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Введение

В нашем обществе всё чаще стали подниматься актуальные вопросы о проблемах питания в России, о топ - моделях, страдающих анорексией, о безграмотном подражании подростками стереотипу «Барби», о возрастающем влиянии «Fast food». Эти вопросы не оставили равнодушной активную группу учащихся МОУ гимназии №23. Подводя итоги по изучению этих вопросов, ученики создали справочник по питанию.


Этот справочник предназначен для учащихся  гимназии № 23. В нём обобщен материал, связанный с диетами, в том числе во время постов. Дано определение того, что такое пост, как примерно может выглядеть диета для школьников, какие блюда можно употреблять во время великого православного поста, мусульманского поста, католического, помимо этого в этом справочнике кратко описана история возникновения тех или иных постов. Мы уверены, эта литература поможет как активно верующему, так и атеисту, как младшекласснику, так и ребёнку, оканчивающему нашу школу. 
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Двигательная активность и рациональное питание школьников
Освоение школьных программ требует от учащихся высокой умственной активности. Маленький человек, приобщающийся к общей системе знаний, не только выполняет тяжелый труд, но также и растет, развивается, и для всего этого он должен получать полноценное питание, удовлетворяющее метаболические потребности его организма 

Напряженная умственная деятельность связана со значительными затратами энергии. У человека мозг составляет около 2% от общей массы тела и потребляет примерно 20% всей энергии, расходуемой организмом в покое]. Специфическая электрическая активность клеток головного мозга обеспечивается за счет распада богатых энергией фосфорорганических соединений - АТФ и креатинфосфата, но содержание этих соединений в нейральных структурах мозга невелико и существенно не изменяется в процессе нервной деятельности .Восполнение запасов быстро расходуемых макроэргических соединений в клетках мозга и поддержание их постоянного уровня в процессе нервной деятельности осуществляются аэробным окислением углеводов, в основном глюкозы. Однако клетки головного мозга не располагают сколько-нибудь значительными запасами углеводов и кислорода и потому вынуждены непрерывно получать эти метаболиты из крови. Понижение содержания глюкозы и кислорода в артериальной крови ниже определенного уровня ведет к уменьшению интенсивности клеточного дыхания и нарушению мозговых функций]. Это может стать одной из причин снижения умственной работоспособности и ухудшения восприятия учебного материала учащимися при неправильной организации рабочего дня и питания в школе. С этой точки зрения представляется крайне важным, чтобы весь режим дня и организация школьного питания обеспечивали поддержание необходимой концентрации кислорода и углеводов в крови, поступающей к клеткам головного мозга.

Могут ли условия нашей школы удовлетворить этим требованиям?

Высокое содержание кислорода в притекающей к мозгу крови зависит от его концентрации во вдыхаемом воздухе, эффективности газообмена в легких, степени связывания кислорода кровью и общей скорости кровотока. Для поддержания высокой концентрации кислорода во вдыхаемом воздухе необходимо регулярно проветривать классные помещения. Это предложение вряд ли вызовет у кого-либо возражение, но выполняется на практике оно далеко не регулярно. Надо, чтобы это простое условие безукоризненно выполнялось под контролем учителей, а школьникам следует неустанно объяснять пользу свежего воздуха для их здоровья и работоспособности.

Совокупная работа легких, сердца, системы крови и периферического кровообращения по поставке кислорода тканям обычно обозначается как аэробная способность организма, которая определяет уровень здоровья человека. Формирование аэробных функций в детском и юношеском возрасте напрямую зависит от уровня физической активности. Улучшение работы сердца и легких, а следовательно, и создание условий для улучшения снабжения мозга кислородом и питательными веществами, требует ежедневной физической нагрузки, достаточной для того, чтобы возбудить адаптационные и возрастные перестройки в организме. Поэтому в режиме школьного дня учащиеся должны получать достаточный объем движений на уроках физкультуры и на переменах. Общий объем двигательной активности в течение дня должен составлять для школьников не менее 2-2,5 ч. Поскольку в настоящее время с уроками физкультуры далеко не во всех школах дело обстоит благополучно, следует всячески стимулировать двигательную активность школьников на переменах и не пытаться ограничивать ее под знаменем борьбы "за высокую дисциплину". Если такая "тихая дисциплина" кому-то и нужна, то только не развивающемуся организму школьника и его здоровью.

Обеспечение усиленной умственной деятельности глюкозой - основным субстратом окисления, как уже отмечалось ранее, зависит от скорости мозгового кровотока и концентрации этого метаболита в крови. Обычно концентрация глюкозы поддерживается на уровне 80-120 мг в 100 мл крови. Глюкоза поступает в кровь из кишечника в процессе переваривания пищи или из "запасников углеводов", имеющихся в печени и некоторых тканях. После обильного углеводного завтрака содержание глюкозы в крови резко повышается, и это вызывает выделение гормона инсулина в поджелудочной железе. Под действием инсулина происходит усиленное отложение сахара в органах и тканях в форме гликогена (животного крахмала) и превращение излишней глюкозы в жир, который откладывается в жировых депо. Если содержание глюкозы в крови превышает 150 мг на 100 мл крови, то при этом в почках начинается быстрый сброс "излишков сахара с мочой. Из-за этих причин вслед за непродолжительным повышением концентрации глюкозы в крови в первые 1,5-2 ч после завтрака у школьников затем может обнаружиться снижение ее содержания в крови. Когда уменьшение содержания сахара в крови совпадает с повышенным его потреблением в мозгу при усиленной умственной активности, это может привести к развитию состояния гипогликемии и появлению выраженного ощущения умственной усталости. Чтобы предотвратить подобное нежелательное развитие событий, следует отказаться от разового большого потребления углеводов за завтраком, обедом и ужином и перейти к "дробному" приему углеводов, распределяя большую часть их суточной дозы на промежуточные приемы пищи в течение школьного дня (это могут быть фруктовые или специально приготовленные углеводные напитки, чай, кофе, различные хлеб, каши, булочки, печенье, конфеты, фрукты и т.п.), что обеспечит постоянное поступление свежих порций глюкозы в кровь и будет стимулировать повышенную умственную активность школьников.

Надо отметить, что рациональное питание школьников не сводится только к "дробному" употреблению углеводов. Правильное питание должно обеспечить поступление в организм всех необходимых веществ: углеводов, жиров, белков, витаминов и микроэлементов в нужных количествах и в правильных пропорциях 

Помимо простых Сахаров, к которым относится глюкоза, с пищей в организм поступают также и сложные формы углеводов, такие, как крахмал, декстрины, клетчатка и т.п. Их соотношение в потребляемых пищевых продуктах должно изменяться в зависимости от характера предстоящей деятельности. Так, например, в составе утреннего завтрака, предшествующего напряженному учебному дню, наряду с простыми сахарами должны быть также представлены и сложные полимерные формы углеводов (крахмал, клетчатка). Это значит, что помимо сладкого чая, варенья и кондитерских изделий в утренний завтрак школьников должны включаться хлебобулочные изделия, различные каши, макароны, вареный и жареный картофель, свежие фрукты и овощи, богатые клетчаткой и пектином (особенно) яблоки и т.д. После того как будут использованы простые сахара, усвоенные за утренним завтраком, постепенно усиливающийся процесс расщепления сложных форм углеводов должен обеспечить активно работающий мозг необходимым количеством глюкозы из притекающей крови. В продуктах, которые потребляются при "перекусываниях" в перерывах между уроками, в основном должны присутствовать легкоусвояемые формы углеводов, мальтоза и т.п.), которые сразу же после всасывания будут использованы для питания активно работающих органов и тканей.

Общее количество углеводов, необходимых школьникам в течение одного дня, составляет от 300 до 400 г, в том числе сладости (простые углеводы не более 80 г в сутки) или в среднем около 10 г углеводов на 1 кг веса тела. Относительная доля углеводов в общих энергозатратах организма, обеспечиваемых за счет продуктов питания, достигает у школьников 60-65% .Второй по значимости компонент пищи, нужный для удовлетворения энергетических потребностей школьников, - это жиры. На их долю приходится от 20 до 30% от общих суточных затрат энергии . Но жиры используются не только в энергетических целях, они также являются необходимым элементом при построении клеточных мембран, ферментов и гормонов, служат средой для растворения витаминов А, О, Е, К .

Жиры состоят из глицерина и жирных кислот. В процессе пищеварения и при мобилизации из жировых депо организма они расщепляются на составные части. Глицерин в организме обменивается по пути превращения углеводов, а образующиеся жирные кислоты подвергаются окислению в процессе клеточного дыхания. Жирные кислоты, входящие в состав жира, различаются по насыщенности внутримолекулярных связей. Жиры животного происхождения отличаются высоким содержанием насыщенных жирных кислот, которые в основном используются для энергетических целей. Растительные жиры в большом количестве содержат непредельные жирные кислоты, которые используются для построения клеточных мембран и выполнения каталитических функций. В продуктах питания, употребляемых школьниками, должно быть достаточно непредельных жирных кислот, таких, как линолевая, линоленовая, которые легко включаются в процесс "рабочего" обмена веществ. Непредельными жирными кислотами особенно богаты молочные и растительные продукты. Ненасыщенные жирные кислоты относятся к группе незаменимых пищевых веществ. Их суточную дозу можно получить употребляя 30-50 г. орехов или семян подсолнечника, или 15г. нерафинированного подсолнечного масла
Другой важный компонент пищи - белки. На их долю в суточном рационе школьников обычно приходится не более 10-12% от общего количества энергии, получаемой из пищи. Но основное назначение белков не сводится к удовлетворению энергетических потребностей. Белки -это основной строительных материал нашего организма, необходимый для роста и поддержания структурной целостности важнейших органов и тканей. Белки - это полимерные соединения, состоящие из различных аминокислот. В состав белков человеческого организма входят 24 аминокислоты, которые подразделяются на две группы - заменимые и незаменимые. При правильном питании школьники должны получать весь набор незаменимых аминокислот, так как их недостаток в пище ведет к ослаблению важнейших функций организма и развитию болезненных состояний. Чтобы обеспечить поступление аминокислот в необходимых количествах и оптимальных соотношениях, пища школьника должна быть разнообразной и содержать белки как животного, так и растительного происхождения. Основными источниками белка в питании человека являются мясо, молоко, яйца, рыба, а также фасоль, орехи, зерновые культуры и некоторые овощи. Белки животного происхождения более полезны для растущего организма школьников, так как их аминокислотный состав в большей мере отвечает его метаболическим требованиям. Средняя дневная потребность в белках составляет у школьников Около 1,1 г белка на 1 кг веса тела .Изменения потребности в белках в разных возрастных периодах иллюстрируют данные, приведенные в табл. 1. 

Таблица 1. Суточная потребность в пищевых белках у школьников разного возраста
	Возрастной период, лет


	Количество потребляемого белка, г/кг веса тела



	6-10 11-14 15-17


	1,2 1,0 0,8




Следует отметить, что из-за различий в метаболической активности и функциях отдельных аминокислот обеспечить их оптимальные соотношения в пище довольно трудно. К тому же само по себе содержание какой-либо аминокислоты в пищевых продуктах еще не означает, что после пищеварения, всасывания и усвоения аминокислот в тканях достигаемой концентрации данной аминокислоты будет достаточно для удовлетворения метаболических потребностей организма. Из-за этого в питании лиц, испытывающих интенсивные физические и умственные нагрузки, широко применяются различные белковые препараты и аминокислотные смеси, в которых соблюдены оптимальные соотношения всех необходимых аминокислот.

Наряду с основными компонентами пищи - углеводами, жирами и белками - в питании школьников необходимо предусмотреть своевременное и полное восполнение потребности организма в витаминах, микроэлементах, биологических волокнах и воде.

У школьников из-за высокой умственной активности и роста организма потребности в витаминах и микроэлементах заметно увеличены. Витамины, которые в малых количествах содержатся в ряде пищевых продуктов, помогают контролировать процессы обмена веществ в организме. Поскольку большинство из них организм человека не может производить самостоятельно, витамины должны поступать в организм с пищей. Недостаток витаминов в пище может привести к различным заболеваниям, обозначаемым как авитаминоз, при котором нарушаются процессы роста, ухудшается память и снижается работоспособность.

Витамины следует употреблять в строго определенных количествах. Потребление ряда витаминов в больших дозах столь же нежелательно, как и их недостаток в пище. Потребности организма школьников в важнейших витаминах характеризуют данные, приведенные в табл. 2.

Сбалансированный режим питания, включающий использование продуктов как растительного, так и животного происхождения, обычно вполне может обеспечить постоянное и достаточное снабжение организма витаминами. При недостаточном поступлении витаминов с пищей обнаруживающийся дефицит этих веществ в организме может быть легко устранен приемом специальных витаминных препаратов, которые в настоящее время широко представлены на аптечном прилавке.

Микроэлементы (минералы) выполняют в организме многочисленные функции. Так, например, кальций, фосфор и магний необходимы для формирования здоровых костей и зубов, калий - для придания эластичности соединительнотканным образованиям, а железо - для связывания кислорода кровью. Большинство из перечисленных микроэлементов требуются организму в очень малых дозах, и это может быть легко обеспечено при разнообразном и сбалансированном питании. В табл. 3 приведены рекомендуемые количества минералов, которые школьники разного возраста должны получать из пищевых продуктов.

Вода, не являясь продуктом питания, тем не менее составляет до 60% от общей массы человеческого организма и жизненно необходима, так как служит для растворения и доставки питательных веществ к активно функционирующим органам и тканям. Вода сохраняет необходимый объем крови и регулирует температуру тела.

Вода поступает в организм с пищей и при употреблении напитков. Около 0,5 л воды в день образуется в организме за счет реакций обмена веществ. Школьнику ежедневно нужно потреблять до 1,5-2,0 л воды для возмещения ее потерь, происходящих при дыхании, потоотделении, а также жидких и твердых выделениях. Когда температура тела повышается в условиях высокой температуры окружающей среды или при выполнении интенсивных физических упражнений, возникает усиленное потоотделение, при котором происходит испарение, снижающее температуру тела. При потоотделении увеличивается концентрация солей в крови и возникает чувство жажды. Появление чувства жажды не служит показателем потерь воды, так как механизмы, связанные с его появлением, срабатывают уже после реальных потерь воды организмом. Это означает, что следует пить до того, как появляется жажда. Поэтому в школе должны быть созданы условия, чтобы дети могли удовлетворить свою потребность в воде в любое время и в необходимом количестве. При этом надо учитывать, что потребность в воде увеличивается с увеличением потребления углеводов с пищей.

В пищевом рационе школьника должны присутствовать в необходимых количествах биологические волокна, важнейшее из которых - клетчатка. Питательная клетчатка - это смесь разнообразных трудноперевариваемых веществ, которые находятся в стеблях, листьях и плодах растений. Клетчатка необходима для нормального пищеварения: она стимулирует прохождение пищи в кишечнике и регулирует процесс всасывания пищевых веществ .Она также способствует выделению желчи и поглощает воду, формируя фекальную массу. Пищевые волокна являются питательным субстратом для необходимых человеку кишечной палочки, ацидофильной палочки и других полезных микроорганизмов, населяющих толстый кишечник. Эти микроорганизмы защищают человека от болезнетворных микробов. В процессе переваривания клетки микроорганизмы образуют витамины В-12, В-6, Б-2, В-1, которые всасываются в кишечнике и восполняют часть потребности организма человека в этих витаминах.  В состав пищевых волокон помимо клетчатки входят также некоторые некрахмальные полисахариды, такие, как пектин и лигнин.

Таблица 2. Рекомендуемые количества важнейших витаминов, получаемых с пищей, для школьников разного возраста*
	Витамины, мг


	Возраст школьников, лет



	
	мальчики


	девочки



	
	8-10


	11-14


	15-17


	8-10


	11-14


	15-17



	В1


	1,2


	1,5


	1,6


	1,0


	1,1


	1,3



	В2


	1,5


	1,8


	1,8


	1,1


	1,3


	1,7



	Ниацин


	16


	20


	20


	15


	15


	16



	Вб


	1,8


	2,0


	2,1


	1,4


	1,5


	1,8



	Фолиевая к-та


	150


	200


	300


	100


	180


	150



	В,2


	1,5


	2


	3


	2


	2


	3



	С


	50


	60


	75


	50


	60


	75



	А


	1000


	1000


	1000


	700


	800


	900



	0


	5


	10


	5


	5


	10


	5



	Е


	5


	10


	12


	8


	8


	12



	К


	60


	65


	70


	50


	60


	65



	Пантотеновая к-та


	8


	8


	8


	8


	8


	8




*По данным Национального научно-исследовательского Совета США 

Таблица 3. Рекомендуемые количества минералов (мг), получаемые из пищи, для школьников разного возраста*
	Минералы


	Возраст школьников, лет



	
	мальчики


	девочки



	
	8-10


	11-14


	15-17


	8-10


	11-14


	15-17



	Кальций


	1000


	1200


	1200


	1000


	1200


	1200



	Магний


	350


	400


	400


	300


	300


	350



	Фосфор


	800


	1200


	1600


	800


	1200


	1600



	Железо


	10


	12


	12


	10


	15


	15



	Цинк


	12


	15


	15


	10


	12


	12




*По данным Национального научно-исследовательского Совета США

Таблица 4. Содержание клетчатки в некоторых пищевых продуктах
	Пищевые продукты


	Количество, г


	Содержание клетчатки, г



	Яблоко с кожурой


	среднего размера


	2,3



	Фасоль вареная


	100


	3,8



	Хлопья зерновые


	100


	3,4



	Хлеб белый


	100


	0,5



	Хлеб ржаной или цельнозерновой


	100


	1,9



	Капуста


	100


	2,6



	Макароны


	100


	1,2



	Горох


	100


	6,4



	Картофель в мундире


	100


	2,0



	Картофельное пюре


	100


	0,3



	Рис вареный


	100


	0,3



	Шоколадный батон "Баунти"


	58


	3,2



	Шоколадный батон "Сникерс"


	62


	1,7




В продуктах питания школьников должно быть около 15-20 г клетчатки или 12-15 г некрахмальных полисахаридов. Чтобы выполнить это требование, при приготовлении пищи следует использовать в большем количестве цельнозерновые продукты, а также фрукты и овощи. В табл. 4 перечислены некоторые из продуктов, способные обеспечить потребность школьника в биологических волокнах.

Приведенный список продуктов не является полным, многие другие продукты также содержат клетчатку, и они с пользой могут быть употреблены в питании школьников.

Особым вопросом в питании школьников является применение при приготовлении пищи так называемых пищевых добавок, к которым обычно относят консерванты (противомикробные агенты), антиоксиданты (противоокислители), смесители, стабилизаторы и красители. Эти вещества добавляются в пищу, чтобы придать ей необходимую консистен цию, вкус и запах. Но они никогда не употребляются отдельно и не являются составной частью пищи. Многие из применяемых в настоящее время пищевых добавок, такие, как соль, уксус, желатин, перец, используются на протяжении многих веков, они всем известны, и их безвредность при приготовлении пищи ни у кого не вызывает сомнений. В то же время многие из пищевых добавок, которые стали применяться лишь в последнее время в связи с развитием промышленных технологий приготовления пищи, часто вызывают определенные возражения из-за опасности возникновения болезненных и аллергических реакций на пищу у детей .По поводу этих сомнений следует отметить, что использование пищевых добавок строго регламентируется, и прежде чем получить разрешение на использование какой-либо пищевой добавки, каждая из них проходит тщательную проверку в компетентных медицинских и правительственных органах, таких, как Всемирная организация здравоохранения. Комитет по сельскому хозяйству и продовольствию Европейского Союза и пр. Проведенные к настоящему времени исследования показывают, что аллергические реакции на допущенные к употреблению пищевые добавки крайне редки (не более одного случая на тысячу), и, как правило, они не превышают числа случаев болезненных реакций на обычные продукты питания. Это следует иметь в виду при организации питания учащихся в наших школах. Добиться кардинальных изменений к лучшему в этой сфере можно только на пути промышленного приготовления стандартизирванных школьных завтраков, а также специальных продуктов и напитков, которые соответствовали бы требованиям современной науки о питании человека. Всем, кто работает в этой области, надо помнить, что правильное питание наших детей в наиболее ответственный период их роста и формирования как личностей - это прежде всего путь к здоровью нации и залог эффективного усвоения каждым новым поколением школьников накопленных знаний.

Диета для школьников
(При склонности к полноте)
- Питаться 4-5 раз в день, употребляя обильное количество бедной калориями пищи (овощи, несладкие фрукты, нежирную рыбу и мясо, молоко и молочные продукты, яйца). Принимать пищу медленно, тщательно пережёвывая её;

- избегать возбуждающих аппетит блюд, острых приправ, солёной и пикантной пищи, мучных и кондитерских изделий, варенья и других сладостей;

- для приготовления пищи применять жиры растительного происхождения;

- ограничиваться 50-100 граммами хлеба в день из ржаной муки, который отличается низкой калорийностью и высоким содержанием витаминов и минеральных солей;

- включать в меню не однотипные блюда и употреблять несколько видов продуктов, но в небольших количествах.

Вот, например, один такой обед: 100 г прозрачного бульона, рыбная закуска – 150 г, второе, мясное блюдо, - 150 г с гарниром из свежих овощей и на десерт – фрукты;

- не употреблять подслащённые напитки – колу, фанту, лимонад и др.;

- ограничить употребление сахара и соли. Мало того, что сахар портит зубы, для его переваривания организм тратит витамины В1 и В2;

- пищи следует принимать столько, чтобы не испытывать чувства голода или пресыщенности. Чувство голода мешает нормализации телесного веса;

- избегай отдыха после приёма пищи;

- стараться не ужинать поздно вечером, а перед сном выпить стакан молока или кефира;

Но если всё-таки есть желание ускорить процесс, то можно устраивать себе разгрузочные дни.
Эта диета рекомендуется только старшеклассникам.

До 14-15 лет при избыточной массе тела рекомендуют строгое соблюдение режима питания (4-5 раз и только за столом без перекусов); ограничение сладкого и жирного питания.

В основном наиважнейшим методом регуляции массы тела должен быть активный двигательный режим, ходьба, плавание, подвижные игры на воздухе.
Примеры разгрузочных дней:

1. Творожный: 400 грамм обезжиренного творога можно кушать в сыром виде, а можно использовать для приготовления сырников. Раздели на 5-6 приёмов и выпей 2-3 стаканы отвара шиповника.

2. Яблочный: 1,5 кг сырых или печёных яблок. Яблоки лучше брать несладких сортов. Выпей чай или отвар шиповника.

3. Огуречный: 1,5 кг свежих огурцов, добавь 2-3 стакана отвара шиповника. Учти, что это очень строгий разгрузочный день, ведь калорийность огурцов в три раза меньше, чем яблок.

4. Салатный из сырых овощей: 1,2-1,5 кг различных овощей с добавлением растительного масла или лучше лимонного сока.

5. Арбузный: 1,5 кг мякоти спелого арбуза.

6. Кефирный: 1,2-1,5 литра кефира или простокваши.

7. Мясной: 300 г отварного без соли мяса с овощами (низкокалорийными).

8. Рыбный: 300 г отваренной без соли рыбы (окунь, треска, минтай, щука). Можно 1-2 стакана шиповника.

Исключить из своего рациона:
1. Сахар, конфеты, шоколад, повидло, мармелад, варенье, джемы, пирожные, торты, сдобу, мороженое, другие лакомства и сладости.

2. Слишком жирные сыры, сметану, сливки.

3. Жирных гуся, утку, жирную говядину, свинину, баранину, шпик, жирные сорта рыбы, например, палтус, жирные колбасы и копчёности.

4. Супы с большим количеством лапши, макарон. Блюда из круп, бобовых, макаронных изделий.

Сейчас много пишут о различных чудодейственных средствах для похудения. Но лучше всего – не выкидывать денег на ветер, потому как они не только не принесут пользы, но могут отрицательно сказаться на общем состоянии здоровья и даже добавить вес.

Что такое пост?
Посты существуют, по сути, во всех религиях мира и представляют собой религиозные запреты или ограничения на употребление определенной пищи или питья. 
Религиозно-нравственное предназначение поста состоит в том, чтобы достигнуть победы духовно-нравственного начала над чувственным, духа над греховной плотью. То есть пост представляет собой такие действия, которые помогают человеку достичь очищения его души, помогают возвысить свое духовное начало над телесным, помогают превозмочь свои плотские желания и помыслы и подчинить греховную телесную природу разуму и светлому духовному началу. 
При помощи поста человек очищается духовно и приближается к Богу, так как правильное исполнение поста всегда сопровождается молитвой и покаянием в своих грехах.
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Календарь мусульманских постов

Мөселман бəйрəмнəре

9 гыйнвар hиҗри буенча 1429 ел

18 гыйнвар Гашура бəйрəме

4 марта hиҗрəт көнə

20 марта Мəyлид бəйрəме

4 июль Рəгаиб кичəсе

29 июль Мигъраҗ кичəсе

16 август Бəраəт кичəсе

1 сентябрь изге Рамазанның беренче көне

26 сентябрь Кадер кичəсе

1 октябрь Ураза бəйрəме

7 декабрь Гарəфə көнə

8 декабрь Корбан бəйрəме

9-11 декабрь Тəшрикъ көннəре

28 декабря hиҗри буенча 1430 ел башы

Ураза (мусульманский пост).

Рамадан (Рамазан) назван в честь девятого месяца мусульманского календаря. Месяц Рамадан является одним из самых почетных у мусульман и требует строгого соблюдения поста.

Именно в этот месяц пророку Мухаммаду ангел Джибриль передал первое божественное откровение. А произошло это знаменательное событие, когда Мухаммед уединился для молитвы в пещере Хира под Меккой. Полученные им в этот день откровения стали основой Корана - священной книги ислама.

Пост («ураза») в рамадан является обязательным для каждого мусульманина, позволяя ему укрепиться в своей вере и самодисциплине, точно следуя наказам Аллаха. В это время нельзя употреблять алкоголь, меню поста должно быть строгим, также нельзя предаваться развлечениям.

Светлое время суток посвящается работе, чтению Корана, молитвам, размышлениям и благочестивым поступкам, оказанию всяческой помощи нуждающимся.

Кроме ежедневных пяти молитв, каждую ночь поста совершают дополнительную молитву-намаз (таравих), после пятой молитвы. Последние 10 дней и ночей рамадана должны проходить с соблюдением особых благочестивых поступков, особенно в Ночь могущества, ознаменованную получением пророком Мухаммедом первого откровения. Вкушать пищу и утолять жажду можно только после захода солнца и до его восхода.

Пост в рамадан разрешается не соблюдать только тяжело больным, детям, людям, которые находятся в это время в пути, воинам, которые участвуют в боевых действиях. Однако эти причины не освобождают их полностью от выполнения поста, его нужно будет соблюсти в другое время.

 Завершение месяца рамадан и поста ознаменовывается вторым по значению из мусульманских праздников - ид аль-фитр (рамазан-байрам), начинающегося с заходом солнца в последний день рамадана и продолжающегося 1-го и 2-го числа следующего месяца шавваль. Начинается он с чтения молитвы-намаза под руководством имама. После завершения молитвы имам просит Аллаха принять поста, простить грехи и дать благоденствие. Далее приступают к праздничной трапезе и раздаче милостыни бедным (закят уль-фитр или садакат уль-фитр), а также посещают могилы предков.

Ограничения.

Вся мусульманская пища должна быть только Халяль. Халяль - это продукты питания, выработанные в соответствии с мусульманскими традициями. Мясные продукты Халяль не содержат свинины и ее компонентов. Других пищевых ограничений в Исламе не предусмотрено. В пост можно есть ту же пищу, что и в обычное время, не злоупотребляя ей. Еда (и питьё по-возможности) постящимся разрешена только в тёмное время суток. Поскольку, мусульманская кухня разнообразна и зависит от страны, то приведём пример турецкого меню.

Блюда во время мусульманского поста

Фаршированный карп
(200 г карпа, 40 г растительного масла, 20 г лука, 60 г муки, 80 г грецких орехов, зелень, перец, соль.)

Яйца с куриной печенкой
(8 яиц, 80 г маргарина, 150 г куриной печенки, 100 г мясного сока, 200 г помидоров, соль.)

Индейка тушеная(600 г мяса индейки, 2 ст. л. птичьего жира или сливочного масла, 2 стакана бульона из птицы, 1/2 луковицы, немного моркови, 

корня сельдерея и петрушки, 250 г сладкого перца, соль, перец, лавровый лист, 1 ст. л. муки, 1/2 стакана сливок, 3 помидора, зелень.)
Котлеты по-стамбульски
(200 г говядины, 100 г жирной баранины, 1 луковица, 1 морковь, 1 картофелина, ломтик белого хлеба, 2 ст. л. молока, 1 ст. л. изюма, 1 яйцо, молотый душистый перец, молотый черный перец, тмин, зелень петрушки, соль, жир для жарки.)
Люля-кебаб(700 г баранины, 20 г курдючного жира, 1 луковица, 80 г зеленого лука, зелень петрушки, лаваш.)

Суп из баранины(100 г баранины, 20 г моркови, 20 г петрушки, 10 г сельдерея, 15 г репчатого лука, 20 г риса, 1 яйцо, 30 г йогурта, сок лимона, соль.)
Мясная шурпа(1 кг мяса, 3-4 л воды, 1 луковица, 1 морковь, корень петрушки.)
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Культура питания в Православной церкви 

На протяжении двух тысячелетий своей истории Православная церковь со вниманием относилась к культуре питания; продуманная система постов и постных дней позволила верующим людям заботится не только о телесном здоровье, но и укреплять, таким образом здоровье духовное.

Постные дни и их периоды установлены Церковью для укрепления верующих в воздержании ради совершенствования духовной жизни, способствующее подчинению души и тела-Духу, а через это- Богу.

Пост – это не просто отказ от определенных видов  пищи. Такое воздержание- всего лишь средство очистить свою душу, дисциплинировать волю, возвысить дух.

В пост следует воздерживаться от развлечений, увеселений. Употребление постной пищи должно быть умеренным и разумным.

Телесный пост может быть строгим (воздержание от мяса, молока, яиц, и рыбы, в том числе и в составе различных блюд); при нестрогом посте рыба разрешается. 

Посты бывают однодневными и многодневными: К однодневным относятся дни Крещенского сочельника (18 января), Усекновения главы Иоанна Предтечи (11 сентября),

Воздвижение Креста Господня (27 сентября),а также все среды и пятницы в течение года, кроме приходящих на Святки (с 8-го-17 января) и сплошные седмицы ( так называются недели без однодневных постов)- от недели мытаря и фарисея до Недели о блудном сыне; сырная седмица (масленица)- неделя перед началом Великого поста, разрешается есть все кроме мяса; Светлая седмица- неделя после праздника Пасхи и Троицкая седмица- неделя после праздника святой Троицы. Все однодневные посты- строгие.

Многодневных постов в церковном году четыре: Великий пост, Петров пост, Успенский пост и Рождественский пост. Великий и Успенский пост строгие,  Петров и Рождественский - не строгие, то есть в их продолжении, за исключением сред и пятниц, разрешается рыба. Верующие должны проводить постные дни разумно, не принося себе вред неумеренностью в соблюдении поста. Неполное соблюдение поста телесного должно быт компенсировано усиленным прохождением поста духовного

Великий Пост
Великий Пост это важнейший и самый древний из многодневных постов, это время подготовления к самому большому празднику, празднику Святой Пасхи. Великий Пост напоминает нам о сорокадневном посте Спасителя в пустыне; он же вводит нас в Страстную седмицу и затем к радостям Праздника праздников - Светлого Христова Воскресения.

К этому великому событию мы подготавливаемся духовно и телесно. Духовная подготовка состоит из уделения больше времени молитве, духовному чтению и удаления от всего греховного. Пост есть время молитвы и покаяния, когда каждый из нас должен испросить у Господа прощение своих грехов (говением и исповедью) и достойно причаститься св. Христовых Таин, согласно заповеди Христовой (Иоан. 6, 53-56). Телесная подготовка состоит из того что мы едим только постную пищу и не едим скоромную (не постную). Во время Великого Поста все говеют, исповедываются и причащаются минимум один раз. 
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[image: image7.wmf]Блюда, употребляемые во время православного поста
Похлебка чечевичная постная

2,5 л воды, 500 г чечевицы, 2 головки репчатого лука, 250 г моркови, соль, перец по вкусу.

Варить чечевицу с овощами 3 часа, часто помешивая. Посолить, поперчить, протереть через сито. Если похлебка очень густая, добавить воду; если жидкая - можно добавить ложку манной крупы и проварить 10 мин.

Суп с лососем

1 банка (245 г) консервированного дальневосточного натурального лосося, 4 картофелины, 5-6 горошин черного перца, 1 лавровый лист, щепотка соли, зелень укропа.

Влить в кастрюлю 4 суповые тарелки воды, довести до кипения, опустить нарезанный кубиками картофель. Когда вода закипит, к картофелю добавить лосось, приправить солью, перцем и лавровым листом.

Подавать суп горячим, посыпав мелко нарезанной зеленью укропа.
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Суп гороховый
2,5 л воды, 500 г гороха, 1 головка репа, 1 морковь, соль, перец, 100 г растительного масла.

Варить горох с добавлением моркови 2,5-3 ч, посолить, поперчить, протереть через сито. Заправить мелко нарезанным и обжаренным в растительном масле репчатым луком. Подавать с гренками.

[image: image9.wmf]Салат из белокочанной капусты и моркови


400 г белокочанной капусты, 200 г сырого сельдерея, 200 г сырой моркови, 100 г яблок, 100 г растительного масло, соль, перец черный молотый.

Все нашинковать, перемешать, приправить маслом, солью и перцем.

Салат из редьки

400 грамм редьки,1-2 головки репчатого лука, 1 вареная морковь, зелень петрушки, укропа, соль, растительное масло.

Редьку вымыть, очистить, натереть на крупной терке, смешать с мелко нарезанным луком, посолить, заправить маслом.. Украсить салат цветком из моркови и зеленью петрушки. К салату подать гренки из ржаного хлеба.

Салат из моркови с яблоками

300 г сырой моркови, 2 яблока, 1 столовая ложка сахара, 1 чайная ложка сока лимона, соль по вкусу, 2 столовые ложки растительного масла, зелень петрушки.

Морковь натереть на крупной терке, яблоко нарезать кубиками и сбрызнуть соком лимона, чтобы не потемнело. Приправить солью, сахаром, растительным маслом, перемешать, украсить зеленью петрушки.
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Винегрет картофельный с зеленым луком

400 г вареного картофеля, 200 г зеленого лука, соль, 2 столовые ложки растительного масла.

Картофель отварить в мундире, очистить, нарезать кружочками. Зеленый лук мелко нарезать, смешать с картофелем, приправить солью и растительным маслом.

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 мундире картофель очистить, нарезать ломтиками, лук - кольцами. Приправить по вкусу солью,  перцем, растительным маслом.

Салат из свеклы

2 свеклы средней величины, 2 соленых огурца, 1 головка репчатого лука, соль, сахар, сок лимона по вкусу, щепотка тмина, 2 столовые ложки растительного масла.

Свеклу испечь, очистить, натереть на крупной терке. Огурцы нарезать мелкими кубиками, лук – кольцами. Перемешать, приправить по вкусу солью, сахаром, соком лимона, тмином, растительным маслом, посыпать кольцами лука.
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Суп с зеленым горошком

1,5 л воды, 300 грамм картофеля, 300 грамм зеленого горошка, 1 морковь, 1 лук-порей, соль, зелень укропа или петрушки.

Подготовить овощи: картофель нарезать кубиками, морковь – звездочками, лук-порей – кусочками;  все опустить в кипящую подсоленную воду, довести до готовности, добавить зеленый горошек и прокипятить.

Картофель жареный

8-10 картофелин, 300 г свежих или 50 г сушеных грибов, 2-3 головки репчатого лука, 3 столовые ложки растительного масла, соль, зелень укропа или петрушки.

Очищенный сырой картофель нарезать брусочками, обжарить на разогретой сковороде до образования золотистой корочки. Подготовленные грибы и репчатый лук обжарить отдельно и соединить с картофелем, посолить, поставить в духовку и довести до готовности.

 К картофелю подать салат из свежих, соленых или консервированных овощей, зелень.
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Фасоль пестрая
300 г пестрой фасоли, 1 чайная ложка сахара, по 1 столовой ложке сушеного корня сельдерея, пастернака, моркови, петрушки, 1-2 лавровых листа, на кончике ножа молотых пряностей – корицы, имбиря мускатного ореха, красного и черного перца, кориандра, соль.

Фасоль перебрать, промыть, залить водой, добавить чайную ложку сахара и варить до мягкости. Приправить солью и пряностями, довести до полной готовности.

Яблоки с изюмом и орехами

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

Из яблок удалить семечки вместе с семенной камерой, заполнить отверстие изюмом, смешанным с 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.

Католический пост
Первоначальным смыслом поста было воздержание на какое-то время от пищи вообще. Так, распространённой практикой было невкушение пищи до вечера, либо до 3-го часа дня (библейский 9-й час). Впоследствии, особенно в монастырской практике, к воздержанию от пищи стали добавляться и качественные ограничения, запрет на мясо, молоко и т. д. В то время, как в Восточной Церкви сохранилось в основном второе, т. е. запрет на определённые виды пищи без указания количества трапез в день (во всяком случае, на практике, ибо в Уставе эти ограничения, достаточно строгие, всё ещё сохраняются), на Западе сохранилась идея поста, как именно воздержание от пищи вообще. Однако с течением времени древняя практика воздерживаться от еды до вечера стала для христиан трудноисполнимой, поэтому позднее (приблизительно в XIV веке) эта единственная трапеза была постепенно перенесена на день. Впоследствии, чтобы дать возможность людям слегка подкрепиться перед сном, была добавлена ещё одна, лёгкая трапеза вечером (она получила название «collatio», от латинского слова, которым назывались читавшиеся в монастыре на этой трапезе святоотеческие чтения). Позднее была добавлена ещё одна лёгкая трапеза утром. Ограничения на род вкушаемой пищи также с течением времени облегчались; если в средние века нормой было воздержание от мяса, яиц и молочной пищи, то XX веку осталось лишь ограничение на мясо.
Таким образом, в Католической Церкви различают две раздельные категории поста: собственно пост, и воздержание.

Пост предполагает ограничение числа вкушений пищи в день только тремя: одна полноценная трапеза, и две неполные (перекусы), без регламентации рода принимаемой пищи (при этом воду, чай и другие «ненасыщающие напитки» можно принимать без ограничений). 

Воздержание означает воздержание в этот день от вкушения мяса. Иногда разделяют также полное, и частичное воздержание; в последнем случае допускается одно вкушение мяса в течение дня. 

Традиционное расписание каталических постов:

[image: image13.png]


 
Великий пост - все дни, кроме воскресений — пост 
Пятницы — пост и воздержание 
Пепельная среда (день начала Великого поста) — пост и воздержание 
Великая Пятница — пост и воздержание 
Великая Суббота — пост и воздержание 
Пятницы всего года (за исключением случаев, когда на этот день приходится праздник в ранге торжества) — воздержание 
Quatuor tempora — пост и воздержание 
Канун Пятидесятницы — пост и воздержание 
31 октября, канун дня Всех Святых — пост и воздержание. Если этот день придётся на воскресенье, пост и воздержание переносятся на субботу. 
24 декабря, канун Рождества Христова (сочельник) — пост и воздержание (кроме случая, когда этот день придётся на воскресенье) 
7 декабря, канун праздника Непорочного Зачатия Пресвятой Богородицы — пост и воздержание. Если этот день придётся на воскресенье, пост и воздержание переносятся на субботу. 
Данное расписание отражает практику, сложившуюся к началу XX века, и соблюдаемую в настоящее время преимущественно католиками-традиционалистами.

Блюда, рекомендуемые во время католического поста 

Запеканка из лапши с тыквой
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Отварить 200 г лапши, слить воду. 1 кг тыквы мелко порезать, посолить и поджарить в растительном масле, не прикрывая крышкой. Затем смешать с лапшой. 4 яйца взбить с 50 г сахара, смешать с тыквой и лапшой, добавить корицу по вкусу, снова перемешать, выложить в смазанный глиняный горшок и запекать в духовке. 

Томатный суп в горшочке

[image: image15.wmf]
Мелко порезать 3 луковицы и 3 зубчика чеснока, обжарить на оливковом масле, добавить 1 кг порезанных помидоров, обжарить вместе с луком. Добавить 800 мл бульона и 3 больших ломтя белого хлеба, порезанного кубиками, приправить солью и перцем. Накрыть крышкой и оставить на медленном огне примерно на 40 минут. Разлить суп по горшочкам, в каждый горшочек положить по куску белого хлеба, натертого чесноком и посыпанного тертым сыром,                               сбрызнуть маслом и запечь в  духовке, не закрывая крышкой до корочки.
[image: image16.wmf]Луковый пирог с грецкими орехами и сыром
Посыпать луком, сверху раскрошить 175 г сыра стилтон и посыпать 50 г Разогреть духовку до 200 гр С. Очистить и тонко нарезать 600 г лука. Обжарить в течение 10 мин в 3 ст л растительного масла. Добавить несколько капель бальзамического уксуса, соль и перец и готовить еще 5 мин. Отставить. Раскатать 375 г слоеного теста и уложить на противень размером 23 см х 33 см. очищенных грецких орехов. Запекать 15-20 мин пока тесто не станет хрустящим с золотой корочкой и сыр не растает.
Геркулесовый пирог с грецкими орехами


Смазать маслом плоскую форму для выпечки размером 28х18 см. Растопить 250 г слив. масла, 250 г сахара и 175 г светлой патоки на среднем огне, постоянно помешивая. Снять с огня и перемешать с 425 г геркулеса, 50 г грецких орехов и тертой цедрой 1 апельсина. Переложить тесто в подготовленную форму и разровнять сверху. Запекать около 30 мин при 180 гр С, пока края не станут золотистыми, но середина еще немного жидкая. Достать из духовки и начертить на поверхности 12 квадратов. Растопить 3 ст л апельсинового конфитюра в кастрюле с 1 ст л воды. Смазать сиропом пирог и дать остыть.

[image: image17.wmf]Банановые маффины с грецкими орехами

В миске смешать 350 г простой муки, 2 1/2 ч л пекарского порошка, 100 г сахара и 1/4 ч л соли. Растопить 115 г сливочного масла в кастрюле на медленном огне. Снять с огня и добавить, взбивая венчиком, 2 яйца и 300 мл молока. Когда все тщательно размешано, добавить пюре из 2 бананов, 80 г маленьких кусочков белого шоколада и 40 г грецких орехов. Разложить тесто по смазанным формочкам для маффинов и запекать 20 мин при 200 гр С.
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Салат "Вальдорф"


260 г сельдерея нарезать соломкой или предварительно слегка отварить, но не до мягкости. 250 г яблок очистить и нарезать кубиками. Мелко нарезать 100 г грецких орехов. Несколько половинок орехов оставляют для украшения салата. В 100 г майонеза добавить 2 ст л лимонного сока, соль, 4 ст. л сливок и перемешать. Заправить салат. Украсить его половинками орехов и четырьмя ломтиками яблок с красной кожурой. Перед подачей на стол держать 2 часа на холоде.

[image: image19.wmf]Окунь с песто с грецкими орехами
Для песто в блендере измельчить 55 г очищенных грецких орехов, 4 пера мелко порезанного зеленого лука, 1 раздавленный зубчик чеснока, 2 ст л порезанной свежей петрушки и 4 ст л оливкового масла. Промыть целого выпотрошенного окуня весом 1 - 1.5 кг, обсушить, сделать снаружи 3 диагональных надреза. Положить в форму для выпечки, намазать песто снаружи и внутри. Запекать 25-30 мин при 200 гр С. Подавать с кусочками лимона и лайма.
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Воздушные шоколадные брауниз с грецкими орехами


Растопить 75 г простого шоколада со 100 г маргарина. В другой миске взбить 3 яйца и 350 г сахара. Добавить охлажденную смесь с шоколадом и перемешать. Просеять в миску 120 г простой муки и 1 ч л пекарского порошка, аккуратно перемешать. Добавить 175 г порезанных грецких орехов. Перелить тесто в форму размером 30х23 см и запекать 40 мин при 180 гр С. Брауниз должны остаться чуть жидкими в центре. Дать остыть в форме в течение нескольких минут, затем перевернуть на решетку и дать полностью остыть
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750 гр моркови очистить и отварить в подсоленной воде до мягкости. Слить и сделать пюре или мелко порезать. Добавить соль и черный молотый перец, 4 ст л оливкового масла, 3 ст л белого винного уксуса, 2 зубчика чеснока, раздавленных, 1 ч л паприки, щепотку кайенского перца, 2 ч л зиры и несколько черных оливок.

Молодая глазированная морковь

 
Соединить 225 гр мелкой молодой моркови, 150 мл воды, 25 гр сахара, 25 гр сливочного масла в кастрюле. Закрыть кастрюлю кружком пергамента и готовить на медленном огне 5-6 мин, пока жидкость не испарится. Убрать бумагу и подавать сразу же с порезанной свежей петрушкой.
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Суп-пюре из моркови с имбирем


Нагреть 2 ст л подсолнечного масла в большой кастрюле, добавить мелко порезанную луковицу и обжаривать 5-8 мин до мягкости. Добавить 500 гр очищенной и порезанной моркови и 2 ст л свежего имбиря; готовить 5-10 мин. Затем добавить 900 мл бульона и 1 ст л меда, довести до кипения, накрыть и варить 30 мин. Дать немного остыть, добавить 25 гр сливочного масло. Измельчить. Затем перелить в кастрюлю и разогреть в течение 1-2 мин; перелить в подогретые тарелки.
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Морковный пирог с ананасом


Разогреть духовку до 200 гр С. Смазать маслом квадратную форму стороной 19 см. Смешать 260 гр блинной муки, 1/2 ч л соды и 1 ч л корицы в большой миске с 165 гр сахара, 60 гр молотого миндаля и 60 гр сушеного кокоса. Добавить 3 яйца, 125 мл растительного масла, 180 мл йогурта, 1 1/2 чашки тертой моркови и 130 гр консервированного ананаса; перемешать. Перелить тесто в форму и запекать в течение 1 часа. Дать постоять в форме 10 мин, затем перевернуть форму над решеткой и достать пирог и посыпать сахарной пудрой.
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Картофельно-морковное пюре


Положить 1 кг очищенного и порезанного на кусочки картофеля в большую кастрюлю с подсоленной водой. Довести до кипения. Варить 15 мин до мягкости. Добавить в воду 500 гр моркови, порезанной, и продолжать готовить еще 5 мин. Слить, сделать пюре, приправить солью и перцем. В кастрюле соединить 70 мл сливок и 70 мл белого вина, подогреть почти до кипения, поварить 2 мин и добавить в пюре.

[image: image25.jpg]PELIEH3UA HA CITPABOYHMK

<« TUTATAL TTKOJbHUKA»

CrpaBOUHHK 1O THTAHMIO HIKOIKHHKOR H0ATOTORTeH Y AIIMICH
rumHasin Ne 23 W npejicTaiier HecOMHeHHBIT HHTEPEC, KaK IS camix.
VUIAUMXCH, TAK M /118 POAUTENeH, 1 JUIA CCLHATHCTO, JAHHMAIONAXCSH
Opranu3aLKeit WKONbHOrO MHTAHMS.

CrpaBouHHK COACPANT JOCTOBEPHYIO H XOPOUIO H3TOKCHHYIO
HHGOPMAIUAIO O HIOPOBOM MITAHMM 1A IKOTHIKOB PASHOIO HOTPACTE,
0BOCHOBARHBIE PEKOMEHIALHH MO COIEPKANHIO 1 PAIMONE PABTHUHBIX
MHIEBBIX BCLICCTE B 3aBHCAMOCTH OT HX OHONOrHYCCKOH  porh,
CBEACHMS! 110 1IPOJLYKTaM NHTAHIA,

BHIGOP TeMBI OMPEACIACT HHTEPEC H CIPEMIIEHHE HKOALHIKOB K
JYXOBHOMY  COBCPLICHCTEOBAHHIO,  CAMOJMCHHILIMHE,  JYXOBHOI
TAPMOHMI, KOTOPYIO j4€T Repa M CODMIOACHHC ONPEICICHHBIX
TpeGonarmii i 0Obiuaen, 05YCTOBICHHBIX PETHTHOZHEIMH TP/ IHIHIVH.
Ky/IHHApHBIC POUCTITHI, BHGpAHHEIE ABIODAMH, CHHACTENHCTRYIOT O
XOPOWICM BKYCE M NPEAIOTeNHH B NUTAHHM 310POBBIX H MONCIHBIX
Gmog.

Cama NoCTaHOBKA BONPOCA O 3HAUEN UM IPABHALHOTO MHTAHHA IS
COXPAHCHHSI 3I0POBBS I€Tell, M, B KONEHHOM CHeTe, JUls 310POBbS BCCrO
HACCIICHIT CTPAHbI, CHIJIETELCTRYET O CCPBC3HOM M OTBCTCTHCHHOM
OTHOUIEHHH ARTOPOB K M3HH, K SYAYIIEMY, 06 X aKTHBHOI A3HENIONH
HOSHIHH.

Tlycrs ux uen HaiiyT NOHHMAHME M MOJJNEPKKY Y HCEX, KTO
CIPEMHTCS K 370pOBOMY OGpA3y AKH3HH H IAPMONHAHONMY PASBHTHIO,

Bpau-mieronor TMIITIY3 HOKS {
Tnasnsiii suenrratptii aerosor
MHIHCTePCTBA 3APABOOXPAHCHIS
YenaGureKol obaacti A e et

pacHoropona




Релиш из моркови и цветной капусты


Отварить 175 гр цветной капусты в течение 1 мин в воде. Освежить под холодной водой. Смешать капусту, 3 порезанные моркови, 1 ч л растительного масла, 1/2 ч л молотой куркумы, 1 ч л порошка чили, 1 ч л сахара, 4 ст л эстрагонового уксуса1 ч л семян горчицы и оставить настаиваться на 1 час. Подавать прохладным, но не холодным, так как холод убьет весь аромат.
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Запеченная медовая морковь с гороховым соусом
Срезать хвосты у 6-8 молодых морковок, оставив 1/4 см зелени. Положить под горячий гриль и готовить 1-2 мин с каждой стороны. Положить на противень и запекать в духовке пеи 220 гр С в течение 10 мин. Побрызгать 1 ст л меда и продолжать запекать 3-4 мин. Тем временем в кастрюле соединить 1/4 мелко порезанной луковицы, 1/2 бульонного кубика и 50 мл кипятка и варить 2-3 мин. Добавить 190 гр свежего горошка и готовить до мягкости, добавив немного воды, если вся вода выкипела. Снять с огня, добавить 25 гр слив. масла и 1 ст л свежей мяты, взбить в кухонном комбайне. Приправить. Положить гороховый соус на дно формы, сверху положить морковь и подавать с листьями мяты, побрызгав оливковым маслом.
Список используемой литературы:

1. Носовский Г., Фоменко А. Библейская Русь. Т. 1 , 2004

2. Великий пост и православная пасха,. Издательство Открытый мир. 2005г.

3. Информация с интернет сайта http://pasxa.eparhia.ru
4. Информация с интернет сайта  http://www.kulina.ru

:




