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	30 МАЯ – В РОССИИ ДЕНЬ ОКРОШКИ
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Одним из самых популярных первых блюд в России, которые подаются холодными, является окрошка. Ее чаще всего готовят весной и летом, потому что с приходом тепла на столе появляются свежие огурцы, редис, укроп и зеленый лук. В честь популярного блюда придуман гастрономический праздник - День окрошки, который отмечается 30 мая. Рецепт холодного супа корнями уходит в далекое прошлое. Крестьяне на Руси издревле употребляли простые блюда, приготовленные из овощей: редьку с луком на квасу, тюрю из сухарей, хлебных корок, растительного масла и лука на простокваше. 
Сегодня традиционный холодный суп, название которого произошло от глагола "крошить" (мелко резать продукты), чаще всего готовится из овощей и мяса, ветчины или колбасы.
	Читайте в номере:

Рубрика: «Поздравляем!»

Рубрика: «Советы Доктора Айболита»

Рубрика: «Очень вкусно!»

Рубрика: «По секрету всему свету»

Рубрика: «Чем занять ребенка на кухне?»

Рубрика: «Почитай-ка»

Рубрика: «Вместе с детьми»

Рубрика: «Детская страничка»
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«РАЦИОНАЛЬНОЕ ПИТАНИЕ ДОШКОЛЬНИКОВ»
1. Многие родители считают, что чем больше мясных продуктов в рационе ребенка, тем крепче он вырастет. Сколько мяса должны съедать дети 1-6 лет?
Для полноценного развития дошкольника его рацион должен быть сбалансирован по содержанию белков, жиров, углеводов, поэтому делать ставку на большое употребление мяса не стоит. Всем известно, что мясо – источник белка. В зависимости от возраста дошкольникам достаточно в среднем 50-80 граммов мяса в день, то есть одной котлеты, съеденной за обедом. Ужин должен быть более легким, включающим творог, молочнокислые продукты или рыбное блюдо: суфле, котлетки, фрикадельки.
2. Многие дети отказываются от мяса – например, домашних котлет, а вот сосиски и сардельки готовы есть трижды в день. Почему у детей такая любовь к этим продуктам?
Дети любят крайние вкусовые ощущения - сладкое и соленое, с удовольствием ели бы селедку и заедали пирожным или шоколадкой. Сосиски мягкие, соленые, их не надо жевать – вот что подкупает детей. Сегодня предлагаются специальные детские сосиски, которые содержат меньше нитритов, соли и жира. Их допустимо включать в рацион дошкольников, но не чаще чем один-два раза в неделю.
3. Многие родители придерживаются модных течений в питании, таких как, например, вегетарианство, и приучают к этому детей. Допустимы ли в детском возрасте ограничения в употреблении основных групп продуктов? Как скорректировать меню ребенка -  вегетарианца, чтобы не причинить вред организму?
Полноценное питание возможно без мяса, но такой подход требует правильного сочетания продуктов. Не советуют родителям подвергать детей жесткому вегетарианству. Если из рациона семьи по каким-либо причинам (религиозным, идейным) исключены мясные, молочные продукты, яйца, то ребенка не стоит ограничивать в употреблении столь важных групп продуктов. Идеальным вариантом в таком случае будет молочно-яично-растительное вегетарианство, при котором растительная пища сочетается с молочными продуктами и яйцами. Тем самым организм ребенка обеспечивается жизненно необходимыми питательными веществами: высокоценными белками, кальцием, железом, витаминами В 12, D и многими другими.

Информация взята из журнала «Медицинское обслуживание и организация питания в ДОУ»
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Технологическая карта № 22

Наименование изделия:  Салат из свежих огурцов
Номер рецептуры  13

Наименование сборника рецептур: Сборник рецептур блюд и кулинарных изделий для питания детей  дошкольных образовательных учреждений / под ред. М.П. Могильного и Т.В. Тутельяна. – М.: ДеЛи принт, 2011-584с.

	Наименование продуктов и полуфабрикатов
	Масса, г
	Масса, г

	
	брутто
	нетто
	брутто
	нетто

	Огурцы свежие
	48
	38
	71
	57

	Масло растительное
	3
	3
	4
	4

	Выход
	
	40
	
	60


Химический состав данного блюда на 40 г.

	Пищевые вещества (г)
	Энерге-
тическая ценность (ккал)
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	Б
	в т.ч. животные
	Ж
	У
	
	C
	B1
	В2
	Ca
	Fe

	0,30
	
	2,44
	0,95
	26,92
	3,8
	0,01
	0,02
	8,74
	0,228

	Химический состав данного блюда на 60 г.



	0,45
	
	3,65
	1,42
	40,38
	5,7
	0,017
	0,023
	13,11
	0,34


Технология приготовления

Свежие огурцы очищают от кожицы, нарезают кружочками, ломтиками или мелко шинкуют.
Огурцы нарезают не ране чем за 30-40 минут до отпуска.

При отпуске заправляют солью и растительным маслом.

Требования к качеству

Внешний вид: нарезанные огурцы  уложены горкой, заправлены  растительным маслом
Консистенция: хрустящая 

Цвет: соответствует сорту огурцов

Вкус: свойственный свежим огурцам, в меру соленый 

Запах: огурцов и   растительного  масла.
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Окрошка «Классическая на домашнем квасе»
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Ингредиенты:


200 мл кваса домашнего;

30 г отварного нежирного мяса (ветчина);

50 г свежих огурцов;

50 г картофеля;

20 г зеленого лука;

10 г нежирной сметаны;

половинка куриного яйца;

5 г сахарного сиропа;

5 г свежего укропа;

5 г соли.
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ПРИГОТОВЛЕНИЕ:

1. Картофель отварите в кожуре до 
готовности. Очистите, нарежьте мелкими 
кубиками.

2. Тщательно промойте и отварите мясо, предварительно удалив все жилки, косточки. Готовое мясо нарежьте также кубиками.

3. Порубите белок отварного крутого яйца и очищенные огурцы.

4. Зеленый лук и укроп промойте прохладной кипяченой водой и мелко нашинкуйте.

5. Отварной желток разотрите со сметаной, добавьте немного соли и сахарного сиропа. Залейте квасом. Добавьте все остальные ингредиенты, перемешайте. Дайте немного настояться и подавайте к столу.

КВАС ДОМАШНИЙ

[image: image12.jpg]


Приготовление кваса 
Ингредиенты:

· 3 литра очищенной фильтрованной воды;

· 500 г ржаного хлеба;

· 100 г сахарного сиропа;

· 10 г изюма;

· 10 г дрожжей.

Приготовление:

1. Хлеб подсушите до коричневого цвета, залейте кипящей водой и оставьте настаиваться 5-6 часов.

2. Процедите настой через мелкое ситечко или через марлю в эмалированную кастрюлю (посуду предварительно обдайте кипятком).

3. Влейте туда же разведенные в холодной воде дрожжи, перемешайте.

4. Добавьте сахарный сироп, промытый и перебранный изюм.

5. Накройте посуду крышкой и оставьте в помещении при комнатной температуре вдали от источников света. Выдержите 24 часа.

6. Через сутки разлейте квас по бутылкам и охладите в холодильнике.
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Меняем цвет капусты
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Приготовьте вместе с ребенком салат из тонко нашинкованной краснокачанной капусты, перетертой с солью, и полейте его яблочным уксусом (лимонным соком) с сахаром. Понаблюдайте, как капуста из фиолетовой превратится в ярко-красную. Это влияние уксусной кислоты.

Однако по мере хранения салат опять может стать фиолетовым или даже посинеть. Происходит это потому, что постепенно уксусная кислота разбавляется капустным соком, концентрация ее понижается и окраска красителя краснокачанной капусты меняется. Вот такие превращения.

Утопи и съешь
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Хорошенько вымойте два апельсина. Один из них положите в миску с водой. Он будет плавать. И даже если очень постараться, утопить его не удастся.

Очистите второй апельсин и положите его в воду. Ну, что? Глазам своим не верите? Апельсин утонул.

Как же так? Два одинаковых апельсина, но один утонул, а второй плавает?

Объясните ребенку: «В апельсиновой кожуре есть много пузырьков воздуха. Они выталкивают апельсин на поверхность воды. Без кожуры апельсин тонет, потому что тяжелее воды, которую вытесняет».


СКАЗКА О ЗДОРОВОМ ПИТАНИИ 
Жили старик да старуха. У них был деревянный дом, а рядом сад и огород. В саду росли яблони и груши, а на грядках выращивали старики овощи. Однажды на летние каникулы приехали к ним из города внучка Машенька да внучок Никитушка. Обрадовались старик со старухой и стали готовить обед. И вот на столе уже стоят щи, каша, варёный картофель, овощной салат, тарелка с фруктами и крынка с молоком. Но Никитушка сказал, что он не будет есть, ни супы, ни салаты, а только колбасу, чипсы, конфеты и пить кока-колу. Развели руками старик со старухой, да делать нечего. 
Пошёл дед в магазин и купил всё, что пожелал внук. Ест внучок сардельки, да шоколадки и толстеет не по дням, а по часам. А Машенька стариков слушает, овощи да фрукты кушает. Прошло время. Машенька подросла и окрепла. Здоровый румянец у неё на щеках. А Никитушка стал ленивым, толстым, неповоротливым, да ещё и желудок стал болеть. Тяжело ему стало бегать, да играть с сестрой. Мальчик только лежал, да телевизор смотрел. 
Как-то раз приснился Никитушке необычный сон. Идёт он по дорожке, а впереди две двери. На одной из них табличка «здоровая пища», а на другой «вредная еда». Подошёл мальчик к первой двери и слышит за ней звонкий смех детей. Подошёл он ко второй двери, а за ней раздаются стоны и плач. Испугался Никитушка, развернулся и вошёл в первую дверь. Мальчик увидел полянку, а на ней весёлых детей. Они играли в различные игры. Вокруг полянки росли необычные деревья и кусты. На одних висели хлебные булочки, на других варёные овощи, на третьих свежие овощи и фрукты. Даже были деревья с молочными и кефирными пакетиками. Испорченные продукты падали с деревьев на землю и большие жуки их куда-то уносили. В этот момент, откуда ни возьмись, подошли к Никитушке Морковь и Капуста. Они улыбнулись мальчику, взяли его за руки и подвели к другим детям. 
Никитушка стал играть с ними, а потом они все вместе подбегали к деревьям, срывали и кушали полезные продукты. Проснулся Никитушка и понял, что приносит пользу для организма человека. И решил тогда он, что будет кушать только полезные продукты.


Тыква из бумаги своими руками
Чтобы сделать очаровательную бумажную тыковку вам понадобиться:
· плотная двустороння цветная бумага

· дырокол

· декоративная проволока

Цветную бумагу необходимо нарезать на одинаковой длины и ширины полоски. Каждую полоску сложите пополам и ровно по центру, в месте сгиба сделайте отверстие при помощи дырокола.


Так же будет необходимо сделать отверстие и на концах каждой полоски. Итого на каждой полоске должно получится три отверстия: по центру и с каждой стороны.

Проденьте в центральное отверстие приготовленных полосок декоративную проволоку. Закрепите проволоку при помощи скотча.


Теперь как бусы нанизайте края полосок на проволоку (см. фото).

Украсьте верхушку тыковки бумажным листиком и сверните спиральку из проволоки.






(представленные фото взяты с разных сайтов сети интернет)
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Информационно - познавательная газета о питании детей дошкольного возраста.        
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