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В  рационе  питания  сибиряка  должны  учитываться  особенности  жизни  в  условиях  так  называемого  климатического  стресса.  Так  уж  сложилось,  что  в  нашем  организме  преобладает  белково-жировой  обмен,  поэтому  нам  нужно  употреблять  несколько  большее  количество  белка  по  сравнению,  например,  с  жителями  европейской  части  России,  где  климат  более  мягкий.  Именно  поэтому  в  Сибири  нежелательно  быть вегетарианцем. 

По  мнению  врачей,  неправильное  питание  способно  отнять  у  нас  15  лет  жизни.  А  это  5475  дней,  которые  вы  могли  бы  посвятить  близким  вам  людям,  дней,  когда  вы  могли  бы  радоваться  и  печалиться,  надеяться  и  любить.  В общем,  просто  жить.  Подумайте  об  этом,  когда  в  следующий  раз  рука  потянется  за  сладкой  газировкой или  консервами.

У  многих  складывается  представление  о  здоровой  еде  как  дорогой  еде.  Однако,  по данным  мониторинга  питания,  проведенного  Российской  академии  медицинских  наук,  среди  населения,  имеющего  доходы  выше  среднего,  принципы  здорового  питания  игнорируются  чаще  по  сравнению  с  теми,  кто  имеет  доходы  средние  и  ниже  средних.  
Оно  и  понятно:  очень  часто  простая,  но  качественная  пища  бывает  дешевле  всевозможных  кулинарных  изысков.  Мнений  по  поводу  здорового  питания  много.  Но  есть  научно  обоснованные  Институтом  питания,  Российской  академии  медицинских  наук,  на  которые  нужно  ориентироваться.  
Есть  особые  приемы  определения  качества  продуктов.  Так,  например,  если  вы  заворачиваете  колбасу  в  бумагу,  и  она  становится   мокрой  на  второй  раз,  значит  там  слишком  много  воды.  Если  вы  подожжете  кусочек  печенья,  и  оно  сразу  погаснет,  и  будет  коптить,  значит,  там  отсутствуют  консерванты  и  антиокислители,  а  если  продолжает  гореть  небольшим  синеватым  пламенем,  значит,  там  точно  присутствуют  эти  вещества,  и  не  важно,  что  там  пишет  производитель.  Если  шоколад  ломается  без  хруста -  это  точно  не  шоколад,  и  какао-  масло  там  заменено  менее  полезными  дешевыми  аналогами. 
Продукты  вашей  мечты.
По  данным  статистики,  порядка  45%  всех  неинфекционных  заболеваний  связаны    с  нарушением  питания.  Медики  считают,  что  в  идеале  если  все  начнут  правильно  питаться,  то  на  эти  же  проценты  снизится  заболеваемость  различными   недугами,  а  значит,  и  смертность,  вырастут  доходы,  уменьшатся  экономические  убытки.  Фантастика.  Опять  же  какая  это  фантастика,  когда  продукты  вашей  мечты,  способные  принести  пользу  организму,  находятся  в  пределах  вашей  досягаемости  все  на  тех  же  магазинных  прилавках.  Вместо  колбасы -  кусок  свежей  говядины  или  курочку,  вместо  газировки -  молоко,  вместо  сахарного  печенья  и  тортов -  мед  и  фрукты.  
И,  конечно,  овощи:  капуста,  репа,  морковь,  свекла.  Если  вернуться  к  разговору  о  столь  необходимом  нам  для  энергии  и  нормального  кроветворения  мясе,  то  вариант  для  тех,  кто  не  любит,  есть.  Диетологи  советуют  просто  включить  в  свой  рацион  яйца  и  рыбу.




Что  же  такое  неправильное  питание.
Во-первых,  это  нарушение  режима  приема  пищи.  Врачи  советуют  питаться  не  менее  трех  раз  в  день,  а  лучше  4-5.  Впрочем,  для  каждого  человека  количество  приемов  пищи  может  быть  разным.  Поэтому  еще  важнее - регулярность,   то  есть  принятие  пищи  в  одни  и  те  же  часы,  когда  организм  по  привычке  начинает  выработку  пищеварительных  ферментов.  Есть  такое  шуточное  понятие  «российский  фастфуд»,  под  которым  подразумевают  неправильное  питание  по  нашим,  российским,  законам,  грубо  говоря:  полбатона  колбасы  и  полбатона  хлеба  на  обед.  Итак,  второе  правило  неправильного  питания -  злоупотребление  отдельными  питательными  веществами.  Бичом  для  хорошего  пищеварения  является  низкое  потребление   клетчатки:  овощей,  фруктов,  орехов,  семечек.  Кроме  того,  питание  должно  быть  умеренным  и  разнообразным.  Иначе  говоря,  если  у  вас  нет  каких- либо  противопоказаний  к  определенным  продуктам,  то  вы  можете  и  должны  включить  в  свой  рацион  все  существующие  продукты  питания,  исключая  лишь  некачественные  и  неполезные.  Итак,  разнообразие  -  важнейшая  характеристика  питания.  Именно  разнообразие  употребляемой  пищи  обеспечивает  поступление  в  организм  всех  необходимых  веществ,  витаминов  и  микроэлементов. А  вот  рекомендации  от  врачей  для  здорового  питания  в  цифрах.
40  -  45  процентов   от  рациона  должны  составлять  зерновые  изделия.



30  -  35  процентов  -  мясо  -  молочные  продукты,  рыба, мясо. 

20  -  25  процентов  -  овощи  и  фрукты.






Не  более  5  процентов  -  легкоусвояемые   углеводы.  В  умеренном  количестве  стоит  употреблять  столь  популярный  у  нас  картофель.






Всемирная  организация  здравоохранения  уже  давно  объявила  эпидемию  ожирения,  в  которую  сегодня  вступила  Россия.  Проблема  здорового  питания  теперь  вышла  за  рамки    научно  -  популярных  вопросов  и  стала  заботой  врачей  практически  всех  специальностей.  Да,  врачи  бьют  тревогу.  Но  прислушаемся  ли  мы  к  ним  и  как  поступим  -  зависит  от  каждого.  Практика  показывает,  что  преодолеть  пищевые  привычки  очень  сложно.
Худеть  грамотно

Специалисты  Всемирной   организации  здравоохранения  разработала  пирамиду  рационального  питания.  По  мнению     врачей,  ее  может  и  должен  придерживаться  каждый  человек,  который  не  хочет  иметь  проблем  с  весом,  высоким  уровнем  холестерина,  а  значит,  заболеваниями  сердца.  

Здесь  несколько  основных  принципов:   40  процентов  суточного  рациона  приходится  на  зерновые  и  злаковые  продукты,  35  процентов  -  овощи,  фрукты. зелень.  Что  касается  поступления  белка  в  организм.  Это  должно  быть  мясо  птицы  без  кожи,  кисломолочные  продукты  жирностью  до  2,5  процента,  мясо  морской  рыбы:  лосось,  семга,  макрель,  сардины.  В  мясе  этих  рыб  содержится  такое  вещество,  как  омега  -  3  -жирные  кислоты,  способствующие  снижению  уровня  триглицеридов  в  крови.  Следует  отказаться  от  употребления  насыщенных  жиров,  серьезно  ограничить  количество  простых,  быстро,  усваиваемых  углеводов: тортов  и  кексов  -  их  в  рационе  должно  быть  не  более  пяти  процентов.  Это  может  быть  кусочек  торта,  и  то  не  каждый  день.  Если  следовать  принципам  здоровой  и  рациональной  пирамиды  питания,  то  придется  отказаться  от  хлеба  высших  сортов,  употреблять  только  серые  сорта,  преимущественно  цельнозерновые.  Овощи  показаны  как  в  виде  салатов,  так  и  на  гарнир,  что  не  относится  к  любимому  нами  картофелю.  Его  можно  есть  разве  что  два -  три  раза  в  неделю  отварным  или  в  виде  нежирного  пюре.  На  гарнир,  кроме  овощей,  предпочтительны  крупы  и  макароны  серых  сортов.  
Желающим  похудеть  рекомендуется  исключить  из  рациона  субпродукты  -  печень,  почки,  мозг,  сердце.  Кроме  того,  следует  воздержаться  от  рыбьей  икры,  колбас,  сосисок,  сарделек  и  прочих  продуктов  сублиматов  сои.  Ограничить  нужно  и  употребления  мяса/  не  чаще,  чем  два  -  три  раза  в  неделю.  Все  остальное  время  в  качестве  основного  блюда  можно  употреблять  морскую  рыбу  или  птицу.  
Есть  конкретные  рекомендации  и  по  тому,  как  готовить  пищу.  Курица,  которую  вы  собираетесь  съесть  правильно,  должна  быть  выращена  на  местной  птицеферме.  Снять  кожицу  и  обрезать  все  жировые  отложения  с  нее  нужно  перед  приготовлением,  а  не  после.  Омлет  лучше  всего  готовить  из  белков.  Из  супов  разрешены  вегетарианские,  куриные  и  уха.  
И  главное,  ничего  не  жарим:  при  нагревании  на  сковороде  любое  масло  превращается  в  окисленный  жир,  иными  словами,  канцерогенный.  Допустим  тушение,  припускание,  приготовление  на  пару,  запекание  в  фольге  или  горшочках,  в  микроволновой  печи  или  гриле.  При  этом  в  качестве  жидкой  заправки  к  рыбе  или  курице,  с  успехом  использовать  соки.  
Особое  внимание  специалисты  обращают  на  употребление  соли:  ее  избыток  приводит  к  задержке  жидкости  в  организме,  а  это  -  отеки  и  соответственно  лишни  вес.  Здоровому  человеку  без  патологии  сердечно  -  сосудистой  системы  требуется  1,5  -  2  литра  в  сутки,  причем  половина  этого  объема  -  чистая  негазированная  вода.  Наконец,  чтобы  правильно  организовать  свое  питание,  нужно  есть  не  два  -  три  раза  в  день,  а  пять  -  шесть.  Интервал  между  приемами  пищи  не  должен  быть  более  3  -  4  часов.  Это  позволяет  не  накапливаться  чувству  голода.  Ведь  голодный  человек  съедает  гораздо  больше,  чем  ему  нужно.  



Как  мало  люди  знают  о  том,  что  ежедневно  употребляют  в  пищу.  Ведь  все  то,  что  мы  едим,  можем  улучшить  или  ухудшить  самочувствие,  повлиять  на  настроение,  даже  ускорить  или  продлить  жизнь.  



Наши  далекие  предки  питались  растительной  пищей,  круглогодично  облучались  солнечными  лучами.  Много  двигались  и  не  страдали  от  недостатков  витаминов.  

Понятие  здорового  питания   сегодня  не  просто  вошло  в  обиход,  а  стало  в  некоторой  степени  шаблонной  идиомой.  Качество  пищи  не  просто  актуально  для  многих,  но  и  является  неотъемлемой  составляющей  здорового  образа  жизни.  


При  варке  витамины  и  минеральные  вещества  из  продуктов   уходят   в  воду.  Поэтому  многие  диетологи  сегодня  рекомендуют  варить  продукты  в  небольшом  количестве  воды  и  непродолжительное  время  -  то  есть  не  варить,  а  тушить.  

Всем  хочется  быть  здоровым,  сильным,  красивым  и  умным  в  нашей  жизни.  Но  в  нашей  жизни  не все  бывает  просто  так  и  не  все  просто  так  делается.  



Какое  питание  можно  назвать  правильным,  какая  еда  считается  здоровой  и  качественной,  каждый  судит  по-своему.  Ведь  все  мы  с  вами  разные  и  сколько  авторов,  столько  рецептов  и  мнений  на  этот  счет.  С  течением  жизни,  ее  непрестанным  развитием  появляются  все  новые  диеты,  правила  и  теории  рационального  питания.  Если  вы  едите  пищу,  которую  приготовила  сама  природа,  то  у  вас  будет  мощное  и  здоровое  сердце,  живой  и  деятельный  ум.  Это  добавит  жизнь  вашим  годам  и  годы  вашей  жизни.  
Итак,  что  же  такое   здоровая  пища?  Здоровая  пища  -  это  полноценный  рацион  питания,  обеспечивающий  наш  организм  всеми  необходимыми  микро  -  и  макроэлементами  в  необходимо  достаточном  объеме.  Все  мы  знаем,  что  существуют  продукты  в  большей  или  меньшей  степени  полезные  для  нашего  организма.  Если  первые,  как  правило,  повышают  наш  тонус,  -  умственную  и  двигательную  активность,  оздоравливающе  воздействуют  на  организм,  то  вторые  -  дарят  нам  наслаждение  вкусом  в  момент  их  потребления  и  последующую  тяжесть,  леность  и  накопление  излишков  жировых  отложений.  





Например:  

Мед    -  не  смотря  на  свою  достаточно  высокую  калорийность,  мед  оправданно  входит  в  состав  всевозможных  диет  и  лечебного  питания,  он  необходим    и  вполне  здоровому  организму,  так  как  является  богатейшим  природным  источником  аминокислот,  протеинов  и  витаминов.  







Морские  водоросли  -  представляют  собой  натуральную  пищу,  богатую  минеральными  веществами,  которые  абсорбируют  растениями  из  воды  в  огромном  количестве,  находятся  в  органическом  коллоидном  состоянии,  и  могут  свободно  и  быстро  усваиваться  человеческим  организмом.  






Молоко   -  ежедневное  потребление  двух  стаканов  нормализованного  молока  уберегут  от  снижения  массы  костей,  ревматоидных  артритов,  остеопороза.  



Злаки    -  продукты  из  цельного  зерна,  также  как  и  хлеб,  каши, содержат   огромное  количество  биоволокна  и  богаты  углеводами,  которые,  в  свою  очередь,  необходимы  для  поддержания  энергетического  баланса  в  организме.  Потребление  злаковых  поможет  снизить  уровень  холестерина,  рака  прямой  кишки,  камней  в  желчном  пузыре,  диабета  и  ожирения.  
Чеснок  -  помогает  предотвратить  рак  и  сердечно  -  сосудистые  заболевания,  снижает  риск  инсульта.

Рыба  -  богата  фосфором,  благотворно  сказывающемся  на  зрении,  и  жирами  группы  омега  -  3,  снижающими  уровень  холестерина,  защищающими  от  некоторых  видов  рака.
Курица  -  богата  белками,  является  источником  селена,  предотвращающего  рак,  и  витаминов  группы  В,  повышающих  уровень  энергии  и  усиливающих  работу  мозга.

Банан  -  богат  калием  и  биоволокном,  а  потому  способствует  предотвращению  сердечно  -  сосудистых  заболеваний,  стабилизации  артериального  давления.  
Яйца  -  являются  источником  белка  и  лютеина,  который  защищает  глаза  от  катаракта.  

Вот  лишь  небольшой  пример  таких  вкусных  и  необходимых  продуктов  для  нашего  организма.  Ешьте  на  здоровье.

Традиции  и  домашний  стол.

Во  все  времена  религия  оказывала  немалое  влияние  на  традиции  народа,  уклад,  быт.  Она  регламентировала  посты  и  праздники.  С  утверждением  христианства  на  Руси  домашний  стол  значительно  упорядочился,  учитывались  сложившиеся  традиции  и  сезонные  особенности.  Престольные  праздники  перемешались  многочисленными  постами.  Как  в  городском  доме,  так  и  в  сельской  усадьбе  различался  скромный  и  постный  стол.  Натуральная  простая  добротная  и  безыскусная  еда  была  основой  каждодневного  стола  во  всех  слоях  общества.
Народная  мудрость  безошибочна.  Великий  пост  начинается,  когда  в  природе  происходит  поворот  к  весне,  к  обновлению.  

Петровский  пост  приходится  на  самый  разгар  лета,  летний  зной,  сенокос,  полевые  работы.  Это  время,  когда  человеческий  организм  испытывает  необходимость  освобождения  от  тяжелой  мясной  пищи  и  нуждается  в  витаминизированной  растительной  пище.  
Успенский  пост  -  проводы  лета,  подготовка  к  страдной  поре.  Время,  требующее  собранности  в  предстоящей  трудовой  схватке,  в  борьбе  с  силами  природы,  в  стремлении  отвоевать  каждый  погожий  день,  ибо  осенний  день  -  год  кормит.  И  так  до  самого  Покрова,  до  окончания  уборочной.  Как  говорит  русская  пословица «Кончил  дело,  гуляй  смело!»  

Наступал  период  раскрепощения,  отдохновения  от  трудов  праведных,  время  свадеб,  гостиваний,  застолий,  трапез.  Однако  много  есть  -  небольшая  честь.  От  обильных  трапез,  так  же  как  от  тяжелых  работ,  требуется  отдых,  он  наступает  как  отдых  перед  грядущими  Святками  -  Рождественский  пост.  
Создателями  и  хранителями  секретов  приготовления  пищи  были  монастыри.  Отрезанное  от  мира,  уединенное  размещения  их  в  тиши  лесов  и  на  берегах  озер  и  рек  побуждало  к  использованию  в  пищу  всего,  чем  была  богата   окружающая  природа,  -  рыбы,  дичи,  грибов,  ягод,  орехов,  меда.  Подвижническим  трудом  на  монастырских  огородах  и  садах  выращивались  разнообразные  и  очень  редкие  и  ценные  овощи,  зелень,  фрукты,  ягоды.  Таким  образом,  монастыри  были  первыми  очагами  не  только  духовной,  но  и  материальной  культуры  питания  и  культуры  приготовления  пищи.  Именно  монахи  и  монахини  дали  немало  рецептов,  вошедших  впоследствии  и  в  светские  кулинарные  книги.  
Мы  редко  задумываемся  о  вещах,  нас  окружающих,  о  том,  каково  их  происхождение,  кому  мы  обязаны  привычными  благами,  принимая  их  как  должное  и  обыденное.  

Что  же  ели  и  пили  наши  предки? Самыми  популярными  для  постных   дней  были  похлебки,  полевки,  солодуха,  кулага,  толокно,  овсяный  кисель  с  постным  маслом,  печеный  картофель,  квашеная  капуста,  каши  из  ячневой,  овсяной,  пшеничной,  перловой,  гречневой  круп.

Пожалуй,  самое  распространенное  и  изысканное  старинное  блюдо  для  поста  -        тюря  -  холодная  еда  из  подсаленной  воды  с  кусочками  хлеба  и  репчатым  луком.  
Полевка  -  это  жидкая  похлебка,  которую  приготавливают  из  ржаной  муки,  а  точнее  из  заквашенного  ржаного  теста.  Полевку  заправляли  луком,  сушеными  грибами,  сельдью,  вяленой  рыбой.  
Солодуха  -  так  же  как  и  полевка  -  жидкое  блюдо,  супом,  однако,  ее  не  назовешь.  Это  скорее  десерт,  она  имеет  кисло  -  сладкий  вкус.

Эти  старинные  кушанья,  традиционные  для  постов,  сегодня  не  только  не  едят,  но  и  многие  и  не  слышали  о  них.  
Вашему вниманию мы предлагаем несколько рецептов старинных и полезных блюд.
САЛАТ  КАРТОФЕЛЬНЫЙ  С  ГРУЗДЯМИ.
300  г  соленых  груздей,  400  г  картофеля,  2  головки  репчатого  лука,  соль,  перец  черный  молотый,  2  столовые   ложки  растительного  масла.  
Отваренный  в  мундирах  картофель  очистить,  нарезать  ломтиками,  лук  кольцами.  Приправить  по  вкусу  солью,  перцем,  растительным  маслом.

ЛУКОВНИК

Для  теста  \  800  грамм   муки,  30  грамм  дрожжей,  2  стакана  воды.  
Для  начинки  \  8  головок  репчатого  лука,  3\4  стакана  растительного  масла,  соль.  

Из  муки,  дрожжей  и  соли  замесить  дрожжевое  тесто,  дать  ему  подойти.  Раскатать  самые  тонкие  лепешки,  испечь.  Переслоить   мелко  изрубленным  и  обжаренным  в  растительном  масле  репчатым  луком,  запечь  в  духовке.  





КЛЕЦКИ  КАРТОФЕЛЬНЫЕ  С  КРУПОЙ.

12 картофелин,  1  стакан  ячневой  крупы,  соль,  3  столовые  ложки  растительного  масла,  3  головки  репчатого  лука,  зелень  укропа.  
Сырой  картофель  очистить,  натереть,  отжать  сок.  Отстоявшийся  крахмал  присоединить  к  отжатому  картофелю.  Из  1  стакана  ячневой  крупы  сварить  кашу.  Присоединить  кашу  к  отжатому  картофелю,  добавить  соль,  перемешать,  сделать  круглыми  клецки  и  отварить  их  в  соленой  воде.

Подавать  клецки  горячими,  посыпав  их  обжаренным  луком.  





КОЛДУНЫ  С  ГРИБАМИ.
12 картофелин,  соль,  перец  черный  молотый  по  вкусу,  2  столовые  ложки  муки,  2  столовые  ложки  растительного  масла.

Для  грибного  фарша:  40  грамм  сушеных  грибов,  2  головки  репчатого  лука,  2  столовых  ложки  растительного  масла,  соль  и  перец  черный  по  вкусу.

Натереть  сырой  картофель  на  мелкой  терке.  Отжать  сок,  дать  ему  отстояться,  затем  сок  слить,  а  оставшийся  крахмал  присоединить  к  картофельной  массе,  посолить,  перемешать.  Сформировать  из  картофельной  массы  лепешки,  в  центр  которых  положить  комочек  грибного  фарша.  Закатать  клецки,  придав  им  форму  шарика,  обвалять  в  муке,  обжарить  в  растительном  масле,  чтобы  образовалась  золотистая  корочка,  положить  в  утятницу,  залить  грибным  отваром  и  поставить  в  горячую  духовку  на  30  -  40  минут.  
Для   начинки  замочите  грибы  в  холодной  воде,  отварить  в  той  же  воде.  Отвар  слить  и  процедить,  а  грибы  промыть,  порубить,  обжарить  в  растительном  масле,  соединить  с  нашинкованным  обжаренным  луком,  приправить  солью  и  перец  по  вкусу.
Подавать  колдуны  горячими  со  свежими  овощами,  квашеной  капустой,  солеными  огурцами,  моченой  брусникой  или  яблоками.  Можно  подать  с  грибным  бульоном.  






РИС  ПО  -  МОНОСТЫРСКИ.

200грамм  риса,  2  головки  репчатого  лука,  2  столовые  ложки  растительного  масла,  2  моркови,  2  столовые  ложки  томатной  пасты,  сушеная  зелень  сельдерея,  укропа,  перец  черный  молотый,  соль.  
Рис  промыть  в  семи  водах,  залить  кипящей  водой  в  соотношении  1:2,  варить  10  минут,  чтобы  рис  был  «  крупинка  от  крупинки»,  откинуть  на  дуршлаг.  

В  глубокой  сковороде  обжарить  мелко  нерезаный  репчатый  лук  в  растительном  масле  до  золотистого  цвета,  добавить  отваренную,  натертую  на  крупной  терке  морковь  и  томат,  перемешать.  Присоединить  рис,  приправить  по  вкусу  пряной  зеленью,  перцем,  солью.  Подавать  блюдо  горячим.





ЯБЛОКИ  С  ИЗЮМОМ  И  ОРЕХАМИ.

4яблока,  2  столовые  ложки  изюма,  1  столовая  ложка  ядер  орехов,  4  столовых  ложки  сахара.  

Из  яблок  удалить  семечки  вместе  с  семенной  камерой,  заполнить  отверстие  изюмом,  сметанным  сахаром  и  измельченными  ядрами  орехов.  Положить  в  эмалированную  чугунную  сковороду.  Плеснуть  на  дно  сковороды  ложку  воды,  чтобы  яблоки  не  пригорели.  Запечь  в  духовке,  следя,  чтобы  яблоки  сохранили  красивый  внешний  вид  и  пропеклись.  
Ни  в  будни,  ни  в  праздники  не  обойтись  без  салатов  из  овощей  и  фруктов.  Богата,  разнообразна  и  многокрасочна  витаминная  палитра.  Именно  овощи  и  фрукты  содержат  необходимые  каждому  из  нас  витамины,  минеральные  вещества,  микроэлементы  и  другие,  биологически  активные  соединения.  Никакие  продукты  животного  происхождения  не  могут  заменить  все  то  ценное  и  полезное,  что  дарит  нам  зеленая  кладовая.  Одни  овощи  или  фрукты  содержат  редкие  витамины,  другие  обладают  бактерицидными  свойствами  и  способствуют  повышению  сопротивляемости  организма  инфекциям.  
Популярность  овощных  и  фруктовых  салатов  с  каждым  годом  возрастает  еще  и  потому,  что  они  могут  быть  рекомендованы  при  диабете,  ожирении  и  других  тяжелых  заболеваниях.  Поэтому  в  нашем  рационе  ежедневно  должны  использоваться  свежие,  сушеные  и   заготовленные  в  прок  зелень,  овощи  и  фрукты.  Если  люди  не  едят  овощи,  фрукты  и  зелень,  они  себя  обкрадывают,  питаются  плохо.  Надо  пользоваться  как  можно  чаще  этим  родником  здоровья.  
Последние  годы,  особенно  в  связи  с  недостаточностью  продуктов  питания,  растет  интерес  к  садоводству   и  огородничеству.  Приятно  вырастить  своими  руками  прекрасные  овощи.  Еще  приятнее  подать  их  на  стол,  приготовив  маленький  кулинарный  шедевр.  Многие  садоводы  -  любители  выращивают  интересные  и  полезные   овощи.  

Но  если  обратиться  к  рядовой  хозяйке  с  вопросом,  какие  овощи  и  зелень  она  знает  и  чаще  использует,  то  обычно  можно  услышать  в  ответ  не  более  десятка  наименований,  в  числе  которых  наиболее  известные  и  привычные:  белокочанная  капуста,  помидоры,  огурцы,  лук,  морковь  и  свекла.  И  лишь  немногие,  которые,  безусловно,  относятся  к  разряду  гурманов,  назовут  несколько  видов  капусты:  цветную,  краснокочанную,  кольраби,  брюссельскую,  савойскую,  а  кое  -  кто  вспомнит  еще  и  спаржу,  артишоки,  скорее  бравируя  своими  познаниями  в  кулинарии.  
А  салатные  овощи? Какие    из  них  вам  известны?  Между  тем  их  очень  много:  кресс  -  салат,  салат  -  латук,  ромен  -  салат,  полевой  салат,  радиччио,  салаты  цикорные  -  витлуор,  эндивий,  эскариол  и  множество  других.  

Ну,  а  зелень,  крепко  -  ароматические  растения?  Укроп,  петрушка,  сельдерей,  любисток,  пастернак,  базилик,  кинза,  фенхель  -  не  слышали?  Не  используете?

Однако  следует  знать,  что  пряно-ароматические  обогатители,  способствующие  повышению  биологической  ценности  пищи,  содержат  витамины,  эфирные  масла,  глюкозиды,  алкалоиды.  Многие  из  них  обладают  фитонцидными  свойствами,  способствуют  сохранности  пищевых  продуктов  и  благодаря  этому  являются  ценной  добавкой,  как  при  приготовлении  различных  блюд,  так  и  при  солении,  квашении,  мариновании  и  консервировании.  Поэтому  сбор  и  заготовка,  и  хранение  в  домашних  условиях  пряно  -  ароматических  трав,  семян,  корней,  не  только  желательны,  но  и  необходимы,  так  как  с  их  помощью  можно  обогатить  вкус  самого  простого  кушанья,  придать  ему  пикантность,  изысканность  и  оригинальность.  
Итальянская  народная  мудрость  гласит:  «Салаты  должны  готовить  четыре  повара.  

Повар  -  скупец  приправляет  салат  уксусом,

Повар  -  философ  добавляет  соль,  

Повар  -  мот  вливает  масло,  а  

Повар  -  художник  оформляет  блюдо». 

Это  мудрое  изречение  полезно  вспомнить,  приступая  к  изготовлению  салата.


А  вот  несколько  рецептов.  

САЛАТ  КАРТОФЕЛЬНЫЙ  С  КАПУСТОЙ.

600г  картофеля,  200  г  свежей  капусты,  2  яйца,  зелень  укропа,  250  г  сметаны,  соль.  

Картофель  отварить,  еще  не  остывший  нарезать  кубиками.  Капусту  нашинковать  тонкой  соломкой.  Сваренные  в  крутую  яйца  нарезать  кружочками,  все  смешать,  посолить,  приправить  сметаной,  посыпать  мелко  нарезанным  укропом.  
САЛАТ  ПИКАНТНЫЙ.

3помидора,  2  яблока,  1  головка  репчатого  лука,  2  маринованных  огурца,  1стручок сладкого  перца,  2  дольки  чеснока,  150  г  сметаны  или  майонеза,  соль,  сахар,  молотый  красный  перец,  1  чайная  ложка  хрена  в  уксусе,  зелень  петрушки  или  салата.  

Очищенные  от  кожицы  яблоки  и  огурцы,  нарезать  кубиками,  сладкий  перец  -  соломкой,  помидоры  -  дольками,  лук  и  чеснок  измельчить,  все  компоненты  соединить,  приправить  майонезом,  смешанным  со  специями,  положить  в  салатник,  украсить  зеленью  петрушки  и  листьями  салата.
САЛАТ  КРАСНЫЙ.

3красных  сладких  перца,  3  красных  спелых  помидора,  1  кисло  сладкое  яблоко,  салатная  заправка,  2  -  3  букетика  кудрявой  петрушки.
Перец  нарезать  тонкими  кольцами,  помидоры  и  яблоки  -  мелкими  кубиками,  заправить  маринадной  заправкой,  положить  в  стеклянный  салатник,  украсить  кудрявой  петрушкой.  

САЛАТ  ИЗ  ТВОРОГА  С  ФРУКТАМИ.

300г  творога,  150  г  свежих  или  консервированных  фруктов,  2  столовые  ложки  сметаны,  2  столовые  ложки  сахара.  

Творог  растереть  со  сметаной  и  сахаром,  массе  придать  форму  конуса  и  украсить  фруктами.  
Вот  и  все!

НАШ СОВЕТ:

Питайтесь  правильно.  Берегите  свое  здоровье.  Ешьте  полезную  и  здоровую  пищу.  
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