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Ìèøêà êóøàòü íå õîòåë –
Êàøó âêóñíóþ íå åë.
Âèòÿ, Êîëÿ, Íàäÿ, Äàøà
Âñþ â òàðåëêàõ ñúåëè êàøó.
Ìèøêà ëèøü îäèí íå åë,
Òî óïðÿìî â ñòîë ãëÿäåë,
Òî ñìîòðåë èç-ïîä áðîâåé
Îí ñåðäèòî íà äåòåé.
Äåòè âìåñòå äðóæíî âñòàëè
È «ñïàñèáî» âñå ñêàçàëè…
Ìèøêà äàæå ïîõóäåë,
Æèâîò Ìèøêèí çàáîëåë…
– Äåòè! Ñêàæåì Ìèøêå äðóæíî:
«Êàøó äåòÿì êóøàòü íóæíî!»

Ñâåòëàíà Áîãäàí

Âêóñíî, çäîðîâî, ïîëåçíî!
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Ïðîåêò «Ôîðìèðîâàíèå íàâûêîâ çäîðîâîãî è 
ïðàâèëüíîãî ïèòàíèÿ ó äåòåé äîøêîëüíîãî è ìëàäøåãî 
øêîëüíîãî âîçðàñòà»

Öåëü:
Ïîâûñèòü îòâåòñòâåííîñòü äåòåé è èõ ðîäèòåëåé çà 

ñîáñòâåííîå çäîðîâüå, ñôîðìèðîâàòü ìîòèâàöèè íà ñîõðàíåíèå 
è óêðåïëåíèå çäîðîâüÿ, ïðèó÷èòü ê ïðàâèëüíîìó ïèòàíèþ ñ 
ó÷åòîì âîçðàñòà, îñîáåííîñòåé ñîñòîÿíèÿ îðãàíèçìà äåòåé, à 
òàêæå ðàçâèòü êóëüòóðó ðàöèîíàëüíîãî ïèòàíèÿ.

Çàäà÷è: 
1. Îçíàêîìëåíèå äåòåé ñ îñíîâíûìè ïðèíöèïàìè 

çäîðîâîãî è ïðàâèëüíîãî ïèòàíèÿ.
2. Îçíàêîìëåíèå äåòåé ñ àçàìè êóëèíàðèè.
3. Ïðèîáùåíèå äåòåé ê ñàìîñòîÿòåëüíîñòè è îòâåòñò-

âåííîñòè.
4. Ñîâåðøåíñòâîâàíèå ðàííèõ íàâûêîâ ñàìîîáñëó-

æèâàíèÿ è ãèãèåíè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ ó äåòåé äîøêîëüíîãî è 
ìëàäøåãî øêîëüíîãî âîçðàñòà

5. Ñîçäàíèå ìîòèâàöèè ó äåòåé è èõ ðîäèòåëåé ê âåäåíèþ 
çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè.

6. Ôîðìèðîâàíèå çíàíèé è íàâûêîâ ñàìîêîíòðîëÿ 
ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ äåòåé.
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Ýòàïû ðåàëèçàöèè ïðîåêòà «Ôîðìèðîâàíèå íàâûêîâ 
çäîðîâîãî è ïðàâèëüíîãî ïèòàíèÿ ó äåòåé äîøêîëüíîãî è 
ìëàäøåãî øêîëüíîãî âîçðàñòà»

Ãëàâà 1. Èíôîðìèðîâàíèå äåòåé î ìèêðîýëåìåíòàõ ïèòàíèÿ: 
âèòàìèíû è ìèíåðàëüíûå âåùåñòâà. Èõ ôóíêöèè â îðãàíèçìå 
÷åëîâåêà, ñîäåðæàíèå â ïðîäóêòàõ ïèòàíèÿ, à òàêæå ðàçâèòèå 
îïðåäåë¸ííûõ ñîñòîÿíèé ïðè íåäîñòàòî÷íîì èëè èçáûòî÷íîì 
ïîòðåáëåíèè.

Ãëàâà 2. Îçíàêîìëåíèå äåòåé ñ ïîëüçîé âêëþ÷åíèÿ â ðàöèîí 
îâîùåé, ôðóêòîâ è ÿãîä.

Ãëàâà 3. Èçëîæåíèå èíôîðìàöèè î ðîëè ñîëè äëÿ îðãàíèçìà 
÷åëîâåêà, ñîäåðæàíèè â ïðîäóêòàõ ïèòàíèÿ, à òàêæå ðàçâèòèè 
íåêîòîðûõ ñîñòîÿíèé ïðè íåäîñòàòî÷íîì èëè èçáûòî÷íîì 
ïîòðåáëåíèè.

Ãëàâà 4. Îñâåäîìëåíèå äåòåé î ðàçëè÷íûõ ñïîñîáàõ 
êóëèíàðíîé îáðàáîòêè è óñëîâèÿõ õðàíåíèÿ ïðîäóêòîâ 
ïèòàíèÿ, îáåñïå÷èâàþùèå èõ âûñîêèå âêóñîâûå äîñòîèíñòâà è 
ñîõðàííîñòü èñõîäíîé ïèùåâîé öåííîñòè, à òàêæå îá 
îáåñïå÷åíèè ñàíèòàðíî-ãèãèåíè÷åñêîé áåçîïàñíîñòè ïèòàíèÿ, 
âêëþ÷àÿ ñîáëþäåíèå âñåõ òðåáîâàíèé ê ïðîäóêòàì ïèòàíèÿ, èõ 
õðàíåíèþ è ïðèãîòîâëåíèþ áëþä.

Ãëàâà 5. Îñîáåííîñòè ïèòàíèÿ äåòåé â îðãàíèçîâàííûõ 
êîëëåêòèâàõ, â äåòñêèõ ñàäàõ è øêîëàõ». Î êóëüòóðå ïîâåäåíèÿ 
âíå äîìà.

Ãëàâà 6. Ââåäåíèå ïîíÿòèÿ «ïèùåâûå äîáàâêè»: êðàñèòåëè, 
àðîìàòèçàòîðû, êîíñåðâàíòû, ýìóëüãàòîðû. Èíôîðìèðîâàíèå 
îá èõ ïîëüçå è âðåäå äëÿ îðãàíèçìà.

Ãëàâà 7. Îçíàêîìëåíèå äåòåé ñ ïèòàíèåì â îáùåñòâåííûõ 
ìåñòàõ (êàôå, ñòîëîâûå, ðåñòîðàíû è äðóãèå). Î âûáîðå 
ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ, îá ýòèêå è î êóëüòóðå ïîâåäåíèÿ â 
îáùåñòâåííûõ ìåñòàõ.

Ãëàâà 8. Çíàêîìñòâî äåòåé ñ êóõîííûìè ïðèáîðàìè, èõ 
íàçíà÷åíèÿìè, îñîáåííîñòÿìè ðàáîòû ñ íèìè è ñîáëþäåíèåì 
ìåð òåõíèêè áåçîïàñíîñòè íà êóõíå.
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Ãëàâà 9. Îçíàêîìëåíèå äåòåé c ýñòåòèêîé áëþä, âîç-
ìîæíîñòüþ óêðàøàòü áëþäà è êðàñèâî ñåðâèðîâàòü äëÿ 
óëó÷øåíèÿ âêóñà, àïïåòèòà è íàñòðîåíèÿ.

6



Âñòóïëåíèå

Çäðàâñòâóé, íàø äîðîãîé ÷èòàòåëü!
Âîò ìû ñ òîáîé è âñòðåòèëèñü âíîâü. Íà ñòðàíèöàõ âòîðîé 

÷àñòè êíèãè ïîä íàçâàíèåì «Âêóñíî, çäîðîâî, ïîëåçíî!» ìû 
ïðîäîëæàåì ðàññêàçûâàòü òåáå î òîì ÷òî, ïî÷åìó è êàê íóæíî 
åñòü, ÷òîáû ñîõðàíèòü çäîðîâüå íà äîëãèå ãîäû. 

Ê íàèáîëåå âàæíûì ñðåäñòâàì îáåñïå÷åíèÿ çäîðîâüÿ 
îòíîñÿò èìåííî ïðàâèëüíîå ðàöèîíàëüíîå ïèòàíèå. Ïèùà 
ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç îñíîâîïîëàãàþùèõ ôàêòîðîâ îêðóæàþùåé 
ñðåäû, îêàçûâàþùåå âëèÿíèå íà ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ, ðàáîòî-
ñïîñîáíîñòü, óìñòâåííîå è ôèçè÷åñêîå ðàçâèòèå, à òàêæå íà 
ïðîäîëæèòåëüíîñòü æèçíè. Ïèòàíèå ÿâëÿåòñÿ æèçíåííîé 
íåîáõîäèìîñòüþ ÷åëîâåêà. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ çàìåòíî 
âîçðàñòàåò ïîíèìàíèå òîãî, ÷òî ïèùà îêàçûâàåò íà ÷åëîâåêà 
çíà÷èòåëüíîå âëèÿíèå. Ìû óâåðåíû, ÷òî ñðåäè òâîèõ äðóçåé è 
èõ ðîäèòåëåé èìåþòñÿ ëþäè, îáåñïîêîåííûå òåì, íàñêîëüêî èõ 
ïèòàíèå ÿâëÿåòñÿ ïîëåçíûì. Âñå çíàþò, ÷òî åäà äà¸ò ýíåðãèþ, 
ñèëó, ðàçâèòèå, à ïðè ãðàìîòíîì å¸ óïîòðåáëåíèè – è çäîðîâüå. 
Ìîæíî ñ îïðåäåë¸ííîé óâåðåííîñòüþ óòâåðæäàòü, ÷òî çäîðîâüå 
÷åëîâåêà íà 70% çàâèñèò îò ïèòàíèÿ. Ïèùà çà÷àñòóþ ÿâëÿåòñÿ 
îñíîâíûì èñòî÷íèêîì áîëüøèíñòâà çàáîëåâàíèé, îäíàêî ñ å¸ 
æå ïîìîùüþ ìîæíî è èçáàâèòüñÿ îò ìíîãîëåòíèõ íåäóãîâ. 

Ìû çàäóìàëè ýòó êíèãó èìåííî äëÿ òîãî, ÷òîáû òû, äðóæîê, 
íàó÷èëñÿ ïèòàòüñÿ íå òîëüêî âêóñíî, íî è ïîëåçíî. Ëþáèìûå 
ãåðîè Ìàøà, Ìèøà è ïîâàð¸íîê Ïðîøêà îñòàþòñÿ ñ íàìè. Ñ èõ 
ïîìîùüþ ìû ñ òîáîé îòêðîåì ìíîãî íîâîãî â îáëàñòè ïèòàíèÿ. 

Óäèâëÿåòñÿ Äóíÿøà:
«À êóäà ïðîïàëà êàøà?»
Ìàìà ñ ïàïîé: «Êòî æå ìîã?»
Äåäà ñ áàáîé: «Îõ-îõ-îõ!»
Ò¸òÿ ñ äÿäåé: «Ãëÿíü, ãëàçèùà!»
Äîìîâÿòà: «Âêóñíîòèùà!»

Êèðèëë Àâäååíêî
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Íàøè ñòàðûå çíàêîìûå ïîìîãóò ðàçîáðàòüñÿ â òàêèõ âàæíûõ 
âîïðîñàõ, êàê âèòàìèíû, ïîòðåáëåíèå ñîëè, ïèùåâûå äîáàâêè, 
ñïîñîáû êóëèíàðíîé îáðàáîòêè. Êðîìå òîãî, òû óçíàåøü êàê 
âåñòè ñåáÿ â êàôå è ðåñòîðàíàõ, êàê îáðàùàòüñÿ ñ êóõîííîé 
òåõíèêîé, ïî÷åìó ñëåäóåò ïèòàòüñÿ â äåòñêîì ñàäó è øêîëå è ò.ä. 
Êî âñåìó ïðî÷åìó â êîíöå êàæäîé ãëàâû òåáÿ âñ¸ òàê æå áóäóò 
æäàòü íîâûå ðåöåïòû îò íàøèõ ãåðîåâ.

Â äîáðûé ïóòü!
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Ãëàâà 1. Âèòàìèíû è ìèíåðàëû

Äåòè ñ ðîäèòåëÿìè ïðèåõàëè â äåðåâíþ ê áàáóøêå è 
äåäóøêå. Ó íèõ ñåé÷àñ ðàçãàð ñàäîâî-îãîðîäíîãî ñåçîíà. 
Ñîçðåëè ÿãîäû, ôðóêòû è îâîùè. Ðåáÿòà äàâíî ìå÷òàþò ïðèíÿòü 
ó÷àñòèå â ñáîðå óðîæàÿ, à îñîáåííî ïîïðîáîâàòü áàáóøêèíûõ 
ÿáëîê, ñìîðîäèíû, êëóáíèêè è ìàëèíû.

– Ñêîðåå áû îêàçàòüñÿ â îãîðîäå, – ãîâîðèò Ìèøà, – ìíå òàê 
íðàâèòñÿ ñðûâàòü ìàëèíó ñ âåòî÷åê.

– Îé, Ìèøà, íó è áîëòóí æå òû! – ñìå¸òñÿ Ìàøà. – Ëó÷øå 
ñêàæè ÷åñòíî, ÷òî òåáå íðàâèòñÿ ïîåäàòü ÿãîäû.

– Äà, íðàâèòñÿ, – ñîãëàøàåòñÿ ìàëü÷èê. Òåì áîëåå, äåäóøêà 
ãîâîðèò, ÷òî ÿãîäû è îâîùè ñî ñâîåãî îãîðîäà î÷åíü ïîëåçíû.

Íèêîãäà íå óíûâàþ 
È óëûáêà íà ëèöå, 
Ïîòîìó ÷òî ïðèíèìàþ 
Âèòàìèíû À, Â, Ñ.

Ëåîíèä Çèëüáåð
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– Ïðàâèëüíî, âíó÷åê, íóæíî ëåòîì áîëüøå åñòü ÿãîä, ÷òîá 
íàáðàòü çàïàñ âèòàìèíîâ íà âñþ çèìó. 

– Äåäóëü, çà÷åì íàì íóæíû âèòàìèíû? – ñïðîñèëà Ìàøà.
– Ðîëü âèòàìèíîâ â æèçíè ÷åëîâåêà íåñëîæíî ïîíÿòü èç 

ñàìîãî èõ íàçâàíèÿ. Ïåðâàÿ ÷àñòü ñëîâà – «âèòà» – ïåðåâîäèòñÿ ñ 
ëàòèíñêîãî ÿçûêà, êàê «æèçíü». Âèòàìèíû íå ïîñòàâëÿþò 
ýíåðãèþ, íî îíè ó÷àñòâóþò â îáìåíå âåùåñòâ è ïîìîãàþò 
íîðìàëèçîâàòü ïðîöåññû íàøåãî îðãàíèçìà. Âèòàìèíû áûâàþò 
ðàçíûå, è êàæäûé ïî-ðàçíîìó äåéñòâóåò íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà.

– À ìû íèêàêèõ âèòàìèíîâ íå çíàåì, – ðàçäîñàäîâàëñÿ 
Ìèøà.

– ß çíàþ âèòàìèí Ñ, – ãîðäî çàÿâèëà Ìàøà, – åãî ìíîãî 
ñîäåðæèòñÿ â ëèìîíàõ, ïðàâèëüíî äåäà?

– Ïðàâèëüíî, âíó÷åíüêà, íî íå òîëüêî â ëèìîíàõ. Áîëüøå 
âñåãî âèòàìèíà Ñ ìîæíî ïîëó÷èòü èç ÷¸ðíîé ñìîðîäèíû. 
Ïðè÷¸ì ñìîðîäèíà ñîõðàíÿåò âèòàìèí Ñ â ëþáûõ çàãîòîâêàõ. 
Êàê ðàç ñìîðîäèíó ìû ñåé÷àñ è ïîéä¸ì ñîáèðàòü. Ñîãëàñíû?

– Äà-äà-äà! Ìû ñ óäîâîëüñòâèåì! – âîñêëèêíóëè ðåáÿòà.
– Âîò è îòëè÷íî! À ÿ íåìíîãî åù¸ ðàññêàæó âàì î âèòàìèíàõ 

â íàøåì ñàäó.
Â ñàäó áûëî òàê õîðîøî: ïåëè ïòèöû, ïîâñþäó öâåòû è 

çåëåíü, â âîçäóõå ñëûøíû ñëàäêèå íîòêè ñîçðåâøåé êëóáíèêè è 
ìàëèíû. Äåòè ïîìîãëè äåäóøêå ñîáðàòü öåëîå âåäðî 
ñìîðîäèíû.

– Äåäà, à â ñìîðîäèíå ñîäåðæàòñÿ äðóãèå âèòàìèíû êðîìå 
«àñêîðáèíêè»? – ñïðîñèë Ìèøà. 

– Äà, â íåé åñòü åù¸ ðÿä âèòàìèíîâ ãðóïïû Â, âèòàìèí Ê, ÐÐ. 
À òàêæå â ñìîðîäèíå ñîäåðæàòñÿ âåùåñòâà, êîòîðûå 
ðåãóëèðóþò îáìåííûå ïðîöåññû â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà, 
ïîìîãàþò îáíîâëåíèþ êëåòîê, óñèëèâàþò çàùèòíûå ôóíêöèè. 
Ýòè âåùåñòâà íàçûâàþòñÿ ìèíåðàëàìè. Â ñìîðîäèíå ìíîãî 
êàëèÿ, êàëüöèÿ, ìàãíèÿ, ôîñôîðà. Òåïåðü, ðåáÿòà, ïîéä¸ìòå ê 
êóñòàì âàøåé ëþáèìîé ìàëèíû.

– À â ìàëèíå ÷òî ñîäåðæèòñÿ?
– Ìàëèíà áîãàòà êàëüöèåì, ôîñôîðîì è æåëåçîì.
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– Ìàìà äà¸ò íàì ìàëèíîâîå âàðåíüå, êîãäà ó íàñ ïîâûøàåòñÿ 
òåìïåðàòóðà, – âñïîìíèëà Ìàøà.

– È ýòî ïðàâèëüíî, ïîòîìó ÷òî ìàëèíà – ìîùíîå æàðîïîíè-
æàþùåå ñðåäñòâî. Îíà îòëè÷íî ñíèæàåò òåìïåðàòóðó òåëà. 
Ïðåäëàãàþ èç ñîáðàííîé íàìè ìàëèíû ïðèãîòîâèòü  è 
çàïàñòè åãî íà çèìó íà ñëó÷àé ïðîñòóä.

– Çíà÷èò, ëþáèìîå âàðåíüå Êàðëñîíà åù¸ è ïîìîãàåò âûçäî-
ðîâåòü, – îòìåòèëà Ìàøà.

– Ïîëó÷àåòñÿ, òàê, – ñîãëàñèëñÿ Áîðèñ Ïåòðîâè÷.
Ðåáÿòà ïðèíåñëè óðîæàé áàáóøêå, êîòîðàÿ ñìåøàëà ìàëèíó 

è ñìîðîäèíó, â èòîãå ïîëó÷èëîñü âêóñíåéøåå è ïîëåçíåéøåå 
âàðåíüå. Íî õèòðîñòü ýòîãî ðåöåïòà â òîì, ÷òî åãî íå âàðÿò. Ïðè 
ïîìîùè áëåíäåðà Íèíà Ïàâëîâíà èçìåëü÷èëà ÿãîäû, äîáàâèëà 
íåìíîãî ñàõàðà, è ãîòîâî! ×àñòüþ äåñåðòà ïîëàêîìèëèñü ðåáÿòà, 
à îñòàâøååñÿ áàáóøêà çàìîðîçèëà íà çèìó. 

«ÌÀËÈÍÎÂÎ-ÑÌÎÐÎÄÈÍÎÂÎÅ  ÂÀÐÅÍÜÅ»  
Èíãðåäèåíòû:

Ìàëèíà – 1 êã. 

Ñìîðîäèíà – 500 ã. 

Ñàõàð – 300 ã.

âàðåíüå

      Ðåöåïò îò Íèíû Ïàâëîâíû 

Âûëîæèòü ÿãîäû 
íà ñèòî è ïðîìûòü 

ïîä õîëîäíîé âîäîé.

Èçìåëü÷èòü 
â áëåíäåðå 

1 êã ìàëèíû è 
500 ã ñìîðîäèíû

Äîáàâèòü 
300 ã ñàõàðà.

Ïðèãîòîâëåíèå:
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Âñ¸ ïåðåìåøàòü. Ðàçëèòü 
â ñòåðèëèçîâàííûå 

áàíêè.

Óáðàòü 
â õîëîäèëüíèê èëè 

ìîðîçèëüíóþ 
êàìåðó.

!   Ìîé äðóã, òåïåðü òû çíàåøü, ÷òî âèòàìèíû îò÷àñòè 
ÿâëÿþòñÿ èñòî÷íèêîì æèçíè è î÷åíü âàæíû â ïîääåðæàíèè 
çäîðîâüÿ. Ìû æå ñåé÷àñ òåáå ðàññêàæåì î íèõ áîëåå ïîäðîáíî.

À íà÷í¸ì ñ î÷åíü èíòåðåñíîãî ôàêòà: àðìèÿ Íàïîëåîíà 
ïîòåðïåëà ïîðàæåíèå â Åãèïòå èç-çà òîãî, ÷òî ñîëäàòû çàáîëåëè 
ñòðàøíîé áîëåçíüþ, íàçûâàåìîé öèíãîé. È òàêèõ íåèçâåñòíûõ, 
íî ñåðü¸çíûõ áîëåçíåé ðàíüøå áûëî î÷åíü ìíîãî. Âðà÷è æå 
äîëãîå âðåìÿ íå ïîíèìàëè, ïî÷åìó îíè ïîÿâëÿþòñÿ, è êàê èõ 
ëå÷èòü. È òîëüêî â 1932 ãîäó âðà÷ ïî èìåíè Àëüáåðò Ñåíò-
Äü¸ðäüè, âûäåëèâ èç ëèìîííîãî ñîêà âåùåñòâî ïîä íàçâàíèåì 
àñêîðáèíîâàÿ êèñëîòà, âûëå÷èë ïàöèåíòîâ ñ öèíãîé. 

Òåïåðü è òû çíàåøü, ÷òî, åñëè ðåãóëÿðíî åñòü ïðîäóêòû, 
áîãàòûå âèòàìèíîì Ñ, òàêèå êàê ëèìîí, ñìîðîäèíó, ìàëèíó, î 
êîòîðûõ ãîâîðèëè Áîðèñ Ïåòðîâè÷ ñ Ìàøåé, à òàêæå 
àïåëüñèíû, êàïóñòó èëè ïåðåö ìîæíî èçáåæàòü ýòó áîëåçíü. À 
åñëè áû îá ýòîì çíàë ñàì Íàïîëåîí, òî åãî àðìèÿ, âîçìîæíî, 
îäåðæàëà áû ïîáåäó.

Òàêæå î÷åíü èíòåðåñíîå îòêðûòèå ñäåëàë â 1880 ãîäó 
ðóññêèé ó÷¸íûé Íèêîëàé Èâàíîâè÷ Ëóíèí, çàìåòèâ, ÷òî ìûøè, 
ïîëó÷àâøèå èñêóññòâåííîå ìîëîêî çàáîëåâàëè è ïîãèáàëè, à òå, 
êîòîðûå ïèëè íàòóðàëüíîå ìîëîêî, áûëè çäîðîâû. È ýòà äîãàäêà 
ïðèâåëà ìíîãèõ ó÷¸íûõ ìèðà ê òîìó, ÷òî äëÿ ÷åëîâåêà 
íåäîñòàòî÷íî åñòü òîëüêî áåëêè, æèðû è óãëåâîäû, î êîòîðûõ 



13

ìû óæå ìíîãî òåáå ðàññêàçàëè. Äëÿ çäîðîâüÿ ëþäåé, à òàêæå äëÿ 
æèâîòíûõ è ïòèö î÷åíü ïîëåçíî åñòü ïðîäóêòû, ñîäåðæàùèå 
âèòàìèíû è ìèíåðàëû.

Ïî ìåðå îòêðûòèÿ âèòàìèíîâ áûëî ðåøåíî íàçûâàòü èõ ïî 
àëôàâèòó. Òàê ïîÿâèëèñü âèòàìèíû À, Â, Ñ, Ä, Å, Ê è äðóãèå. Íî 
â äîïîëíåíèå èñïîëüçóþòñÿ è õèìè÷åñêèå íàçâàíèÿ. Íàïðèìåð, 
âèòàìèí B  – òèàìèí, âèòàìèí À – ðåòèíîë, âèòàìèí Ñ – 1

àñêîðáèíîâàÿ êèñëîòà è ò. ä.

Âñå âèòàìèíû äåëÿòñÿ íà äâå áîëüøèå ãðóïïû: âîäî-
ðàñòâîðèìûå è æèðîðàñòâîðèìûå. Áîëåå ïîäðîáíî îá ýòîì òû 
ñìîæåøü óçíàòü îò ðîäèòåëåé èëè æå â øêîëå, êîãäà ñòàíåøü 
÷óòü ñòàðøå.

Îáû÷íî âèòàìèíû â îðãàíèçì ïîïàäàþò ñ åäîé èëè 
íàïèòêàìè. Åñëè ÷åëîâåê óïîòðåáëÿåò ìàëî âèòàìèíîâ, òî ó 
íåãî ðàçâèâàåòñÿ òàêîå ñîñòîÿíèå, êîòîðîå âðà÷è íàçûâàþò 
ãèïîâèòàìèíîçîì, è, íàîáîðîò, åñëè ìíîãî, ãèïåðâèòàìèíîçîì.

Åñëè æå ó ÷åëîâåêà âñ¸ æå ðàçîâü¸òñÿ ãèïîâèòàìèíîç èëè 
äàæå àâèòàìèíîç – ýòî ïîëíîå îòñóòñòâèå êàêîãî-ëèáî âèòàìèíà 
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â îðãàíèçìå, òî âðà÷è åìó îáÿçàòåëüíî íàçíà÷àò âèòàìèíû â 
âèäå òàáëåòîê, ïàñòèëîê, ñèðîïîâ èëè óêîëîâ.

Íà ðÿäó ñ âèòàìèíàìè, êàê ãîâîðèë Áîðèñ Ïåòðîâè÷, äëÿ 
÷åëîâåêà î÷åíü âàæíî åñòü ïðîäóêòû, ñîäåðæàùèå ìèíå-
ðàëüíûå âåùåñòâà, êîòîðûå ó÷àñòâóþò âî âñåõ ïðîöåññàõ, 
ïðîòåêàþùèõ â îðãàíèçìå è ÿâëÿþòñÿ íåîáõîäèìûì 
êîìïîíåíòîì âñåõ îðãàíîâ è òêàíåé. Íàïðèìåð, êàëüöèé, 
ôîñôîð è ìàãíèé ó÷àñòâóþò â îáðàçîâàíèè êîñòåé, íîãòåé è 
âîëîñ, êàëèé è íàòðèé íóæíû äëÿ íîðìàëüíîé ðàáîòû ñåðäöà è 
ñîñóäîâ, æåëåçî ïåðåíîñèò êèñëîðîä ïî êðîâè ê êëåòêàì, à éîä 
íåîáõîäèì äëÿ ðîñòà îðãàíèçìà è ðàçâèòèÿ ìîçãà.

Ìèíåðàëüíûå âåùåñòâà ïîäðàçäåëÿþòñÿ íà äâå ãðóïïû: 
ìàêðîýëåìåíòû è ìèêðîýëåìåíòû. Îòëè÷èå èõ ñîñòîèò â îáú¸ìå 
ñîäåðæàíèÿ èõ â îðãàíèçìå. Ê ìàêðîýëåìåíòàì îòíîñÿòñÿ 
êèñëîðîä, óãëåðîä, âîäîðîä, æåëåçî, êàëèé, êàëüöèé, ìàãíèé, 
íàòðèé è äð. Ê ìèêðîýëåìåíòàì – öèíê, éîä, êîáàëüò, õðîì, ìåäü, 
ñåëåí è äð.

Ìèíåðàëüíûå âåùåñòâà òàê æå, êàê è âèòàìèíû, ïîñòóïàþò 

ìàêðîýëåìåíòû ìèêðîýëåìåíòû

êàëèé öèíê

êàëüöèé éîä

ìàãíèé êîáàëüò

íàòðèé ìåäü

ôîñôîð ñåëåí

ñåðà æåëåçî

õëîð ôòîð

Ìèíåðàëüíûå âåùåñòâà
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â îðãàíèçì òîëüêî ñ ïèùåé è ïîýòîìó ÿâëÿþòñÿ íåçàìåíèìûìè 
êîìïîíåíòàìè ïèòàíèÿ. Äëÿ ðåãóëÿðíîãî ïîñòóïëåíèÿ â 
îðãàíèçì ìèíåðàëîâ íåîáõîäèìî åñòü ðàçíîîáðàçíûå 
ïðîäóêòû.

Ñîñòàâ ìèíåðàëüíûõ ñîëåé â êëåòêàõ îðãàíèçìà âñåãäà 
äîëæåí áûòü ïîñòîÿííûì, è äàæå íåáîëüøèå îòêëîíåíèÿ ìîãóò 
áûòü ïðè÷èíîé ïëîõîãî ñàìî÷óâñòâèÿ.

Íåäîñòàòî÷íîñòü ìèíåðàëüíûõ ñîëåé ìîæåò èìåòü ñàìûå 
òÿæ¸ëûå ïîñëåäñòâèÿ äëÿ îðãàíèçìà, êîòîðûå òàêæå ìîãóò áûòü 
ñêîððåêòèðîâàíû ïðàâèëüíîé äèåòîé èëè ëåêàðñòâàìè, êîòîðûå 
íàçíà÷èò âðà÷.

Ó÷¸íûå ñïåöèàëüíî ðàçðàáîòàëè ðàçëè÷íûå òàáëèöû, â 
êîòîðûõ óêàçàíî, ñêîëüêî è êàêîãî âèòàìèíà èëè ìèíåðàëüíîãî 
âåùåñòâà ñîäåðæèòñÿ â îïðåäåë¸ííîì ïðîäóêòå, à òàêæå öèôðû 
ñ óêàçàíèåì íåîáõîäèìîãî ñóòî÷íîãî êîëè÷åñòâà êàæäîãî 
ýëåìåíòà â îòäåëüíîñòè.

Çàäàíèå
Ïðåäëàãàåì òåáå êðîññâîðä ïî âèòàìèíàì è ìèíåðàëüíûì 

âåùåñòâàì. Åñëè òû ñ÷èòàåøü, ÷òî òû íå ñïðàâèøüñÿ ñ çàäàíèåì â 
îäèíî÷êó, ïîçîâè íà ïîìîùü ñòàðøèõ. Çíàíèÿ î âèòàìèíàõ è 
ìèíåðàëüíûõ âåùåñòâàõ îáÿçàòåëüíî òåáå ïðèãîäÿòñÿ, äàæå êîãäà òû 
ñòàíåøü âçðîñëûì. Ïîýòîìó ñòàðàéñÿ êàê ìîæíî áîëüøå èçó÷àòü 
èíòåðåñíóþ è ïîëåçíóþ ëèòåðàòóðó.

Âîïðîñû:
1. ×òî îçíà÷àåò ñ ëàòèíñêîãî ÿçûêà ñëîâî «Âèòàìèí»?
2. Â êàêîì ôðóêòå áîëüøå âñåãî âèòàìèíà Ñ?
3. Â âèäå êàêîãî áëþäà ÷àùå âñåãî çàãîòàâëèâàþò ÿãîäû íà çèìó?
4. Êàêîå çàáîëåâàíèå ðàçâèâàåòñÿ ó ëþäåé, åñëè îíè íå 

óïîòðåáëÿþò ïðîäóêòû, áîãàòûå âèòàìèíîì Ñ?

5. Êàê íàçûâàåòñÿ ñîñòîÿíèå, êîòîðîå âîçíèêàåò ïðè áîëüøîì 
(èçáûòî÷íîì) ïîñòóïëåíèè âèòàìèíîâ â îðãàíèçì ÷åëîâåêà?

6. Êàêîé ýëåìåíò â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà ïåðåíîñèò êèñëîðîä ïî 
êðîâè ê êëåòêàì?

7. Êàêîå ìèíåðàëüíîå âåùåñòâî âõîäèò â ñîñòàâ êîñòåé è çóáîâ 
÷åëîâåêà?
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Ïîäñêàçêè ê çàäàíèþ

Îòâåòû:

1. Æèçíü.

2. Ëèìîí.

3. Âàðåíüå.

4. Öèíãà.

5. Ãèïåðâèòàìèíîç.

6. Æåëåçî.

7. Êàëüöèé.

5

7
      

 

 

3

      

 

4

    

 

 

2

    

 

1

    

 

6

     



Ãëàâà 2. Îâîùè, ôðóêòû è ÿãîäû

È ñàëàò èç îâîùåé.

Ýòî î÷åíü âêóñíî

È ïîëåçíî äëÿ äåòåé:

Åñòü ñàëàò êàïóñòíûé.

Êóøàé ôðóêòû íà äåñåðò.

ßáëî÷êè è ñëèâû.

Âûðàñòåøü òîãäà áîëüøèì,

Ñèëüíûì è êðàñèâûì!

Àííà Âèøíåâñêàÿ

Ìàøà è Ìèøà ïðîäîëæàþò ãîñòèòü íà äà÷å ó áàáóøêè è 
äåäóøêè. Ñáîð óðîæàÿ â ñàìîì ðàçãàðå. Ñåãîäíÿ ó áàáóøêè â 
ïëàíàõ ñîáðàòü ñîçðåâøèå îâîùè: îãóðöû, ïîìèäîðû è ðåäèñ. 
Îíà çîâ¸ò âíóêîâ â îãîðîä:

– Ðåáÿòêè, ïîìîãèòå, ïîæàëóéñòà, ìíå ñ îãóð÷èêàìè è ïîìè-
äîð÷èêàìè, èõ óðîäèëîñü î÷åíü ìíîãî, íóæíî ñîáðàòü, ÷òîá íå 
ïåðåçðåëè.

– ß ñ óäîâîëüñòâèåì! – îáðàäîâàëàñü Ìàøà. 
– Îãóðöû – ýòî, êîíå÷íî, íå ìàëèíà, ÿ èõ íå åì, íî ñîáðàòü 

ïîìîãó, – áåç ýíòóçèàçìà îòìåòèë Ìèøà. 

17



18

– À ÿ, íàîáîðîò, îáîæàþ îãóðöû, ÿ ãîòîâà òîëüêî èìè è 
ïèòàòüñÿ! – âîñêëèêíóëà Ìàøà.

Âñå òðîå ïîøëè â îãîðîä. Áàáóøêà ïîêàçàëà âíóêàì ãðÿäêè ñ 
îâîùàìè è ðàññêàçàëà, êàê èõ íóæíî ñðûâàòü:

– Çäåñü ó íàñ ðàñòóò òîìàòû. Ñìîòðèòå, ñêîëüêî óæå èõ 
ïîñïåëî. Ïîêðàñíåâøèå ïëîäû ëó÷øå ñðûâàòü ñðàçó, ïî ìåðå 
ñîçðåâàíèÿ, òàê êàê ÷åì äîëüøå îíè íà êóñòå, òåì ñêîðåå 
ñîçðåâàåò îñòàòîê êèñòè, è îñòàâøèåñÿ íà íåé òîìàòû íå 
óñïåâàþò íàáèðàòü ïîëîæåííóþ ìàññó. Ñðûâàòü èõ íóæíî 
àêêóðàòíî âñåé êèñòüþ ðóêè.

– Ìû ïîñòàðàåìñÿ, áàáóëü. À ãäå ãðÿäêè ñ ìîèìè ëþáèìûìè 
îãóðöàìè?

– Îíè ÷óòü ïîäàëüøå. Ñåé÷àñ ìû ïðîéä¸ì ê íèì. Îãóðöû 
íåîáõîäèìî ñîáèðàòü ðåãóëÿðíî, òàê êàê åñëè èõ ïëîäû 
çàäåðæèâàþòñÿ íà ðàñòåíèÿõ – ýòî çàòîðìàæèâàåò ðàçâèòèå 
îñòàëüíîãî óðîæàÿ. Ïðè ýòîì íåëüçÿ ñä¸ðãèâàòü èõ ñ êóñòà è 
íàñòóïàòü íà ëèñòüÿ è ïëåòè. Ïîýòîìó óáèðàÿ îãóðöû, ìû ñ âàìè 
âîñïîëüçóåìñÿ ñàäîâûìè íîæíèöàìè.

– Áàáóëü, ÿ î÷åíü õî÷ó ïîðàáîòàòü íîæíèöàìè! Ìîæíî? – 
âñòðåïåíóëñÿ Ìèøà.

– Êîíå÷íî, âíó÷åê. ß áóäó ðàäà òâîåé ïîìîùè, – ïîäáîäðèëà 
Ìèøó áàáóøêà.

– Êàêèå åù¸ îâîùè ðàñòóò â îãîðîäå? – ñïðîñèëà Ìàøà.
– Íà ãðÿäêå íàïðîòèâ îãóðöîâ ðàñò¸ò ðåäèñ. Îí òîæå ñîçðåë, 

åãî ñëåäóåò ñîáèðàòü, èíà÷å ïëîäû ñòàíóò æ¸ñòêèìè è 
íåâêóñíûìè.

– Êñòàòè, ðåäèñ ÿ ëþáëþ. Îí òàêîé õðóñòÿùèé è îñòðûé íà âêóñ.
– Êðîìå òîãî ó íàñ â îãîðîäå ìîæíî íàéòè êàðòîôåëü, ëóê, 

ìîðêîâü, ñâ¸êëó, êàïóñòó, ïåðåö, êàáà÷êè è òûêâó. Íî ýòè îâîùè 
ïîñïåâàþò ïîçæå, áëèæå ê îñåíè. 

– ×òî ìû áóäåì äåëàòü ñ ñîáðàííûìè îâîùàìè, áàáóøêà? – 
ïîèíòåðåñîâàëàñü Ìàøà.

– Ìû áóäåì èõ åñòü! Âû çíàåòå, ðåáÿòà, ÷òî â ñóòêè ÷åëîâåê 
äîëæåí ñúåäàòü 400 ãðàìì îâîùåé.

– Ïðàâäà? Ýòî æå, íàâåðíîå, î÷åíü ìíîãî! ß òî÷íî ñòîëüêî 
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íå ñúåì! – óäèâèëñÿ Ìèøà.
– Íåò, åñëè ðàñïðåäåëèòü ýòî êîëè÷åñòâî íà íåñêîëüêî ïðè¸-

ìîâ ïèùè, òî 400 ãðàìì îêàæóòñÿ âïîëíå ðåàëüíûìè, – 
îòìåòèëà áàáóøêà. Ýòî íåîöåíèìûé âêëàä â çäîðîâóþ ðàáîòó 
îðãàíèçìà.

– ×åì æå òàê ïîëåçíû îâîùè? – ñïðîñèë Ìèøà.
– Îâîùè ñîäåðæàò ìíîãî ðàçíîîáðàçíûõ âèòàìèíîâ, ìè-

íåðàëüíûõ âåùåñòâ, åñòü â íèõ îðãàíè÷åñêèå êèñëîòû, ïèùåâûå 
âîëîêíà è äðóãèå íåîáõîäèìûå äëÿ íàøåãî îðãàíèçìà âåùåñòâà. 
Â íàèáîëüøåé ñòåïåíè âèòàìèíû ñîõðàíÿþòñÿ â îâîùàõ, 
óïîòðåáëÿåìûõ â ñâåæåì âèäå. Ïîýòîìó èõ ïðåäïî÷òèòåëüíî 
åñòü ñûðûìè. Ýôèðíûå ìàñëà, ñîäåðæàùèåñÿ â îâîùàõ, 
âîçäåéñòâóþò íà îáîíÿíèå è âûçûâàþò âûäåëåíèå ïèùå-
âàðèòåëüíûõ ñîêîâ åù¸ äî òîãî, êàê ìû ïðèñòóïàåì ê åäå. 
Ñàëàòû ñïîñîáñòâóþò ïîäãîòîâêå íàøèõ îðãàíîâ ê åäå è 
ëó÷øåìó óñâîåíèþ ïèùè. Îâîùíûå ãàðíèðû ïîìîãàþò 
ïåðåâàðèâàíèþ ìÿñà è ðûáû. Åù¸ îäíèì âàæíûì èõ 
äîñòîèíñòâîì ÿâëÿåòñÿ íàëè÷èå â íèõ êëåò÷àòêè.

– Áàáóøêà, ìû íå çíàåì, ÷òî òàêîå êëåò÷àòêà. Íàì íèêòî ïðî 
íå¸ íå ðàññêàçûâàë ðàíüøå, – ðàññòðîèëàñü Ìàøà. – Îáúÿñíè 
íàì, ïîæàëóéñòà.

– Êëåò÷àòêà – ýòî ãðóáûå âîëîêíà, èç êîòîðûõ ñîñòîÿò ðàñòå-
íèÿ. Îíè ïîìîãàþò î÷èùåíèþ êèøå÷íèêà, – ïîÿñíèëà Íèíà 
Ïàâëîâíà.

– Êëåò÷àòêà åñòü âî âñåõ îâîùàõ? – Ìàøà íå îòñòà¸ò.
– Äà, êîíå÷íî! Îñîáåííî áîãàòû êëåò÷àòêîé ñâ¸êëà, ìîð-

êîâü, êàïóñòà, áðîêêîëè, òûêâà, îãóðöû, ëèñòüÿ ñàëàòà è 
ïîìèäîðû.

– Êðîìå òîãî, îâîùè, ôðóêòû è ÿãîäû ñîäåðæàò áîëüøîå 
êîëè÷åñòâî âîäû, êîòîðàÿ, êàê âû çíàåòå, æèçíåííî íåîáõîäèìà 
íàøåìó îðãàíèçìó. Ñàìûìè âîäÿíèñòûìè îâîùàìè ÿâëÿþòñÿ 
îãóðöû, ïîìèäîðû è êàáà÷êè.

– Áàáóëÿ, – íà÷àëà Ìàøà, – ÿ ïðàâèëüíî ïîíÿëà, ÷òî îâîùè 
ìû ìîæåì åñòü ñòîëüêî, ñêîëüêî çàõîòèì?

– Ìàøåíüêà, âñ¸ äîëæíî áûòü â ìåðó. Îâîùåé ìîæíî åñòü 



ìíîãî, íî íå âñ¸ çà îäèí ðàç. À âîò, íàïðèìåð, ôðóêòû íóæíî 
îãðàíè÷èâàòü.

– Íî ôðóêòû æå î÷åíü âêóñíûå è òîæå ñîäåðæàò êëåò÷àòêó, – 
óäèâèëñÿ Ìèøà.

– Âî ôðóêòàõ åñòü òå æå ïîëåçíûå ýëåìåíòû, êàê è â îâîùàõ. 
À êðîìå ýòîãî îíè ñîäåðæàò ïîëåçíûé ñàõàð – ôðóêòîçó. Íî ýòî 
òåì íå ìåíåå ñàõàð, è íåîãðàíè÷åííîå åãî ïîòðåáëåíèå ìîæåò 
íàâðåäèòü îðãàíèçìó. Ëó÷øå îñòàíîâèòüñÿ íà îäíîì ôðóêòå â 
êàæäûé ïðè¸ì ïèùè. Íàïðèìåð, óòðîì – ÿáëîêî, äí¸ì – ãðóøó, à 
âå÷åðîì – ïåðñèê.

– ×òî çà íåñïðàâåäëèâîñòü, áàáóøêà! – íå ñòåðïåë Ìèøà. 
Ïî÷åìó âñå ñëàäêèå ïðîäóêòû íåëüçÿ åñòü ìíîãî, à áåçâêóñíûå 
îâîùè ìîæíî íå îãðàíè÷èâàòü?

– Ìèøà, çðÿ òû òàê ïðî îâîùè, ñåé÷àñ ìû ñ âàìè íàáåð¸ì 
ñâåæèõ îâîùåé è ïðèãîòîâèì çàìå÷àòåëüíûé .

– Çäîðîâî! Ìû óæå ïðîãîëîäàëèñü! – îáðàäîâàëàñü Ìàøà. À 
÷òî íàì íóæíî äëÿ ñàëàòà?

– Ìû âîçüì¸ì îãóðöû, ïîìèäîðû, ðåäèñ, êðàñíûé ïåðåö è 
ïåêèíñêóþ êàïóñòó. Ïåðâûì äåëîì, ìû ïðîìîåì è ïðîñóøèì 
îâîùè. Äàëåå, íåîáõîäèìî íàðåçàòü èõ êóñî÷êàìè ñðåäíåãî 
ðàçìåðà. Òåïåðü âûëîæèì îâîùè â ãëóáîêóþ òàðåëêó, äîáàâèì 
íåìíîãî ñîëè è îëèâêîâîãî ìàñëà, ïåðåìåøàåì âñå 
èíãðåäèåíòû. Íàêîíåö, äîáàâèì â ñàëàò íàðåçàííûé êóáèêîì 
ñûð ôåòà, îí ïðèäàñò íàøåìó ñàëàòó íåïîâòîðèìûé âêóñ. Òåáå, 
Ìèøà, îáÿçàòåëüíî ïîíðàâèòñÿ!

ñàëàò
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  Ðåöåïò îò Íèíû Ïàâëîâíû 

«ÎÂÎÙÍÎÉ ËÅÒÍÈÉ ÑÀËÀÒ»  
Èíãðåäèåíòû:

2 ñðåäíèõ îãóðöà.
2 ñðåäíèõ ïîìèäîðà.
1 êðàñíûé ïåðåö.
Ïåêèíñêàÿ êàïóñòà.
Ñûð ôåòà 100 ã.
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Ïðèãîòîâëåíèå:

Ïðîìûòü 
è ïðîñóøèòü 

îâîùè.

Íàðåçàòü îâîùè 
êóñî÷êàìè 

ñðåäíåãî ðàçìåðà.

Âûëîæèòü îâîùè 
â ãëóáîêóþ òàðåëêó.

Äîáàâèòü íåìíîãî 
ñîëè è îëèâêîâîãî 

ìàñëà.

Ïåðåìåøàòü âñå 
èíãðåäèåíòû.

Äîáàâèòü â ñàëàò 
íàðåçàííûé 

êóáèêîì ñûð ôåòà.

!

u

u

   Îâîùè, ôðóêòû è ÿãîäû ÿâëÿþòñÿ õîðîøåé «êëàäîâîé», â 
êîòîðîé õðàíèòñÿ âñ¸ ñàìîå âêóñíîå è ïîëåçíîå. Äðóæîê, Íèíà 
Ïàâëîâíà ìíîãîå ðàññêàçàëà îá èõ ïîëåçíûõ ñâîéñòâàõ. Ìû æå 
ïåðå÷èñëèì òåáå èõ ñíîâà è äîáàâèì îò ñåáÿ:

Îâîùè áîãàòû óãëåâîäàìè, îñîáåííî ñëîæíûìè – 
êëåò÷àòêîé è ïåêòèíàìè (î íèõ ìû ïèñàëè â 1 ÷àñòè íàøåé 
êíèãè). Áëàãîäàðÿ èì óëó÷øàåòñÿ ðàáîòà æåëóäêà è êèøå÷íèêà. 

 Çà èñêëþ÷åíèåì íåêîòîðûõ ïðîäóêòîâ (êàðòîôåëÿ, 
âèíîãðàäà, áàíàíîâ è äð.) îâîùè, ôðóêòû è ÿãîäû èìåþò íèçêóþ 
êàëîðèéíîñòü, ÷òî ïîçâîëÿåò ñîõðàíèòü íîðìàëüíûé âåñ òåëà, 
ïðåäîòâðàòèâ ðàçâèòèå îæèðåíèÿ. Ýòî ïîëåçíîå ñâîéñòâî áîëåå 
àêòóàëüíî äëÿ âçðîñëûõ, ÷åì äëÿ äåòåé.

 Ñîäåðæàò âèòàìèíû (À, Â, Ñ, Å è äð.) è ìèíåðàëüíûå u



âåùåñòâà (êàëèé, éîä, öèíê, æåëåçî è äð.). Âêëþ÷àÿ èõ â ñâîé 
ðàöèîí ïèòàíèÿ, òû ñúåäàåøü «ëåêàðñòâà» äëÿ óêðåïëåíèÿ 
ñâîåãî çäîðîâüÿ.

 Òàêæå â íèõ ñîäåðæàòñÿ ðàçëè÷íûå âåùåñòâà, íàçûâàå-
ìûå î÷åíü ñëîæíûìè ñëîâàìè: àíòèîêñèäàíòû, èíäîëû, 
òèîöèàíàòû, íèòðèëû è äðóãèå, êîòîðûå ïîìîãàþò ïðåäîòâðà-
òèòü ðàçâèòèå ìíîãèõ çàáîëåâàíèé.

Óïîòðåáëÿòü îâîùè, ôðóêòû è ÿãîäû ìîæíî â ðàçëè÷íîì 
âèäå. Îíè áóäóò âêóñíûìè è ïîëåçíûìè â ëþáîì ñëó÷àå. 
Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî â ñûðîì âèäå â íèõ ñîõðàíÿåòñÿ áîëüøå 
âèòàìèíîâ è ìèíåðàëîâ. Íàïðèìåð, îâîùè ìîæíî çàïåêàòü, 
æàðèòü, âàðèòü íà ïàðó èëè åñòü ñûðûìè. Èç ôðóêòîâ è ÿãîä 
ïðèãîòîâèòü ñàëàòû, ñìóçè, ñîêè, ñúåñòü ñûðûìè èëè çàïå÷ü â 
äóõîâêå. Âûáèðàé è ýêñïåðèìåíòèðóé íà ñâîé âêóñ!

Åñëè ó òåáÿ â ñàäó ðàñòóò îâîùè, ôðóêòû è ÿãîäû, êàê ó 
Íèíû Ïàâëîâíû è Áîðèñà Ïåòðîâè÷à, îáÿçàòåëüíî åøü èõ â 
ñåçîí. Òâîé îðãàíèçì ñêàæåò òåáå «Ñïàñèáî!». À âñ¸, ÷òî íå 
óñïåëè ñúåñòü, çàãîòîâüòå íà çèìó: çàìîðîçüòå, çàñóøèòå èëè 
ïðèãîòîâüòå âàðåíüÿ è êîìïîòû.

Âðà÷è âñåõ ñòðàí ìèðà ðåêîìåíäóþò åæåäíåâíî åñòü 
âçðîñëûì íå ìåíåå 400 ãðàììîâ îâîùåé è ôðóêòîâ. Ýòî 
ïðèáëèçèòåëüíî 1 îãóðåö, 1 ïîìèäîð, 1 ÿáëîêî, 1 áàíàí, 2 
áîëüøèõ àáðèêîñà, 1 àïåëüñèí, ïîëîâèíêà ãðåéïôðóòà, 
íåñêîëüêî ÿãîä êëóáíèêè, 1 ìîðêîâü. Ýòîò îáúåì íóæíî 
äåëèòü íà 5 ïîðöèé. Îäíà ïîðöèÿ – ðàçìåð ÷åëîâå÷åñêîé ëàäîíè. 
Ïîýòîìó, åñëè òû õî÷åøü çíàòü, ñêîëüêî òåáå íóæíî ñúåñòü 
îâîùåé, ôðóêòîâ è ÿãîä â äåíü, ïðèëîæè ýòè ïðîäóêòû ê ñâîåé 
ëàäîøêå 5 ðàç.

u
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Çàäàíèå

Ïîëåçíî åñòü ðàçíûå âèäû ôðóêòîâ, îâîùåé è ÿãîä. À ÷òîáû 
ïîëåçíîå ñîâìåñòèòü ñ ïðèÿòíûì, ïðåäëàãàåì òåáå ïðèãîòîâèòü ñâîþ 
ÿðêóþ, êðàñèâóþ ôðóêòîâî-îâîùíóþ òàðåëêó. Òàêæå ìîæíî 
ðàçíîîáðàçèòü å¸ îðåõàìè, çåëåíüþ, ÿãîäàìè è ñíåêàìè. Ýòî íå òîëüêî 
ïîðàäóåò ãëàç, íî è îáåñïå÷èò îðãàíèçì ïîëåçíûìè âåùåñòâàìè. 

Áëàãîäàðÿ ýòîìó óïðàæíåíèþ òû íàó÷èøüñÿ ÷óâñòâîâàòü 
ðàçíîîáðàçíûå âêóñû, ðàçëè÷àòü öâåòà, çàïàõè, à òàêæå ïîÿâÿòñÿ 
ïîëåçíûå ïðèâû÷êè ê çäîðîâûì ïåðåêóñàì.

Ïîäñêàçêè ê çàäàíèþ

Ïðèìåðû êîìáèíàöèè ôðóêòîâî-îâîùíîé òàðåëêè:

Êðàñíûé ïîìèäîð, îðàíæåâàÿ ìîðêîâêà, ñèíÿÿ ñëèâà, çåë¸íûé 
ãîðîøåê.

Æ¸ëòûé ïîìèäîð, áåëàÿ öâåòíàÿ êàïóñòà, çåë¸íûé îãóðåö.

Êðàñíîå ÿáëîêî, æ¸ëòûé ïåðåö, áåëàÿ êàïóñòà.

Áåëûé áàíàí, æ¸ëòàÿ êóêóðóçà, çåë¸íûé îãóðåö.

Êðàñíàÿ ïå÷¸íàÿ ñâ¸êëà, áåëàÿ ãðóøà, çåë¸íûå ëèñòüÿ ñàëàòà.

¤

¤
¤
¤
¤



Ãëàâà 3. Î ñîë¸íîì

Ïîâàð ñóï ïåðåñîëèë

È âîäû â áóëüîí äîëèë.

Ñòàë áóëüîí íåäîñîë¸í.

Ïîâàð ñûïëåò ñîëü â áóëüîí.

Ðàçìåøàë áîëüøîþ ëîæêîé,

Ñóï ïîïðîáîâàë íåìíîæêî,

È âîñêëèêíóë: – Êàê ÿ çîë!

Ñíîâà âûøåë ïåðåñîë!

Âíîâü ïðèøëîñü âîäû äîëèòü

È íåìíîãî ïîäñîëèòü.

À ïîòîì åù¸ äîáàâèòü.

À ïîòîì îïÿòü ðàçáàâèòü.

Óãîùàéòåñü, ãîñïîäà!

Ãîñòè ïðîáóþò…– Âîäà!

Âåðà Íè Êà
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Íàøè äðóçüÿ âåðíóëèñü äîìîé îò áàáóøêè è äåäóøêè. 
Ðåáÿòà ðåøèëè óäèâèòü ðîäèòåëåé, ñàìîñòîÿòåëüíî ïðèãîòîâèâ 
îâîùíîé ñàëàò, ðåöåïò êîòîðîãî ïîäñêàçàëà èì áàáóøêà. Íî 
âêóñ ïîëó÷èâøåãîñÿ áëþäà ðåáÿòàì ïðèø¸ëñÿ íå ïî äóøå. Îíè 
æàëóþòñÿ Ïðîøêå:

– Ìû äåëàëè âñ¸ òàê, êàê íàì ãîâîðèëà áàáóøêà, íî ïî÷åìó-
òî ñàëàò ïîëó÷èëñÿ î÷åíü ñîë¸íûé.

– Çíà÷èò, âû ïðîñòî ïåðåñîëèëè, – ñêàçàë Ïðîøêà.
– Â ðåöåïòå íàïèñàíî «íåìíîãî» ñîëè, ìû íåìíîãî è äîáà-

âèëè, – îáúÿñíÿþòñÿ ðåáÿòà.
– «Íåìíîãî» – ýòî ïîíÿòèå íåîäíîçíà÷íîå. ×òî êàñàåòñÿ 

ñîëè, ÷åì ìåíüøå å¸ áóäåò â áëþäå, òåì ëó÷øå äëÿ íàøåãî 
îðãàíèçìà.

– Ïî÷åìó? – îçàäà÷èëèñü ðåáÿòà.
– Ñîëü â áîëüøèõ êîëè÷åñòâàõ – ýòî ÿä äëÿ ÷åëîâåêà. Îíà 

çàäåðæèâàåò æèäêîñòü â îðãàíèçìå, èç-çà ÷åãî âîçíèêàþò îò¸êè 
è ïîâûøàåòñÿ àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå.

– À âñ¸-òàêè ñêîëüêî ýòî «íåìíîãî»? – èíòåðåñóþòñÿ Ìàøà 
è Ìèøà.

– Íîðìîé êîëè÷åñòâà ñîëè äëÿ âçðîñëîãî ÷åëîâåêà ÿâëÿåòñÿ 
5 ãðàìì â äåíü – ýòî îäíà ÷àéíàÿ ëîæêà áåç ãîðêè. Äåòÿì ñëåäóåò 
ïîòðåáëÿòü ìåíüøåå êîëè÷åñòâî ñîëè, ÷åì âçðîñëûì.

– Çíà÷èò, â ñàëàò íóæíî äîáàâèòü âñåãî íåñêîëüêî ùåïîòîê? 
– óòî÷íèëà Ìàøà.

– Äà, òû ïðàâà, Ìàøà. ß ðåêîìåíäóþ äîáàâëÿòü ïî ùåïîòêå, 
ïåðåìåøèâàòü, ïðîáîâàòü íà âêóñ è ïðè íåîáõîäèìîñòè 
äîáàâèòü åù¸ ùåïîòêó. 

– Òåïåðü íàì ñòàëî ïîíÿòíî. Âûõîäèò, ñîëè íóæíî åñòü 
ìàëî.

– Êñòàòè, ðåáÿòà, ñåé÷àñ ÿ âàñ íàó÷ó, êàê ìîæíî îáîéòèñü áåç 
ñîëè. Äàâàéòå çàíîâî ïðèãîòîâèì  âàøåé 
áàáóøêè, íî âìåñòî ñîëè ñáðûçíåì ñàëàò ñâåæåâûæàòûì ñîêîì 
ëèìîíà. Îí ïðèäàñò êèñëèíêè, êîòîðàÿ îòëè÷íî çàìåíÿåò ñîëü. 
ß âàñ óâåðÿþ, âàøè ðîäèòåëè íå çàìåòÿò îòñóòñòâèÿ ñîëè â 
áëþäå. À ñàëàò ñòàíåò åù¸ ïîëåçíåå.

îâîùíîé ñàëàò
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  Ðåöåïò îò Ìàøè è Ìèøè 

«ÎÂÎÙÍÎÉ ËÅÒÍÈÉ ÑÀËÀÒ ÁÅÇ ÑÎËÈ»  
Èíãðåäèåíòû:

2 ñðåäíèõ îãóðöà.
2 ñðåäíèõ ïîìèäîðà.
1 êðàñíûé ïåðåö.
Ïåêèíñêàÿ êàïóñòà.
Ñûð ôåòà 100 ã.

Ïðèãîòîâëåíèå:

Ïðîìûòü 
è ïðîñóøèòü 

îâîùè.

Íàðåçàòü îâîùè 
êóñî÷êàìè 

ñðåäíåãî ðàçìåðà.

Âûëîæèòü îâîùè 
â ãëóáîêóþ òàðåëêó.

Äîáàâèòü âìåñòî 
ñîëè 

1-2 ÷. ë. ñîêà ëèìîíà 
è îëèâêîâîå ìàñëî.

Ïåðåìåøàòü âñå 
èíãðåäèåíòû.

Äîáàâèòü â ñàëàò 
íàðåçàííûé 

êóáèêîì ñûð ôåòà.

!   Íàø äîðîãîé ÷èòàòåëü, ñåé÷àñ ìû òåáå ðàññêàæåì 
ïîäðîáíåå î ñîëè. Îíà ñîäåðæèò â ñâî¸ì ñîñòàâå ìèíåðàëüíîå 
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âåùåñòâî ïîä íàçâàíèåì íàòðèé, êîòîðûé íóæåí äëÿ ñîçäàíèÿ 
ïîñòîÿíñòâà âîäû â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà. Íî, ê ñîæàëåíèþ, 
ìíîãèå ëþäè íà ïëàíåòå åäÿò ñîëè áîëüøå, ÷åì èì íóæíî. Êàê 
óæå îòìåòèë Äîìîâ¸íîê, èçáûòîê ýòîãî âåùåñòâà ïðèâîäèò ê 
ðàçâèòèþ îò¸êîâ, ïîâûøåíèþ äàâëåíèÿ è î÷åíü ñåðü¸çíûì 
çàáîëåâàíèÿì ñåðäöà, êîòîðûå ÷àùå âñåãî íà÷èíàþò ïðîÿâ-
ëÿòüñÿ ïðèìåðíî ïîñëå 30 ëåò. Õîòÿ ïðè÷èíû èõ ðàçâèòèÿ óæå 
çàðîæäàþòñÿ ñ ìàëåíüêîãî âîçðàñòà. Ñîë¸íûå ïðîäóêòû ìîãóò 
òàêæå ÿâèòüñÿ ïðè÷èíàìè ðàçâèòèÿ áîëåçíåé æåëóäêà è 
îáðàçîâàíèÿ êàìíåé â ïî÷êàõ.

Óïîòðåáëåíèå áîëüøîãî êîëè÷åñòâà ñîëè îñîáåííî äëÿ 
äåòåé î÷åíü îïàñíî. Åù¸ äðåâíèå ó÷¸íûå ãîâîðèëè: «ßñòâà 
ïðÿíûå, ñîë¸íûå, êâàøåíûå, îñòðûå – äëÿ ìëàäåíöà ÿä».

Ïîýòîìó, åñëè òû õî÷åøü áûòü âñåãäà çäîðîâûì è íå áîëåòü, 
ñîâåòóåì òåáå îãðàíè÷èòü óïîòðåáëåíèå ñîëè. Âðà÷è âñåõ ñòðàí 
ìèðà ðàçðåøàþò âêëþ÷àòü ñîëü â ðàöèîí âçðîñëîãî ÷åëîâåêà íå 
áîëåå 5 ãðàìì â äåíü (ýòî ïðèìåðíî 1 ÷àéíàÿ ëîæêà áåç ãîðêè), à 
äëÿ äåòåé ýòà öèôðà áóäåò íàìíîãî ìåíüøå.

Íî ýòî ñîâñåì íå çíà÷èò, ÷òî íàòðèé îðãàíèçìó íå íóæåí. Îí 
ñîäåðæèòñÿ íå òîëüêî â ñîëè, íî è äðóãèõ ïðîäóêòàõ. È íóæíîå 
êîëè÷åñòâî íàòðèÿ ÷åëîâåê ìîæåò ïîëó÷èòü, íå ñúåâ äàæå 
ìàëåíüêîé êðóïèíêè ñîëè. Ïîýòîìó ãëàâíûé ñîâåò, êîòîðûé ìû 
ìîæåì òåáå äàòü – ýòî ïîñòàðàòüñÿ êàê ìîæíî ìåíüøå äîáàâëÿòü 
â ñîëü åäó.

Ðàçðåøåíî åñòü ñîëü 5 ãðàìì â äåíü

1 ÷.ë.
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Çàäàíèå

Ïåðå÷èñëè âñå áëþäà, ãäå èñïîëüçóåòñÿ áîëüøîå êîëè÷åñòâî ñîëè â 
èõ ïðèãîòîâëåíèè. 

Áëàãîäàðÿ ýòîìó çàäàíèþ, òû ñìîæåøü óçíàòü î÷åíü ñîë¸íûå 
ïðîäóêòû. Èñêëþ÷èâ èëè îãðàíè÷èâ èõ â åäå, òû ïîìîæåøü ñâîåìó 
îðãàíèçìó áûòü çäîðîâûì.

Ïîäñêàçêè ê çàäàíèþ

Ïðèìåðû î÷åíü ñîë¸íûõ ïðîäóêòîâ:

Êâàøåíàÿ êàïóñòà

Ìàðèíîâàííûå îãóðöû

Ñîë¸íûå ïîìèäîðû

Êîíñåðâèðîâàííûé çåë¸íûé ãîðîøåê

Êàðòîôåëü ôðè

Òîìàòíûé ñîê

Ïîïêîðí ñîë¸íûé

Ñûð ïàðìåçàí

Âåò÷èíà

Ñàëî

Ñîñèñêè

Êîëáàñà

Êîíñåðâèðîâàííûå îëèâêè

Ñîåâûé ñîóñ

Ãîòîâûå ìàãàçèííûå ñîóñû, êåò÷óïû

Ñîëÿíêà

Ñåëüäü ñîë¸íàÿ

Ñêóìáðèÿ êîï÷¸íàÿ

Ïðåòöåëè (ñîë¸íûå êðåíäåëüêè)

Ñîë¸íûé àðàõèñ

Ñîë¸íûå ñåìå÷êè ïîäñîëíå÷íèêà

×èïñû êàðòîôåëüíûå

Äàëüøå ïðîäîëæè ýòîò ñïèñîê ñàì.

¤
¤
¤
¤
¤
¤
¤
¤
¤
¤
¤
¤
¤
¤
¤
¤
¤
¤
¤
¤
¤
¤
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Ãëàâà 4. Î ñïîñîáàõ êóëèíàðíîé îáðàáîòêè 
è óñëîâèÿõ õðàíåíèÿ ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ

Âàðèò, æàðèò, ñîëèò, òóøèò,

Ìåñèò, ðåæåò, ëåïèò, ñóøèò…

Ó ïëèòû åãî ðàáîòà.

Ïèùè ñëóøàåò îí ãîâîð.

Ïðîëèâàåò ìíîãî ïîòà

Ó ãîðÿ÷åé ïå÷êè…

Ìàøà, Ìèøà, Ðîìàí Áîðèñîâè÷ è Òàòüÿíà Íèêîëàåâíà ñíîâà 
ïîåõàëè â äåðåâíþ ê áàáóøêå è äåäóøêå. È ñâîèõ ëþáèìûõ 
ïèòîìöåâ ïðèâåçëè. Ïñó Áðóíî è êîòó Àïåëüñèíó î÷åíü 
íðàâèòñÿ ðåçâèòüñÿ íà óëèöå. Òàì èì ïðåäîñòàâëåíà ïîëíàÿ 
ñâîáîäà. Äåäóøêà è ïàïà õîäèëè íà ðûáàëêó. Îíè ïîéìàëè 
ìíîãî ðûáû è ïðèíåñëè å¸ äîìîé. Áàáóøêà íå ìîæåò 
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íàðàäîâàòüñÿ:
– Ýòèõ çàïàñîâ íàì íàäîëãî õâàòèò. Ìû å¸ ïî÷èñòèì è 

ïîëîæèì â ìîðîçèëüíèê. 
– ×àñòü ÿ îáÿçàòåëüíî çàñóøó, – äîáàâèë Áîðèñ Ïåòðîâè÷, 

êîòîðûé îáîæàåò ñóø¸íóþ ðûáó.
– À ÿ áîëüøå âñåãî ëþáëþ æàðåíóþ ðûáó, – ðàçìå÷òàëñÿ 

ïàïà.
– Æàðåíîå åñòü âðåäíî! – ñòðîãî ñêàçàëà ìàìà. – Ñîâñåì 

äðóãîå äåëî – ðûáà, ïðèãîòîâëåííàÿ íà ïàðó. Â íåé ñîõðàíÿþòñÿ 
âñå ïîëåçíûå ñâîéñòâà. Òû óæå çàáûë ðåêîìåíäàöèè, êîòîðûå 
òåáå äàë âðà÷ ïî ïîâîäó ëå÷åíèÿ ãàñòðèòà?

– Ìàì, ïàï, ïîëó÷àåòñÿ, îäèí ïðîäóêò ìîæíî ïðèãîòîâèòü 
ðàçíûìè ñïîñîáàìè? – èíòåðåñóåòñÿ Ìèøà.

– Àáñîëþòíî âåðíî! Ñóùåñòâóåò ìíîãî ñïîñîáîâ òåðìè-
÷åñêîé îáðàáîòêè, òî åñòü âîçäåéñòâèÿ âûñîêîé è íèçêîé 
òåìïåðàòóðîé.

– À êàêèìè åù¸ ñïîñîáàìè ìîæíî ïðèãîòîâèòü ðûáó, êîòî-
ðóþ âû ïîéìàëè? – ñïðàøèâàåò Ìàøà. 

– Ðûáó ìîæíî ïîæàðèòü, ïðèãîòîâèòü íà ãðèëå, íà ïàðó, 
çàïå÷ü â äóõîâêå, çàêîïòèòü, ïîñîëèòü, ñâàðèòü ðûáíûé ñóï – 
óõó èëè ïðîñòî âûñóøèòü, êàê ëþáèò íàø äåäóøêà. 

À ìû ñ Ìèøåé äàæå íå çíàåì, êàêîé èç ýòèõ ñïîñîáîâ íàì 
íðàâèòñÿ áîëüøå âñåãî, – îçàäà÷èëàñü Ìàøà.

– Íè÷åãî, ó íàñ òåïåðü òàê ìíîãî ðûáû, ÷òî ìû ñìîæåì 
ïðèãîòîâèòü å¸ âñåìè ýòèìè ñïîñîáàìè, è âû âûáåðåòå, ÷òî âàì 
áîëüøå âñåãî ïîíðàâèëîñü, – âîîäóøåâèëà äåòåé Íèíà 
Ïàâëîâíà.

– Áàáóëü, à äàâàé, ïðÿìî ñåé÷àñ ïðèãîòîâèì êàêîå-íèáóäü 
áëþäî èç ðûáû, – ïðåäëîæèëà Ìàøà.

– Îòëè÷íàÿ èäåÿ, – ïîääåðæàëà å¸ ìàìà, – ïðåäëàãàþ 
. Ó íàñ ïîëó÷èòñÿ ïîëåçíûé 

ñáàëàíñèðîâàííûé è èçóìèòåëüíî âêóñíûé îáåä.
Âñÿ ñåìüÿ íà÷àëà âìåñòå ãîòîâèòü. Â ýòî âðåìÿ Ìàøà 

çàïèñûâàëà ðåöåïò ïðèãîòîâëåíèÿ êàðïà ñ îâîùàìè, ÷òîáû 
ïîäåëèòüñÿ èì ñ Ïðîøêîé.

çàïå÷ü 
ðûáó ñ îâîùàìè â äóõîâêå
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     Ðåöåïò îò Òàòüÿíû Íèêîëàåâíû 

«ÊÀÐÏ, ÇÀÏÅ×¨ÍÍÛÉ Â ÄÓÕÎÂÊÅ Ñ ÎÂÎÙÀÌÈ»  
Èíãðåäèåíòû:

Êàðï – 1 êã. 

Ëóê ðåï÷àòûé –2 øò.

Ìîðêîâü –2 øò.

Êàáà÷êè –2 øò.

Áàêëàæàíû –2 øò.

Ïîìèäîðû –2 øò.

Ìàñëî ðàñòèòåëüíîå –50 ìë.

Ëèìîí – 1 øò. 

Óêðîï – 1 ïó÷îê. 

Ñïåöèè äëÿ ðûáû ïî âêóñó. 

Ñîëü ïî âêóñó.

Ïðèãîòîâëåíèå:

Êàðïà íåîáõîäèìî 

î÷èñòèòü îò ÷åøóè, 

âûïîòðîøèòü, îòðåçàòü 

ïëàâíèêè, õîðîøî 

ïîìûòü è îáñóøèòü 

ñàëôåòêîé.

Íà êàðïå ñäåëàòü 

íåãëóáîêèå 
íàäðåçû 

ñ äâóõ ñòîðîí.

Çàìàðèíîâàòü 

êàðïà, íàòåðåâ 

ñîëüþ ïðèïðàâîé è 

ëèìîííûì ñîêîì 

ñíàðóæè, âíóòðè è 

íàäðåçû. Îñòàâèòü 

íà 30 ìèíóò.
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!   Íàø äîðîãîé äðóã, âñå ìû óæå ïðèâûêëè, ÷òî åäó íóæíî 
ïîìûòü, ïî÷èñòèòü, ïðèãîòîâèòü, à ïîòîì óæå ñúåñòü. À ïî÷åìó 
òàê íóæíî äåëàòü, ìû òåáå ñåé÷àñ ðàññêàæåì.

Âî-ïåðâûõ, ëþáûå ïðîäóêòû îáÿçàòåëüíî íóæíî ïîìûòü 
ïåðåä åäîé, íå âàæíî, êóïèëè â ìàãàçèíå, ñîáðàëè ó ñåáÿ íà 
ãðÿäêå èëè ïîéìàëè ðûáó â ðåêå êàê Ðîìàí Áîðèñîâè÷ ñ îòöîì. 
Âñ¸ ïîòîìó, ÷òî âîêðóã íàñ æèâ¸ò ìíîãî ðàçíûõ ìèêðîáîâ è 
âèðóñîâ, êîòîðûå, ïîïàäàÿ â æåëóäîê, ìîãóò âûçâàòü ñåðü¸çíûå 
çàáîëåâàíèÿ.

Âî-âòîðûõ, íåîáõîäèìî ðåøèòü, ÷òî è êàêèì ñïîñîáîì èõ 
ïðèãîòîâèòü. Íà âîïðîñ, ÷òî ïðèãîòîâèòü, äóìàåì, òû ëåãêî 
íàéä¸øü îòâåò ñàìîñòîÿòåëüíî. Ìû õîòèì òåáå ðàññêàçàòü î 
ðàçíûõ ñïîñîáàõ îáðàáîòêè ïèùè: æàðêà, âàðêà, òóøåíèå, 

Òåì âðåìåíåì 
ïîìûòü 

è ïî÷èñòèòü îâîùè.

Íàðåçàòü 
êðóæî÷êàìè 

âñå îâîùè, 
à ëóê – 

ïîëóêîëüöàìè.

Óëîæèòü â ôîðìó 

äëÿ çàïåêàíèÿ ëóê, 

ìîðêîâü, êàáà÷êè, 

áàêëàæàíû. 

Ïîñîëèòü                    

è ïîïåð÷èòü îâîùè.

Âûëîæèòü 
íà îâîùíóþ 

ïîäóøêó êàðïà.

Çàïåêàòü â äóõîâêå
 îêîëî 45 ìèíóò 

ïðè òåìïåðàòóðå 
180 ãðàäóñîâ.

Ïîäàòü ê ñòîëó.
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çàñîëêà, êîï÷åíèå, çàïåêàíèå, ïðèïóñêàíèå, ïàññèðîâàíèå è 
ìíîãîå äðóãîå. Î íåêîòîðûõ ñïîñîáàõ óæå ðàññêàçàëè íàøè 
ãåðîè, îáñóæäàÿ, ÷òî ìîæíî ïðèãîòîâèòü èç ðûáû.

Ïðàêòè÷åñêè âñå ïðîäóêòû ìîæíî ïðèãîòîâèòü ëþáûì èç 
ñïîñîáîâ. Íàïðèìåð, äàæå èç îáû÷íîãî áàíàíà, êîòîðûé òû 
ëþáèøü åñòü â ñûðîì âèäå, ìîæíî ñäåëàòü ìíîæåñòâî 
ðàçíîîáðàçíûõ áëþä. Áàíàíû ìîæíî ñóøèòü, âÿëèòü, æàðèòü, 
âàðèòü èç íèõ ñóïû, çàïåêàòü â äóõîâêå, ãîòîâèòü íà ïàðó, 
äîáàâëÿòü â òåñòî äëÿ ïðèãîòîâëåíèÿ ïèðîãà èëè ïàíêåéêîâ è äð.

Ïî÷åìó ëþäè èñïîëüçóþò òàê ìíîãî ðàçíûõ ñïîñîáîâ 
ïðèãîòîâëåíèÿ? Ïðàâèëüíî, èç-çà âêóñà è ïîëåçíûõ ñâîéñòâ 
ïðîäóêòîâ. Òû, íàâåðíÿêà, çàìå÷àë, ÷òî æàðåíûå áëþäà íàìíîãî 
âêóñíåå, ÷åì ïðèãîòîâëåííûå íà ïàðó, íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî 
ïîëüçû îò íèõ áóäåò íàìíîãî ìåíüøå.

×àñòü áåëêîâ, æèðîâ, óãëåâîäîâ, âèòàìèíîâ è ìèíåðàëüíûõ 
âåùåñòâ, î ïîëüçå êîòîðûõ ìû òåáå ðàññêàçàëè â ïðåäûäóùèõ 
ãëàâàõ, ê ñîæàëåíèþ, òåðÿåòñÿ ïðè îáðàáîòêå. Îíè ìîãóò 
îñòàòüñÿ â âîäå, â êîòîðîé ñâàðåíû, ëèáî ïðîñòî ðàçðóøèòüñÿ îò 
âûñîêîé èëè íèçêîé òåìïåðàòóðû, äåéñòâèÿ âåòðà èëè ñîëíöà è 
ò. ä. Ïðè÷¸ì, ïðè îäíîì ñïîñîáå ãîòîâêè ìîæåò ïîòåðÿòüñÿ 
ïîëåçíûõ âåùåñòâ áîëüøå, ÷åì ïðè äðóãîì. 

Íàïðèìåð, ïðè âàðêå êàðòîôåëÿ â êîæóðå ïîòåðè óãëåâîäîâ, 
ìèíåðàëüíûõ âåùåñòâ è âñåõ âèòàìèíîâ óìåíüøàþòñÿ ïî 
ñðàâíåíèþ ñ ïîòåðÿìè ïðè âàðêå î÷èùåííîãî êàðòîôåëÿ. 

Ëó÷øå âñåãî ïîëåçíûå ïèùåâûå âåùåñòâà ñîõðàíÿþòñÿ ïðè 
òóøåíèè, çàïåêàíèè èëè âàðêå íà ïàðó. Ïîýòîìó åñëè òû õî÷åøü 
ïèòàòüñÿ ïðàâèëüíî è ïîëåçíî, òî ëó÷øå èñïîëüçîâàòü èìåííî 
ýòè ñïîñîáû ãîòîâêè.
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Çàäàíèå

Ïðåäëàãàåì òåáå ïîèãðàòü â èãðó. Íî äëÿ ýòîãî íåîáõîäèìî 
íåñêîëüêî ó÷àñòíèêîâ. Ïîýòîìó ïðèãëàøàé ðîäèòåëåé, áðàòüåâ, ñåñò¸ð, 
äðóçåé, ïîäðóã.

Ïðàâèëà èãðû: íåîáõîäèìî âûáðàòü êàêîé-íèáóäü ïðîäóêò 
(êàðòîôåëü, ñûð, ìîëîêî, îâñÿíàÿ êðóïà, ÿáëîêî è äð.) è ïî î÷åðåäè 
ïåðå÷èñëÿòü, êàêèå ñïîñîáû îáðàáîòêè äàííîãî ïðîäóêòà áûâàþò, è 
êàêèå áëþäà â ðåçóëüòàòå ìîãóò ïîëó÷èòüñÿ. Ãëàâíîå, ÷òîáû íå 
ïîâòîðÿëèñü èõ êîìáèíàöèè. 

Äàííîå çàäàíèå ïîìîæåò òåáå ðàñøèðèòü òâîé êðóãîçîð çíàíèé ïî 
ðàçëè÷íûì âèäàì ïðèãîòîâëåíèÿ è íàçâàíèÿì áëþä. À òàêæå ìîæåòå 
îáñóäèòü, êàêèå ñïîñîáû áóäóò ïîëåçíûìè, à êàêèå âðåäíûìè.

Ïîäñêàçêè ê çàäàíèþ

Âèäû êóëèíàðíîé îáðàáîòêè ïèùè:

Âàðêà

Ïðèãîòîâëåíèå íà ïàðó 

Âàðêà ïîä äàâëåíèåì

Çàïåêàíèå

Òóøåíèå

Æàðêà ñ ìàñëîì

Æàðêà áåç ìàñëà

Æàðêà â äóõîâêå

Æàðêà âî ôðèòþðå

Æàðêà íà ãðèëå

Îõëàæäåíèå

¤

¤

¤

¤

¤

¤

¤

¤

¤

¤

¤

¤

¤

¤

¤

¤

¤

¤

¤

¤

¤

¤

Ïàññèðîâàíèå

Ïðèïóñêàíèå

Áëàíøèðîâàíèå

Òîìëåíèå

Ñóøåíèå

Êîï÷åíèå

Ñîëåíèå

Ìàðèíîâàíèå

Êâàøåíèå

Âÿëåíèå

Çàìîðàæèâàíèå
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Ãëàâà 5. Ïèòàíèå äåòåé â îðãàíèçîâàííûõ 
êîëëåêòèâàõ â äåòñêèõ ñàäàõ è øêîëàõ

Íàñòóïèë ñåíòÿáðü. Íàø äðóæîê Ìèøà ïîø¸ë â ïåðâûé 
êëàññ òîé æå øêîëû, ãäå ó÷èòñÿ åãî ñåñòðà Ìàøà. Ïîêà óðîêè 
äëÿòñÿ íåäîëãî, íî ïîñëå èõ îêîí÷àíèÿ Ìèøà îñòà¸òñÿ íà 
ïðîäë¸íêó. Òàì ðåáÿòà âûïîëíÿþò äîìàøíåå çàäàíèå. Ïîñëå 
ýòîãî íàøè ãåðîè âìåñòå âîçâðàùàþòñÿ äîìîé. Ðîäèòåëè â ýòî 
âðåìÿ åù¸ íàõîäÿòñÿ íà ðàáîòå. Ðåáÿò âñòðå÷àåò äîìîâ¸íîê 
Ïðîøêà. Íàäåþñü, âû ïðî íåãî íå çàáûëè. Ïðîøêà ïðèâåòñòâóåò 
Ìàøó è Ìèøó:

– Çäðàâñòâóéòå, ìîè äîðîãèå äðóçüÿ! Íàêîíåö, âû âåðíó-
ëèñü. 

– Ïðèâåò, Äîìîâ¸íîê! – ïîçäîðîâàëèñü ñ íèì ðåáÿòà. 
– ß òàêîé ãîëîäíûé! Äàâàéòå ñêîðåå ÷òî-íèáóäü ïîåäèì, – 

ïðîñèò Ìèøà.
– À ÿ ïîêà íå õî÷ó åñòü. Ìû âåäü íåäàâíî îáåäàëè â øêîëå, 

íàì äàâàëè âêóñíûé ñóï è , – ïîÿñíèëà 
Ìàøà.

Ïðîøêà çàïîäîçðèë íåëàäíîå:

Øêîëüíàÿ ñòîëîâàÿ –

Êàê âòîðîé íàø äîì!

Ïèùó òàì çäîðîâóþ

Êàæäûé äåíü æó¸ì!

Çíàåì, ÷òî ïèòàíèå

Òàì âñåãäà íà «ïÿòü»!

Â øêîëüíóþ ñòîëîâóþ

Ìû èä¸ì îïÿòü!

Ðóêè çîëîòûå òàì

Ó íàøèõ ïîâàðîâ!

Âêóñíî ïðèãîòîâÿò íàì

Áîðù, êîòëåòû, ïëîâ!

Ê. Âàñèëüåâà, Â. ×åðòîâ

òâîðîæíóþ çàïåêàíêó
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– Ìèøà, òû ïîåë ñóï è çàïåêàíêó â ñòîëîâîé? 
– Íåò, Äîìîâ¸íîê, – íàñóïèëñÿ Ìèøà, – â áóôåòå ïðîäà-

âàëèñü òàêèå àïïåòèòíûå áóëî÷êè ñ äæåìîì, ÷òî ÿ íå ñìîã 
óäåðæàòüñÿ è ñúåë îäíó, à ïîòîì è âòîðóþ. Ñóï ìíå óæå íå 
çàõîòåëîñü.

– Ìèøà, äðóæîê, – íà÷àë Ïðîøêà, – ðàçâå òû íå çíàåøü, ÷òî 
íåîáõîäèìî ñîáëþäàòü ðåæèì ïèòàíèÿ. Ïðîïóñêàòü îáåä – 
íåäîïóñòèìî!

– Íå ñåðäèñü, Ïðîø, ÿ ñúåë öåëûõ äâå áóëêè. Ýòî è áûë ìîé 
îáåä, – îáúÿñíÿåòñÿ Ìèøà.

– Ìû íå ðàç ñ âàìè ãîâîðèëè, ÷òî îáåä äîëæåí áûòü 
ñáàëàíñèðîâàííûì. Âàæíî, ÷òîá â í¸ì áûëè è áåëêè, è æèðû, è 
óãëåâîäû, – ñêàçàë Ïðîøêà.

– À òâîè áóëêè èç áóôåòà, – äîáàâèëà Ìàøà, – ýòî ñïëîøíûå 
ïðîñòûå óãëåâîäû. Èìåííî ïîýòîìó òû ñåé÷àñ óæå ãîëîäåí.

– Ìàøà ïðàâà. Åñëè áû òû ïîëíîöåííî ïîîáåäàë ãîðÿ÷èì 
áëþäîì, òî íàñûòèëñÿ áû äî ñëåäóþùåãî ïðè¸ìà ïèùè, – 
ïîÿñíèë Äîìîâ¸íîê. – Ãîðÿ÷åå ïèòàíèå âî âðåìÿ ïðåáûâàíèÿ â 
øêîëå ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç âàæíûõ óñëîâèé ïîääåðæàíèÿ âàøåãî 
çäîðîâüÿ è ñïîñîáíîñòè ê ýôôåêòèâíîìó îáó÷åíèþ. Ó÷èòûâàÿ, 
÷òî â øêîëå âû ïðîâîäèòå áîëüøóþ ÷àñòü ñâîåãî âðåìåíè, 
ïèòàíèå ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç âàæíûõ ôàêòîðîâ, îïðåäåëÿþùèõ 
âàøå, ðåáÿòà, çäîðîâüå. Êðîìå òîãî, ïîëíîöåííîå è ñáàëàíñè-
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ðîâàííîå ïèòàíèå ñïîñîáñòâóåò ïîâûøåíèþ ðàáîòîñïî-
ñîáíîñòè è óñïåâàåìîñòè. 

– ß â øêîëå óçíàëà îäíó ïîãîâîðêó. Îíà ãëàñèò «Ïóñòîå 
áðþõî ê ó÷åíüþ ãëóõî», – äîáàâèëà Ìàøà.

– Îòëè÷íàÿ ïîãîâîðêà! – îòìåòèë Ïðîøêà. – Òåáå, Ìèøà, 
ñëåäóåò å¸ çàïîìíèòü. À ãîðÿ÷åå ïèòàíèå â øêîëüíîé ñòîëîâîé 
êàê ðàç ïîìîãàåò ñîáëþäàòü ðåæèì ïèòàíèÿ.

– Ëàäíî, Äîìîâ¸íîê, ÿ âñ¸ ïîíÿë, – ñêàçàë Ìèøà. – ß 
îáåùàþ, áîëüøå íå áóäó ïðîïóñêàòü îáåä.

– Âîò è õîðîøî. À òåïåðü ïîéä¸ì, ÿ òåáÿ ïîêîðìëþ, íå 
îñòàâëÿòü æå òåáÿ ãîëîäíûì.

     Ðåöåïò îò øêîëüíîãî ïîâàðà 

«ÒÂÎÐÎÆÍÀß ÇÀÏÅÊÀÍÊÀ»  
Èíãðåäèåíòû:
Òâîðîã – 500 ã. 
Ñàõàð – 100 ã.
Ìàíêà – 100 ã.
Ìîëîêî – 50 ã.
Ñëèâî÷íîå ìàñëî – 50 ã.
ßéöà – 2 øò.

Ïðèãîòîâëåíèå:

Òâîðîã ðàñòåðåòü 
ñ ñàõàðîì, 

äîáàâèòü ìîëîêî, 
âñ¸ ïåðåìåøàòü. 

Äîáàâèòü
îñòàâøèåñÿ

 èíãðåäèåíòû 
è åù¸ ðàç àêêóðàòíî

 ïåðåìåøàòü 
äî èñ÷åçíîâåíèÿ

 êîìî÷êîâ.

Äàòü 40 ìèíóò
 íàáóõíóòü ìàíêå.
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Äîáàâèòü 

ìÿãêîå ìàñëî 

è ïåðåìåøàòü. 

Âûïåêàòü â äóõîâêå 

ïðè 180 Ñ 40 ìèíóò 

äî çîëîòèñòîé êîðî÷êè.

Ïîäàòü ê ñòîëó.

!  Íàø äîðîãîé äðóã, òû, êàê è Ìàøà ñ Ìèøåé, çíà÷è
òåëüíóþ ÷àñòü äíÿ ïðîâîäèøü â äåòñêîì ñàäó èëè øêîëå. Çà ýòî 
âðåìÿ òû òðàòèøü îãðîìíîå êîëè÷åñòâî ýíåðãèè íà õîäüáó ïî 
êàáèíåòàì, çàíÿòèÿ íà óðîêå ôèçêóëüòóðû, âûïîëíåíèå 
óïðàæíåíèé ïî ìàòåìàòèêå, íàïèñàíèå äèêòàíòà ïî ðóññêîìó 
ÿçûêó, ÷òåíèå ðàññêàçîâ ïî ëèòåðàòóðå, ðèñîâàíèå èëè ëåïêó íà 
óðîêàõ ÈÇÎ è ìíîãîå äðóãîå. Êàê òû óæå òåïåðü çíàåøü, ëþáóþ 
ïîòðà÷åííóþ ýíåðãèþ îáÿçàòåëüíî íåîáõîäèìî âîñïîëíÿòü 
åäîé. Êàê æå áûòü, åñëè òû ñåé÷àñ íå äîìà? Êàê æå ñîáëþäàòü 
ïðàâèëüíûé ðåæèì ïèòàíèÿ?

Êàê ðàç äëÿ ýòîãî ñóùåñòâóþò ñòîëîâûå â äåòñêèõ ñàäàõ èëè 
øêîëàõ, ãäå ïîâàðà ó÷èòûâàÿ âñå ïðàâèëà çäîðîâîãî è 
ðàöèîíàëüíîãî ïèòàíèÿ ãîòîâÿò ðàçëè÷íûå áëþäà äëÿ äåòåé.

Åñëè ó òåáÿ â äåòñêîì ñàäó èëè øêîëå íå ïðåäóñìîòðåí 
çàâòðàê, òî îáÿçàòåëüíî ïëîòíî ïîåøü óòðîì äîìà. 

Ìíîãèå äåòè, óâëåêàÿñü ó÷¸áîé è îáùåíèåì ñ äðóçüÿìè íå 
õîòÿò åñòü. Èëè êàê Ìèøà, ïåðåêóñûâàþò áóëî÷êàìè è 
ñóõàðèêàìè. Ìû æå õîòèì òåáå íàïîìíèòü î òîì, ÷òî î÷åíü 
âàæíî ñîáëþäàòü âñå ïðàâèëà çäîðîâîãî ïèòàíèÿ, î êîòîðûõ ìû 
âìåñòå ñ íàøèìè ãåðîÿìè ðàññêàçûâàëè òåáå ðàíåå. Òû 
îáÿçàòåëüíî äîëæåí åñòü, ÷òîáû òâîé îðãàíèçì ìîã âîñïîëíèòü 
çàòðà÷åííóþ ýíåðãèþ è îáú¸ì æèäêîñòè, âîññòàíîâèòü íóæíîå 
êîëè÷åñòâî âèòàìèíîâ è ìèíåðàëüíûõ âåùåñòâ, êîòîðûå áóäóò 
ïîìîãàòü òåáå íà óðîêàõ èëè âî âðåìÿ èãð, à òàêæå áóäóò 
çàùèùàòü îò ïîÿâëåíèÿ ðàçëè÷íûõ áîëåçíåé.

 -
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Ïèòàíèå â äåòñêèõ ñàäàõ è øêîëàõ ïðèâîäèò ê ïîâûøåíèþ 
ðàáîòîñïîñîáíîñòè è óñïåâàåìîñòè, ôèçè÷åñêîìó è óìñòâåí-
íîìó ðàçâèòèþ äåòåé è ïîäðîñòêîâ, ñîçäà¸ò óñëîâèÿ ê èõ 
àäàïòàöèè ê ñîâðåìåííîé æèçíè, à òàêæå ðàçâèâàåò ïðàâèëüíûå 
ïðèâû÷êè ïèòàíèÿ, êîòîðûå ñîõðàíÿþòñÿ ÷åëîâåêîì äî ñòà-
ðîñòè. Øêîëüíàÿ èëè äåòñàäîâñêàÿ ñòîëîâàÿ – ãëàâíîå ìåñòî, 
ãäå ðàñòóùèé ÷åëîâåê ïðèó÷àåòñÿ ê çäîðîâîìó ïèòàíèþ.

Çàäàíèå

Ïðåäëàãàåì òåáå âûïîëíèòü çàäàíèå ñîâìåñòíî ñ ðîäèòåëÿìè. 
Ðàññêàæè èì, ÷òî òû ñåãîäíÿ ïîåë â òå÷åíèå äíÿ â äåòñêîì ñàäó èëè 
øêîëå. Ìîæåòå çàïèñàòü â áëîêíîòå. 

Îáñóäèòå âìåñòå, êàêèå ïðàâèëà çäîðîâîãî ïèòàíèÿ áûëè 
ñîáëþäåíû (ðåæèì ïèòàíèÿ, ñáàëàíñèðîâàííîñòü ðàöèîíà, âêëþ÷åíèå 
îâîùåé è ôðóêòîâ è ò. ä). 

Ïîäñêàçêè ê çàäàíèþ

Íàïðèìåð, òû íå ïðîïóñòèë îáåä è â 13:00 ïîåë ïîðöèþ îâîùíîãî 
ñàëàòà, êîòîðûé áîãàò âèòàìèíàìè è êëåò÷àòêîé, ñóï ñ êóðèíûì ìÿñîì, 
áîãàòûé áåëêàìè è êîìïîò èç ñóõîôðóêòîâ, ãäå ìíîãî âèòàìèíîâ è 
ìèíåðàëüíûõ âåùåñòâ.

13:00 – îáåä.

lÎâîùíîé ñàëàò 

lÊóðèíûé ñóï 

lÊîìïîò  

âèòàìèíû,
ìèíåðàëüíûå âåùåñòâà,
êëåò÷àòêà,
êàëîðèè.

áåëêè,
æèäêîñòü,
êàëîðèè.

æèäêîñòü,
âèòàìèíû,
ìèíåðàëüíûå âåùåñòâà,
êàëîðèè.
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Ãëàâà 6. Ïèùåâûå äîáàâêè

×òîáû ðàçíûå ïðîäóêòû ëó÷øå ïðîäàâàòü,

Êîìïîíåíòû âðåäíûå ëþáÿò äîáàâëÿòü.

È êðàñèòåëü, çàãóñòèòåëü, ýìóëüãàòîð, êîíñåðâàíò

Íå ïðèíîñÿò ïîëüçû äëÿ âçðîñëûõ è ðåáÿò.

Ðèôìèð Õàñàíîâ

Ñåãîäíÿ âîñêðåñåíèå, ó íàøèõ äðóçåé Ìàøè è Ìèøè 
âûõîäíîé. Ðîìàí Áîðèñîâè÷ âîäèë äåòèøåê â ïàðê. Òàì îíè 
âìåñòå ãóëÿëè, êàòàëèñü íà êàðóñåëÿõ, íàñëàæäàëèñü ÷óäåñíîé 
ïîãîäîé. Êàê îáû÷íî, â ïàðêå ïðîäàâàëèñü ðàçëè÷íûå 
«âêóñíîñòè», ê êîòîðûì òàê íåðàâíîäóøíû äåòè. Ëàðüêè ñ 
ìîðîæåíûì, ëåäåíöàìè, ìàðìåëàäîì âñòðå÷àëèñü áóêâàëüíî íà 
êàæäîì øàãó. Ìàøà è Ìèøà óãîâîðèëè ïàïó êóïèòü èì 
ñàõàðíóþ âàòó. Ìàøà âûáðàëà ñòàíäàðòíóþ áåëóþ âàòó, à Ìèøå 
çàõîòåëîñü îòâåäàòü âàòû ÿðêî-ãîëóáîãî öâåòà. Ïàïà íå ñìîã 
îòêàçàòü ñâîèì ëþáèìûì äåòÿì, õîòÿ çíàë, ÷òî ìàìå ýòî íå 
ïîíðàâèòñÿ. 

40
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Äåíü íàøèõ ãåðîåâ ïðîø¸ë íà «îòëè÷íî». Íàñòóïèë âå÷åð. 
Ðåáÿòà âåðíóëèñü äîìîé, ïîäåëèëèñü ñ ìàìîé âïå÷àòëåíèÿìè, à 
î ñëàäêîì ëàêîìñòâå óìîë÷àëè. Òóò Òàòüÿíà Íèêîëàåâíà 
ãîâîðèò:

– Ïðèçíàâàéòåñü, ÷åì âû ñ ïàïîé óãîùàëèñü â ïàðêå. 
– Êàê òû äîãàäàëàñü? – îïåøèëè íå òîëüêî ðåáÿòà, íî è Ðî-

ìàí Áîðèñîâè÷.
– Ìèøà, ïîñìîòðè íà ñåáÿ â çåðêàëî. Ó òåáÿ ù¸êè ïîêðûëèñü 

êðàñíîé ñûïüþ. Ýòî, íàâåðíÿêà, ïèùåâàÿ àëëåðãèÿ. À íà 
ïðèâû÷íûå äëÿ íàñ ïðîäóêòû ó òåáÿ å¸ íåò, çíà÷èò, òû ñúåë ÷òî-
òî çàïðåòíîå â ïàðêå. ß ïðàâà? – ñïðîñèëà ìàìà.

Ìèøèíû è áåç òîãî êðàñíûå ù¸êè çàðäåëèñü åù¸ ñèëüíåå. 
– Ïðàâà, – îòâåòèë îí, ïîíóðèâ ãîëîâó. 
– Èòàê, äàâàé óçíàåì, íà ÷òî ó òåáÿ àëëåðãèÿ. ×òî âû åëè? – 

çàäàëà âîïðîñ ìàìà. 
Òóò ïîäêëþ÷èëñÿ ïàïà:
– Íè÷åãî îñîáåííîãî îíè íå åëè. ß êóïèë èì ñàõàðíóþ âàòó, 

ïîòîìó ÷òî ýòî áûëî ñàìîå áåçîáèäíîå ëàêîìñòâî â ïàðêå. Å¸ 
äåëàþò èç ñàõàðà, à íà ñàõàð ó íàøèõ äåòåé íåò àëëåðãèè. 

– Õì… Ñòðàííî. È âïðàâäó, îò ñàõàðà ó Ìèøè ù¸êè íèêîãäà 
íå êðàñíåëè. 

– Òîëüêî åãî ñàõàðíàÿ âàòà áûëà ãîëóáîãî öâåòà, – 
âîñêëèêíóëà Ìàøà. 
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– Âîò îíî ÷òî! Ýòî ìåíÿåò äåëî, – ðàçîáðàëàñü ìàìà. – Åñëè 
âàòà áûëà íåîáû÷íîãî öâåòà, çíà÷èò, ïðè å¸ ïðèãîòîâëåíèè 
èñïîëüçîâàëèñü ïèùåâûå äîáàâêè, à èìåííî ïèùåâûå 
êðàñèòåëè. 

– Ìàìà, ÷òî çà ïèùåâûå äîáàâêè? – ñïðîñèëà Ìàøà. 
– Ýòî òàêèå õèìè÷åñêèå âåùåñòâà, êîòîðûå ñàìè ïî ñåáå íå 

óïîòðåáëÿþò â ïèùó, à äîáàâëÿþò â íå¸ â ïðîöåññå 
ïðîèçâîäñòâà äëÿ óëó÷øåíèÿ êà÷åñòâà ïðîäóêòîâ. Â ÷àñòíîñòè 
ïèùåâûå êðàñèòåëè èñïîëüçóþò äëÿ ñîçäàíèÿ áîëåå 
ïðèâëåêàòåëüíîãî âíåøíåãî âèäà, ïóò¸ì èçìåíåíèÿ öâåòà 
ïðîäóêòà, – îòâåòèëà ìàìà. 

– Èç-çà êðàñèòåëåé ó Ìèøè ïîÿâèëàñü ñûïü? – çàâîëíîâàëñÿ 
ïàïà.

– Äà, î÷åíü ÷àñòî íåíàòóðàëüíûå êðàñèòåëè âûçûâàþò 
àëëåðãè÷åñêóþ ðåàêöèþ îñîáåííî â äåòñêîì îðãàíèçìå. Ñåé÷àñ 
ïðîèçâîäèòåëè ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ ïðàêòè÷åñêè íèêîãäà íå 
îáõîäÿòñÿ áåç ïèùåâûõ äîáàâîê.

– Êàê ìîæíî óçíàòü, â êàêîì ïðîäóêòå åñòü ýòè ñàìûå ïè-
ùåâûå äîáàâêè? – ñïðîñèëà Ìàøà.

– Íàëè÷èå ïèùåâîé äîáàâêè â ïðîäóêòå äîëæíî óêàçû-
âàòüñÿ íà ýòèêåòêå, îáû÷íî ýòî íîìåð â ñî÷åòàíèè ñ êîäîì Å, – 
ïîÿñíèëà ìàìà. 

Ðîìàí Áîðèñîâè÷ êðàéíå ðàññòðîèëñÿ:
– ß ñîâñåì íå ïîäóìàë ïðî ÿðêèé öâåò ýòîé ñàõàðíîé âàòû. 

Ðåáÿòà, ýòî áóäåò íàì ñ âàìè óðîêîì. ×åì áîëåå ïðîäóêò 
ïðèâëåêàòåëåí âíåøíå, òåì áîëåå îïàñíûì îí ìîæåò îêàçàòüñÿ 
äëÿ íàøåãî çäîðîâüÿ. Ïðè âûáîðå ïðîäóêòîâ â ìàãàçèíå íå 
ñòîèò ïîïàäàòü â ëîâóøêó êðàñèâîé óïàêîâêè. Ïðàâèëüíî áóäåò 
ïîñìîòðåòü íà îáðàòíóþ ñòîðîíó ýòèêåòêè è ïðî÷èòàòü ñîñòàâ 
ïðîäóêòà.

– Âàø ïàïà àáñîëþòíî ïðàâ! Íàäåþñü, âû çàïîìíèòå ýòî 
ïðàâèëî. Òåïåðü, äàâàéòå ïîñîâåòóåìñÿ ñ âðà÷îì, êàê ñíÿòü 
òâîþ, Ìèøà, àëëåðãè÷åñêóþ ðåàêöèþ.

Ìàìà ðåáÿò ñîáèðàëàñü â âûõîäíûå óãîñòèòü ñåìüþ 
áëèíàìè. Òåñòî ó íå¸ óæå áûëî ãîòîâûì. À ïîñëå òîãî, êàê îíè 
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ïîãîâîðèëè è ðàññêàçàëè äåòÿì î ïèùåâûõ êðàñèòåëÿõ, îíà 
ðåøèëà ïîêàçàòü èì, êàê ìîæíî ïðèãîòîâèòü ÿðêèå áåçîïàñíûå 
ïðîäóêòû.

– À äàâàéòå ìû ñ âàìè âìåñòå èñïå÷¸ì -
!

– Äàâàéòå! – Çàêðè÷àë Ìèøà. À ïîñëå ïåðåñïðîñèë, êàê ýòî, 
ðàçíîöâåòíûå? Ðàçâå òàêèå áëèíû áûâàþò?

– Ñåé÷àñ ÿ âàì âñ¸ ïîêàæó è ðàññêàæó, îòâåòèëà ìàìà. 
Âñå ïîáåæàëè íà êóõíþ.
– Â ïðèðîäå î÷åíü ìíîãî ïðîäóêòîâ ÿðêèõ öâåòîâ, êîòîðûå 

ìîæíî èñïîëüçîâàòü ïðè ïðèãîòîâëåíèè ðàçëè÷íûõ êðàñî÷íûõ 
áëþä. È â îòëè÷èå îò èñêóññòâåííûõ êðàñèòåëåé, îíè 
áåçîïàñíûå. Ìû ñåãîäíÿ ïðèãîòîâèì çåë¸íûå áëèíû ñî 
øïèíàòîì, êðàñíûå ñî ñâ¸êëîé, æ¸ëòûå ñ êóðêóìîé è 
ôèîëåòîâûå ñ êðàñíîêî÷àííîé êàïóñòîé.

– Êàê æå âñ¸ èíòåðåñíî!– âîñêëèêíóëà Ìàøà.
– Áåð¸ì ñâ¸êëó, êðàñíîêî÷àííóþ êàïóñòó, ëèñòüÿ øïèíàòà. 

Ïðîáèâàåì â áëåíäåðå êàæäûé èíãðåäèåíò â îòäåëüíîé ïîñóäå. 
Ïîäãîòîâèì êóðêóìó. Äàëåå íàì íóæíî òåñòî ðàçëèòü â 4 
¸ìêîñòè. È â êàæäóþ äîáàâèòü íàøè «êðàñêè», ïåðåìåøàâ äî 
îäíîðîäíîãî ñîñòîÿíèÿ.

ðàçíîöâåòíûå áëèí
÷èêè

Ðàçíîöâåòíûå 
áëèíû, èëè ïðèìåð 
íàòóðàëüíûõ 
êðàñîê.

çåëåíûé

êðàñíûé

æåëòûé

ôèîëåòîâûé
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Ìàøà è Ìèøà çàâîðîæåííî ñìîòðåëè, êàê îáû÷íîå áëèííîå 
òåñòî ïðèîáðåòàëî ôèîëåòîâûé, áîðäîâûé, æ¸ëòûé è çåë¸íûé 
öâåò.

– Âîò è âñ¸, – ñêàçàëà ìàìà. – Íà÷í¸ì ïå÷ü áëèíû! 

     Ðåöåïò îò Òàòüÿíû Íèêîëàåâíû 

«ÐÀÇÍÎÖÂÅÒÍÛÅ ÁËÈÍÛ»  
Èíãðåäèåíòû:
Ñàõàð – 60 ã.
ßéöî – 2 øò.
Ìîëîêî – 1 ë.
Ìóêà – 400 ã.
Ïîäñîëíå÷íîå ìàñëî – 70 ìë.
Ñîëü ïî âêóñó.
Êðàñíîêî÷àííàÿ êàïóñòà – 200 ã.
Ñâåêëà – 150 ã.
Êóðêóìà – 1 ÷.ë.
Øïèíàò – 1 ïó÷îê.

Ïðèãîòîâëåíèå:

Îâîùè ïîìûòü, 

ïî÷èñòèòü.

Èçìåëü÷èòü â 

áëåíäåðå ñâ¸êëó è 

÷åðåç ìàðëþ îòæàòü 

å¸ ñîê èëè 

âîñïîëüçîâàòüñÿ 

ñîêîâûæèìàëêîé.

Èçìåëü÷èòü â 

áëåíäåðå 

êðàñíîêî÷àííóþ 

êàïóñòó è ÷åðåç 

ìàðëþ îòæàòü å¸ 

ñîê èëè 

âîñïîëüçîâàòüñÿ 

ñîêîâûæèìàëêîé.
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Øïèíàò îïîëîñíóòü 
âîäîé, òàêæå 
èçìåëü÷èòü â 

áëåíäåðå.

Â ìîëîêî äîáàâèòü 
ÿéöà, ñàõàð, ñîëü. 

Âçáèòü ìîëî÷íî-
ÿè÷íóþ ñìåñü 

âåí÷èêîì.

Ïîñòåïåííî 
ïîðöèÿìè 

ïîäñûïàòü ìóêó. 
Ñíîâà ïåðåìåøàòü 
ìàññó âåí÷èêîì äî 

êîíñèñòåíöèè 
ñìåòàíû.

   Â êîíöå âëèòü 
ïîäñîëíå÷íîå 

ìàñëî, õîðîøåíüêî 
ïåðåìåøàòü.

Ðàçëèòü âåñü îáú¸ì 
òåñòà íà 4 ðàâíûå 

÷àñòè â ðàçíûå ìèñêè.

Â êàæäóþ ìèñêó 
äîáàâèòü «êðàñêè»: 

ñîê ñâ¸êëû, 
êðàñíîêî÷àííîé 

êàïóñòû, ñìåñü 
øïèíàòà è ïîðîøîê 

êóðêóìû. Ñìåøàòü äî 
îäíîðîäíîé 

êîíñèñòåíöèè.

Ñòåïåíü ãóñòîòû 
â ïðîöåññå 

ìîæíî 
êîððåêòèðîâàòü 

ìóêîé èëè âîäîé.

Âûïåêàòü áëèíû 
íà ðàçîãðåòîé 

ñêîâîðîäå, ñìàçàííîé 
ðàñòèòåëüíûì 

ìàñëîì.

Ïîäàòü ê ñòîëó.

!   Äîðîãîé äðóã, òû, íàâåðíÿêà, êàê Ìèøà, ëþáèøü åñòü 
ðàçëè÷íûå ïðîäóêòû ñ ÿðêèì öâåòîì èëè íàñûùåííîì âêóñîì? 
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Òåïåðü òû çíàåøü, ÷òî äëÿ èõ ïðîèçâîäñòâà èñïîëüçóþò 
ïèùåâûå äîáàâêè. Ðàññêàæåì î íèõ áîëåå ïîäðîáíî.

Ïèùåâûå äîáàâêè – íàòóðàëüíûå èëè èñêóññòâåííûå 
âåùåñòâà, êîòîðûå äîáàâëÿþòñÿ â ïðîäóêòû ïðè èõ 
ïðîèçâîäñòâå, óïàêîâêå, òðàíñïîðòèðîâêå èëè õðàíåíèè äëÿ 
ïðèäàíèÿ èì æåëàåìûõ ñâîéñòâ.

Ïèùåâûå äîáàâêè äåëÿòñÿ íà 4 ãðóïïû:
1. Äëÿ èçìåíåíèÿ âíåøíåãî âèäà ïðîäóêòà: óëó÷øèòåëè 

êîíñèñòåíöèè, êðàñèòåëè, àðîìàòèçàòîðû, âêóñîâûå âåùåñòâà. 
2. Äëÿ äëèòåëüíîãî õðàíåíèÿ ïðîäóêòîâ: àíòèìèêðîáíûå 

ñðåäñòâà, àíòèîêñèäàíòû.
3. Äëÿ óëó÷øåíèÿ òåõíîëîãèè ïðèãîòîâëåíèÿ ïðîäóêòîâ: 

ðàçðûõëèòåëè, æåëåîáðàçîâàòåëè, ïåíîîáðàçîâàòåëè, îòáåëè-
âàòåëè.

4. Äëÿ óëó÷øåíèÿ êà÷åñòâà ïðîäóêòîâ: óëó÷øèòåëè ìóêè, 
âåùåñòâà, ïðåïÿòñòâóþùèå ñëåæèâàíèþ è êîìêîâàíèþ, 
ãëàçèðîâàòåëè, íàïîëíèòåëè.

Íàïðèìåð, ïðè ïðîèçâîäñòâå éîãóðòà èñïîëüçóþò ñðàçó 
íåñêîëüêî äîáàâîê, ÷òîáû îí îáëàäàë çàïàõîì êëóáíèêè èëè 
áàíàíà, èìåë ãóñòóþ, îäíîðîäíóþ êîíñèñòåíöèþ è ðîçîâûé 
öâåò, à òàêæå õðàíèëñÿ íåñêîëüêî ìåñÿöåâ â õîëîäèëüíèêå.

Â ìèðå ïèùåâûõ äîáàâîê áîëåå 500, è ïðèñóòñòâóþò îíè 
ïðàêòè÷åñêè â ëþáîì ïðîäóêòå: ñûðêå, êîëáàñå, õëåáå, ÷èïñàõ, 
âàðåíüå, êîíñåðâàõ è ò. ä. 

Êðàñèòåëü Àðîìàòèçàòîð

Ýìóëüãàòîð

ÇàãóñòèòåëüÊîícåðâàíò
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Âñå ïèùåâûå äîáàâêè â ìèðå èìåþò óíèêàëüíûé íîìåð, 
íà÷èíàþùèéñÿ ñ áóêâû «E» (îò àíãëèéñêîãî ñëîâà Europe), êàê 
óæå îá ýòîì óïîìÿíóëà Òàòüÿíà Íèêîëàåâíà. Íàïðèìåð, Å-330 – 
ëèìîííàÿ êèñëîòà, Å-621 – ãëóòàìàò íàòðèÿ, Å-140 – õëîðîôèëë, 
Å-406 – àãàð è äðóãèå. ×àñòü èç íèõ íàòóðàëüíûå è áåçîïàñíûå, à 
íåêîòîðûå ìîãóò ïðè÷èíèòü îãðîìíûé âðåä îðãàíèçìó 
÷åëîâåêà.

Çíàé, ÷òî âëèÿíèå ëþáîãî õèìè÷åñêîãî âåùåñòâà íà 
îðãàíèçì ÷åëîâåêà çàâèñèò êàê îò èíäèâèäóàëüíûõ 
îñîáåííîñòåé îðãàíèçìà, òàê è îò êîëè÷åñòâà âåùåñòâà. Äëÿ 
êàæäîé äîáàâêè îïðåäåëÿåòñÿ äîïóñòèìàÿ ñóòî÷íàÿ äîçà 
ïîòðåáëåíèÿ, ïðåâûøåíèå êîòîðîé âëå÷¸ò çà ñîáîé íåãàòèâíûå 
ïîñëåäñòâèÿ. Â Ðîññèè èñïîëüçîâàíèå ïèùåâûõ äîáàâîê è èõ 
äîçèðîâêè êîíòðîëèðóþòñÿ ñïåöèàëèñòàìè èç Ðîñïîòðåá-
íàäçîðà.

Ó÷¸íûå è âðà÷è ñ÷èòàþò, ÷òî ýòè ïèùåâûå äîáàâêè íóæíî 
îãðàíè÷èâàòü â åäå, ò.ê. îíè ìîãóò âûçûâàòü ó ëþäåé, îñîáåííî ó 
äåòåé, ñàìûå ðàçíûå çàáîëåâàíèÿ: àëëåðãèþ, ãàñòðèò è äàæå 
ðàêîâûå îïóõîëè. Íà ïðèìåðå Ìèøè òû óáåäèëñÿ, ÷òî äàæå îò 
ñàõàðíîé âàòû, êîòîðóþ ëþáèøü è òû, ìîæåò ïîÿâèòüñÿ 
àëëåðãè÷åñêàÿ ñûïü.

Ñïèñîê ïèùåâûõ äîáàâîê, 
êîòîðûå êàòåãîðè÷åñêè çàïðåùåíû â Ðîññèè:

E-121

E-123

E-128

E-216

E-217

E-240

Öèòðóñîâûé êðàñíûé 2 (êðàñèòåëü)

Êðàñíûé àìàðàíò (êðàñèòåëü)

Êðàñíûé 2G (êðàñèòåëü)

Ïàðà-ãèäðîêñèáåíçîéíîé êèñëîòû ïðîïèëîâûé ýôèð, 

ãðóïïà ïàðàáåíîâ (êîíñåðâàíò)

Ïàðà-ãèäðîêñèáåíçîéíîé êèñëîòû ïðîïèëîâîãî ýôèðà 

íàòðèåâàÿ ñîëü (êîíñåðâàíò)

Ôîðìàëüäåãèä (êîíñåðâàíò)
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Ïîýòîìó ìû òåáå ñîâåòóåì åñòü ïðîäóêòû, â êîòîðûõ 
îòñóòñòâóþò èëè íàõîäÿòñÿ â î÷åíü ìàëåíüêîì êîëè÷åñòâå 
äîáàâêè. Ïðåèìóùåñòâåííî îíè äîëæíû áûòü íàòóðàëüíûìè. 
×òîáû áûòü çäîðîâûì, íóæíî ñòàðàòüñÿ íå åñòü ÷èïñû, 
ñóõàðèêè, ëåäåíöû è øîêîëàäíûå áàòîí÷èêè, êîòîðûå íå òîëüêî 
îêðàøèâàþò òâîè ðóêè, ÿçûê, ãóáû, íî ïîðàæàþò òâîé îðãàíèçì 
èçíóòðè.

Çàäàíèå

Êðàõìàë – ýòî íàòóðàëüíûé ïðîäóêò èç ãðóïïû óãëåâîäîâ, î êîòîðîì 
ìû òåáå ðàññêàçûâàëè ðàíåå. Îí íóæåí ÷åëîâåêó äëÿ ïîëó÷åíèÿ ýíåðãèè 
îðãàíèçìîì. Áîëüøå âñåãî êðàõìàëà ñîäåðæèòñÿ â ðèñå, êóêóðóçå, 
ïøåíèöå è êàðòîôåëå. Íà çàâîäàõ èç ýòèõ ïðîäóêòîâ ïðîèçâîäÿò åãî â 
âèäå ïîðîøêà. Â ïèùåâîé ïðîìûøëåííîñòè êðàõìàë ïðèìåíÿåòñÿ êàê 
ñðåäñòâî ïðîòèâ îáðàçîâàíèÿ êîìêîâ, äëÿ ñîçäàíèÿ íåîáõîäèìîé 
òåêñòóðû ñîóñîâ, êåò÷óïîâ, éîãóðòîâ è ìîëî÷íûõ äåñåðòîâ. Òàêæå 
ïðèìåíÿþò â õëåáîáóëî÷íûõ èçäåëèÿõ.

Íà óïàêîâêàõ ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ êðàõìàë óêàçûâàåòñÿ êàê ïèùåâàÿ 
äîáàâêà ïîä ðàçíûìè íîìåðàìè â ñî÷åòàíèè ñ áóêâîé Å: Å-1400, Å-1401, 
Å-1421, Å-1422 è äðóãèå.

Êðàõìàë ïðèíàäëåæèò ê ÷èñëó ïðîäóêòîâ, î ïîëüçå è âðåäå êîòîðûõ 
ïîêà íåò îäíîçíà÷íîãî ìíåíèÿ. Â ëþáîì ñëó÷àå, åãî ñëåäóåò åñòü â 
îãðàíè÷åííîì êîëè÷åñòâå.

Òû ëåãêî ìîæåøü ñàì îïðåäåëèòü, íàëè÷èå êðàõìàëà â ïðîäóêòàõ â 
äîìàøíèõ óñëîâèÿõ. Äëÿ ýòîãî òåáå íóæíî âçÿòü éîä èç àïòå÷êè è 
ïèïåòêîé êàïàòü åãî íà ïðîäóêòû, êîòîðûå òû õî÷åøü ïðîâåðèòü.

Ïðåäóïðåæäàåì, ÷òî ýòîò îïûò íóæíî ïðîâîäèòü î÷åíü àêêóðàòíî, 
æåëàòåëüíî â ïðèñóòñòâèè ñòàðøèõ.

Ñðåç 

êàðòîôåëÿ

Ñðåç 

îãóðöà

ñèíèé öâåò êîðè÷íåâûé öâåò
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Ïîäñêàçêè ê çàäàíèþ

Êàê ñëåäóåò ïðîâîäèòü îïûò:

 Âûëîæèòü íà òàðåëêó ïî îäíîìó êðóæî÷êó êàðòîôåëÿ, õëåáà, 
êîëáàñû, ÿáëîêà, áàíàíà, ïîìèäîðà, îãóðöà, ðåäèñà è äðóãèõ ïðîäóêòîâ, 
êîòîðûå ó òåáÿ åñòü íà êóõíå.

 Âûëîæèòü íà äðóãóþ òàðåëêó ïî îäíîé ëîæêå êåò÷óïà, ìàéîíåçà, 
éîãóðòà, ñìåòàíû, òâîðîãà è äð.

 Â ÷àøêó íàëèòü, ëèáî êàïíóòü íà òàðåëêó íåìíîãî ñîêà, ìîëîêà, 
êåôèðà, ðÿæåíêè è äð.

 Äàëåå â êàæäûé ïðîäóêò êàïíóòü ïî êàïëå éîäà è æäàòü ðåàêöèþ!

 Åñëè öâåò éîäà îñòàëñÿ ïðåæíèì, çíà÷èò, êðàõìàëà òàì íåò. À 
åñëè æå îí îêðàñèëñÿ â ñèíèé öâåò, ýòîò ïðîäóêò îäíîçíà÷íî ñîäåðæèò 
êðàõìàë!

¤

¤

¤

¤

¤

(J2)      êðàõìàë

êîðè÷íåâûé           ñèíèé
öâåò                         öâåò
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Ãëàâà 7. Åäà â îáùåñòâåííûõ ìåñòàõ

Ìû ñ ñåñòðîé â êàôå èä¸ì...

Çà ñòîëîì ñèäèì âäâî¸ì,

È ó íàñ ïëîìáèð ñ âàðåíüåì,

Ñ øîêîëàäîì – îáúåäåíüå!

Ëþäìèëà Ôèðñîâà-Ñàïðîíîâà

Â âûõîäíîé äåíü ðîäèòåëè ðåøèëè ñâîäèòü Ìàøó è Ìèøó â 
êèíîòåàòð. Íà÷àëñÿ ïðîêàò íîâîãî ìóëüòôèëüìà. Ïîñëå 
îêîí÷àíèÿ ñåàíñà âñå ÷ëåíû ñåìüè ïðîãîëîäàëèñü. Ðÿäîì 
îêàçàëñÿ ðåñòîðàí èòàëüÿíñêîé êóõíè. Ìèøà ñïðàøèâàåò:

– ×åì ñëàâèòñÿ èòàëüÿíñêàÿ êóõíÿ?
– Ñàìûìè çíàìåíèòûìè èòàëüÿíñêèìè áëþäàìè ÿâëÿþòñÿ 

 è ïàñòà, – îòâåòèëà ìàìà.
– Ìû õîòèì ïîåñòü ïèööû, – çàêðè÷àëè äåòè. – Ïîæàëóéñòà, 

äàâàéòå ïîéä¸ì â ýòîò ðåñòîðàí. 
– ß ïîääåðæèâàþ, – îäîáðèë Ðîìàí Áîðèñîâè÷.
Òàêèì îáðàçîì, íàøè äðóçüÿ îêàçàëèñü â ðåñòîðàíå. Îíè 

ëþáÿò õîäèòü â òàêèå ìåñòà. Ýòî âñåãäà âåñåëî. Âíóòðè îíè 
ñíÿëè âåðõíþþ îäåæäó, è èõ ïðîâîäèëè çà ñòîëèê. Ðåñòîðàí áûë 
î÷åíü óþòíûé, ñâåòëûé è ïðîñòîðíûé. Ìàøà ñ Ìèøåé âûáðàëè 
áîëüøîé ñòîë ó îêíà ñ ìÿãêèì óäîáíûì äèâàíîì. Ïîäîø¸ë 
îôèöèàíò, ïðèí¸ñ ìåíþ. Äëÿ äåòåé èìåëîñü ñïåöèàëüíîå 
äåòñêîå ìåíþ, ê êîòîðîìó ïðèëàãàëàñü ðàñêðàñêà ñ êàðàí-
äàøàìè.

– Ìàìà, ÿ ìîãó âûáðàòü âñ¸, ÷òî çàõî÷ó? – ñìóùåííî 
ñïðîñèë Ìèøà. 

– Êîíå÷íî, ìîæåøü. Òîëüêî íóæíî áóäåò âñå çàêàçàííûå 
áëþäà ñúåñòü. Åñëè íå íàåøüñÿ, ëó÷øå çàêàçàòü äîïîëíèòåëüíî, 
÷åì îñòàâëÿòü åäó íà òàðåëêå, – îòâåòèëà Òàòüÿíà Íèêîëàåâíà.

– Èòàê, äàâàéòå âûáèðàòü, ÷òî ìû áóäåì åñòü, – ñêàçàë ïàïà, 
ïîòèðàÿ ëàäîøêè. 

ïèööà
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– ß áóäó ïèööó ñ âåò÷èíîé è ñûðîì, – ïåðâûé âûáðàë Ìèøà.
– À ÿ õî÷ó ïèööó Ìàðãàðèòà ñ ðàçíûìè âèäàìè ñûðà, – ñêà-

çàëà Ìàøà.
– Îòëè÷íûé âûáîð! – îòìåòèëà ìàìà. – ß äóìàþ, ìû ñ ïàïîé 

ïîåäèì ôèðìåííóþ ïàñòó ñ êóðèöåé è îâîùíîé ñàëàò. Êñòàòè, 
äåòè, ðåêîìåíäóþ è âàì îòâåäàòü îâîùåé. Âû æå çíàåòå, 
íàñêîëüêî îíè ïîëåçíû.

Ïîäîø¸ë îôèöèàíò è ïðèíÿë çàêàç. Â ýòî âðåìÿ ðåáÿòà 
ñõîäèëè ïîìûòü ðóêè ïåðåä åäîé. Ïîñëå ýòîãî îíè ïðèíÿëèñü çà 
ðàñêðàñêó. À ìàìà ñ ïàïîé ïðîñòî áåñåäîâàëè, íàñëàæäàëèñü 
âðåìåíåì ñ ñåìüåé. Âðåìÿ îæèäàíèÿ çàêàçà ïðîëåòåëî 
íåçàìåòíî, è âîò óæå àïïåòèòíûå áëþäà îêàçàëèñü íà ñòîëå. Äåòè 
è èõ ðîäèòåëè ïîæåëàëè äðóã äðóãó «ïðèÿòíîãî àïïåòèòà» è 
íà÷àëè òðàïåçó. È ïèööà, è ïàñòà, è ñàëàò áûëè î÷åíü âêóñíûìè. 
È âçðîñëûå, è äåòè ñ óäîâîëüñòâèåì ñúåëè ñâîè áëþäà. 

– Òóò îòëè÷íàÿ êóõíÿ! – âîñêëèêíóë ïàïà. – Ïîæàëóé, ýòî 
ëó÷øàÿ ïàñòà èç òåõ, ÷òî ÿ ïðîáîâàë.

– Äà, ñîãëàñíà ñ òîáîé. Âñ¸ áûëî èçóìèòåëüíî, – ïîäòâåð-
äèëà ìàìà. 
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– À äåñåðò áóäåò? – ñïðîñèë Ìèøà.
– Êàê æå áåç äåñåðòà?! Ïîëàêîìèìñÿ ìîðîæåíûì? – ïðåä-

ëîæèë ïàïà.
– Äà-äà-äà! – îáðàäîâàëèñü äåòè. 
Ìàøà, Ìèøà è èõ ðîäèòåëè, íå òîðîïÿñü, óãîñòèëèñü 

ïðîõëàäíûì äåñåðòîì, ïîäåëèëèñü âïå÷àòëåíèÿìè îá 
óâèäåííîì ìóëüòôèëüìå, ïîáîëòàëè î íàñóùíûõ äåëàõ è 
ïëàíàõ íà áëèæàéøèå äíè. Ñïóñòÿ íåêîòîðîå âðåìÿ íàøè 
äðóçüÿ, ñûòûå è äîâîëüíûå, îòïðàâèëèñü äîìîé.

Ìàøà è Ìèøà áûëè â ïîëíîì âîñòîðãå îò ïðîâåäåííîãî äíÿ. 
Ïåðåä ñíîì îíè åù¸ äîëãî âñïîìèíàëè ñåãîäíÿøíèå ñîáûòèÿ è 
ðåøèëè, ÷òî áóäóò ñòàðàòüñÿ ïîâòîðÿòü òàêèå ñåìåéíûå âûëàçêè 
êàê ìîæíî ÷àùå.

     Ðåöåïò îò øåô-ïîâàðà ðåñòîðàíà 

«ÏÈÖÖÀ ÌÀÐÃÀÐÈÒÀ»  
Èíãðåäèåíòû:

Òåñòî äëÿ ïèööû:
Ìóêà – 300 ã.
Ñîëü – 1 ÷.ë.
Áûñòðûå äðîææè – 1 ÷.ë.
Îëèâêîâîå ìàñëî – 1 ñò.ë.
Âîäà – 200 ìë.

Ñîóñ äëÿ ïèööû:
Òîìàòíàÿ ïàñòà – 100 ìë.
Áàçèëèê – 1 ïó÷îê ñâåæåãî èëè 1 ÷.ë. ñóøåíîãî.
×åñíîê – 1 çóá÷èê.

Íà÷èíêà:
Ñûð ìîöàðåëëà – 250 ã.
Ïîìèäîðû – 1-2 øò.

ñóõèå

àêòèâíûå
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Ïðèãîòîâëåíèå:

Â áîëüøóþ ìèñêó 
äîáàâèòü ìóêó, 

äðîææè è ñîëü. 
Õîðîøî ðàçìåøàòü, à 

çàòåì âëèòü â ñìåñü 
ò¸ïëóþ âîäó è 

îëèâêîâîå ìàñëî. 
Îïÿòü ðàçìåøàòü äî 
îäíîðîäíîé ìàññû.

Ìåñèòü òåñòî â 
òå÷åíèå 5 

ìèíóò.Íàêðûòü 
ïîëîòåíöåì è 

îòñòàâèòü â ñòîðîíó, 
÷òîáû òåñòî ïîäíÿëîñü.

Òåì âðåìåíåì 
ñìåøàòü âñå 

èíãðåäèåíòû: ñîóñ, 
áàçèëèê, ÷åñíîê.

ñóõèå

àêòèâíûå

Òîíêî ðàñêàòàòü 
òåñòî ñêàëêîé, 

äèàìåòðîì 25-30 ñì.

Íàìàçàòü íà òåñòî 
ñîóñ ïî âñåé 
ïîâåðõíîñòè.

Ðàçáðîñàòü ò¸ðòûé 
èëè íàðåçàííûé 
ëîìòèêàìè ñûð 

è ïîìèäîðû.

Ñáðûçíóòü 
îëèâêîâûì ìàñëîì 

è ïðèïðàâèòü.

Âûïåêàòü â òå÷åíèå 
8-10 ìèíóò 

äî õðóñòÿùåé êîðî÷êè 
ïðè òåìïåðàòóðå 
220-240 ãðàäóñîâ.

Ïîäàòü ê ñòîëó.
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!   Íàø äîðîãîé äðóã, ñåé÷àñ î÷åíü ìíîãî âîçìîæíîñòåé åñòü 
âíå äîìà: â êàôå, ñòîëîâîé, ðåñòîðàíå è ò. ä. Äóìàåì, òû òàêæå 
õîäèøü ñ ñåìü¸é â ïîäîáíûå çàâåäåíèÿ. Ïëþñîâ îò ïîñåùåíèÿ 
ýòèõ ìåñò î÷åíü ìíîãî. Ëþäè ìîãóò òàì âñòðå÷àòüñÿ, îòìå÷àòü 
ðàçëè÷íûå ïðàçäíèêè, ïðîñòî îòäûõàòü, à òàêæå åñòü áëþäà, 
êîòîðûå íåâîçìîæíî èëè íå õî÷åòñÿ ãîòîâèòü äîìà. Èëè 
íàîáîðîò, ïîïðîáîâàòü íîâîå áëþäî íà âêóñ, à çàòåì åãî 
ïðèãîòîâèòü ó ñåáÿ íà êóõíå. Îñîáåííî èíòåðåñíî åñòü 
íàöèîíàëüíûå áëþäà, î êîòîðûõ ìû òåáå ðàññêàçûâàëè ðàíåå. 
Íàïðèìåð, ìåêñèêàíñêîå áóððèòî, ãðóçèíñêîå õà÷àïóðè èëè 
èòàëüÿíñêóþ ïèööó.

Ïîõîä â ïîäîáíûå ìåñòà ïîëåçåí äëÿ äåòåé. Âîçìîæíî, ýòè 
ïðàâèëà äëÿ òâîåãî ïðî÷òåíèÿ è ïîíèìàíèÿ áóäóò ñëîæíûìè. 
Îíè â áîëüøåé ñòåïåíè íàïèñàíû äëÿ âçðîñëûõ. Ïðî÷èòàâ èõ, 
îíè îáÿçàòåëüíî äîëæíû ïîâåñòè òåáÿ â êàôå!

Ïîõîä â êàôå èëè ðåñòîðàí:
 Ïîìîãàåò îáùåíèþ äåòåé â êðóãó ñåìüè, ôîðìèðóåò 

ñåìåéíûå òðàäèöèè è öåííîñòè.
Ó÷èò ïðàâèëàì îáùåíèÿ äðóã ñ äðóãîì, ñî âçðîñëûìè, ñ 

ïîñòîðîííèìè ëþäüìè.
 Ïîìîãàåò îáó÷èòü ðåá¸íêà îñíîâàì ýòèêåòà, ïðàâèëàì 

õîðîøåãî òîíà è îáùåíèþ çà ñòîëîì.
Ïîìîãàåò ïîëó÷èòü íàâûêè îáðàùåíèÿ ñî ñòîëîâûìè 

ïðèáîðàìè è ó÷èò ïðåìóäðîñòÿì, ñâÿçàííûì ñî ñëîæíûìè 
áëþäàìè.

Ïîìîãàåò íàó÷èòüñÿ îáðàùàòüñÿ ñ äåíüãàìè.
Ïîçâîëÿåò âûÿâèòü ïðîáåëû â âîñïèòàíèè, ñëàáûå ìåñòà 

â ïîâåäåíèè ðåá¸íêà, êîòîðûå íåçàìåòíû äîìà. 
Â íåêîòîðûõ êàôå ìîæíî ïîó÷àñòâîâàòü â èíòåðåñíûõ 

ìåðîïðèÿòèÿõ, íàó÷èòüñÿ ãîòîâèòü è äàæå ñòàòü äèïëîìèðî-
âàííûì êóëèíàðîì. 

Ìîæíî îòìåòèòü äåíü ðîæäåíèÿ èëè äðóãîé ïðàçäíèê â 
êðóãó ñåìüè èëè äðóçåé. Ýòî ëèøíèé ïîâîä ïîâåñåëèòüñÿ, 
îòäîõíóòü è ïîñìåÿòüñÿ. 
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Ïîìîãàåò ñôîðìèðîâàòü ýñòåòè÷åñêèé âêóñ è ðàñøèðèòü 
êðóãîçîð, íàáëþäàÿ çà ñåðâèðîâêîé ñòîëà, îôîðìëåíèåì áëþäà, 
èíòåðüåðîì êàôå èëè çà äðóãèìè ïîñåòèòåëÿìè.

Íà ïðèìåðå ðàçëè÷íûõ çàâåäåíèé ìîæíî îáúÿñíÿòü äåòÿì 
ñâîéñòâà ïîëåçíîé è âðåäíîé åäû.

Íåñìîòðÿ íà ïîëüçó ìåñò îáùåñòâåííîãî ïèòàíèÿ, òû 
äîëæåí ïîìíèòü, ÷òî åäà, ïðèãîòîâëåííàÿ äîìà áóäåò íàìíîãî 
ïîëåçíåå è áåçîïàñíåå. È åñòü òàì ðåãóëÿðíî, îñîáåííî äëÿ 
äåòåé, ìîæåò áûòü äàæå îïàñíûì äëÿ çäîðîâüÿ. Ïîýòîìó ìû â 
î÷åðåäíîé ðàç òåáå íàïîìèíàåì î ïðàâèëå ðàâíîâåñèÿ, íóæíî 
çíàòü ìåðó âî âñ¸ì è âñåãäà.
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Â êàôå èëè ðåñòîðàíå òû îáÿçàòåëüíî äîëæåí 

ñîáëþäàòü îïðåäåë¸ííûå ïðàâèëà ïîâåäåíèÿ. 

Ïîñòàðàéñÿ ââåñòè èõ â ñâîè ïðèâû÷êè.
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Â êàôå èëè ðåñòîðàíå îáÿçàòåëüíî íóæíî ñîáëþäàòü 

ïðàâèëà ëè÷íîé ãèãèåíû: ñíÿòü âåðõíþþ îäåæäó è ïîìûòü ðóêè.

Âàì íóæíî îïðåäåëèòüñÿ ñ ìåñòîì, ãäå òû èëè âçðîñëûå 

õîòÿò ñåñòü: ïî öåíòðó, ó îêíà èëè ïîáëèæå ê ñàìîé êóõíå.

Ñòàðàéñÿ íå êðè÷àòü ãðîìêî. Äðóãèì ïîñåòèòåëÿì ýòî 

ìîæåò íå ïîíðàâèòñÿ.

Åñëè â ýòîì êàôå íåò ñïåöèàëüíî îòâåä¸ííîé èãðîâîé 

çîíû, òî ñòàðàéñÿ ñïîêîéíî ñèäåòü íà ñâîåì ñòóëü÷èêå è íå 

îòâëåêàòüñÿ îò åäû íà ðàçíûå øàëîñòè.

Ïîïðîñè ëþáåçíî îôèöèàíòà ïðåäëîæèòü ìåíþ – 

ñïåöèàëüíóþ êíèãó, ãäå óêàçàíû âñå áëþäà, êîòîðûå îíè ãîòîâÿò. 

Åñëè òåáå ñëîæíî ïðî÷èòàòü, ìîæåøü âûáðàòü åäó ñîâìåñòíî ñî   

             âçðîñëûìè.

                        Â ìåíþ âñåãäà åñòü ðàçäåë ñ äåòñêèìè áëþäàìè,

              ðàññ÷èòàííîå èìåííî äëÿ òàêèõ êàê òû. Îíè îòëè÷àþòñÿ

 ìåíüøåé ïîðöèåé, ÷åì äëÿ âçðîñëûõ, â íèõ ìîæåò 

áûòü ìåíüøå ñàõàðà, ñîëè è ñïåöèé. Ïðèãîòîâëåíû 

÷àùå îíè ñ ìåíüøèì èñïîëüçîâàíèåì æèðà. 

Îäíèì ñëîâîì îíè ïîëåçíåå è áåçîïàñíåå, 

÷åì èç îáû÷íîãî ìåíþ.

Ñòàðàéñÿ âûáèðàòü áëþäà, ãäå åñòü îâîùè è

 ôðóêòû. Ñòàðàéñÿ ìåíüøå åñòü ñëàäêîãî è ñîë¸íîãî.
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Çàäàíèå

Äëÿ çàêðåïëåíèÿ âñåé èíôîðìàöèè, êîòîðóþ òû ïîëó÷èë â ýòîé 
ãëàâå ïðåäëàãàåì òåáå âìåñòå ñî âçðîñëûìè â áëèæàéøèå âûõîäíûå 
îòïðàâèòüñÿ â êàôå èëè ðåñòîðàí. Òàì òû ñìîæåøü îñìîòðåòüñÿ, 
îçíàêîìèòüñÿ ñ îáùèì îôîðìëåíèåì ïîìåùåíèÿ, ñ ìåíþ, âûáðàòü êàêîå 
- íèáóäü âêóñíîå è ïîëåçíîå áëþäî è íàñëàæäàòüñÿ îòäûõîì âìåñòå ñ 
ñåìü¸é.



Ãëàâà 8. Êóõîííûå ïðèáîðû

Ïîìîùíèêè åñòü â êâàðòèðå ó ìàìû,
Ìíîãî ðàáîò îíè äåëàþò ñàìè…
Ìèêðîâîëíîâêà ãîòîâèò îáåä,
Äà¸ò ìÿñîðóáêà ôàðø äëÿ êîòëåò,
À õîëîäèëüíèê ïðîäóêòû õðàíèò,
Òîëüêî ïðè ýòîì íåìíîæêî ãóäèò.
Âàðèò ïëèòà íàøà âêóñíûé êîìïîò –
Ó ýòèõ ïîìîùíèêîâ ìíîãî çàáîò.

Àíàòîëèé Âàëåâñêèé

Íàøè ãåðîè ìíîãî âðåìåíè ïðîâîäÿò ñ Äîìîâ¸íêîì 
Ïðîøåé, ïîêà îòñóòñòâóþò ðîäèòåëè. Îí âñåãäà äåëèòñÿ ñ 
ðåáÿòàìè ñâîèìè çíàíèÿìè â îáëàñòè çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè, 
ñáàëàíñèðîâàííîãî ïèòàíèÿ è ðàñêðûâàåò ñåêðåòû êóëèíàðèè. 
Ïðè êàæäîì óäîáíîì ñëó÷àå Ïðîøà, Ìàøà è Ìèøà âìåñòå 
ãîòîâÿò ÷òî-òî âêóñíîå è ïîëåçíîå. Íàïðèìåð, ñåãîäíÿ äðóçüÿ 
äåëàëè âêóñíûé ïèòüåâîé êîêòåéëü ñ äèêîâèííûì íàçâàíèåì 

. Ýòî «çäîðîâàÿ» âåðñèÿ êëàññè÷åñêîãî ìîëî÷íîãî 
êîêòåéëÿ, â êîòîðîé ãëàâíûì êîìïîíåíòîì ÿâëÿåòñÿ íå ìîëîêî, à 
ôðóêòû è ÿãîäû, à èíîãäà è îâîùè. Äëÿ åãî ïðèãîòîâëåíèÿ 
Äîìîâ¸íîê âîñïîëüçîâàëñÿ êóõîííûì ïðèáîðîì áëåíäåðîì. 

«ñìóçè»
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– Âîçüì¸ì áàíàíû, – íà÷àë îí, îâñÿíûå õëîïüÿ áûñòðîãî 
ïðèãîòîâëåíèÿ, íàòóðàëüíûé éîãóðò, ìèíäàëü è ì¸ä. 

– À äàëüøå? – ñïðîñèëà Ìàøà.
– Âñå èíãðåäèåíòû íåîáõîäèìî çàñûïàòü â áëåíäåð è èç-

ìåëü÷èòü äî îäíîðîäíîãî ñîñòîÿíèÿ. Âîò è ãîòîâî! Ïîëó÷èëñÿ 
îòëè÷íûé ïåðåêóñ, âêóñíûé è ïèòàòåëüíûé, – ïîäûòîæèë 
Ïðîøêà.

– Êàê áûñòðî è ïðîñòî! – âîñêëèêíóë Ìèøà. 
– Âñ¸ áëàãîäàðÿ áëåíäåðó, ñ ýòèì ïðèáîðîì ïðèãîòîâëåíèå 

ìíîãèõ áëþä óïðîùàåòñÿ â ðàçû, – îòìåòèë Äîìîâ¸íîê.
– Êàêèå åù¸ åñòü ïðèáîðû, êîòîðûå ïîìîãàþò íà êóõíå? – 

ïîèíòåðåñîâàëàñü Ìàøà. 
– Äàâàéòå ïîãîâîðèì î òåõíèêå íà íàøåé êóõíå. Ñ áëåí-

äåðîì âû óæå çíàêîìû. Îí â ñ÷èòàííûå ñåêóíäû èçìåëü÷àåò 
òâ¸ðäûå ïðîäóêòû. Åù¸ îäèí ïðèáîð-ïîìîùíèê – ýòî ìèêñåð. 
Îí ñìåøèâàåò æèäêèå ïðîäóêòû â îäíîðîäíóþ ìàññó.

– Ìàìà èñïîëüçóåò ìèêñåð, êîãäà ãîòîâèò áëèí÷èêè, – 
äîáàâèëà Ìàøà.

– Êðîìå òîãî, ó íàñ íà êóõíå åñòü òîñòåð, êîòîðûé 
ïîäñóøèâàåò õëåá äëÿ õðóñòÿùèõ áóòåðáðîäîâ, êîôåìàøèíà – 
äëÿ ïðèãîòîâëåíèÿ àðîìàòíîãî êîôå, ìèêðîâîëíîâàÿ ïå÷ü – äëÿ 
ðàçîãðåâàíèÿ ïèùè èëè ðàçìîðàæèâàíèÿ ïðîäóêòîâ. 

– Ïðîøêà, à êàê æå õîëîäèëüíèê? – âñïîìíèë Ìèøà. 
– È, êîíå÷íî æå, õîëîäèëüíèê! Ýòî ãëàâíûé ïîìîùíèê íà 

êóõíå. Îí ñîõðàíÿåò ñâåæåñòü ïðîäóêòîâ.
Ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî ðàçëè÷íûõ êóõîííûõ ïðèáîðîâ, âñå 

îíè âåñüìà ïîëåçíû. Íî, äðóçüÿ ìîè, íàäî âñåãäà ïîìíèòü, ÷òî 
ïîëüçîâàòüñÿ èìè ìîæíî èñêëþ÷èòåëüíî ïîä ïðèñìîòðîì 
ñòàðøèõ!
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     Ðåöåïò îò äîìîâ¸íêà-ïîâàð¸íêà Ïðîøêè 

   «ÁÀÍÀÍÎÂÎÅ ÑÌÓÇÈ»  
   Èíãðåäèåíòû:

Áàíàí – 2 øò. 

Îâñÿíûå õëîïüÿ 

áûñòðîãî ïðèãîòîâëåíèÿ – 4 ñò.ë. 

Íàòóðàëüíûé éîãóðò – 4 ñò.ë.

Ìèíäàëü – 20 øò. 

Ì¸ä – 2 ñò.ë.

Ïðèãîòîâëåíèå:

Ïîäãîòîâèòü âñå 

íåîáõîäèìûå 

èíãðåäèåíòû.

Çàñûïàòü 

êîìïîíåíòû 

â áëåíäåð 

è èçìåëü÷èòü 

äî îäíîðîäíîãî 

ñîñòîÿíèÿ.

Ðàçëèòü 

ïî ñòàêàíàì.

!   Ïðîøëî òî âðåìÿ, êîãäà íàøè áàáóøêè è ïðàáàáóøêè 
ïîëüçîâàëèñü òîëüêî ñàìîé ïðèìèòèâíîé óòâàðüþ äëÿ 
ïðèãîòîâëåíèÿ ïèùè. Íàïðèìåð, ÷òîáû ïðèãîòîâèòü õëåá, 
íóæíî áûëî çàìåñèòü òåñòî ðóêàìè è âûïåêàòü â ïå÷è, à ñåé÷àñ 
íóæíî òîëüêî çàñûïàòü âñå íåîáõîäèìûå èíãðåäèåíòû â 
õëåáîïå÷êó è íàæàòü íà îäíó êíîïêó. Íà âçáèâàíèå ÿèö ñ 
ñàõàðîì ïðè ïîìîùè âåí÷èêà èëè âèëêè äëÿ èçãîòîâëåíèÿ 
çåôèðà óõîäèëî î÷åíü ìíîãî âðåìåíè è ñèë. Ñåãîäíÿ æå íóæíî 
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óñòàíîâèòü íàñàäêè íà ìèêñåð, êîòîðûé ñàì áóäåò âñ¸ äåëàòü çà 
òåáÿ.

Íàø þíûé äðóã, â ñîâðåìåííûé âåê èçîáðåòåíî ìíîãî 
ïîëåçíûõ êóõîííûõ ïðèáîðîâ. Îíè ïîìîãàþò ñîêðàòèòü âðåìÿ 
ïðèãîòîâëåíèÿ, äåëàþò áëþäà ðàçíîîáðàçíûìè è äàþò 
âîçìîæíîñòü ïðèãîòîâèòü äîìà òàêèå áëþäà, êîòîðûå ðàíüøå 
ìîæíî áûëî ïîïðîáîâàòü òîëüêî â ðåñòîðàíàõ. Ýòî äàæå 
îöåíèëè íàøè ãåðîè ïðè ïîìîùè Ïðîøêè.

Êóõîííûå ïðèáîðû ìîãóò áûòü ýëåêòðè÷åñêèìè èëè 
ìåõàíè÷åñêèìè. Íàïðèìåð, ìÿñîðóáêà, ò¸ðêà èëè îâîùåðåçêà, 
êîôåâàðêà è äðóãèå.

Ê ðó÷íûì èëè ìåõàíè÷åñêèì îòíîñÿòñÿ: ðàçäåëî÷íàÿ äîñêà, 
îâîùå÷èñòêà, îðåõîêîëêà, ïðåññ äëÿ ÷åñíîêà, ñîêîâûæèìàëêà 
äëÿ öèòðóñîâûõ è äð. 

Ñàìûì ïîïóëÿðíûì êóõîííûì ýëåêòðè÷åñêèì îáîðóäî-
âàíèåì ÿâëÿåòñÿ êóõîííûé êîìáàéí. Îí ìîæåò ðåçàòü, øèí-
êîâàòü, ïåðåìàëûâàòü, ïþðèðîâàòü, âçáèâàòü è ìåñèòü.

Â êàæäîì äîìå åñòü ÷àéíèê, ìÿñîðóáêà, ìèêðîâîëíîâàÿ 
ïå÷ü, õîëîäèëüíèê, ó ìíîãèõ åñòü ìóëüòèâàðêà, õëåáîïå÷êà, 
âàôåëüíèöà, éîãóðòíèöà, ìîðîæåíèöà, ýëåêòðîãðèëü. Òàêæå 
åñòü òàêèå ïðèáîðû, êîòîðûå îáÿçàòåëüíî íóæíû äëÿ ðàáîòû íà 
êóõíå è âî ìíîãîì óïðîùàþò å¸: ïëèòà, äóõîâêà, ïîñóäîìîå÷íàÿ 
ìàøèíà, âûòÿæêà.

Íå ñìîòðÿ íà òî, ÷òî îíè ïîìîãàþò íà êóõíå, íóæíî 
ïîìíèòü, ÷òî îíè ìîãóò áûòü îïàñíûìè, è ðàáîòàòü ñ íèìè 
íóæíî î÷åíü îñòîðîæíî. Ïîýòîìó îáÿçàòåëüíî íåîáõîäèìî èõ 
ïðèìåíÿòü òîëüêî â ïðèñóòñòâèè âçðîñëûõ. À ïåðåä èñïîëü-
çîâàíèåì ïðèáîðà íåîáõîäèìî îáÿçàòåëüíî îçíàêîìèòüñÿ ñ 
èíñòðóêöèåé ïî ýêñïëóàòàöèè è ñîáëþäàòü âñå ìåðû ïî òåõíèêå 
áåçîïàñíîñòè.

Çàäàíèå

Íàïèøè èëè íàðèñóé ó ñåáÿ â òåòðàäè âñå òåõíè÷åñêèå ïðèáîðû, 
êîòîðûå åñòü ó òåáÿ íà êóõíå. Ïîñòàðàéñÿ íàçâàòü èõ ïðàâèëüíî è óêàæè, 
äëÿ ÷åãî îíè èñïîëüçóþòñÿ.
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Òàêæå ìîæåøü âìåñòå ñ ðîäèòåëÿìè ïðîéòè èíñòðóêòàæ ïî òåõíèêå 
áåçîïàñíîñòè – ÷òîáû îíè òåáå îáúÿñíèëè êàê ÌÎÆÍÎ è ÍÅËÜÇß 
ïîëüçîâàòüñÿ êîíêðåòíûì ïðèáîðîì.

Ïîäñêàçêè ê çàäàíèþ

Ïðèìåðû âûïîëíåíèÿ äàííîãî çàäàíèÿ. Åñëè òåáå ñëîæíî 
íàðèñîâàòü ñàìîìó, òî ìîæåøü ðàçóêðàñèòü íàøè ðèñóíêè.

Ìÿñîðóáêà. Äëÿ èçìåëü÷åíèÿ 

ïðîäóêòîâ. Íàïðèìåð, 

ïðèãîòîâèòü ôàðø èç ìÿñà.

Ò¸ðêà. Äëÿ èçìåëü÷åíèÿ 

ïðîäóêòîâ. Íàïðèìåð, 

íàòåðåòü ìîðêîâü äëÿ ñàëàòà.

Ìèêñåð. Äëÿ ïåðåìåøèâàíèÿ 

è âçáèâàíèÿ ðàçíûõ ïðîäóêòîâ 

â îäíîðîäíóþ ìàññó. 

Íàïðèìåð, âçáèòü ÿéöà ñ 

ñàõàðîì ïðè ïðèãîòîâëåíèè 

çåôèðà.

Îâîùå÷èñòêà. Äëÿ ÷èñòêè 

êîæóðû îâîùåé è ôðóêòîâ. 

Íàïðèìåð, î÷èñòèòü êîæóðó 

êàðòîôåëÿ.
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Ãëàâà 9. Èñêóññòâî óêðàøàòü åäó. Ýñòåòèêà áëþä

Íàñòóïèë ñàìûé äîëãîæäàííûé ïðàçäíèê â ãîäó – Íîâûé 
Ãîä. Ïðàçäíèê – ýòî õîðîøåå íàñòðîåíèå, âñòðå÷à ñ äðóçüÿìè è 
ðîäíûìè, âåñåëüå, ïîäàðêè è, êîíå÷íî, ïðàçäíè÷íûé ñòîë ñ 
àïïåòèòíûìè è âêóñíûìè áëþäàìè. Õîçÿéêè ñòàðàþòñÿ 
ïðèãîòîâèòü èçûñêàííûå è ðàçíîîáðàçíûå äåëèêàòåñû, ÷òîáû 
ïîðàäîâàòü ñâîèõ äîìî÷àäöåâ è ãîñòåé. Íó è, êîíå÷íî, êàêîé æå 
Íîâûé ãîä áåç ? Âîò è Òàòüÿíà Íèêîëàåâíà ñ ñàìîãî óòðà 
ñóåòèòñÿ íà êóõíå, ãîòîâèò ïðàçäíè÷íûå áëþäà. Ðîìàí 
Áîðèñîâè÷ òîæå õî÷åò âíåñòè ñâîþ ëåïòó, òî êàðòîøêó ïî÷èñòèò, 
òî ñûð íàòð¸ò, ïîìîãàåò æåíå. Ñåãîäíÿ â äîìå íàøèõ äðóçåé 
ñîáåð¸òñÿ ìíîãî ãîñòåé. Ðåáÿòà äëÿ âñåõ ïðèãîòîâèëè 
ïîäàðî÷êè, íå çàáûëè è ïðî ñâîåãî òàéíîãî äðóãà – Ïðîøêó. Äëÿ 
íåãî îíè âûáèðàëè ïîäàðîê äîëüøå âñåãî. Â êîíöå êîíöîâ, 
Ìàøà è Ìèøà ðåøèëè âðó÷èòü ïîâàðåíêó ïîòðÿñàþùóþ 
êóëèíàðíóþ êíèãó. Ðåáÿòà óâåðåíû, ÷òî êíèãà ïðèä¸òñÿ ïî äóøå 
Ïðîøêå. Îíà íàïîëíåíà ðåöåïòàìè èçûñêàííûõ áëþä ðàçíûõ 
ñòðàí.

Ìàøà è Ìèøà íàõîäÿòñÿ â ïðåäâêóøåíèè âñòðå÷è ñ 
äðóçüÿìè. À åù¸ áîëüøå îíè æäóò íîâîãîäíåãî óæèíà. 

– Ìàìî÷êà, ìû áóäåì óêðàøàòü ñòîë, êàê â ïðîøëîì ãîäó? – 
ñïðîñèëà Ìàøà.

Íà ñòîë êëàä¸ì ìû ñêàòåðòü,

À ñâåðõó âèëêó ñ ëîæêîé.

Ðÿäûøêîì òàðåëêó

Ñ ñóï÷èêîì, íåìíîæêî.

Ïîñòàâèì ðÿäîì êðóæå÷êè

Ñ êîìïîòèêîì íà áëþäå÷êå,

À ðÿäûøêîì ñàëôåòî÷êè,

×òîá âûòèðàëèñü äåòî÷êè!

Ìàðèíà Ìîêèíà

îëèâüå
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– Îáÿçàòåëüíî áóäåì! – îòâåòèëà ìàìà. – Ñíà÷àëà ÿ çàêîí÷ó ñ 
óêðàøåíèåì áëþä, à ïîòîì çàéì¸ìñÿ ñòîëîì, – äîáàâèëà 
Òàòüÿíà Íèêîëàåâíà.

– Çà÷åì íóæíî óêðàøàòü áëþäà? – óäèâèëñÿ Ìèøà. – Ìû æå 
èõ âñ¸ ðàâíî ñúåäèì. 

– Âîò è ÿ íå ïîíèìàþ, – ñîãëàñèëñÿ ñ ñûíîì Ðîìàí Áîðè-
ñîâè÷. 

– Êîãäà òû, Ìèøà, áûë ìàëåíüêèé, ÿ ÷àñòî ïðèáåãàëà ê ýòîé 
õèòðîñòè. ×òîáû âûçâàòü ó òåáÿ èíòåðåñ ê åäå, ÿ ïðèäóìûâàëà 
ðàçëè÷íûå óêðàøåíèÿ è îôîðìëåíèÿ áëþä äëÿ òåáÿ. Ýòî ìîãëè 
áûòü öâåòî÷êè èëè ÿãîäêè, èëè íåîáû÷íûå ýëåìåíòû, 
âûðåçàííûå èç ôðóêòîâ èëè îâîùåé. Ýòî ïðèâëåêàëî òâî¸ 
âíèìàíèå, è òû ñ óäîâîëüñòâèåì ñúåäàë ïðèãîòîâëåííîå.

– ×òî, äàæå áðîêêîëè åë? – óòî÷íèë Ìèøà.
– È áðîêêîëè, è öâåòíóþ êàïóñòó, è ñóï, âñ¸ óïëåòàë çà ìè-

ëóþ äóøó. Êàê íè ñòðàííî, íî íà âçðîñëûõ òàêèå ìîìåíòû òîæå 
äåéñòâóþò. Åñëè ÷åëîâåê ãîëîäåí, òî ñúåñò ëþáîé ïðîäóêò, íå 
îáðàòèâ âíèìàíèÿ íà âíåøíèé âèä. Îäíàêî â îñîáåííûå 
ïðàçäíè÷íûå è òîðæåñòâåííûå äíè, ëþäè îòíåñóòñÿ ê áëþäàì ñ 
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áîëüøèì âíèìàíèåì ê óêðàøåíèþ è êðàñîòå åãî ïîäà÷è.
Òàòüÿíà Íèêîëàåâíà óêðàñèëà ïðèãîòîâëåííûå áëþäà. È 

Ðîìàí Áîðèñîâè÷, è äåòè åäèíîãëàñíî ðåøèëè, ÷òî, âåòî÷êè 
çåëåíè, âûðåçàííûå èç îâîùåé öâåòî÷êè è äðóãèå ýëåìåíòû 
äåêîðèðîâàíèÿ, äåéñòâèòåëüíî, ñäåëàëè áëþäà ãîðàçäî áîëåå 
àïïåòèòíûìè è ýñòåòè÷íûìè.

– Òåïåðü ìîæíî ïðèñòóïàòü ê ñåðâèðîâêå, – ñêàçàëà ìàìà. 
– ×òî çíà÷èò «ñåðâèðîâêà»? – ñïðîñèë Ìèøà.
– Ñåðâèðîâêà – ýòî ïðàâèëüíîå ðàñïîëîæåíèå ïðèáîðîâ è 

áëþä è äåêîðàòèâíîå îôîðìëåíèå ñòîëà, áëàãîäàðÿ êîòîðîìó 
ìîæíî ñîçäàòü îñîáóþ àòìîñôåðó âî âðåìÿ çàñòîëüÿ, – 
îáúÿñíèëà ìàìà. – Îò íàðÿäíîé ñåðâèðîâêè âî ìíîãîì áóäåò 
çàâèñåòü íàñòðîåíèå ãîñòåé, òàê ÷òî óäåëèòü âíèìàíèå åé òî÷íî 
ñòîèò. Êðàñèâî îôîðìëåííûå áëþäà è èñïîëüçîâàíèå 
ðàçëè÷íûõ äåêîðàòèâíûõ àòðèáóòîâ ñïîñîáíû ñäåëàòü äàæå 
îáû÷íûé óæèí íåçàáûâàåìûì. À äëÿ ïðàçäíè÷íîãî òîðæåñòâà 
ñåðâèðîâêà ñòîëà èìååò áîëüøîå çíà÷åíèå. Îíà ïðåâðàùàåò 
çàñòîëüå â ýñòåòè÷åñêîå íàñëàæäåíèå è ñîçäà¸ò îñîáîå 
îùóùåíèå ïðàçäíèêà.

– ×òî ìû èñïîëüçóåì äëÿ óêðàøåíèÿ ñòîëà? – ñïðîñèëà Ìà-
øà.

– Ñóùåñòâóþò îñíîâíûå êîìïîíåíòû, áåç êîòîðûõ ñåðâè-
ðîâêà ïðàçäíè÷íîãî ñòîëà íåâîçìîæíà: ñòîëîâûå ïðè-
íàäëåæíîñòè, ôàðôîðîâàÿ è ñòåêëÿííàÿ ïîñóäà, òåêñòèëüíûå è 
áóìàæíûå èçäåëèÿ. Âñ¸ ýòî äîëæíî áûòü ãðàìîòíî è óäîáíî 
ðàçìåùåíî íà ñòîëå, ñîçäàâàÿ åäèíûé ãàðìîíè÷íûé ñòèëü, – 
îòâåòèëà Òàòüÿíà Íèêîëàåâíà. 

– Ìîæíî ÿ áóäó ðàñêëàäûâàòü ñàëôåòêè. ß îáîæàþ êðàñèâûå 
ñàëôåòêè. Îíè äåëàþò ñòîë òàêèì íàðÿäíûì! – âîñêëèêíóëà 
Ìàøà. 

– Âïåð¸ä! – ñêàçàëà ìàìà. – À ìû ñ ïàïîé è Ìèøåé óêðàñèì 
ñòîë ñâå÷àìè, åëî÷íûìè âåòî÷êàìè è ìèøóðîé. 

Òàêèì îáðàçîì, áóêâàëüíî ÷åðåç ïîë÷àñà, îáû÷íûé 
îáåäåííûé ñòîë ïðåâðàòèëñÿ â ïðîèçâåäåíèå èñêóññòâà, 
êîòîðûé îäíèì ñâîèì âèäîì ñîçäàâàë ïðàçäíè÷íîå íàñòðîåíèå. 
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     Ðåöåïò îò Òàòüÿíû Íèêîëàåâíû 

«ÑÀËÀÒ ÎËÈÂÜÅ»  
Èíãðåäèåíòû:
Êàðòîôåëü îòâàðíîé – 3 øò. 
Ìîðêîâü îòâàðíàÿ – 2 øò. 
ßéöà îòâàðíûå – 2 øò.
Îãóðöû ñâåæèå – 200 ã.
Çåë¸íûé ãîðîøåê çàìîðîæåííûé – 50 ã.
Îòâàðíàÿ êóðèíàÿ ãðóäêà – 120 ã.
Íàòóðàëüíûé éîãóðò èëè ñìåòàíà – 4-5 ñò.ë.
Ñîëü – ïî âêóñó. 

Ïðèãîòîâëåíèå:

Ïîìûòü è îòâàðèòü 
êàðòîôåëü, ìîðêîâü, 

ÿéöà.

Îòâàðèòü 
êóðèíóþ ãðóäêó â 

òå÷åíèå 30-40 ìèíóò.

Îñòûâøèå îâîùè, 
ìÿñî è ÿéöà ìåëêî 

íàðåçàòü êóáèêàìè.

Ãîðîøåê çàëèòü 
ñòàêàíîì êèïÿòêà è 

îñòàâèòü íà 5 ìèíóò, 
íàêðûâ êðûøêîé, 

ñëèòü âîäó, ïðîìûòü 
ïîä õîëîäíîé âîäîé è 

äîáàâèòü ê ñàëàòó.

Ñàëàò çàïðàâèòü 
éîãóðòîì èëè 

ñìåòàíîé, ïðè 
æåëàíèè äîáàâèòü 

ùåïîòêó ñîëè, 
óêðàñèòü çåëåíüþ.

Ïåðåëîæèòü 
â ñàëàòíèê.
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!   Íàø âåðíûé ÷èòàòåëü, çíàåøü ëè òû, ÷òî òàêîå 
ñåðâèðîâêà ñòîëà? Ñåé÷àñ ìû òåáå áîëåå ïîäðîáíî ðàññêàæåì 
îá ýòîì âàæíîì, äà ê òîìó æå ñàìîì èíòåðåñíîì ìîìåíòå 
ïðàâèëüíîãî ïèòàíèÿ.

Ñåðâèðîâàòü ñòîë ìîæíî íà ðàçëè÷íûå ïðàçäíèêè â 
çàâèñèìîñòè îò âèäà è ïîâîäà ïðåäñòîÿùåãî çàñòîëüÿ, ÷åì è 
çàíèìàëàñü ñåìüÿ íàøèõ ãåðîåâ íà Íîâûé ãîä. À òàêæå ìîæíî 
ïðîñòî óêðàøàòü åãî íà åæåäíåâíûå ñåìåéíûå îáåäû è óæèíû. 
È äëÿ êàæäîãî ñëó÷àÿ îôîðìëåíèå áóäåò ðàçíûì. Â ïðàçäíèêè, 
êîíå÷íî, ñòîë áóäåò âûãëÿäåòü áîëåå ðîñêîøíûì è áîãàòûì.

Ïðåäëàãàåì òåáå ñîâåòû ïî ïîäãîòîâêå ñòîëà íà 
äåòñêèé ïðàçäíèê, êîòîðûå ïîìîãóò ñîçäàòü àòìîñôåðó 

ñêàçêè è ïðàçäíè÷íîãî âîëøåáñòâà:

 Ïðè ñåðâèðîâêå ïðàçäíè÷íîãî ñòîëà â ïåðâóþ î÷åðåäü 
ñëåäóåò ó÷èòûâàòü ñóòü è îñîáåííîñòè ïðàçäíèêà: íîâûé ãîä, 
äåíü ðîæäåíèÿ, ìàñëåíèöà è äð.

Òàêæå ñòîèò îïðåäåëèòüñÿ ñ òåìàòèêîé ïðàçäíèêà. 
Íàïðèìåð, âå÷åðèíêà ìîæåò ïðîèñõîäèòü â äóõå ëþáèìîãî 
òâîåãî ìóëüòôèëüìà: «Ëåãî», «Õîëîäíîå ñåðäöå», «Ñìåøà-
ðèêè», «Ìèíüîíû» è äð.

u

u 
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Îïðåäåëèòüñÿ ñ ðàçìåðîì ñòîëà â çàâèñèìîñòè îò 
êîëè÷åñòâà ïðèãëàø¸ííûõ ãîñòåé.

 Èç ñîîáðàæåíèé áåçîïàñíîñòè ëó÷øå èñïîëüçîâàòü 
ïîñóäó, ñïåöèàëüíî ïðåäíàçíà÷åííóþ äëÿ äåòåé – íåáüþùóþñÿ, 
ñ ÿðêèìè âåñ¸ëûìè ðèñóíêàìè.

 Ïðèáîðû òîæå ëó÷øå âûáèðàòü ñïåöèàëüíî äëÿ äåòåé, íå 
îñòðûå, à âñå áëþäà ïîäàâàòü ñðàçó â îòäåëüíûõ òàðåëêàõ. Ìåíþ 
äëÿ äåòñêîãî ïðàçäíèêà íóæíî ñîñòàâëÿòü ñ òàêèì ðàñ÷¸òîì, 
÷òîáû íèêàêèå áëþäà íå ïðèõîäèëîñü ðåçàòü íîæîì. 

 Ñêàòåðòü äëÿ äåòñêîãî ñòîëà ïîäîáðàòü ÿðêîãî, 
ïðèâëåêàòåëüíîãî öâåòà, íå ñëèøêîì äëèííóþ. Òàêæå ìîæíî 
èñïîëüçîâàòü îäíîðàçîâóþ ñêàòåðòü èëè ïðåäëîæèòü êàæäîìó 
ðåá¸íêó ÿðêóþ, êðàñèâóþ ñàëôåòêó–ïîäëîæêó ñ èçîáðà-
æåíèÿìè, íàïðèìåð, òâîåãî ëþáèìîãî ãåðîÿ èç ìóëüòôèëü-     
ìà.

Â êà÷åñòâå óêðàøåíèé äëÿ ñåðâèðîâêè äåòñêîãî ïðàçä-
íè÷íîãî ñòîëà ìîæíî èñïîëüçîâàòü êîìïîçèöèè èç êîíôåò, 
öâåòîâ è ôðóêòîâ, áóìàæíûå ãèðëÿíäû è ïîìïîíû, âîçäóøíûå 
øàðû, íåáîëüøèå èãðóøêè èëè íåîáû÷íûå çàæèìû äëÿ 
ñàëôåòîê – â âèäå ïòè÷åê, áàáî÷åê è ò. ï. À âîò ñâå÷è, â öåëÿõ 
áåçîïàñíîñòè, â ñåðâèðîâêå èñïîëüçîâàòü íå ñòîèò: îíè 
äîïóñòèìû òîëüêî íà òîðòå èìåíèííèêà. 

Òàêæå ìîæíî óêðàñèòü è ñòóëüÿ: ïîâÿçàòü áàíòèêàìè, 
äåêîðèðîâàòü øàðèêàìè. Äîïîëíèòü îáùóþ êàðòèíó 
ðàñïîëîæåíèåì èìåííûõ òàáëè÷åê: «Ìàøà», «Ìèøà», 
«Ïðîøà» è ò. ä.

Íóæíî îïðåäåëèòüñÿ ñ îñíîâíûìè áëþäàìè, çàêóñêàìè, à 
òàêæå íàïèòêàìè. Íå çàáûâàåì è ïðî ôðóêòû, îâîùè è ÿãîäû. 
Îíè îòëè÷íî óêðàñÿò äåòñêèé ïðàçäíè÷íûé ñòîë, áóäóò 
ïîëåçíûìè è âêóñíûìè âàðèàíòàìè â ïåðåðûâàõ ìåæäó 
àêòèâíûìè èãðàìè.

Ïðè ñîñòàâëåíèè äåòñêîãî ìåíþ, ñëåäóåò èñêëþ÷èòü 
æèðíûå, ñîë¸íûå, îñòðûå è êîï÷¸íûå áëþäà, êîòîðûå ìîãóò 
íàíåñòè âðåä çäîðîâüþ äåòåé. Îá ýòîì ìû òåáå óæå ðàññêà-
çûâàëè â ïðåäûäóùèõ ãëàâàõ.
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Âñ¸ äîëæíî áûòü âêóñíî è êðàñèâî. Íàïðèìåð, ñòîèò äî-
áàâèòü â êàðòîôåëüíîå ïþðå íàòóðàëüíûå ïèùåâûå êðàñèòåëè: 
øïèíàò, ìîðêîâü èëè òîìàò. Ýòî ïîçâîëèò ñäåëàòü ïðèåì ïèùè 
íå òîëüêî ïîëåçíûì, íî è èíòåðåñíûì. Òðàäèöèîííûå êîòëåòêè 
ëåãêî ïðåâðàùàþòñÿ â ôèãóðêè æèâîòíûõ. Îòëè÷íî áóäóò 
ñìîòðåòüñÿ çàáàâíûå ãðèáû èç ÿèö è ïîëîâèíîê ïîìèäîðîâ 
÷åððè, à âîò ëþáèìûå ôðóêòû ñòîèò ïðåîáðàçîâàòü â íàñòîÿùèå 
ñúåäîáíûå áóêåòû è êîðçèíû.

È, êîíå÷íî æå, íàø ëþáèìûé ñîâåò: «Âî âñåì âàæíî 
ñîáëþäàòü ìåðó!» Íå ñëåäóåò ïåðåíàñûùàòü ïðàçäíè÷íûé ñòîë 
ìíîãî÷èñëåííûìè áëþäàìè, ïîðòðåòàìè ãåðîåâ è äðóãèì 
äåêîðîì. Íóæíî ó÷èòûâàòü âîçðàñò ãîñòåé è ïîäáèðàòü òå 
áëþäà, êîòîðûå ïðèâû÷íû è ðàçðåøåíû äëÿ òåáÿ è äëÿ íèõ.

Çàäàíèå

Ïðåäëàãàåì òåáå âûïîëíèòü ñàìîå òâîð÷åñêîå çàäàíèå. Åãî ìîæíî 
äåëàòü ëèáî â âàø ñåìåéíûé ïðàçäíèê: äåíü ðîæäåíèÿ, íîâûé ãîä, ïàñõó, 
íà÷àëî êàíèêóë, ëèáî â ñàìûé îáû÷íûé âûõîäíîé, óñòðîèâ «ïðàçäíèê 
äóøè». Òû ñîãëàñèøüñÿ ñ íàìè, ÷òî ïðàçäíèêîâ ìíîãî íå áûâàåò. Äëÿ 
ýòîãî ïðèãîòîâü âìåñòå ñî âçðîñëûìè ïðàçäíè÷íûé ñòîë. Ïîôàí-
òàçèðóéòå, êàê äîëæåí âûãëÿäåòü âàø ñàìûé ðàäîñòíûé è ñ÷àñòëèâûé 
îáåä. Ïîäñêàçêè ê ýòîìó çàäàíèþ ìû óæå òåáå ðàñïèñàëè âûøå.

Âûïîëíÿÿ ýòî çàäàíèå, òû ïîëó÷èøü îãðîìíîå êîëè÷åñòâî ïëþñîâ: 
õîðîøåå íàñòðîåíèå, îáùåíèå ñ ñåìüåé, ðàñøèðåíèå êðóãà òâîèõ 
ôàíòàçèé è âîçáóæäåíèå àïïåòèòà.

Ïîäñêàçêè ê çàäàíèþ

×òîáû òâîé ñòîë âûãëÿäåë îñîáåííî îðèãèíàëüíûì, ìîæåøü 
èñïîëüçîâàòü ýòîò èíòåðåñíûé ñïîñîá îôîðìëåíèÿ áóìàæíûõ 
ñàëôåòîê.
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Ñêëàäûâàíèå ñàëôåòêè «Êàðìàøêîì» 
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Ýïèëîã

Àçáóêà çäîðîâüÿ

Â ãîñòè ê íàì ïðèøëà,

Ìíîãî èíôîðìàöèè,

Äåòèøêàì ïðèíåñëà!

Çóáêè íå áîëåþò,

Åñëè íåò êîíôåò,

ßáëî÷êó, ìîðêîâêå,

Ïëàìåííûé ïðèâåò!

Êèâè è áàíàíû,

Êóðàãà è ì¸ä,

Ýòî âñ¸ âàì äåòêè,

Ñèëû ïðèäà¸ò!

Êóøàéòå ñìåòàíó,

Ñâåæèé òâîðîæîê,

Áóäåò âàøèì êîñòî÷êàì,

Î÷åíü õîðîøî!

Ðóêè ÷àùå ìîéòå,

Âîäó êèïÿòèòå,

È äî ñîòíè ëåò, äðóçüÿ,

Ðàäîñòíî æèâèòå! 

Èãîðü Çàãîðóé

Êàê ìû è îáåùàëè, íàøè ãåðîè î÷åíü ñêîðî âåðíóëèñü, 
÷òîáû ïðîäîëæèòü ðàññêàç î ïðàâèëàõ çäîðîâîãî è ïðàâèëüíîãî 
ïèòàíèÿ. 

Â ýòîé ÷àñòè êíèãè ìû ïîñòàðàëèñü â èãðîâîé ôîðìå 
äîíåñòè èíôîðìàöèþ äî äåòåé è èõ ðîäèòåëåé î ïðàâèëàõ 
ðàöèîíàëüíîãî ïèòàíèÿ.

Áëàãîäàðÿ ïîäñêàçêàì äîìîâ¸íêà-ïîâàð¸íêà Ïðîøè äåòè 
ìîãóò íå òîëüêî íàó÷èòüñÿ ñàìîñòîÿòåëüíî èëè ñ ïîìîùüþ 
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âçðîñëûõ ãîòîâèòü, íî è îçíàêîìèòüñÿ ñ îñíîâíûìè ïðèí-
öèïàìè ïðàâèëüíîãî ïèòàíèÿ, êîòîðûå áóäóò ñïîñîáñòâîâàòü 
ñîõðàíåíèþ èõ çäîðîâüÿ è ñèë.

Äàííàÿ êíèãà ïîìîæåò ïîâûñèòü îòâåòñòâåííîñòü äåòåé è 
èõ ðîäèòåëåé çà ñîáñòâåííîå çäîðîâüå, ñôîðìèðîâàòü 
ìîòèâàöèè íà ñîõðàíåíèå è óêðåïëåíèå çäîðîâüÿ, ïðèó÷èòü ê 
ïðàâèëàì ïîëåçíîãî ïèòàíèÿ ñ ó÷¸òîì âîçðàñòà, îñîáåííîñòåé 
ñîñòîÿíèÿ îðãàíèçìà äåòåé, à òàêæå ðàçâèòü êóëüòóðó ïèòàíèÿ.

Ìû óâåðåíû, ÷òî ïðèâû÷êè çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè 
ôîðìèðóþòñÿ ñ ñàìîãî ðàííåãî äåòñòâà. Êàê ìû óæå ãîâîðèëè 
ïðåäûäóùèõ íàøèõ êíèãàõ, ëó÷øàÿ ôîðìà îáó÷åíèÿ äëÿ 
ðåá¸íêà – ýòî èãðà, êîòîðàÿ ðàñêðûâàåò â í¸ì èíòåðåñ è æåëàíèå 
ê ïðàâèëüíûì ïðèâû÷êàì. Îò ðîäèòåëåé ìû ïðîñèì áûòü 
òåðïåëèâûìè è âíèìàòåëüíûìè ê äåòÿì. È íàøà êíèãà äîëæíà â 
ýòîì ïîìî÷ü!

Íàäååìñÿ, ÷òî èçëîæåííàÿ íàìè èíôîðìàöèÿ áûëà äîñòóïíà 
è ïîëåçíà. Åñëè íàøè ñîâåòû ïîìîãëè âàì â ýòîì, ìû áóäåì 
î÷åíü ðàäû. Ñ óäîâîëüñòâèåì âûñëóøàåì âàøè îòçûâû è 
ïðåäëîæåíèÿ.

Ìû íå ïðîùàåìñÿ, íàøè ãåðîè âåðíóòñÿ ñêîðî ñ ïîó÷è-
òåëüíûìè èñòîðèÿìè íà òåìó âàæíîñòè ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè 
â æèçíè ÷åëîâåêà!

Îñòàâàéòåñü ñ íàìè!
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ÃÁÓÇ Ðåñïóáëèêàíñêèé öåíòð ìåäèöèíñêîé ïðîôèëàêòèêè
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Àâòîð èäåè:  Õàñàíîâ Ðèôìèð Âàëüìèðîâè÷
Îòâåòñòâåííûé ðåäàêòîð: Àõìåòîâà Èðèíà Àëåêñàíäðîâíà
Òåõíè÷åñêèé ðåäàêòîð:  Ðàõìàòîâ Òèìóð Ëèðîíîâè÷
Õóäîæåñòâåííûé ðåäàêòîð (ìàêåò è â¸ðñòêà): Êëåö Ñâåòëàíà Àíàòîëüåâíà
Àâòîð: Áóòàêîâà Ãóëüíàç Ôèäðàòîâíà
Ñîàâòîð: Õàñàíîâà Ëèíäà Áîðèñîâíà
Èçäàòåëüñòâî: ÃÁÓÇ ÐÖÌÏ, 2019 ãîä.

Âêóñíî, çäîðîâî, ïîëåçíî!
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