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Здоровье – это полное физическое, психическое и социальное благополучие, а не только отсутствие болезней или физических дефектов. Верно и то, что благополучие человека зависит от душевного и телесного здоровья, что напрямую связано с образом жизни, который ведет человек. Здоровый образ жизни – это такое поведение, стиль жизни, который способствует сохранению и укреплению здоровья. Нелегко бывает побудить взрослого человека вести здоровый образ жизни. Это нужно делать гораздо раньше, еще в детском возрасте. 
Этой проблемой занимаются ученые, работники медицины, физиологи, психологи и педагоги, даже политики. Современное общество осознало важность и актуальность данной проблемы. 

Так в последнее время в учебно-воспитательном процессе, как и в методической литературе, особое место занимает вопрос о формировании основ здорового образа жизни. В  учебных планах нашей школы появились разделы, направленные на формирование духовно-эстетической, физической и экологической культуры. 

С 2007 года я веду курс ОЗОЖ, на котором стараюсь реализовать программу “Разговор о правильном питании”.
Цель этой программы – формирование у детей ценностного отношения к собственному здоровью, освоению навыков правильного питания как составной части здорового образа жизни. 
Работа по данной программе интересна и полезна как для меня, так и для моих второклашек.Эта программа представляет собой современную воспитательную технологию, которая формирует у детей основу культурного и здорового образа жизни. Занятия у нас проходят в доступной, игровой форме, дети опираются на свой опыт. Это создает ситуацию успеха, что очень важно для учащихся начальной школы. Сейчас мы работаем по первому модулю, путешествуем вместе с героями телепередачи «Улица Сезам». Герои задают интересные вопросы, что-то придумывают, фантазируют, тем самым стимулируют мыслительную деятельность детей. А практические занятия вызывают огромный интерес у детей, на занятиях они рисуют, разукрашивают, разгадывают кроссворды и делают еще очень много интересного и полезного, это способствует развитию логического мышления, памяти, творческих способностей.
Важно и то, что благодаря этой программе многие мамы и папы смогут познакомиться с основами рационального питания как составной части здорового образа жизни. Практика показывает, что многие родители безграмотны в этом вопросе либо не предают особого значения проблеме питания. Многие считают, что правильное питание ребенка требует больших финансовых затрат и по карману лишь очень обеспеченным семьям. Теперь родители моих учеников знают, что полезная и здоровая пища далеко не самая дорогая. 

При реализации программы “Разговор о правильном питании”  я убеждаюсь в том, что дети действительно осознают необходимость заботиться о своем здоровье. Постепенно у детей формируется представление о том, как можно сохранять и укреплять здоровье, соблюдая законы правильного, рационального питания. Так, например, дети составляли собственное меню с учетом полученных знаний. 
 Была и небольшая экскурсия в школьную столовую, что позволило детям больше узнать о работе повара в сфере общественного питания, сравнить посуду на школьной и домашней кухне.
 Творчески дети относятся к домашним заданиям. Они охотно делятся рецептами любимых блюд; рассказывают, как сварить вкусное варенье, в котором так много необходимых нам зимой витаминов; объясняют друг другу, как можно утолить голод, если мама не успела приготовить обед; придумывают новые полезные блюда. 
Убеждена, что программа “Разговор о правильном питании” решает не только задачи здоровьесбережения, но и способствует развитию личности ребенка в целом. Эффективность этого курса  подтверждается мною на практике. 
Данная разработка выполнена мною совместно с детьми и их родителями для проведения уроков по теме «Витамины». 

Цель: формирование основ культуры здоровья детей;

Задачи: 

· Познакомить с понятием «Витамины»

· Объяснить влияние витаминов на человека

· Объяснить необходимость в употреблении овощей и фруктов

· Исследовать: где и какие витамины находятся в природе.

Теоретическая часть выполнена учителем, а практическая часть – детьми. Дети совместно с родителями искали материал об овощах и фруктах. Вели исследовательскую деятельность. На заключительном уроке дети представляли свою работу: рассказывали об овощах и фруктах, читали стихи собственного сочинения,  представляли блюдом, приготовленным из того продукта. про который они собирали материал.  
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Витаминами называются низкомолекулярные соединения органической природы, не синтезируемые в организме человека. То есть наш организм может обогатиться витаминами только извне. Витамины, содержащиеся во фруктах и овощах эффективнее аптечных витаминов по одной простой причине: они действуют в компании с другими активными веществами.  
То, что некоторые виды пищи совершенно необходимы для поддержания здоровья человека, было известно задолго до того, как возникла теория витаминов, давшая этому факту научное обоснование. Несмотря на то, что в течение многих веков люди "догадывались", скажем, о незаменимости фруктов в питании и решающем влиянии неправильного рациона на развитие некоторых заболеваний, теория, позволившая раскрыть суть этих явлений, появилась лишь в начале 20 века. 
Термин "витамин" был предложен в 1912 году польским ученым-химиком Каземиром Функом: витамин - vita+amin, т.е. "жизненно необходимый амин"  Хотя на самом деле амины (определенные азотсодержащие соединения) представлены далеко не во всех витаминах, термин "витамин" стал общеупотребительным и используется до сих пор. 
Витамины - это органические соединения разнообразной химической природы, выполняющие важнейшие биохимические и физиологические функции в организме человека и, как витамины, обладающие высокой биологической активностью, поэтому витамины требуются человеку в сравнительно малых количествах, но регулярно.
Так как организм человека  не синтезирует многие жизненно важные витамины или же синтезирует некоторые витамины в недостаточном количестве, то он должен получать их с пищей. Некоторые витамины плохо накапливаются в организме, поэтому должны поступать с пищей ежедневно. 
Первоисточником витаминов служат, главным образом, растения. Большинство витаминов встречается почти во всех растениях, но в разных их частях и в различных количествах. Некоторые витамины - только в отдельных видах растений. В растениях также содержатся и так называемые «провитамины» - вещества, которые превращаются в витамины в организме человека. Кроме того, витамины могут поступать в организм человека через продукты животного происхождения (например – молочные продукты). Также, некоторые витамины образуются с участием микроорганизмов непосредственно внутри пищеварительной системы или в подкожном слое.
Каждый витамин имеет буквенное обозначение и соответствующее ему химическое название или название, характеризующее его по физиологическому действию. Например, витамин С, он же - аскорбиновая кислота. В последнее время для обозначения витаминов отдают предпочтение химическому названию. 
Все витамины решено было классифицировать по принципу растворимости их в воде и в жире, отчего получились две большие группы витаминов - водорастворимые и жирорастворимые. К водорастворимым относятся: витамин С (аскорбиновая кислота), витамин В1 (тиамин), витамин В2 (рибофлавин), витамин В3 (пантотеновая кислота), витамин В6 (пиридоксин), витамин В9 (фолиевая кислота, фолацин, витамин Вс), витамин В12 (цианокобаламин), витамин РР (ниацин, никотиновая кислота), витамин Н (биотин). 
К жирорастворимым относятся: витамин А (ретинол), витамин D (кальциферолы), витамин Е (токоферолы) и некоторые формы витамина К. 
В настоящее время изучены свойства большинства витаминов и витаминоподобных веществ, из которых непосредственное значение для нормального функционирования организма человека имеют 20.
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Витамин А - содержится только в продуктах животного происхождения. Витамин А – это неутомимый строитель нашего организма. Он влияет  на состояние тканей, процессы роста и формирования скелета, ночное зрение. Один из витаминов, сохраняющих молодость. Врачи называют его первой линией обороны от болезней. 
Витамины группы B -  необходимы для функционирования  нервной  системы, влияют  на работу  сердца, воздействуют на функцию органов пищеварения, щитовидной железы, надпочечников. Недостаток витаминов группы В вызывает болезнь, известную как бери-бери  (авитаминоз). У детей может быть замедление роста. Витамины группы В определяют  общее  состояние  здоровья.  Если  они поступают в достаточном количестве, то человеческий организм может жить  без животных белков, что особенно важно при аллергиях. Когда же их  не  хватает, остальные витамины теряют большую часть своего действия.
Витамин С -  представляет особый интерес благодаря непосредственной связи с белковым обменом. При дефиците витамина С в организме снижается использование белка, а потребность в нем возрастает. Наблюдается повышенная ломкость капилляров и склонность к кровоизлияниям. Если при чистке зубов появляется кровотечение, то вы находитесь в состоянии незначительного дефицита витамина С. Очень полезно употреблять любимую с детства аскорбинку просто так – для здоровья. 
Витамин D -  в растительных организмах содержится эргостерин, являющийся провитамином D. Витамин D нормализует всасывание из кишечника солей кальция и фосфора, способствует отложению в костях фосфата кальция, укрепляет зубы и препятствует заболеванию рахитом. Признаки дефицита витамина D:  недостаток энергичности,  рахит,  боли  в  суставах, близорукость,  бессонница,  слабое  развитие  костей, остеопороз, разрушение зубов, мышечные спазмы.

Витамин Е. Влияет на состояние эндокринных систем, особенно половых желез, гипофиза, надпочечников и щитовидной железы. Способствует развитию мышц и нормализует мышечную деятельность. Увеличивает долголетие и функцию размножения. Витамин Е называют токоферолами от греческого слова toko — потомство и латинского Ferre — приносить. Само название говорит о том, что витамин Е играет важную роль в воспроизводительной функции организма. 
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Нашему организму требуется 13 витаминов: А, С, D, Е и К  и  8  витаминов группы В - тиамин, никотиновая кислота, рибофлавин, пантотеновая  кислота, биотин, фолиевая кислота, В6 и В12.  В фруктах и овощах есть не только витамины, но и полезные микроэлементы, и необходимые организму органические кислоты. Кроме того, во фруктах и овощах довольно много клетчатки, которая улучшает работу толстого кишечника. Во фруктах нет соли, поэтому они не задерживают жидкость в организме и помогают избавляться от вредных веществ. Нельзя допускать, чтобы человек, а особенно ребенок,  испытывал недостаток в каких-либо витаминах. Многие продукты содержат разные витамины, так что даже очень разборчивые и прихотливые в еде  дети  получают достаточное их количество при разнообразной пище. Некоторые витамины (А, D, Е и К)  могут накапливаться в организме в жировых тканях. Если ребенок периодически отказывается, есть овощи, не волнуйтесь, запасов его витаминов  хватит на месяц. Другие витамины (С и группы В) не могут сохраняться в организме длительное время, и их необходимо постоянно включать в рацион. Некоторые витамины, особенно С, теряют часть своих свойств или совсем разрушаются при тепловой обработке. Если  готовить продукты на пару или в микроволновой печи, в них сохраняются  почти  все витамины. Самое лучшее - употреблять в пищу свежие фрукты и  овощи. При замораживании большая часть витаминов также сохраняется.  В  консервированных продуктах их содержится меньше всего.
Диетологи считают, что в день необходимо съедать не менее пяти порций овощей и фруктов. Порцией считается одно среднее яблоко или апельсин, стакан мелких ягод, таких как виноград или малина, стакан фруктового сока или две полные ложки салата из овощей. Желательно в среднем употреблять 200-300 г ягод или других фруктов в день, предпочитая их разнообразие, чтобы получить как можно более богатый комплекс биоактивных веществ и минералов. 
Полезные советы: 

2 банана в день обеспечивают необходимую норму калия. 
Два зеленых яблока на ночь, и кальций - ваш.  

100 г абрикосов оказывают на процесс кроветворения действие более эффективное, чем 40 мг препарата железа
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. 
Витамин A в больших количествах содержится в жирных сливках, сливочном масле, твороге. В растительной пище сам витамин A отсутствует, но в ней содержится провитамин A (каротин), из которого в организме человека синтезируется витамин A. Каротин содержится, в основном, в листьях, корнях и плодах растений, и в очень редких случаях в цветках, например у ноготков. Для человека основными источниками каротина служат плоды растений (и корнеплоды), имеющие красный или желтый цвет (например абрикосы, шиповник, морковь, томаты), а также зелень петрушки, шпинат, щавель, зеленые плоды фасоли, гороха и т.п. Потребность взрослого человека в витамине A составляет 0,7 мг в сутки. 1 мг витамина А образуется в организме здорового человека из 2-х мг каротина
Витамин B1 Потребность в тиамине составляет от 1,1 до 2,1 мг в сутки. Хороший источник витамина B1 - это отруби, мука грубого помола, крупы (гречневая, ячневая, овсяная, пшено), а также кукуруза и бобовые (фасоль, горох). Кроме того, этот витамин находится в пивных и хлебопекарских дрожжах, грибах и грецких орехах. 
Витамин B2  Физиологическая потребность взрослого человека в рибофлавине колеблется от 1,3 до 2,4 мг в сутки. Витамин B2 в большом количестве содержится в дрожжах, молоке, твороге, щавеле, шпинате, зеленом горошке, грибах. 
Витамин B3  Потребность в витамине B3 составляет 10 мг в сутки. Витамин B3 в том или ином количестве содержится во всех пищевых продуктах, но больше всего его в молоке (0,5 мг), сыре (около 0,3 мг) и в цветной капусте (0,8 мг). 
Витамин B6 Потребность взрослого человека в витамине B6 составляет 1,8-2 мг в сутки. Хорошими источниками этого витамина являются нежирный творог, сыр, капуста белокочанная, гречневая крупа, рис, картофель. 
Витамин B9  Потребность в нем составляет 200 мкг в сутки. Содержание витамина B9 в некоторых продуктах (в мкг на 100 г продукта): хлеб пшеничный - 20; хлеб пшеничный грубого помола - 25; капуста белокочанная - 22; петрушка - 110; салат - 48. 
Витамин B12 Он накапливается в синезеленых водорослях, актиномицетах и в некоторых бактериях. Хорошим источником витамина B12 являются молочные продукты, например нежирный творог (в 100 г творога содержится 1 мкг витамина В12), молоко (0,4 мкг). Суточная потребность - 2-3 мкг
Витамин C Витамин С присутствует почти во всех высших растениях, главным образом в листьях, меньше в плодах, корнях и стеблях. Иногда его количество в плодах бывает значительно выше, чем в листьях, например у черной смородины, актинидии, некоторых видов шиповника и в незрелых плодах грецкого ореха. Витамин С отсутствует, как правило, в зрелых семенах, но появляется в них при прорастании. 

Витамин D Витамины группы D, так же как и А, не содержатся в растениях, но все растения содержат стерины - провитамины D, которые в коже человека под действием ультрафиолетовых лучей превращаются в витамин D. Суточная потребность в этом витамине у взрослых людей составляет 2,5 мкг. Содержание витамина D в некоторых продуктах питания (в мкг на 100 г продукта): сливочное масло летом - 2,5-0,75; молоко - 0,125. 

Витамин E Потребность в нем взрослого человека составляет 8-15 мг в сутки. Витамин Е имеется во многих растениях, особенно в зародышах семян некоторых злаков. В значительных количествах он присутствует в семенах гороха, сои, арахиса, кукурузы, кунжута, хлопчатника, в листьях кочанного салата. 

Витамин H Суточная потребность в биотине - 0,15-0,3 мг. Содержание витамина H в продуктах (в мг на 100 г продукта): соя - 0,06; кукуруза - 0,02; крупа овсяная - 0,02; горох - 0,02; творог нежирный - 0,01. 

Витамин K Потребность в нем взрослых людей около 0,07-0,14 мг в сутки. Витамин К содержится в листьях капусты, шпината, каштана, в корнеплодах моркови, плодах тыквы, помидоров, рябины и др. Содержание витамина K в продуктах питания (в мг на 100 г продукта): шпинат - 5; тыква - 4; капуста белокочанная - 2; томаты - 0,4; земляника - 0,1; картофель - 0,08; морковь - 0,08; свекла - 0,04; кукуруза - 0,04. 

Витамин N Потребность в витамине N составляет 0,5 мг в сутки. Этот витамин широко распространен в природе и содержится в большинстве пищевых продуктов. Содержание липоевой кислоты в некоторых продуктах (в мг на 1 кг продукта): капуста - 0,1; рис - 0,2; молоко - 0,5-1,3. Большие количества витамина N находятся в зелени. 

Витамин P  Потребность в нем ориентировочно составляет 35-50 мг в сутки. Источниками витамина P являются фрукты, ягоды, зелень. Особенно много этого витамина в плодах цитрусовых и шиповника. 

Витамин PP Суточная портебность в нем составляет 10-20 мг. Витамина PP особенно много в грибах, пивных и хлебопекарских дрожжах, фасоли и зеленом горошке, гречневой крупе
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Маленькая яблонька

Вся стоит в цвету,

Самая красивая

У меня в саду.

Вот такую яблоньку 

Очень я люблю,

Много – много яблочек 

С нее я соберу.
Яблоки - содержат сахара,  витамины С, B1, B2, Вб, Е, К, РР,  А, кальций, железо, фосфор. Здоровое яблоко имеет неповрежденную кожуру и пахнет только яблоком, ничем другим. Причем пахнет крепко. Яблоки едят свежими. Мочеными, сушеными и замороженными. Из них готовят соки. Компоты, варенье, мармелад, желе и много-много других вкусных блюд. Различные сорта яблок выращивают по всей России. В любом саду больше половины всех деревьев – яблони. Яблоня – это древнейшая культура, ей свыше четырех тысяч лет.
Варенье изяблок.

Яблоки помыть, просушить, порезать мелкими дольками. Засыпать сахаром из расчета 1кг. сахара на 1 кг. яблок. Оставить на 12 часов. Варить до загустения, разложить в пастерилизованные банки.


Вот так груша!
Не оттянешь нас за уши!

Будем кушать, кушать, кушать…

Шепот груши будем слушать:

«Ешьте, дети, груши,

Будут лучше слышать уши!»

Груша - небольшое дерево от 5 до 15 м. высотой, иногда до 20-30 м., с густым ветвлением. 
Груша обыкновенная растет довольно быстро.  Ветви обычно с колючками. 
Груша обыкновенная цветет в апреле-мае, незадолго до распускания листьев. 
Плоды грушевидные или шаровидные, диаметром 3-4 см., терпкие, невзрачные, с грубой каменистой мякотью, съедобны в перезрелом состоянии. Созревают в сентябре. Листья кожистые, сверху блестящие. 
Продолжительность жизни дерева 80 лет. 

Плоды груши содержат сахара (глюкозу, фруктозу, сахарозу), витамины А, В1, В2, Е, Р, РР, С. Груша не только вкусна но и полезна. Её плоды являются богатым источником витамина Р. По содержанию питательных веществ, груша занимает первое место среди фруктов.
ГРУША как лекарственное растение была известна еще в глубокой древности.
 Салат из груш.
 На 700 г груш — 100 г сахара, 1 стакан воды, 1 стакан уксуса, 2 шт. гвоздики, корочка корицы, лимонная кислота. Плоды очистить от кожуры, небольшие груши оставить целыми, большие — разрезать пополам, вынуть сердцевину и, чтобы груши не потемнели, положить в подкисленную воду. Из яблочного уксуса, воды, сахара и специй сварить сироп, положить туда груши и варить на слабом огне до готовности. Груши готовы, если в них легко можно воткнуть палочку. Вареные груши выложить в стеклянную посуду и залить процеженным сиропом. Сверху салат украшается взбитой сметаной или сливками.


Я вкусная, синяя, сочная,
Знакома со всеми, уж точно я.

Любят меня все, без исключения.

Из меня готовят угощения.

Слива содержит сахара, органические кислоты, витамины В1, В2, С, К, Р, РР, Е, каротин, клетчатку, пектины, минеральные, дубильные и красящие вещества. Особенно много в ней витамина Р и веществ Р-витаминного действия, которые способствуют снижению кровяного давления и укрепляют кровеносные сосуды. И есть у сливы еще одно замечательное свойство: стоит ей потерять свою спелую сочность и превратиться в сморщенный невзрачный чернослив, как тут же появится тонкий привлекательный аромат, да и на вкус она станет куда более сладкой.

Сливовый компот

Слив помыть, просушить, сложить в стерилизованные банки и залить сиропом. Для сиропа взять 1 кг.сахара на 1 литр воды.



Банан – очень вкусный и полезный фрукт,

Привезенный из тропиков продукт.
Кушай часто ты бананы,

Их очень любят обезьяны.

Бананы - богаты сахарами, крахмалом, белком, эфирными маслами, яблочной кислотой, соединениями калия, витаминами С, В2, РР, Е, провитамином D. 
Бананы – растения тропиков. Это многолетние травы, высотой до 15 метров. Стебель у банана короткий, но листья. Обхватывая друг друга, образуют ложный стебель, который и возвышается над землей. Бананы растут очень быстро. За 8-10 месяцев вырастает ложный стебель высотой  7-8метров. Плод банана – ягода с кожистой оболочкой. Семена банана разносят животные, которые с удовольствием едят плоды. Бананы растут в тропиках по всей планете: В Индии, Индонезии, Африке, на Канарских островах. Один из видов банана выращивается на Кавказе. 
«Блинчики с бананами»

Для блинчиков взять 1литр молока, 3 яйца, 1,5 стаканов муки, соль, соду на кончике ножа, замесить жидкое тесто. Выпекать блинчики на раскаленной сковороде, смазанной растительным маслом.
Для начинки взять бананы, очистить, натереть на терке, перемешать со сгущенным молоком.

В каждый блинчик положить начинку, свернуть рулетиком и подать к столу.


Сегодня в магазины,

 завезли апельсины.

Вкусный, сочный, сладкий фрукт,

Замечательный продукт.

Апельсины начинены пектином - веществом, уменьшающим содержание холестерина и сахара в крови. Содержащаяся в апельсинах салициловая кислота позволяет с успехом использовать эти фрукты как жаропонижающее средство. 
Кроме витаминов А, В1, В2, РР, а также магния, фосфора, натрия, калия, кальция и железа, в апельсинах много витамина С – 80 мг в одном плоде.В 9 веке арабы завезли в Средиземноморье горький апельсин. Впервые всем известные апельсины упоминаются в китайских рукописях 2-1 веков до н.э. Свой одиннадцатый подвиг Геракл совершил, когда привез в Грецию «Золотые яблоки», которые он должен был сорвать в садах дочерей ночи – Гесперид. Поэтому и все плоды цитрусовых получили название - гесперидии.
В Европе сладкие плоды стали известны лишь в начале 16 века. Апельсин – самый вкусный плод из всех цитрусовых.


Под моим окошком

Вишня расцвела.

Много-много ягод,

Летом принесла.

Мама наварила варенья и компот,

Хватит заготовок,

Нам на целый год

Вишня, которая растет у многих в садах, в диком виде не встречается, хотя есть и дикие виды вишни. Вишня хорошо переносит морозы, это невысокое дерев,  всего 1-1.5 метров, а иногда и кустарник. Мелкоплодная вишня – кустарник высотой до 2-х метров и дико растет по склонам гор и в ущельях в Турции, Иране, Афганистане. Кустарниковая вишня хорошо переносит и засуху, и поэтому она хорошо себя чувствует не только в средней части Европы, но и в Западной Сибири и Казахстане, где бывают морозы. Вишня не только вкусна, но и полезна. Их едят свежими, варят варенье. Они поспевают очень рано, когда нет еще других фруктов. 

Ананас, ананас

Не порадуешь ли нас?

Ты растешь от нас далеко,
Мы не видим, как растешь!
Но плоды твои мы любим.

Очень много их мы купим.

Будем их мы часто есть,

Витаминов в них не счесть!
Ананас - нечастый гость на нашем столе, хотя без него не обходится большинство зимних торжеств. Этот фрукт богат пектинами, но есть у него и своя "изюминка". Это специальный фермент бромелаин. Он улучшает переваривание пищи, поэтому помогает сохранить хорошую форму, препятствует ожирению. Недавно были открыты противовоспалительные свойства мякоти и сока ананаса, а также положительное действие при трофических язвах, незаживающих ранах. Активно исследуются противораковые эффекты этих изумительных плодов.На языке «гуарани» название этого фрукта обозначает «изысканный вкус». Сочная мякоть кисловатого ананаса в сладком сиропе — отменный освежающий десерт. Поды богаты жизненно важными витаминами А, витаминами группы В, С, содержат белки, жиры, углеводы, клетчатку, магний, хлор, йод. Содержащийся в мякоти ананаса фермент бромелин способствует хорошему пищеварению. Врачи даже рекомендуют лечить ананасом депрессию.

  Фруктовый салат.



В вазу нарезать кусочками яблоки, груши, апельсины, ананасы, киви. Затем полить все это фруктовым йогуртом или залить мороженым.

Про капусту говорят,

У нее одежек много.

А застежки не нужны- 

Из нее мы варим щи!!!

Капуста – род семейства капустных. Содержит более 100 видов витаминов. Богата минеральными солями. Используется в народной медицине. В пищу употребляют в сыром, вареном, жареном, тушеном, соленом виде.
«Салат из капустных кочерыжек»
250 грамм очищенных кочерыжек, 1 ст. ложка растительного масла, 0,5 ст. 3% уксуса, соль. Очищенные кочерыжки нарезать тонкими ломтиками, сбрызнуть уксусом, посыпать солью, полить растительным маслом.

Красный, сочный я томат.
Очень солнышку я рад.

Ты возьми меня в лукошко. 

Очень вкусный я с картошкой.
Томаты были вывезены в начале 16 века из Южной Америки в Европу. Где они разводились сначала. Так же как и картофель, в качестве декоративного растения. В России стали выращивать томаты как пищевое растение только в конце 18 века. Томат – это травянистое растение с рассеченными листьями. Незрелые плоды томатов содержат ядовитое вещество. Но при созревании оно полностью разрушается. Зрелые плоды очень богаты витаминами. На юге выращивают сорта томатов, плоды которых весят 250 и более граммов, помидоры употребляют в пищу в свежем и переработанном виде.
«Помидоры фаршированные мясом и рисом.»

Срезать у помидоров верхнюю часть, выбрать мякоть. Наполнить фаршем, уложить в кастрюлю. Залить соусом и запечь в духовке. Перед подачей на стол помидоры уложить на тарелку и залить сметаной.

Помидоры – 1 кг.

Мясо – 300 гр.

Вареный рис – 1 стакан.

Лук – 3 головки

Сливочное масло – 50 гр.

Соль, перец – по вкусу.

Томатный соус – 1,5 стакана.


Ну, кого мы раздеваем,

Когда слезы проливаем?

Это ведь конечно лук,

Очень ценный он продукт.

Луков около 30 родов и 650 видов. В диком виде луки растут по всему миру. И только в Австралии их нет. У лука особый луковый запах. Самая важная часть растения -  это луковица. Луковицы созревают и в одиночку,  и на общем корневище. Цветки почти всех луков собраны в зонтичные соцветия. В Европе лук первоначально был только приправой, затем стал незаменимым для ежедневного питания. Особенно его ценили и выращивали в Испании в 10-12 веках. Здесь вывели самые крупные и сладкие сорта лука, лучше которых не получили до сих пор. 



Я зеленый огуречик,

Как зеленый человечек.

Во мне много витаминов

Потому я безупречен.
Огурец родился в Европе. А потом его семена попали в Россию. В огурце много полезных веществ : воды и витаминов Е и А. Он очень полезен для почек и для желудка. Его используют в косметологии. Огурец очень вкусный в сыром, вареном, консервированном виде. Из огурца готовят много разных блюд. 
Салат « Лето»

Берем 2 огурца и 2 помидоры, режем кубиками. Добавляем лук и соль по вкусу. Заправляем растительным маслом или сметаной.



Овощи есть в огороде,

Помидор и огурец.

А еще – болгарский перец,

Самый добрый молодец!
Перец появился в Европе в конце 15 века. Его завез из Америки в Испанию Колумб. В Европе перец сначала использовали как пряность. Потом вывели сладкие сорта перца. Их употребляли как самостоятельное блюдо. В наши дни возделыванием перца славятся Испания, Венгрия и Болгария. Перец очень полезен. В плодах перца очень большое количество витамина С. Есть так же витамины В1 и В2. Перец применяют в медицине для изготовления перцового пластыря и настойки. Перец теплолюбив и не переносит заморозков. Растение требовательно к свету и любит влагу. 
«Салат с ветчиной и сладким перцем»

Взять 3 помидора,200 гр. Ветчины, 3 сладких перца, 2 свежих огурца, 200 гр. капусты,1 стакан вареного риса, 2 головки лука, 150 гр. майонеза, 1 ст. ложку горчицы, 1 ст.ложку кунжута, соль по вкусу.

Капусту тонко порезать, перец, ветчину, огурцы нарезать соломкой, помидоры – на большие дольки. В салатнице смешать подготовленные продукты с отварным рисом и кунжутом. посолить заправить майонезом и горчицей. 
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