошок ванилина, три столовых ложки масла, тертые сухари.

Пропускаем творог через мясорубку, добавляем в него манную крупу, две столовые ложки растопленного масла, ванилин, половину чайной ложки соли, тщательно промытый изюм, а также взбитое яйцо с сахаром. Дальше нужно смазать маслом и посыпать толчеными сухарями сковороду, выложить на нее готовую творожную массу, выровнять поверхность, смазать сметаной, сбрызнуть маслом и запекать в духовке тридцать минут. Готовую запеканку следует подавать горячей со сметаной или с ягодным (фруктовым) сиропом.

Борщ полтавский 
Готовится этот борщ обязательно на бульоне из домашней птицы и заправляется галушками. 
Для приготовления потребуется: мясо птицы – один килограмм, воды – пять литров, одна свекла, третья часть кочана капусты, пять картофелин, четыре лаврового листа, перца – пять штук, семьдесят граммов масла, пять столовых ложек томатной пасты, одна морковь, чеснока по половине зубка на тарелку, уксуса – три чайных ложки, сметана, перец молотый – на кончике ножа, зелень, половина пучка петрушки. 
Для бульона берем потроха птицы, крылышки, шеи и порубленные кости. Ставим бульон вариться и занимаемся овощами. Моем и чистим свеклу. Надо залить очистки свеклы водой, хорошо посолить, добавить одну чайную ложку уксуса, довести до кипения, снять и оставить настаиваться. Очищенную и тонко нарезанную соломкой свеклу немного посолить, сбрызнуть уксусом, посыпать слегка молотым перцем и потушить до мягкости в открытой сковороде. Добавить томатную пасту в середине тушения. Нарезаем соломкой морковь, лук, коренья петрушки и обжариваем на масле или маргарине. Нарезанный брусочками картофель и капусту, нарезанную соломкой, кладем в бульон за полчаса до окончания варки бульона. Через пятнадцать минут положить все ранее обжаренные овощи. Еще через пять минут положить галушки, перец горошком и лавровый лист. К этому времени борщ должен быть слегка недосоленным. В готовый борщ добавляем толченый чеснок и свекольный настой (он регулирует вкус и цвет борща). Борщу надо дать настояться тут же, на плите, тридцать минут. Сметану и мелко порезанную зелень нужно подавать отдельно. 
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Борщ с грибами и овощами 
Необходимые ингредиенты: двести граммов свежих грибов (рекомендуются шампиньоны), одна марковь, луковица, три свеклы, столовая ложка томатной пасты, двести граммов капусты, одна столовая ложка сливочного масла, четыре столовых ложки сметаны, два литра воды, две столовых ложки рубленой зелени укропа, перец, соль. 
Грибы тщательно промыть и мелко порезать. Нарезать соломкой капусту, морковь, свеклу, лук, смешать с ранее нарезанными шампиньонами и добавить томатную пасту, воды немного, сливочное масло. Все это потушить десять минут. В тушеные грибы и овощи следует долить воды, посолить, довести до кипения. Приготовленное блюдо рекомендуется подавать со сметаной и рубленой зеленью укропа.

Суп с галушками из говяжьей печени
Триста граммов говяжьей печени, четыре столовых ложки манной крупы, молотый перец, четыре яйца, соль, полторы столовой ложки молотых сухарей, мускатный орех, две столовых ложки рубленой зелени петрушки, лимонная цедра, сто пятьдесят граммов сметаны.

Для начала прокручиваем печенку через мясорубку, после чего смешиваем с двумя яйцами, молотыми сухарями, манкой, черным перцем, лимонной цедрой, солью и тертым мускатным орехом. Далее готовим бульон, для чего в кипящей воде разводим три бульонных кубика. В кипящий бульон аккуратно опускаем галушки, для чего набираем печеночную смесь столовой ложкой, а чайной ложкой, смоченной в воде, отделяем и опускаем в кипяток. Варить галушки следует при слабом кипении до всплытия их на поверхность. Перед тем как подавать суп на стол, его необходимо заправить взбитой с двумя оставшимися яйцами сметаной

Камбала запеченная
Ингредиенты: восемьсот граммов рыбы, шесть столовых ложек растительного масла, два пучка петрушки, соль, две столовых ложки муки.

Нарезаем камбалу на порционные куски, солим и укладываем в противень. Обжариваем в шести столовых ложках подсолнечного масла две столовые ложки муки, добавляем мелко нарезанную петрушку и слегка прожариваем. Необходимо посыпать черным перцем, посолить и добавить такое количество воды, чтобы получился не слишком густой соус. Полезно будет заправить соус винной кислотой или лимонным соком. Заливаем рыбу соусом и запекаем в умеренно жаркой духовке. Подавать рыбу следует в холодном виде.

Сазан под маринадом
Необходимо: два корня петрушки на один килограмм рыбы, четыре горошины перца, две моркови, пять луковиц, один белый корень, полтора стакана уксуса, соль, лавровый лист, две столовые ложки сахара, одна чайная ложка желатина.

Отделяем рыбу от костей, нарезаем на куски с кожей. Плавники, головы и кости складываем в кастрюлю, заливаем холодной водой, доводим до кипения, удаляем пену. После этого нужно добавить кусочки корня петрушки, лавровый лист, репчатый лук, соль, душистый перец. Отвариваем это не менее часа, затем отвар следует процедить. Куски рыбы поперчить, посолить, обвалять в муке и обжарить на растительном масле. Добавляем уксус в остывший отвар, сахар и предварительно замоченный в холодной воде желатин. Подогреть содержимое до полного растворения желатина, процедить и охладить до комнатной температуры. Складываем рыбу желательно в эмалированную посуду, добавляем кружочки моркови, белого корня и обжаренные на масле кольца лука, заливаем все это отваром. Выдержать сутки на холоде. Подавать можно, украсив веточками петрушки, отдельно подается хрен с уксусом.
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Ставрида с морской капустой
Триста граммов ставриды пряного посола, три ломтика пшеничного хлеба, сто пятьдесят граммов мороженой морской капусты, свежее яблоко, столовая ложка трехпроцентного уксуса, луковица репчатого лука, яйцо, три столовых ложки растительного масла.

Морскую мороженую капусту необходимо оттаять, промыть и варить двадцать минут, трижды меняя воду, после этого охладить.
 Ставриду следует разделать на филе без костей и кожи, далее прокрутить через мясорубку с добавлением хлеба, предварительно замоченного в воде, вареной морской капусты, репчатого лука, яблока с удаленной сердцевиной. Полученный таким образом фарш нужно перемешать и заправить уксусом, и растительным маслом. Приготовленную массу выкладываем в селедочницу, придав ей продолговатую форму и посыпаем рубленым круто сваренным яйцом. 
Салат картофельный с чесноком 
Берем: триста граммов картофеля, пучок зеленого лука, соль, чеснока две дольки, две столовые ложки растительного масла, одна чайная ложка уксуса. 
Очищаем картофель, нарезаем кубиками, отвариваем до полуготовности в подсоленной воде. Сливаем воду, закрываем крышкой и доводим до готовности на пару. Дальше следует охладить картофель и положить в салатницу. Очистить чеснок, растолочь его с солью, заправить уксусом и растительным маслом, перемешать. Полученным соусом приправить картофель, мелко нарезать зеленый лук и посыпать. 
Хлебный салат 
У вчерашнего белого батона обрезаем края и нарезаем его мелкими кусочками. Берем пять больших помидоров и нарезаем по десять долек каждый, мелко нарезаем одну небольшую луковицу. Следом крупно режем половину пучка петрушки и перемешиваем. Все это заправляем : четверть стакана яблочного уксуса взбиваем с половиной стакана растительного масла, чайной ложкой толченого чеснока, четвертью ложки молотого перца и половиной ложки соли. Мешать салат не следует, но чтобы он пропитался заправкой, его нужно встряхнуть. 
Красный салат 
Полкилограмма краснокочанной капусты, три столовые ложки растительного масла, пятьдесят граммов  зеленого лука, полстакана уксуса, ложка сахара, соль. 
Очистить и тонко нашинковать краснокочанную капусту, залить ее кипятком на пару на 5 минут, затем откинуть на сито и отжать. Кладем капусту в салатницу, заправляем уксусом, солим и добавляем сахар по вкусу. Часа через четыре необходимо перемешать капусту и добавить растительное масло, посыпать мелко нарезанным зеленым луком.
С ветчиной и сыром
Относится к открытым бутербродам. Понадобится: сто пятьдесят граммов ветчины, пятьдесят граммов сливочного масла, два сладких красных перца, сто пятьдесят граммов твердого сыра, четыреста граммов хлеба, четвертая часть пучка петрушки.

Размягчить хлеб при комнатной температуре, нарезать ломтиками и намазать маслом. Тонко нарезаем ветчину и укладываем на ломтик хлеба с таким расчетом, чтобы она покрывала половину бутерброда. Мелко натираем сыр и посыпаем остальную часть бутерброда, украшаем кружками сладкого красного перца и веточками петрушки.

С сыром, колбасой и копченой рыбой
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Один из видов закрытых бутербродов. Для этого берем: пять ломтиков белого хлеба, зелень укропа и петрушки, сливочное масло, сыр, яйца, колбасу, копченую рыбу.

На тонко нарезанные ломтики белого хлеба намазываем сливочное масло. На первый ломтик хлеба кладем кусок сыра, второй намазываем слоем плавленого сыра, третий покрываем полоской колбасы. Еще на два куска хлеба, намазанные маслом, укладываем копченую рыбу и кружки круто сваренного яйца. Все пять ломтиков бутербродов укладываем друг на друга, скрепляем палочкой и верхний украшаем листиками зелени.
Зельц грибной
Двести граммов грибов, шесть яиц, сто граммов корейки, две луковицы, по половине столовой ложки масла растительного, тмина, соль и перец.

Начинаем приготовление с подготовки грибов: необходимо очистить грибы, хорошо промыть, обдать кипятком. Дальше варим вкрутую пять яиц, нарезаем подготовленные грибы и вареные яйца, лук мелко нарезаем и обжариваем его на растительном масле. Все эти продукты нужно соединить в чашке, вбить сырое яйцо с добавлением перца, соли, тмина, мелко нарезанной корейки и все хорошо размешать. Полученную массу умять и сделать из нее шар. Сформированный таким образом шар завернуть в марлю и положить в кипящую воду на пятнадцать минут, после чего вынуть, положить между двумя дощечками, придавить грузом и оставить в таком положении на четыре часа. Потом готовый зельц порезать на кусочки и полить сметаной.
Помидоры, фаршированные мясом
Двести граммов мяса, четвертая часть стакана риса, восемь помидоров, три столовых ложки масла, одна луковица.                       
Помидоры средней величины помыть, срезать у них верхушки, вынуть сердцевину с семенами, посыпать перцем и посолить. Дальше готовим фарш, для чего мясо пропускаем через мясорубку, добавляем поджаренный, мелко нарезанный лук, вареный рис, перец и соль. Наполняем фаршем подготовленные помидоры и посыпаем их натертым сыром. Смазываем маслом сковороду, кладем на нее помидоры, сбрызнув их маслом и запекаем в духовке в течение двадцати минут. Приготовленные фаршированные помидоры переложить на тарелку, полить сметанным соусом и посыпать сверху зеленью петрушки и укропа.
Картофель тушеный с грибами
Семьсот пятьдесят граммов картофеля, полстакана сметаны, пятьсот граммов свежих грибов, три столовых ложки масла, две луковицы.

Свежие грибы необходимо тщательно очистить, промыть и обдать кипятком. Нарезать лук и грибы  и обжарить их на сковороде. Следом очищаем картофель, нарезаем дольками, обжариваем и кладем с подготовленными грибами в кастрюлю. Далее наливаем воду, добавляем лавровый лист, две ветки петрушки, перец, соль, накрываем кастрюлю крышкой и тушим тридцать минут. Из готового блюда следует удалить лавровый лист и ветки петрушки. В приготовленный картофель, при подаче на стол, нужно положить две столовых ложки сметаны и посыпать рубленой зеленью.
Пирожки картофельные с грибами
Сто граммов сухих грибов, один килограмм картофеля, два яйца, четыре столовых ложки масла, две луковицы, полстакана толченых сухарей.

Картофель очистить и сварить, после приготовления воду слить и осушить его в течение десяти минут. Пока картофель не остыл, следует размять его, добавив желтки яиц, столовую ложку масла и хорошо вымешать. Для приготовления фарша сухие грибы необходимо промыть, отварить, мелко нарезать и поджарить на масле. Поджарить мелко нарубленный лук, добавить перец, соль и перемешать с грибами. Из картофельной массы сделать небольшие лепешки, положить на середину грибной фарш, соединить края лепешек, придав пирожкам овальную форму. Дальше нужно смочить                                                                                           
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 пирожки яйцом, обвалять в сухарях и обжарить на масле. К пирожкам следует подавать грибной соус, который готовится на грибном отваре  с добавлением томатной пасты или сметаны.

Из тертого сыра и мяса
Триста граммов вареного мяса (говядина), пятьдесят граммов сыра, головка репчатого лука, пол стакана майонеза, две столовые ложки сливочного масла, яйцо.

Мелко нарубленный репчатый лук обжариваем на сливочном масле до состояния готовности. Вареную холодную говядину необходимо порезать на куски и пропустить через мясорубку. После этого натираем сыр, взбиваем его со сливочным маслом, мелко рубим яйцо. После того как лук остынет, соединяем его с говядиной, майонезом, сыром, солью, яйцом и все хорошо перемешиваем. Перед подачей блюдо посыпается мелко нарезанной зеленью.
Десерт

Вкусная история «Салат ягодный»
Летним жарким днем на грядке в саду скучали ягоды ежевики, рядом,  изнывая от солнечных лучей, грустили чернички. На кустах малины красовались красные плоды, тут же росли отягощенные крупными черными ягодами кустики смородины. Неожиданно полил дождь, а в сад забежали дети. Их попросила мама сходить в магазин за сливками и сахаром.  Спасаясь от дождя, они забежали под навес около ягодного общества, но при этом потеряли крышку от банки со сливками. Она  осталась стоять открытой между грядками, а рядом был пакет с сахаром. Обмытые дождем, и обсушенные уже выглянувшим солнышком, ягоды развесилились. Они стали прыгать с кустов в пакет с сахаром, а потом вместе с прилипшим к их бокам сахаром в банку со сливками. Своими движениями они взбивали сливки в пену. Когда дети собрались идти домой, они увидели, что банка со сливками наполнена ягодами. Это было удивительно красиво. В белой пене сливок перемешались резные по цвету и вкусу плоды. Дети решили их попробовать и все съели, потому что эта смесь была очень вкусной. А дома попросили, чтобы мама им чаще делала такой десерт.

Вот такая вкусная история приключилась с 30г ежевики, 30г черники, 30г смородины и  с 30г малины в 35граммах  взбитых с сахаром сливок.

Напиток

Вкусная история «Чай с вишневым вареньем».
В саду на столе стоял самовар с горячей водой. На дне  рядом стоящей чашки  лежали скрюченные листочки зеленого чая. Пожалел их самовар, облил  кипятком, они и расправились, стали ароматными и окрасили воду в зеленоватый цвет. В это время с вишневого дерева падали вишенки в тазик с водой. Им было очень весело. Выпрыгивая из тазика,  озорницы зарывались в сахар, стоящий рядом. Через некоторое время пришла девочка пить чай и с удовольствием отведала вишневое варенье.  
Используемая литература:

В.С. Михайлов, Л.А. Трушкин, Н.А. Могильный «Культура питания и здоровье семьи» (Москва. Профиздат).
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