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

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

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

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

5. Откуда пришел «кислый» дрожжевой хлеб?

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

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

9. В какой стране изобрели макароны?

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

11. Кто впервые завез макароны в Европу?

12. В какой стране создан музей макаронного дела?

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

14. 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?

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

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

18. 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?

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

20. Почему древнегреческие жрецы не употребляли в пищу лук?

21. 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. 80 блюд.

3. 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.

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

6. Картофель.

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

8. Балканы.

9. Китай.

10. Венецианец Марко Поло.

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

12. Италия.

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

14. Лавр.

15. Русь.

16. Китай.

17. Сахар.

18. Мед.

19. Квашенная капуста, в которой содержится очень много витамина «С».
20. Жрецы считали лук земным подобием луны.
21. Свекла.
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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 тоще, 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. Съеденное вечером впрок не пойдет.

46. Не в меру еда – болезнь и беда.

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

48. Самое лучшее пюре приготовляется во рту.

49. Человек сам себе копает могилу зубами.

50. Чрезмерная сытость вредна для живота.
Используемая литература: Приложение к газете «1 сентября» «Биология» (№20 – 22) 2004г. «Сытое брюхо на ученье глухо». В.Г. Смелова.          

«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.)

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)
Используемая литература:

«Как питаться правильно» Ташо Ташев («Медицина и физкультура», София) перевод с болгарского.

Запомни !!!
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.

                                                            Мысли  в слух
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. 

Правильное питание (эссе, размышление по поводу).
Есть или не есть?
Когда я не умел еще читать, я любил рассматривать картинки в книгах. Запомнилась мне одна: на ней очень толстый человек, такой толстый, что, кажется, состоит из одного живота, уши и нос теряются в щеках и подбородке. Потом я узнал, что это герой поэмы Н.В. Гоголя "Мертвые души" Петр Петрович Петух, который ел не для того, чтобы жить, а жил для того, чтобы есть. 

Но и не есть тоже нельзя. Сейчас очень много говорят о девочках, которые, желая стать "худышками", практически перестают есть. Это приводит к страшным последствиям, ведь человеческий организм (я это теперь знаю) очень сложный механизм, в котором все взаимосвязано. 

Если я утром плохо позавтракаю (съем какой - нибудь бутербродик или печенюшку и запью чаем), то уже после первого урока мне страшно хочется есть. На втором уроке все мои мысли только о том, чтобы скорее прозвенел звонок: будет большая перемена - мы пойдем в столовую. 

Вот он, долгожданный звонок. Быстрей в столовую! Быстрей съесть все, что сегодня на завтрак! Быстрей, чтобы осталось время вволю побеситься перед третьим уроком. 

Так было, пока я не принял участие в районном конкурсе школьных работ «Питайся правильно - будешь здоров!» Теперь все по-другому. В столовую иду спокойно. Я раньше и не замечал, как уютно в ней. Красивые скатерти, на каждом столике салфетки, аккуратно расставленные дежурными тарелки и стаканы. А как вписались в интерьер плакаты, призывы, рисунки и частушки о том, как надо правильно питаться! 

Оказывается, когда ешь не торопясь, не разговариваешь с набитым ртом, то получаешь огромное удовольствие. Теперь я понял, что значит выражение "Приятного аппетита!": это когда ешь и испытываешь наслаждение, когда забываешь о своих школьных проблемах, когда хочется еще просто спокойно посидеть за столом с одноклассниками и поговорить о чем-то приятном, а потом спокойно пойти на следующий урок и писать, читать, решать, думать… 

А еще мне хотелось бы, чтобы в школьной столовой на переменах звучала тихая, спокойная музыка и для аппетита, и для настроения. 

У нас многие раньше не ели кашу, думая, что это еда для малышей в детском саду. Однако напрасно так думали. В каше много полезных веществ, которые служат источником энергии. Это чтобы мы могли бегать, танцевать, учить стихи. Если бы я делал рекламу о пользе каши, я бы использовал сочиненный мною слоган: " Кашу есть тебе не лень - энергией запасешься на весь день!" Правда, здорово! 

И почему на телевидении не рекламируют те блюда, которые мы едим в школе? Об  их пользе узнали бы и дети, и родители. А то рекламируют сухарики да чипсы - вот уж 
нашли еду! А надо как с "Растишкой" - и вкусно, и полезно! Да что реклама.  Пусть 
будет целая программа, которая пойдет в эфире в самое "смотровое" время! 

Тогда бы на вопрос" Есть или не есть в школьной столовой?" был бы только один ответ: "Конечно же, есть!"
Теперь мы вместе с моей семьёй готовим полезные блюда, которые предлагаем попробовать и ВАМ.

 Приятного Вам аппетита!!!

 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.

Борщ с грибами и овощами 
Необходимые ингредиенты: двести граммов свежих грибов (рекомендуются шампиньоны), одна морковь, 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.

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 
-9-

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.

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

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                                                                                           

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 развеселились. 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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