Овощи – целители.
[bookmark: _GoBack] А. Лопатина, М.Скребцова
 Серия «Здоровое питание детей»


[bookmark: bookmark0]«В ГОСТЯХ У ТЕТУШКИ тыквы»
Огород вокруг деревенского дома казался мальчику  настоящими джунглями. Он вспомнил, как весной они с мамой  весело копали грядки и сажали семена. Тогда в огороде была  голая земля. А сейчас овощи так разрослись, что даже маму не  видно.
Мальчик пошел по тропинке и увидел, что мама сидит на земле и  держится за сердце. Она через силу проговорила:
 -Ничего, сынок, наши овощи меня в порядок приведут. Они  выгонят из моего сердца больные клетки, а на их месте  вырастят новые, сильные и здоровые.
- Нужно позвать доктора! - испугался мальчик.
Он  помог маме добраться до дома и набрал номер скорой  помощи. Врач, осмотрев маму, строго сказал: «Вам срочно  нужно в госпиталь».
-  Ничего, сынок, все будет в порядке. Сегодня побудешь у  соседей, а завтра приедет бабушка, - мама пыталась  улыбнуться, но губы ее не слушались.
И  вот маму увезли в больницу. Мальчик пошел в огород и  остановился возле большой тыквы. Он погладил ее оранжевый  бок и заплакал:
  - Мама думала, что ты вылечишь ее сердце.
Вдруг тыква раскрылась, и перед мальчиком появилась  женщина в пышном оранжевом платье и в зеленой накидке с  капюшоном. Глаза незнакомки ласково светились. Мальчик  вздрогнул и прошептал:
- Меня зовут Илюша, а вы кто?
 - Я правительница Вегетарианского королевства, тетушка  Тыква.
  - У меня мама заболела, - пожаловался мальчик.
- Я знаю, Илюша, и поэтому приглашаю тебя погостить в  нашем королевстве. Нельзя, чтобы ребенок оставался один.
Тетушка Тыква взмахнула рукой, и ее тыква мгновенно  превратилась в круглый оранжевый дом с зеленой крышей.

Зеленая дверь распахнулась, и мальчик оказался в доме-тыкве.  Тетушка Тыква усадила мальчика за круглый столик под  оранжевым абажуром, надела фартук, сшитый в виде большой  буквы с тыквами-карманчиками, и принялась хлопотать.
Вскоре на столе появились миски и чашечки. Чего в них только  не было: запеченная тыква, тыквенная каша, тыквенный отвар с  медом, варенье и цукаты аппетитного янтарного цвета. Илюша  сразу почувствовал, что проголодался. Еда была такой вкусной,  что мальчик остановиться не мог, пока все не попробовал.
Скоро он почувствовал, что засыпает прямо за столом. Тетушка  Тыква взяла его на руки и понесла в спальню. Лежа в ее теплых  объятиях, Илюша спросил:
  -Тетушка Тыква, разве правитель королевства может быть  таким добрым и мягким, как вы? Мне казалось, что правитель  должен быть строгим и важным.
-У нас, овощей, правитель тот, кто больше всех имеет добрых  качеств и свойств. Тыква - глава семейства тыквенных овощей  и самый большой овощ земли - столько добрых веществ и  витаминов в себе накапливает, что и не перечислить. Мы  чрезвычайно полезны для желудка и кишечника. Сегодня ты  съел  много разных блюд из тыквы и не почувствовал тяжести в  желудке  , не так ли? - спросила Тетушка Тыква.
  - Дома у меня часто живот болит после еды, а сейчас совсем  нет. Тетушка Тыква, а моя мама выздоровеет? - грустно  спросил мальчик.
- Мы поможем ей выздороветь. Я подарю ей бутылочную  тыкву с целебным тыквенным соком. А ты пока отдохни и  послушай сказочную историю про тыкву.
[bookmark: bookmark1]Вопросы и задания к сказке:
Почему именно тыква была правительницей  Вегетарианского королевства?
Какой подарок ты хотел бы получить от тетушки  Тыквы?
Если бы ты встретил человека, считающего тыкву не  полезной едой, как бы ты убедил его в обратном?
Нарисуй тетушку Тыкву и ее дом-тыкву.
Представь себя в гостях у тетушки Тыквы и  придумай об этом сказку.


[bookmark: bookmark2]«ВОЛШЕБНАЯ ТЫКВА»
В далеком Лаосе в домике на краю деревни поселился  одинокий старик. Этот домик достался старику в наследство от  брата. Посреди домика висела на лиане большая оранжевая  тыква, и однажды старик решил приготовить из нее ужин.  Только он поднес нож, чтоб срезать тыкву, как оттуда  выпрыгнула златокудрая девушка в оранжевом платье. Она  протянула старику сосуд с тыквенными семенами и сказала:
  -Дарю тебе эти семена. Вырасти из них тыквы и корми ими  людей.
-  Кто ты, прекрасная незнакомка? - воскликнул старик, но  девушка исчезла.
Я буду помогать тебе советами, - прозвенел голос.
Старик вскопал каменистое поле за домиком и стал  выращивать тыквы. Они давали прекрасные урожаи, и старик  щедро делился тыквами со всеми.
Чаще всего он заходил к старой соседке. Она уже не ходила, и  целыми днями лежала одна, пока ее дети работали в поле.
Старик приносил бабушке тыквы, и она с жалостью говорила:
  -Бедный ты, старик, ничего у тебя нет. Возьми у нас немножко  риса на ужин.
  -Может я и беден, но дом у меня не хуже, чем у богачей  украшен, — смеялся в ответ старик. — Всюду разноцветные  тыквочки висят, словно новогодние игрушки. А моя волшебная  золотая тыква принесет мне счастье.
Пусть она лучше даст тебе денег, - сердилась бабушка.

Тетушка, все, что нужно, она мне уже дала. Мои тыквы могут  два года храниться, так что у меня всегда в доме есть запас  еды, а масло тыквенное- просто объедение. Из декоративных  тыкв я шкатулочки делаю, а из бутылочных тыкв разные    сосуды, - радостно объяснил старик и добавил:
-  Кушайте каждый день мои тыквы и помолодеете, как я.
Молодость не вернуть, мне бы хоть с постели подняться, -  мечтала бабушка.
Через неделю, встретив бабушку у колодца, старик  обрадовался:
 -Видите, а вы не верили, что мои тыквы поднимут вас.
Вскоре по деревне прошел слух, что у старика выросли  волшебные тыквы. Люди стали приходить к нему за советами,  и никто не уходил от него без помощи. Старик ни у кого не  брил денег за тыквы. Счастливой матери, которая принесла ему  серебряную монету в благодарность за рождение сына, он  объяснил:
благодари тыкву, которой ты питалась целый год! Это ее  чудесный витамин Е спас тебя от бесплодия.
Всегда ешь тыкву. Она младенцу косточки укрепит и молоко  твое  сделает вкусным и обильным.
Однажды к старику пришел дровосек. Дерево стукнуло его по ноге, и рана загноилась.
- Я не доктор, но моя волшебная тыква не хуже доктора.
Сейчас промою рану соком свежей тыквы и сделаю повязку с  тыквенной кашицей, чтобы прошло нагноение. А эти тыквы  скушай: в них огромное количество цинка, полезного для  заживления ран, - объяснил старик.
Вскоре дровосек принес старику вязанку свежих дров и сказал:
  -Посмотрите, дедушка, от раны и следа не осталось.  Деревенским красавицам мякоть тыквы помогала сохранять  свежий цвет лица, а местного лавочника спасла от ожирения.  Когда все поля в округе выгорели от страшной засухи, тыква на  огороде у старика зеленела, как ни в чем не бывало. Оранжевые  цветки тыквы, огромные, как бокалы, кормили нектаром сразу  несколько пчелиных семейств, а у старика уродились  необыкновенно вкусные тыквы.
На следующий год все лето лили дожди, и урожай на полях  вымок. Волшебная тыква посоветовала старику подвесить  тыквы на подпорки, чтобы их продувало ветерком. Урожай  удался на славу, и всю деревню старик кормил своими  тыквами.
Тогда старейшины из пяти деревень округи пригласили старика  на совет и сказали:
Наши поля истощились, и люди голодают. Говорят, у тебя  есть волшебная тыква, которая дает мудрые советы. Пусть  посоветует, как нам дальше жить.
Тут и совета спрашивать не нужно, - отвечал старик, -  посадите тыкву: она ни засухи, ни дождя не боится, и урожай  диет огромный. Нужно только не дать сорнякам заглушить  исходы, а потом тыква сама себя защитит своими крупными  листьями.
Послушались старейшины и посадили повсюду семена тыквы,  которые им старик дал. От этих семян разошлись по земле   тыквы с  с удивительными целебными свойствами. С тех пор в  Лаосе и Китае тыкву называют королем овощей и символом  возрождения, а ее семечки считаются пищей бессмертия.
[bookmark: bookmark5]Вопросы и задания к сказке:
Почему старик из сказки повесил золотую тыкву  посреди своей комнаты?
Разделите детей на пары. Один человек в паре -  тетушка Тыква, другой - ее гость.
Дети составляют сценку-диалог между тыквой и  гостем Вегетарианского королевства, в который  должна быть включена информация о тыкве.
Дети встают в круг.
Один из них садится в центр круга. Все ходят вокруг  него и поют: «Ты расти скорее, тыква, вот такой  ширины, вот такой высоты, вот такой красоты.  Вырасти-подрасти и Наташу (называется имя какого-  либо ребенка из круга) накорми (вылечи). Ребенок в  центре круга говорит, чем он может накормить или  вылечить названного ребенка. Затем в круг  становится названный ребенок, и игра продолжается.
РЕЦЕПТЫ ЗДОРОВЬЯ:  
«Пирог из тыквы»

тыква-400 гр.; - яйцо - 3 шт. ; нежирный творог - 250 гр.; твердый сыр - 5гр.
кориандр; мускатный орех;  перец по вкусу.
Тыкву натереть на мелкой терке. Творог взбить с яйцами и  мнить в тыкву, добавить специи и все перемешать. Массу  уложить в форму, смазанную растительным маслом, и  выпекать в духовке 20-25 минут. Под конец посыпать тертым  сыром.
[bookmark: bookmark6]
Тыквенные котлетки
гыква-500гр.  репчатый лук-2 шт.  мука 300 гр.  яйцо 2 шт.;
Тыкву натереть на мелкой терке, добавить муку, яйца, мелко  миречанный лук, соль по вкусу. Все перемешать и вылепить 15 мин. котлетки. Выпекать в духовке 10-15 минут. Подавать со  сметаной.
[bookmark: bookmark7]
Плов из тыквы
тыква - 500 гр.
отварной рис - 1 стакан.
изюм - 0,5 стакана.
мед - 2 ст. лож.
грецкие орехи-2 ст. лож.
Нарезать тыкву кубиками, добавить отварной рис,  размоченный изюм, орехи и мед. Поставить в духовку в  горшочке на 10-15 минут. Вместо изюма можно добавить  любые другие сухофрукты.
[bookmark: bookmark8]
Десерт из тыквы
тыква - 500 гр.
яблоки - 3 шт.
мед - 2-3 ст. лож.
размельченные орехи - 2-3 ст. лож.
Тыкву нарезать кубиками и выложить в форму. Яблоки  нарезать дольками и положить на тыкву. Все полить медом и  посыпать орехами. Выпекать в духовке 10-15 минут.


[bookmark: bookmark9]«НОВЫЙ ДРУГ»
 Илюша  проснулся и с удивлением понял, что лежит в незнакомой оранжевой комнате. Дверь отворилась, и в комнату вошла тетушка
  Тыква. Мальчик тут же вспомнил, как он попал в вегетарианское
  королевство. 

- Беги, погуляй немного, тебя друзья ждут, - улыбнулась  тетушка Тыква.
Илюша вышел и увидел перед собой мальчика, одетого в  темно-зеленые шаровары и курточку. Увидев Илюшу, мальчик  весело затараторил:
Привет, я -мальчик Огурчик, а ты Илюша. Мне тетушка  Тыква про тебя рассказала. Смотри, я приготовил для нас  палочки-лошадки. Поехали!
Мальчики сели верхом на палочки и понеслись. Огурчик на  ходу рассказывал:
-Я в теплице ухаживаю за огурцами. Если им холодно,  закрываю окна: огурцы прохладу не любят. А еще огурцы  постоянно пить просят, недаром они на девяносто процентов из  воды состоят. Словом, забот много.
Мальчики доскакали до теплицы. На жестких стеблях висели  огромные листья. Огурцы и огурчики прятались под ними.  Всюду цвели желтые цветы, и пчелки перелетали с одного  цветка на другой.
- Тпру, опять надо поить моих питомцев - остановился  мальчик Огурчик.
 - Давай принесем им холодной воды из колодца, - предложил  Илюша.
  - Что ты, - испугался мальчик Огурчик, - они сразу же простудятся и заболеют. Им можно пить только теплую воду из  бочки.
Мальчики десять раз бегали с ведрами к большой бочке и  обратно, пока напоили всех. После нелегкой работы Илюша  проголодался.
 - Подкрепись огурчиками, - предложил мальчик Огурчик.
-Разве огурчиками наешься?- заметил Илюша , - ты же сам  говорил, что они состоят из воды.
- Это вода с большой буквы.  . Матушка-природа ее очищает, и  поэтому она выводит из организма яды. К тому же в огурцах   есть  сахар, калий, кальций, кремний, фтор и сера, - сообщил  мальчик Огурчик.
- Зачем гак много всего? - удивился Илюша.
-Как  зачем? - ответил мальчик Огурчик, - для здоровья.
Микроэлементы нужны тебе, чтобы зубы, кожа и волосы были  здоровыми и красивыми.
—А моей маме огурцы помогут? - спросил Илюша.
 - В них есть калий, нужный сердцу, а семена огурцов чистят  сосуды, - объяснил Огурчик.
- Замечательно, - обрадовался Илюша.
  - Ешь огурцы с кожицей: в ней больше витаминов, - учил его  мальчик Огурчик.
Подкрепившись, мальчик Огурчик рассказал Илюше историю  своих родителях - первых огурцах земли.
Один из детей - мальчик Огурчик. Он говорит: «Кто  огурчиком рождается, тот природой награждается...»  и дотрагивается до кого-либо из детей. Тот, до кого  он дотронулся, должен назвать одно свойство огурца . Потому он меняется местами с мальчиком  Огурчиком, и игра продолжается.
Нарисуй огуречную страну.
Чем полезны огурцы?

[bookmark: bookmark11]«КАК ОГУРЦЫ НА ЗЕМЛЕ ПОЯВИЛИСЬ»
У знатного раджи Индии была единственная дочь. Раджа  мечтал найти для неё  жениха, чтобы передать ему на старости  свое правление. Но женихи обходили дом раджи, потому что  характер у его дочери был злым. Кроме того, на ее лице было  полно  прыщей, и чем больше она злилась, тем больше прыщей  у нее появлялось.
   - Дочь моя, - сказал ей однажды отец, - сегодня полнолуние,  давай  вознесем молитву к небесам и попросим для тебя  хорошего мужа.
   - Ах, отец, оставьте меня, - с раздражением ответила дочь. –Разве  женихи посмотрят на меня, если у меня прыщи.
Но  слова отца запали девушке в сердце, и когда полная луна поднялась над горизонтом, она взмолилась:
  - О, Небеса, сделайте так, чтобы жизнь моя стала счастливее, а  лицо чище.
Едва она она произнесла эти слова, в комнату влетела фея Земли и сказала:
  - Во всем виноват твой дурной характер.
- Помоги мне изменить его, добрая фея, - взмолилась  несчастная девушка.

Фея протянула девушке узелок и объяснила:
- В узелке ты найдешь семечко. Посади его в горшок, поставь в  теплое место и поливай почаще. На пятый день из него  проклюнется росток, а на десятый появится первый листок.  Сначала его листочки будут расти медленно, пока растение не  укрепит корешки, а потом дело пойдет быстрее. Через месяц  растение зацветет, и после цветения на нем появятся  продолговатые зеленые овощи - огурцы. Когда созреет первый  огурец, случится чудо. Все это время ты должна никого не  обижать.
Дочка раджи сделала все, как велела фея, но прошла неделя, а росток не появился. Только тогда девушка вспомнила слова  феи  «Ты должна никого не обижать». А она нагрубила отцу и  служанку швырнула ковшом, когда та замедлила явиться с  модой.  В этот день девушка попросила прощение у служанки, а отцу  сама приготовила вкусный ужин. Старый раджа расплакался от  радости, но было трудно, ни на кого не злиться. На следующий день  дочка  раджи увидела во дворе нищих. Только она собралась  кричать на них, как вспомнила слова феи и велела дать нищим еды.  В этот момент служанка радостно крикнула:
   -Госпожа, в вашем горшке появился росток!  Все  случилось, как предсказывала фея. Первый листочек появился через десять     дней, а потом листочки стали появляться каждый день.  Из горшка выросла длинная лиана и зацвела  желтыми цветами. Вскоре на месте одного цветочка появился  малюсенький огурчик с пупырышками .С каждым  днем огурчик становился все ароматнее. Дочка раджи  любовалась на него, и однажды она не выдержала и,  поцеловала  огурчик, воскликнула: «Как ты хорош»!

В тот же миг огурчик превратился в стройного юношу в  зеленом костюме. На голове у него сияла маленькая золотая  корона, похожая на цветок огурца.
Юноша галантно поклонился и сказал:	|
-  Здравствуй, красавица, я принц Огурец.-  Выходи за меня  замуж.
 - Хорошо! - воскликнула девушка, - но мое лицо...


- Твое лицо прекрасно, но если ты желаешь, чтобы твоя кожа стала   нежнее, возьми этот флакон с чудесной смесью из огуречного , лимонного и морковного соков. Эта смесь  освежает кожу, сужает поры и лечит прыщи, - с этими словами  принц протянул девушке изящный зеленый флакон, а затем   добавил:
  - Еще  могу предложить тебе баночку с огуречно-медовым  настоем, который придает коже бархатистость, или флакон с   соком  старых огурцов, он омолаживает кожу и разглаживает   морщины.
- Принц, вы просто прелесть, - воскликнула дочка раджи. -   Эти волшебные  огуречные средства многим девушкам и   женщинам  помогут...  - стать  красивыми и здоровыми, - подхватил принц. - Мы  откроем огуречный   институт красоты.
   - Принц, а  дети у нас будут? - потупилась дочка раджи.
 -  Конечно, - весело отвечал принц, - что за счастье без детей? Взгляни на огурчик,   из которого я появился: в нем четыре  семейных    камеры, в каждой по сотне прелестных беленьких семян. Давай скушаем этот огурчик, и у нас будет столько же деток.

 Раджа был на седьмом небе от счастья  , и свадьбу праздновали целый месяц.     Принц Огурец получил титул раджи, а его  многочисленное потомство расселило огурцы по всему свету.

[bookmark: bookmark13]Вопросы и задания к сказке:
Представь себя профессором огуречной академии и  прочитай лекцию об огурцах.
Как здоровье человека связано с его характером?
Если бы дочка раджи не изменилась, смогла бы ей  помочь фея земли?
Кому в твоей семье мог бы помочь огуречный  институт красоты?
Нарисуй на доске большой огурец и перечисли,  какими бывают огурцы. Например: сладкими,  сочными, солеными. Все перечисленное надо  записать в огурец, нарисованный на доске. После  этого придумай веселые сказки о жизни огурцов.  Например, сказку о толстом маринованном огурчике
Нарисуй принца, который появился из самого  первого огурчика.

[bookmark: bookmark14]Салат «Освежающий»
-свежие огурцы - 500 гр.
листья свежей мяты
пищевой лед, соль по вкусу.
Огурчики  вымыть, разрезать на тонкие кружки и положит в
 Салатник. Посыпать листьями  мяты по вкусу и кубиками пищевого
льда. Залить 2 столовыми ложками подсоленной холодной воды.
 .
[bookmark: bookmark15]Огуречная смесь для бутербродов
Свежие крупные огурцы - 4шт.
растительное масло - 0,5 стакан.
Специи и  соль по вкусу.
Огурцы  натереть на мелкой терке, перемешать с растительным
 Маслом и специями.   Бутерброд с огуречной смесью -
 Прекрасный способ быстро утолить голод . В смесь можно добавить яйца или рыбу по вкусу.

[bookmark: bookmark16]«КАБАЧОК И ПАТИССОН»
Когда Огурчик рассказал Илюше историю о своих родителях,  мальчики снова вскочили на лошадки-палочки и понеслись  сквозь огуречные заросли. В дальнем углу теплицы мальчик  Огурчик резко затормозил:
  -Тпру, вот беда! - расстроился он, - смотри, весь лист окутан  паутиной и пожелтел. Это наш злейший враг - паутинный  клещ. Он высасывает соки из огуречных плетей и губит их.  Надо ехать к дядюшке Кабачку и тетушке Патиссону. С ними  недавно случилось такое же несчастье, и они нашли оружие  для борьбы с этим врагом.
  -Поскакали скорее! - воскликнул Илюша, и мальчики  понеслись.
Они остановились у длинного деревянного дома с двумя  дверями и прозрачной крышей. На доме висела надпись:  «Овощные тыквы: кабачок и патиссон».
  - Разве кабачок и патиссон - тыквы? - удивился Илюша.
  -Конечно, они приходятся тетушке Тыкве двоюродными  братом и сестрой. Мы, огурцы, тоже с ней родственники.
  - Семья у нас большая, но все мы разные по характеру. Тетушки  Тыква - самая солидная. Она вырастает до громадных размеров и  все   делает не спеша. Ей нужно не меньше четырех месяцев, чтобы  созреть, а потом она долго лежит и набирает сладость.
   - Кабачки и патиссоны созревают в два раза быстрее. Их лучше   не хранить долго, они грубеют и теряют вкус, - объяснил  мальчик Огурчик и постучал в обе двери.

 Первые двери распахнулись, и из них вышел длинный дядюшка Кабачок   в мешковатом светло-зеленом костюме в  темную  полоску.
 «Что за стук, что за пожар ? - спросил он строго.
    - Беда, на огурцы напал паутинныйклещик, - хором сказали  мальчики.
Тут распахнулись вторые двери, и из них выплыла похожая на  тарелочку тетушка Патиссон в шелковой светло-зеленой юбке  в оборочках.
Кто напал? Ах, клещик, я этого не вынесу, - воскликнула  тетушка Патиссон и упала в обморок.
Вот неженка! Мальчики, несите скорей воды - надо привести  ее в чувство, - приказал Кабачок.
Когда на тетушку вылили воды, она открыла глаза и спросила:
  - Что же нам теперь делать?
-  Дать достойный отпор врагу, - сердито объяснил Кабачок.
Дядюшка, не сердитесь на меня, - попросила тетушка  Патиссон, - я очень чувствительная: и холод хуже вас  переношу, и вредители меня чаще обижают, и зрею я дольше.  К счастью, от этого не страдают мои питательные качества -  они у меня даже выше, чем у кабачков. Недаром патиссоны  используют как диетический продукт при болезнях печени.
Вечно вы, женщины, преувеличиваете: все овощные тыквы  полезны. Меня тоже используют в диетическом питании и  рекомендуют тем, у кого больное сердце и плохие сосуды, а  также при ожирении, малокровии и болезнях почек. Пускай  минеральных веществ во мне меньше, зато я созреваю быстрее и  меньше капризничаю, поэтому распространен шире вас,  патиссонов, - с гордостью заявил дядюшка Кабачок.
 -Дядюшка, не будем спорить. У каждого из нас огромные   достоинства и маленькие недостатки. Давайте подумаем, как    помочь - миролюбиво произнесла тетушка.
 -  Нечего думать! Вы ведь знаете, что против клещика помогает  отвар луковой   шелухи и баверия - хищный грибок, который спас вас от паутинного клещика. Может, он у вас еще  сохранился?
- Ах, грибок баверия, - вспомнила тетушка Патиссон. - Он  приютился у меня во влажном и теплом уголке. Я дам его на  время. Но принесите его назад, когда он победит паутинного  клещика. Он мне может самой понадобиться.
Мальчики пообещали, вскочили на свои палочки-лошадки и  помчались спасать огурчики.
[bookmark: bookmark20]Вопросы и задания к сказке:
Какими были дядюшка Кабачок и тетушка Патиссон!
Придумай историю о том, как жили три дружных ;  овоща: кабачок, патиссон и тыква.
Догадайся, о каких овощах идет речь:
она пролежав год, она не потеряет свою сладости  о из нее можно делать шкатулки и сосуды,  от долгого лежания они теряют вкус,  они быстро созревают.
Придумай историю о толстяке, которому помог  похудеть его друг-кабачок.

 РЕЦЕПТЫ ЗДОРОВЬЯ
[bookmark: bookmark22]Кабачковый бутерброд
- кабачок (средний) -0,5 шт.
 -листья салата - 5 шт.   
 - огурец – 1 шт.
 -сыр- 50 гр.
 Кабачок нарезать  кружочками 1см. Сверху на кабачки положить кусочки сыра и кружочки   огурца и обернуть в салатный лист.
[bookmark: bookmark23]Салат из кабачков и яблок
молодой кабачок - 300 гр.
яблоки- 2 шт.
соленные огурцы -2 шт.
репчатый лук-2 шт.
 майонез (сметана) - 0,5 стакан.
 укроп по вкусу.
 Кабачки и яблоки помыть, очистить и натереть   на крупной терке. Добавить
  нарезанные огурцы, лук, укроп, все   перемешать с  майонезом. Сверху посыпать укропом.

[bookmark: bookmark24]Кабачковое рагу
кабачок или патиссон (средний) - 1шт.
сметана (простокваша) -1 стакан.
яйцо - 2 шт.
сыр - 100 гр.
сухари панировочные - 2 ст. л.
Кабачок нарезать кружками толщиной 1 см, уложить па  противень, сверху залить сметаной и взбитым яйцом. Посыпать,  тертым сыром и сухарями. Выпекать в духовке 10-15 минут.


[bookmark: bookmark25]«КОРНЕПЛОДЫ»
[bookmark: bookmark26]СОВЕТ КОРНЕПЛОДОВ
  Когда Плюша вернулся с прогулки, тетушка Тыква сказала:
 -Нам пора идти на совет корнеплодов.
- Какие корнеплоды?  Зачем я нужен на совете? - удивился   мальчик.
 -Редиска, редька, репа, свекла и морковь называются   корнеплодами, потому что корни у них толстые, как плоды, - ласково объяснила тетушка Тыква.
Илюша кивнул головой   и пошел за тетушкой Тыквой. Они   спустились  в какой-то подземный ход и вскоре оказались в    огромном  полутемном зале. Вдоль стен на черных и рыхлых  в	и сидели овощи.
 - Здесь темно, а диваны как грядки, - поежился Илюша.
  - Корнеплоды живут в темноте под землей. А вместо диванов у   действительно   грядки: нет ничего удобнее матушки-земли,
 сказала  тетушка Тыква и подвела Илюшу к оранжевой даме с   длинным  зеленым пучком.
 - Я – сеньора  Морковка! Садись, рядом, мальчик. Надеюсь, мы   раньше встречались? — спросила дама.
 -  Да, мама давала мне морковку. Она говорила, что в ней много  каротина, из которого получается витамин роста. Только что-то  я не вырос, - ответил Илюша.
  - Мама твоя права. Однако каротин усваивается только с  жирами. Поэтому нужно добавлять в морковку масло или  сметану, - объяснила синьора Морковь.
Дорогие корнеплоды, вы знаете Илюшу, а он многих из вас  не знает. Представьтесь и расскажите о ваших бедах, - открыла
 Совет  тетушка Тыква.
Вперед  вышел толстый овощ в черном костюме с зеленой  прической.                            Узнаешь  ли ты меня, Илюша? - спросил он.
Вы похожи на черную горькую редьку, - ответил мальчик. -   Когда  я кашляю, мама вырезает у редьки серединку и кладет   туда  ножку меда. Через некоторое время появляется целебный   сок. Он  прогоняет кашель.
- Браво, Илюша, но знаешь ли ты, что редька, кроме кашля,   лечит  еще тридцать болезней. У древних греков она была   главной овощной культурой, а японцы без редьки не мыслят   обеда. Она у них нежная, как редиска, и вкусная, как капустная   кочерыжка. В Японии выращивают даже метровую редьку, они ее солят и квасят, как капусту . Хочу рассказать тебе одну
 легенду..
 - Дорогая   Редька, позвольте вас перебить, - раздался звонкий   голос, и с  дивана поднялась   дама в желтом платье с зеленым пышным пучком на голове Винным пучком на голове. - Мы же договорились, что   представление будет кратким. Вас все -таки уважают, не смотря на вашу горечь .
 Репу же совсем забыли. Я уверена, мальчик  меня  даже  не пробовал.
  -Не пробовал, но мама читала мне сказку о репке, - утешил Репу Илюша.
   - Скоро я буду жить только в сказке для малышей, а раньше  пареная репа у многих народов была первым блюдом. В  древние времена ее ели вместо картошки. Сейчас люди забыли,  что я зрение улучшаю и воспаления умею лечить, - Репа  грустно вздохнула и вернулась на свой диван.
  - Не расстраивайтесь, тетушка Репа, - затараторили девочки  Редиски в розовых юбочках и с розовыми бантиками на  зеленых хвостиках. - Вот мы, Редиски, не расстраиваемся, хотя  живем всего месяц и плохо хранимся. Зато мы первые весенние  витамины, а это почетно.
  - Вы, тараторки, слишком молоды, чтобы понять наши беды,  произнесла дама, сидевшая на соседнем диване.
Илюша сразу узнал в ней Свеклу. Дама была одета в бархатное  бордовое платье, а на голове у нее красовалась шляпа с  зелеными в бордовых прожилках перьями.
  - Как она красиво одета, - прошептал Илюша.
  - Да, она у нас богатая, ее больше всех выращивают: и на  сахар, и для людей, и на корм скоту, - объяснила Илюше  Морковка.
- Мне вроде бы жаловаться не стоит, - продолжила свою речь  Свекла. - Три мои вида: сахарную, столовую и кормовую  свеклу, - выращивают всюду. Храниться я тоже могу дольше  всех овощей. Витаминов, сахара, белка и минеральных солей  во мне множество. Особенно я горжусь своим белком  бетаином, которого даже рак боится. Однако все мои  сокровища улетучиваются без следа, если варить меня без  кожуры и хвостика. Кроме того, через пять-шесть часов после  варки во мне образуются вредные нитриты, которые нарушают  работу крови. Представьте себе, а люди часто едят меня не  сразу, как сварят, а на следующий день и даже через день.  Рафинированный сахар, который из меня делают, тоже  здоровье портит. Вот и получается, что вместо пользы я  приношу один вред! - Свекла заплакала и не смогла говорить.
 -  Слышал, Илюша, как корнеплоды расстраиваются из-за того,  что люди мало знают об их целебных свойствах. Что нам  делать? - спросила Илюшу Черная Редька.
  - Нужно попросить ученых написать о вас книжки, -  предложил мальчик.
Ученые уже написали о нас книжки. Однако взрослые не   читают их детям, а им мы нужны в первую очередь, - заметила  тетушка Тыква.
Тогда надо придумать для детей сказки, - решил Илюша. 
- Замечательный совет. Мы расскажем тебе сказки об овощах,   а ты передай их детям, - обрадовались корнеплоды.

[bookmark: bookmark29]Вопросы и задания к сказке:
Как называются овощи со съедобными корнями?
Что произойдет, если: сварить свеклу без кожуры и без хвостика,  свеклу не съесть сразу же после варки,  регулярно есть свеклу?
В  каких странах больше всего любят редьку?
Почему люди стали меньше выращивать репу?
Придумай историю, как Редиски праздновали дни  рождения весенних овощей.
Придумай рецепт свекольного торта.


[bookmark: bookmark30]«ПОЧЕМУ ГНОМЫ ЛЮБЯТ МОРКОВЬ»
«Давным-давно один дровосек забыл в лесу свой обед - узелок  с вареной морковкой. Ночью вышли из-под земли гномы. Они нашли узелок и отведали морковку. Морковка им так  понравилась, что в благодарность за угощение гномы  положили в узелок золотой слиток. После этого дровосек  забросил свою работу и целыми днями раскладывал в лесу  узелки с вареной морковкой в надежде снова получить золото,  До сих пор доверчивые люди носят в лес миски с морковью,   мечтая разбогатеть, но, увы, ничего в них не находят», -  закончила сказку бабушка.
Всю ночь Машенька думала о гномах, а на следующий день  попросила бабушку приготовить на обед вареную морковь.  Улучив момент, девочка спрятала в узелок несколько морковок и отправилась в лес. У высокой сосны она положила узелок с  морковкой на землю, а сверху прикрепила записку: «Милые  гномы, угощайтесь, пожалуйста. Мне не надо золота, только  посмотреть на вас разок».
На следующий день Машенька нашла под елкой хрусталик  и  зеленый лист с запиской: «Спасибо за морковку. Посмотри и  этот хрусталик и увидишь нас».
Затаив дыхание, Машенька поднесла хрусталик к глазам и  увидела    сквозь него румяного старичка в зеленой рубашке до  пят, расчесывающего бороду перед серебряным зеркальцем.
-Здравствуй, Машенька. Я старший гном, - приветливо сказал старичок.
 - Здравствуйте, почему у вас длинная рубашка? - выпалила  Машенька.
  - Это моя ночная рубашка. Всю ночь я собирал ягоды и сейчас ложусь спать.

 - Пожалуйста, поговорите со мной немного, - попросила  Машенька.
  - Хорошо, сегодня я лучше себя чувствую благодаря твоей  морковке. Видишь, у меня румяные щеки. Если хочешь иметь  на щеках здоровый румянец, ешь морковь каждый день.
-  Значит, гномам очень нравится морковь? - с интересом  спросила девочка.
  - Нравится, это не то слово, - нам морковь необходима.  Гномы   растут очень медленно: за сто лет - полвершка. Каротин,  который есть в моркови, попадая в организм, превращается в  витамин роста и помогает нам расти быстрее. Недостаток  каротина вызывает «куриную слепоту» - потерю зрения в  полумраке. Мы живем под землей, и поэтому для нас морковь,  дороже золота, - объяснил гном.
Милый гном, вы только вареную морковку едите? - спроси  Машенька.
Сырую морковь мы тоже любим, но для меня вареная  морковь больше подходит. Мне уже восемьсот лет, и я иду  отдыхать, - сказал гном и исчез.
 В этот день Машенька много раз относила к старой сосне   пучки свежей  моркови, которую тайком выдергивала из  бабушкиной грядки. Бабушка, увидев пустую грядку, обвинила  соседских мальчишек.
 Вечером  Машенька снова поднесла к глазам хрусталик. На этот    раз  ее приятель был одет в зеленый кафтан с алой оторочкой и  и зеленый  колпачок.
 - Добрый  вечер, вам понравилась моя морковь? – спросила Машенька.
 - Машенька,    ты вырвала ее тайком от бабушки, а она обвинила   мальчишек. Мы могли бы сами сделать ход под землей к  любому огороду, но ни один гном никогда не возьмет чужого,  -сердито проговорил гном.
  - Милый гном, простите меня, я все бабушке расскажу, а на  следующий год сама морковь посажу, - извинилась Машенька  и предложила:
- Хотите, я принесу вам морковных семян, и вы в лесу морковь   вырастите?
 Старший гном лесного хозяйства улыбнулся:
- Мы не сердимся, ты же для нас старалась. К сожалению, в лесу морковь дичает; а в дикой моркови каротина мало.
На  следующий год Машенька, как и обещала, сама вырастила  грядку моркови и отнесла ее гномам. С тех пор она никогда не забывала   угощать гномов морковкой. Когда Машенька  выросла, она стала овощеводом и вырастила много сортов  моркови. Гномам она всегда относила самую оранжевую  морковь, потому что в ней больше всего каротина. Особенно  гномам  нравилась морковь Витаминная, в которой каротина в   два раза  больше, чем во всех других сортах.

[bookmark: bookmark31]Вопросы и задания к сказке:
Почему Машенька хотела увидеть гномов?
Какого вещества в моркови больше всего?
Какая морковь тебе нравится: сырая или вареная?
Какую пользу морковка гномам приносила?
Представь, что гномы пригласили Машеньку в свое  подземное царство на морковный праздник. Опиши  этот праздник.
Нарисуй лесного гнома и придумай историю о том ,как он вместе с Машей морковку растил.


 РЕЦЕПТЫ ЗДОРОВЬЯ
[bookmark: bookmark33]Салат «Веселый»
морковь - 2 шт.
-свекла -1 шт.
-редька (тертая) - 1 ст. лож.
-зеленый горошек (консер.) - 0,5 стакана.
-майонез - 0,5 стакан.
Морковь и свеклу отварить, очистить  ломтиками и нарезать тонкими  ломтиками. Добавить горошек, тертую   редьку и перемешать. Соль и перец по вкусу.
Пирог из моркови.
морковь - 2 шт.
яйцо - 3 шт.
творог нежирный - 300 гр.
мед - 2 ст. лож.
корица 1 ч.лож.
цедра одного апельсина.
Морковь натереть на терке. Все продукты перемешать. Выложить в форму, смазанную растительным маслом, слоем 2 см. Посыпать сверху цедрой. Поставить на час в не слишком  разогретую духовку.
[bookmark: bookmark35] Салат «Десертный»
морковь-2 шт. , изюм 2ст. лож. , финики 0,5 стакана.
размельченные орехи (любые) - 3 ст. лож.,
 сладкий фруктовый сок - 0,5 стакана.,   мед или  сахар - по вкусу.
 Морковь мелко нарезать, добавить  мед или сахар по вкусу,  изюм , финики, орехи. Все запить фруктовым соком и  мешать.
[bookmark: bookmark36]Салат из моркови с подорожником
 Морковь- 2 шт., подорожник- 8листьев,    сметана 5 ст. лож. , растительное масло-2 ст. лож.
 Морковь натереть на мелкой терке. Подорожник промыть и  изрубить. Все перемешать. Добавить растительное масло. Соль и сахар по  вкусу. Полить сметаной.

[bookmark: bookmark37]«ТРИ СЕСТРИЦЫ»
В одном подвале, в трех уютных отсеках хранились три  сестры-свеклы: кормовая, столовая и сахарная. Однажды люди  погрузили всю сахарную свеклу в корзины и унесли. Осталась  только одна свекла, случайно забытая в углу. Выкатилась она  своим сестрам и говорит:
- -Видите, меня уже забрали: сахарная свекла людям нужней  всего, из нее сладкий сахар делают.
 -Не думай, сахарная, что только ты людям нужней. Без меня ни  борщ, ни винегрет не приготовишь, - откликнулась столовая  свекла.
 - Я не меньше вас приношу пользы, - обиженно произнесла  кормовая свекла. - Хоть я не такая сладкая, как сахарная, и не  такая нежная, как столовая, зато намного больше вас. Зимой  коровы без меня молока людям не дадут.
Сестры чуть не поссорились, но в этот момент в подвал  заглянула фея Земли, полюбоваться на труды своих рук.  Услышала фея спор трех сестер и предложила им:
 - Милые сестры, я превращу вас в девушек и отправлю в те  времена, когда свеклу не знали. Посмотрим, какая из вас  больше всего людям понравится.
Дотронулась фея волшебной палочкой до трех сестриц, и  в  ту  же минуту они превратились в трех девушек. Самая старшая и  высокая была одета в простую крестьянскую одежду. На  средней  -  кругленькой и румяной, был малиновый сарафан и  зеленый кафтанчик. А младшую - самую стройную, с белым,  сахар лицом, нарядила фея в малиновую шелковую юбку и белый полушубок.
Пошли три сестры по дороге и попали на ферму. Старшую  сестру взяли на скотный двор работать, среднюю - в поварихи приняли, а младшей - поручили нянчить детей.
Стала старшая сестра коров кормовой свеклой кормить.  Буренки с аппетитом уплетали по паре крупных свекл в день да  охапку соломы на закуску, и молоко лилось рекой. Куры тоже  от свекольного угощения не отказывались. Зимой хозяйские  гуси болели без свежей зелени, но стоило добавить им в корм рубленую свеклу, как они тут же выздоравливали. Хозяин  довольно сказал новой скотнице:
У тебя, девушка, руки волшебные. Прежде нам молока не   хватало, а сейчас всего вдоволь: и молока и сливок.
Эти чудеса делает моя помощница — кормовая свекла, -  ответила девушка и показала хозяину огромные корнеплод.  Обрадовался фермер и решил на следующий год выделить поле  под кормовую свеклу.
Новая кухарка тоже всем понравилась. Ее душистые борти  витаминные винегреты были так вкусны, что она готовила их   каждый день. У хозяйки, женщины полной, часто голова  болела. Однажды она не могла шевельнуться из-за боли.  Кухарка принесла ей чашку свекольного сока с медом, и постепенно прошла.

 -Что за  чудесное лекарство ты мне дала? - спросила хозяйка у девушки.
 -Это  сок столовой свеклы. Вареную свеклу полным людям  нужно  есть чаще. Она оздоровит сердце сосуды, печень и  кишечник, объяснила девушка.
Услышал это фермер и тут же  решил посадить на огороде несколько грядок столовой свеклы.
А дети больше всего полюбили младшую свекольную сестру. Заметила хозяйка, что за послушание новая нянька награждает  детишек  белыми кусочками и спросила:
-Чем  это ты детей угощаешь?
- Сахарком балую, - отвечала девушка. - Мед вы детям не   часто даете, а малышам иногда хочется сладкого.
-Откуда у тебя деньги на сахар? - поразилась хозяева.( В те времена сахар больших денег стоял).
- Денег у меня нет, а сахар я сама из сахарной свеклы сделала. Попробуйте, он ничуть не хуже заморского,-предложила девушка 
протянув хозяйке кусочек сахара.
 Хозяйка попробовала, рассказала обо всем мужу и  предложила
 Ему
-Давайте посадим  поле сахарной свеклы и будем из нее свой  сахар добывать.  
 Хозяин сначала сомневался , но когда попил чай с сахарком из сахарной свеклы, сразу же согласился   и тут же решил посадить  .К весне морковь и репа дряблыми стали, капуста кочанная завяла, а свекла лежала свеженькая.   
 Так и не решили сестры, кто из них для людей важнее, потому  что все они людям понравились, и все им с тех пор служат.
[bookmark: bookmark38]Вопросы и задания к сказке:

Какие блюда из свеклы готовят в твоей семье?  Какая из трех сестриц тебе понравилась больше, и  почему?
Что ты узнал о трех видах свеклы из этой сказки?  Кому в вашей семье свекла нужнее всего?
Нарисуй свекольных сестриц и расскажи о том, кш  они с помощью своей свеклы людям помогали.  Расскажи историю, как свекольные сестры  пригласили тебя на свекольный пир.


РЕЦЕПТЫ ЗДОРОВЬЯ
[bookmark: bookmark40]Свекла с яблоками
 Свекла-1шт., яблоко -2 шт., сыр- 100 г, сметана- 200г, зелень, сахар или мед по вкусу

Варенную  свеклу, яблоки и сыр натереть на крупной терке, полить   сметанной  , перемешать. Посыпать зеленью петрушки.
 Сахарный песок  или мед добавить по вкусу.
[bookmark: bookmark41]Свекольное печенье
Свекла- .1 шт., мука- 100 гр.,  сметана  (сливки)-300 гр., мед или  сахар - 3 ст. лож., ванилин -  0,5 ч. лож., корица-   0,5 ч. лож.,сода-0,5 ч. лож.
 Свеклу отварить,   очистить и натереть на терке. Смешать со сметаной,
 корицей, ванилью, мукой, содой и сахаром.  Замесить тесто  и положить на час в холодильник. Противень смазать маслом и столовой   ложкой выложить тесто порциями. Выпекать в  духовке 20 минут.


[bookmark: bookmark42]«РЕДЬКА ПУТЕШЕСТВЕННИЦА»
Маленький Ганс первый раз шел в школу. Настроение у него  было грустное: отец не вернулся из плаванья, и никто не знал, где он. В доме кончились деньги, и только огород поддерживал  их. В первый школьный день матушка дала сыну вкусную  горбушку и редьку.
«Сынок, - сказала она Гансу, - есть примета: кто с редькой в  первый день в школу пойдет, всегда хорошо учиться будет».Маленький Ганс учился старательно, хотя на обед мама порой  давала ему одну редьку. Из-за этого мальчишки стали дразнить   его редькой.
Матушка ласково успокаивала Ганса: «Стыдиться этого нечего.  Когда у твоей бабушки болела поясница, она натирала ее  соком редьки, и боль снимало. Я сама лечила тебя от простуды соком редьки с медом. Однажды у меня на ноге рана загноилась,  редька и тут помогла».
Слова матушки утешали Ганса, но все равно он вздрагивал,  когда ребята кричали: «Эй, Редька ест редьку».
Однажды учитель, услышав это, спросил: «Значит, вы зовете  Ганса Редькой»?
Все притихли, а учитель спокойно продолжил:
- Правильно, Ганс похож на редьку своими добрыми качествами.
  В редьке много сахара, белков и витаминов, а Ганс   богат трудолюбием,старанием и аккуратностью.
 -Учитель, поредька горькая, грубая пища бедняков, — заметил кто-то.

- Ошибаешься, дружок. Даже короли едят ее с удовольствием.  Тому, кто  объедается на пирах,   редька улучшает пищеварение   и возрождает  аппетит. С тех пор прозвище Ганса стало звучать   уважительно. Только учиться ему долго не пришлось, потому  Огород не  мог прокормить их. Когда Ганс сказал матушке, что его приняли   юнгой на корабль, она расплакалась.
  -Не плачь, матушка, - утешал ее Ганс, - посмотрите, мне выдали аванс.                        

-Эти деньги помогут вам прожить до моего  возвращения.
Ганс положил в свой матросский сундучок на память о доме  одну редьку да мешочек с семенами редьки и отправился на  корабль. Много приключений пережил он во время плаванья.  Однажды корабль попал в шторм и был сильно поврежден.  Целую неделю судно мотало по бурному морю, и все  обрадовались, когда увидели вдали остров. К сожалению,  остров оказался безлюдным. Нужно было делать ремонт, а  запасы провизии подошли к концу. Голодный Ганс решил  съесть свою старую сморщенную редьку, и тут она заговорил:
 - Не ешь меня, Ганс. Здесь на острове есть съедобные травы  ягоды, я покажу тебе их. А семена редьки, которые ты взял и  дома, можно посадить. Получишь отличный урожай и спасен  всех от голода.
Сначала Ганс остолбенел, но быстро пришел в себя и при ни  за дело. Он взял лопату и быстро взрыхлил участок песчанок,  почвы на берегу.
На песке я буду горькой. В центре острова почва  вулканическая, там я вырасту сочной, - заметила редька.  Гансу пришлось немало потрудиться, чтобы взрыхлить  вулканическую почву, но дружные всходы редьки окупили  труды. Юноша оберегал их от сорняков и поливал водой из ручья,а редька хвалила его:



-Правильно, если редька испытывает жажду, она вырастет сухой  и горькой. А урожай собери ровно через два месяца.
Если  меня выращивать дольше, я вырасту огромная, но стану  горькой  и грубой.
- Жаль ,матушка не знала и  всегда держала редьку в земле до   самой осени,
 чтобы большая выросла, - вздыхал Ганс.
- Не горюй, Ганс, ты увидишь свою матушку, - утешала  редька, и юноше становилась легче.
Все обрадовались , когда Ганс собрал урожай. Редьки выросли в    в три раза больше  , чем на родине. Матросы с удовольствием ели   витаминный  овощ и шутили: «Ты Ганс - Большая Редька».   Вскоре ремонт корабля  был закончен, и он добрался в порт   назначения.  Капитан отпустил команду на берег. Ганс  отправился  бродить по городу и вскоре попал на рынок. Он рассматривал ряды  незнакомых плодов, как вдруг услышал голос, который
  выкрикивал на его родном языке:
-Покупайте редьку, японскую редьку дайкон. Это самая   большая редька в  мире, длиной в метр.
 Ганс устремился на голос и остолбенел.   Он узнал своего отца.   Крепко обнялись отец и сын и долго рассказывали друг другу   обо всем. Невозможно передать радость матери, когда сын и отец  вернулись мой. Капитан щедро расплатился с Гансом и уговаривал его остаться, но тот сказал:
- Нет, я буду лечить овощами людей. Я мечтаю вырастить  такую же огромную редьку дайкон, какая растет в Японии, или   редьку лоби, семена которой я купил в Китае.
Ганс стал знаменитым огородником. Он вывел и распространи  в Европе многие овощи, о которых здесь раньше не слышали.  До самой старости его звали Ганс - Большая Редька, и он  гордился своим прозвищем.

[bookmark: bookmark46]Вопросы и задания к сказке:
Как редька помогает людям?
Как бы ты поступил, если бы тебя обзывали обили  прозвищем?
От чего редька вырастает горькой?
На какие овощи похожи твои друзья? Нарисуй своих друзей в виде разных овощей.
Придумай легенду о том, как горькая редька стала  сладкой.


 РЕЦЕПТЫ ЗДОРОВЬЯ
[bookmark: bookmark48]Салат из редьки, моркови и яблок
 Редька  средняя - 1шт.,морковь-1шт, яблоко- 1 шт, сметана- ,5 стакана,  лук, укроп, соль по вкусу.
 Редьку  и яблоко натереть на крупной терке. Заправить   сметаной. Уложить  в салатник, сверху посыпать нарезанным  зеленым луком и укропом.
[bookmark: bookmark49]Десерт пикантный
Редька крупная 1шт.,изюм- -0,5 стакана, грецкий орех-3стол.лож., мед или сахар- по вкусу
Редьку натереть, добавить мед, мелко истолченные орехи, изюм. Все перемешать.

[bookmark: bookmark50]Редька с сыром
редька средняя - 1шт.
морковь - 1 шт.
плавленый сыр - 100 гр.
растительное масло - 3 ст. лож.
зеленый лук, соль по вкусу.
Морковь натереть на крупной терке, сыр нарезать мелкими  кубиками, все смешать, заправить маслом и посыпать  нарезанным зеленым луком.


[bookmark: bookmark51]«СКАЗКА ПРО РЕПКУ»
 Жили- были старик да старуха, внучка Машенька да собака   Жучка с кошкой Муркой. Жили они в домике на берегу реки,  Старик ловил рыбу, старуха с внучкой хозяйство вели, Жучка  всех охраняла  , а Мурка мышей ловила. Жили они хорошо,  когда  у  старика улов был, но если рыбка не ловилась, им порой   голодно  было.
 Однажды поймала кошка Мурка мышонка себе на обед, а он   пищит:
- Отпусти меня, Мурка, я тебе службу    сослужу.
- Вот съем тебя, тогда и будет  твоя  служба, это и будет твоя служба, - говорит ему кошка.
- Если ты съешь   меня, ты только одна пообедаешь, а если  помилуешь, я вас всех обедом накормлю, - пропищал мышонок.
Удивилась кошка  Мурка, но все-таки отпустила мышонка.   Не прошло и пяти  минут, как возвращается мышонок и несет   Мурке крохотное зернышко.
- Смеяться надо мной вздумал,    - зашипела кошка, - такой   крошки даже мышонку на обед не хватит.
 -  Не пищи на  меня, Мурка, а попроси старика за домом, там,  где вы рыбьи отходы да золу выбрасываете, вскопать землю и  посадить туда это зернышко. Вырастет из него репа, всем на  загляденье, - отвечает мышонок.
Поверила Мурка мышонку и отдала зернышко старику . Тот   посадил зернышко, как мышонок велел, но сказал с сомнением  «Вряд ли из такой крошки что-то вырастет, погода у нас холодная, заморозки часто бывают».
Но зернышко храбро выпустило из земли зеленый росток,  заморозки его не погубили. Лето в тот год выдалось  прохладное, но росток вырос и превратился в большой  пушистый куст.
Вечером, полив репу, вся семья усаживалась возле куста. Дед   чинил сети, бабка сказки рассказывала, а внучка Машенька, собака   Жучка да кошка Мурка сказки слушали. Даже мышонок   прибегал, прыгал вокруг куста и пищал:
-Расти,  расти репа, большая, а не маленькая.
И выросла репа большая-пребольшая, больше чем каравай,  больше, чем дом.
 Стал дед  репу из земли тащить, не смог вытащить. Позвал дед   бабку, потому внучку, Жучку и Мурку .  Тянут-потянут, а вытянуть не могут. Тут откуда ни возьмись выскочил мышонок.  Ухватился вместе со всеми, дернул, и выдернулась репа из земли. Громадная, круглая, янтарная.     Репу парили,  варили,  тушили и всю зиму жили припеваючи. Дед поест  пареной  репы,  у него боль в печени пройдет. Застудил он свою   печень  и холодной воде. Бабка поест печеной репы, ее старые  глаза  лучше видеть начинают. Внучка поест вареной  , у нее кожа на   лице гладкой становится. С младенчества укожа у нее была плохая от недостатка витаминов. Собака Жучка  с кошкой Муркой тоже от репы не  отказывались. И мышонка пареной репой угощали да еще   узелок домой для мышиной семьи давали Каждый день вее ели репу, а она не убывала.
 - Эта чудесная репа весь народ накормит, - сказал старик и  оказался прав.
Весной, когда на репе появились почки, посадили ее обратно в землю.  Выпустила репа стрелки с цветами, и выросли из них  светло-желтые стручки с семенами. Собрал старик семена и  всем людям раздал. С тех пор стали на Руси репу сажать да  приговаривать: «В землю крошки, а из земли желтые
лепешки».
Вся волшебная сила первой репы на множество реп  разделилась. Вырастали они не такими большими, как первая  ,  но людей кормили и лечили. А чтобы история про репку   не забылась , записал ее мышонок на репном листике.
[bookmark: bookmark52]
Вопросы и задания к сказке:
Как ты думаешь, почему первая репа выросла такой  огромной?
Кому в твоей семье репа особенно полезна, и почему?
Нарисуй репу из сказки и ее хозяев.
Представь, что семья из сказки пригласила тебя в  I ости на обед из репы. Опиши блюда и придумай  рецепты их приготовления.
Отделите детей на группы и предложите им  проиграть эту сказку по ролям.
 Напишите  историю о том, как у тебя на огороде   волшебная репа выросла.
Чем  репа отличается от других корнеплодов, и чем  она на  них похожа?

 РЕЦЕПТЫ ЗДОРОВЬЯ
Салат сыроедов
средняя репа - 1 шт.
репчатый лук - 1 шт.
йогурт (несладкий) - 2 ст. лож.
мед - 2 ст.лож.
Репу натереть, лук мелко нарезать. Затем добавить мед, йог  и все перемешать.
[bookmark: bookmark53]Печеная репа с сырным соусом
средняя репа - 2 шт.
яйцо - 1 шт.
сыр - 100 гр.
чеснок - 2 дольки.
Репу помыть, почистить и порезать на кусочки. Выложи  противень кусочки репы. Сыр натереть, смени1  измельченным чесноком и яйцом и полить этим г  кусочки репы. Выпекать в духовке 10-15 минут.

[bookmark: bookmark54]«КАК РЕДИСКА ПОЯВИЛАСЬ  НА ЗЕМЛЕ»
В древние времена люди собирали корни, но они часто голодали, особенно зимой, когда снег покрывал землю. Поклонились   тогда   люди матушке-земле и попросили помочь. 
- Хорошо,- согласилась матушка-земля,-пошлю я к вам фею Земли.  Фея научила выращивать большие и сочные корни- корнеплоды.
 - Спасибо, фея,-благодарили люди. - Нам больше не надо  искать еду, она у  нас возле дома растет. Но вот беда, в конце лета корнеплоды свою сочность семенам отдают, поэтому их  нельзя на зиму запасать. Помоги нам вырастить такие  корнеплоды, чтобы они всю зиму хранились и сочными  оставались.
Тогда фея Земли велела корнеплодам в первый год только соки  копить, а цвести и семена давать на второй год. Теперь человек  осенью собирал вкусные корнеплоды и всю зиму ими  кормился, а остатки весной на семена в землю сажал.
 - Спасибо, фея, за то, что ты едой нас на зиму обеспечила  благодарили люди. - Да только у нас новая беда: теперь  корнеплоды зреют долго, и в начале лета мы голодаем.
Долго думала фея Земли и придумала редиску, которая быстро  растет и человека весной и в начале лета кормит. Для остроги  подарила фея редиске горчичные масла. Для питательной и  добавила в нее белок, углеводы и минеральные соли.  С тех пор   стала редиска первым весенним витамином.
  - Отличная редиска, — обрадовались люди, - жаль,  растет   мало. Быстро зацветает и становится грубой.
Если редиску снова посадить, можно три урожая за лето  получить. Только редиска длинные летние дни не любим .Если укрывать   ее после семи вечера, а утром открывать, она сочнее   вырастет, - объяснила фея Земли.
Рассказали корнеплоды мальчику сказки, а он спрашивает
  Вы не  знаете, дорогие корнеплоды, куда улетела фея Земли,
Когда все    просьбы людей выполнила? Хочу попросить ее добавить
в овощи таких витаминов, которые больное сердце моей мамы вылечат.
 - фея Земли навсегда с человеком      осталась, потому что  желаний  у него оказалось неисчислимое множество, -  засмеялись  овощи. - Не беспокойся, твою просьбу она тоже   выполнит.
[bookmark: bookmark56]Вопросы и задания к сказке:
Как следует заботиться о редиске, чтобы она не  выросла грубой?
Какие из свойств редиски нравятся тебе ?
Какие еще овощи, кроме редиски, первыми приходят  людям после зимы?
Придумай историю о том, как девочки Редиски  открыли весеннее кафе, в котором готовились блюда  из  самых ранних весенних овощей.
Нарисуй фею Плодородия с корзиной овощей.
РЕЦЕПТЫ ЗДОРОВЬЯ

[bookmark: bookmark57]Салат «Весенний»
редис - 400 гр.
свежие огурцы - 2 шт.
сыр - 200 гр.
сметана - 0,5 стакана.
зеленый лук - 1 пучок
листья одуванчика - 1 пучок.
чеснок - 2 дольки
соль по вкусу.
Редис и огурец порезать колечками. Добавить нарезанные и листья одуванчика. Перемешать и заправить сметаной.  Сверху посыпать натертым сыром и чесноком.
[bookmark: bookmark58]Салат из редиса с творогом
редис - 400 гр.
творог - 200 гр.
молоко - 2 ст. лож.
растительное масло - 1 ст. лож.
зелень, соль по вкусу.
Редис нарезать, смешать с творогом, растительным миг  солью. Салат украсить зеленью петрушки и укропа.

[bookmark: bookmark59]ПАСЛЕНОВЫЕ
[bookmark: bookmark60]«В ПОМИДОРНОМ ЦАРСТВЕ»
Мальчик покинул совет корнеплодов и вышел подышать  свежим  воздухом.
- Кар! Кар! Чудо порошок для лучших овощей! - закаркала у него над  ухом большая серая ворона.
 - Что за  порошок?! - удивился Илюша.
 - Не слушай ее,  мальчик. Кыш, проклятая! - крикнула из   кустов зайчиха.
 Кар! Кар! Глупые! - крикнула, улетая ворона.
-Разве в Вегетарианском королевстве живут зайцы? – удивился Илюша.

Меня сюда пригласили как лучшего специалиста по  семейству пасленовых, — объяснила зайчиха.
 - Специалиста по какому семейству? - с изумлением  переспросил мальчик.
 - По гостям из Америки, семейству пасленовых. Разве ты не   знаком с помидорами, картофелем, баклажанами и перцем ?   Пойдем в мое помидорное царство, я тебе все расскажу, -  предложила зайчиха.
Мальчик и зайчиха вошли в теплицу и попали в настоящий  лес. Стебли помидор сплелись в густую чащу и висели вдоль  дорожек на подвесках. Повсюду виднелись грозди зеленых  и   краснеющих помидор и кисти желтых цветочков. В теплице  стоял такой сильный помидорный запах, что Илюша  сморщился и сказал:
- Я люблю помидоры, но от помидорного запаха у меня  голова кружится.
- Ничего не поделаешь. Они из семейства пасленовых,  известного своей ядовитостью. Стебли и листья у помидор   ядовитые, но плоды отличного качества. Синьор Помидор  чемпион по витамину С среди овощей. Этот витамин и  органические кислоты придают помидорам ни с чем не сравнимый вкус.
- Тетя зайчиха, - спросил мальчик, - а почему вы прогнали   ворону?
 - Эта вредная  птица чуть не погубила моих питомцев, - вздонула зайчиха. - Помидоры - капризные растения. Мне приходится   ухаживать за ними с утра до вечера. Однажды прилетела ворона и начала каркать:
 -Кар! Ты слышала про    чудесный порошок роста? Мы   принесли его в  лесной магазин с волшебного острова. Там   никто не   поливает, а урожаи собирают невиданные.  Беги в магазин  , пока все не разобрали.
 -А не повредит этот порошок   моим помидорам? -  засомневалась я, но ворона убедила меня попробовать. В тот день мои помидоры выглядели плохо. Я решила, что  порошок поправит дело, и усердно посыпала каждый куст,  следующий день помидоры заметно подросли.
«Прямо как в сказке!» - обрадовалась я и еще больше нас  порошка. Через неделю созрел первый урожай.
Скоро я открыла помидорное кафе! Сначала все шло  великолепно, но однажды я заметила, что моя чудесная  каша остается на тарелках,   а старый еж выплюнул  минорную котлету и ушел, хлопнув дверью. Еж ничего     понимают в помидорах, - успокоила я себя, но, попробовав котлету, поняла, что она безвкусная.
Схватив  корзину, я побежала в парник, чтобы собрать новый   урожай и поскорее все исправить. В парнике было душно  и сыро. Я выбрала самый большой помидор и попробовала его:  он был  безвкусным.
Испугавшись,  я стала пробовать все помидоры подряд, но ни в
из них не было даже капельки вкуса. От духоты голова у
кружилась, и я чуть не упала. Вдруг  кто-то позвал меня из дальнего угла     парника. Я с трудом  раздвинула  огромные кусты и увидела маленький помидорный кустик.

- Почему ты такой крохотный? - удивилась я.
 - Я обычный  куст. Ты забыла, зайчиха, как выглядят   обычные кусты.  Ты не заметила меня и поэтому ни разу не   посыпала  ужасным порошком. Сегодня на мне созрел первый  помидорчик , попробуй его, - предложил кустик.
 Это был удивительно сладкий помидорчик. Я поблагодарила  кустик и спросила,   почему он называет мой порошок ужасным 
-Эх, зайчиха, вздохнул кустик, - ты бы видела, как твой   порошок поднимается  по стеблям, селился в плодах и съедал их  сладкую мякоть, наполняя все своими бесчисленными  крупинками. Ты бы послушала, как стонали помидорные  стебли, листья и плоды от этого порошка! Но ты нас не 
слушала.
-  Что я наделала?! - заплакала я, и с помидорных листьев тоже  закапали слезы.
- Зайчиха, еще не все потеряно, - крикнул мне маленький 1  кустик. - Вырви и сожги все зараженные помидорные кусты, а из моих семян разведи новые помидоры.
Так у меня остался один-единственный кустик, зато он   подарил мне   целую корзину отменных помидор. Я их оставила на 1  семена. Помидоры уродились на диво сладкими, и новый  сорт  я назвала «Зайчихина сладость».
Все-таки необычно, что зайчиха любит помидоры, -  задумчиво сказал мальчик, когда Зайчиха закончила свой рассказ.
А тебе не удивительно, что еще недавно люди считали I  помидоры ядовитыми. Пятьсот лет назад их привезли из 1  Южной Америки в Европу и высадили на клумбы, как  красивое заморское растение. Все ценили в них только красоту  и лишь случайно догадались, какие они вкусные. Об одном  таком случае я хочу тебе рассказать.

[bookmark: bookmark61]Вопросы и задания к сказке:
Нарисуй зайчихины помидоры.
Почему зайчиха стала использовать «чудесный»  порошок?
Как ты думаешь, догадалась бы зайчиха о вреде  порошка без маленького помидорчика?
Почему зайчихины помидоры стали безвкусными?
было ли у тебя ощущение, что какие-либо овощи  безвкусные?
Как ты думаешь, является ли удобрение - главным  ус ловием хорошего урожая?
Представь, что ты вместе с зайчихой открыл помидорный ресторан. Расскажи об этом ресторане.
Придумай рецепты помидорных блюд.


«КАК ПОМИДОР И ЧЕЛОВЕК  ПОДРУЖИЛИСЬ»
У графа и графини был единственный сын, грустный и  застенчивый юноша. Его не интересовали балы и турниры.  Молодой граф оживлялся только тогда, когда видел в саду  какое-нибудь новое растение. Он подробно расспрашивал о  нем садовника, а иногда сам ухаживал за ним. Графа и  графиню расстраивало недостойное поведение сына, но они
ничего не могли поделать.
Однажды юноша услышал в глубине сада песенку о щедрой  яблоне. Он пошел на голос и увидел девушку, собиравшую  яблоки в большую корзину. Молодой граф долго стоял за   деревом, слушая нежные песенки девушки.
Когда девушка набрала полную корзину, юноша подошел к ней и
сказал:
- Вы чудесно поете, разрешите помочь вам донести эту  тяжелую корзину.
- Ой, вы слушали мои песенки?! - покраснев, воскликнули  девушка.
  -Да, они мне очень понравились, я нигде таких раньше не  слышал.
- Это яблони и цветы научили меня петь, - улыбнулась девушка.-
  - Они поют песни рано утром, когда солнышко встает.
-Если вам нетрудно , спойте мне еще, - попросил молодой граф.
  Первый  раз в жизни юноше было так легко, но девушка попрощалась с ним.
- Милая    певунья, когда я снова услышу ваши песенки? -  спросил юноша.
- Приходите   завтра на луг, на рассвете, я прибегу туда землянику собирать.
Все лето встречались  молодые люди. Короткими были  их  встречи, но они наполнили жизнь юноши, и он предложил   девушке стать  его женой. Буря негодования поднялась в доме  графа. Девушку посадили под замок и запретили юноше   видеться с ней. Он ходил мрачнее тучи. Чтобы развеять  юношу, садовник показал ему новое растение,   привезенное из
 Италии
- Посмотри, синьор, какие у него крупные красные ягоды. В Италии его
и  взывают: «поммодоро» - золотое яблоко, но не советую  пробовать его-
 -растение ядовито. Уж лучше звать его   родным  именем «томаты».
 Страшное решение  созрело в сердце юноши. Зачем ему жизнь   без любви, лучше съесть эти съесть эти томаты и умереть. Как только  садовник отошел, юноша сорвал с клумбы самый крупный  томат и быстро съел его. К удивлению молодого графа томат  оказался вкусным.  Для верности он съел еще парочку. Весь день юноша ждал  смерти, но так и не умер.
Тут старая графиня позвала сына и сказала.
- Твоя девчонка подкупила слугу, чтобы он принес ей  отравы- корзину ядовитых томатов.


 Слуга  испугался и во всем сознался. Это  случилось сегодня утром, но она до сих пор жива.
 -Матушка, если она не умрет, значит, само провидение  вмешалось    в нашу судьбу, - произнес молодой граф и сказал   матери, что он сам съел томаты.   Графиня лишилась чувств, но доктор осмотрел юношу и   сказал, что все в порядке. На следующий день граф и графиня  дали свое  согласие на брак.
 Молодой  граф начал усиленно изучать агрономию, и вскоре  томаты в его    теплицах дали отличный урожай. На званых  ужинах  у графини томаты стали главным блюдом. Многие  приезжали  посмотреть, как их едят смельчаки.
Вопросы и задания к сказке:
Каким был молодой граф? Чем он отличался от своей  матушки?
Kакие  блюда из помидор готовят в твоей семье?
По  кругу дети сочиняют сказку о синьоре Помидоре,  который помогал людям. Каждый говорит по одному  предложению. Последний человек в круге  пересказывает всю сказку.

РЕЦЕПТЫ ЗДОРОВЬЯ

Пирог с помидорами
помидоры - 4 шт.
яйцо - 3 шт.
зеленый перец - 0,5 шт.
сухое молоко - 3 ст. лож.
мед - 2 ст. лож.
сельдерей — 50 гр.
перец и соль по вкусу.
Помидоры опустить в кипяток, очистить от кожицы . Все продукты смешать. Переложить массу в форму и  выпекать  при средней температуре 45 минут.

Помидорные горшочки
помидоры - 6 шт.
сыр - 500 гр.
отваренный рис - 0,5 стак.
измельченные орехи - 4 ст. лож.
дольки чеснока - 3 шт.
майонез- 3ст.лож.
 зелень -   (рубленная) - 3 ст. лож.
Сыр натереть , добавить орехи, рис, зелень, мелко
псиный чеснок, майонез и все перемешать.
Помидоры разрезать пополам, вынуть из них сердцевину и   положить в помидорный горшочек заправку. В заправку можно  добавить  рыбу по вкусу.
Помидоры с брынзой и зеленью
Помидоры 6 шт.
 брынза 300 гр.
 сметана 0,5 стакана,   зелень( рубленная) - 5 ст.лож.
Помидоры нарезать кружками, вымоченную в кипяченой воде  брынзу мельчить и перемешать с помидорами, посыпать   зеленую  петрушки, добавить сметану и перемешать.
«Красная Икра» из овощей
Помидоры- 4 шт.
 Свекла-3шт.
 лук 2 шт.
морковь - 2 шт.
растительное масло 3 ст. лож.
зелень, перец и соль по вкусу.
Отваренную свеклу натереть на мелкой терке. Морковь и лук натереть на крупной терке и слегка обжарить. Помидоры  ошпарить кипятком, удалить с них кожицу и мелко нарезать. Все компоненты смешать, заправить растительным  маслом, посолить и поперчит до вкусу. Поставить на 30 мину!  медленный огонь. Чтобы икра не пригорела, необходима  помешивать. Готовое блюдо охладить и положить в салатник.

«СПАСИТЕЛЬ ЖИЗНИ»
-Зайчиxa, почему ты называешь помидоры ягодами? - спросил   мальчик, с аппетитом уплетая вкусный помидор.
-Потому что это и есть сочные ягоды с мелкими семечками  внутри. На картофеле тоже осенью вырастают зеленые ягоды с   семенами  внутри, но они ядовитые и только на семена годятся.
-  Я люблю    картошку, и она не зеленая и не ядовитая, -  возмутился мальчик.
-Ты любишь не ягоды, а картофельные клубни- утолщенные стебли, покрытые почками и наполненные крахмалом.  Кстати,  надо смотреть, не напал ли на картофель колорадский жук.
Пойдем, погуляем в поле  - предложила зайчиха.
Через  пять минут они остановились у большого картофельного поля, цветущего синими   и фиолетовыми цветочками. Зайчиха,   оглядев поле, сказала:
 - С картофелем  все в порядке. Надеюсь, он расскажет тебе много историй
  о своей удивительной судьбе.
  - Но он молчит, наверное, это обычный,   картофель? -
 заметил мальчик.
- Про меня  нельзя сказать, что я обыкновенный. Родом я из
Америки, и со мной произошло много приключений, -  тут же откликнулся картофель.

-Почему же ты молчал, картофель? - удивился мальчик.
- Ждал, когда ты со мной поздороваешься, - ответил  картофель, - у меня на родине, в горах Чили и Перу, индейцы  всегда первыми со мной здороваются. Они называют меня  «паппа» и почитают как спасителя жизни.
Давным-давно индейцы поселились в горах Южной Америки . Горные духи решили прогнать людей и заморозили посадки  овощей. Индейцы умирали от голода, и тогда отважный кип им»  из племени кечуа поклялся:
- Я найду в горах растение, которое поможет нам выжить и   спасу наше племя.
  - Я пойду с тобой, - воскликнула девушка, которая  любила его   больше жизни.
Долго странствовали они, терпели голод и холод, но не  сдавались. Однажды осенью, когда солнце остыло, девушке,  ослабев от голода, крикнула:
- О солнце светлое, согрей землю, как грела меня моя  мать,  чтобы раскрыла земля свои кладовые для людей.
Солнце приподнялось над краем горы и просияло в ответ:
  -Я исполню твою просьбу, если ты, девушка, отдашь мне  молодость.
Юноша, услышав мольбу подруги, тоже взмолился:
 -Земля, накорми детей своих, как кормила меня моя мать. Вдруг вздохнула земля, и ветер в горах просвистел:
-Хорошо, юноша. Я подарю людям запасы из моих подземных кладовых, если ты согласишься отдать свою кожу, чтобы было во что мне их заворачивать.
 - Согласны! - хором воскликнули влюбленные.
Когда племя нашло юношу и девушку, они лежали,  обнявшись,  а между ними рос прекрасный куст картофеля или «паппы»,  как его называют индейцы.
Юношу и девушку похоронили в одной могиле. Когда из земли  выдернули куст картофеля, люди увидели на корнях его  темные клубни. Клубни оказались очень питательными,   хоть и   горчили.
-   Цвет их напоминает мне сына, - сказал отец юноши.
-  Надо отнести один клубень нашим детям, - решила старая  мать девушки.
Она проделала острой палкой дыру в земле и опусти туда   клубень паппы. Летом на могиле юноши и девушки вырос   прекрасный пышный куст паппы. С тех пор все женщины  племени кечуа сажают паппу, делая в земле дырки  острыми палками. Это дело индейцы доверяют женщинам, потому  что растения   слушаются их лучше.
Паппа стала основной нищей горных индейцев. Она выдерживает холод и ветер высоких гор. Высохшие клубни  паппы индейцы называют чунью
  и заготавливают их  на зиму.
 Индейцы до сих пор чтут юношу и девушку, отдавших жизнь,  что бы никогда  не потухла она в индейских вигвамах. В   праздник урожая юноши танцуют с мешочками чуньо на голове, рассказывая, как храбрый   юноша принес людям питательный   картофель.  В память о храброй девушке женщины  наряжают самые красивые и крупные клубни паппы в разноцветные юбки. 
Вопросы и задания к сказке:

Нарисуй картофельный куст, который вырос на   могиле юноши и девушки.
Придумай свою  историю  о том, как люди открыли  картофель.
Какие овощи состоят   в одном семействе с  картофелем?
Придумай сказку о  том, как три брата - картофель, помидор и баклажан - вместе путешествовали.

«ДОБРАЯ КАРТОШКА»
-  Удивительная история! - воскликнул Илюша, - я не знал, что картофель приехал к нам из Южной Америки.
-  Это сейчас меня повсюду выращивают и называют «вторым  хлебом», но я с трудом завоевал доверие людей! Индейцы  знают меня более полутора тысяч лет, а в Европу я попал  только в шестнадцатом веке. Сначала люди жарили в масле  мои ядовитые зеленые ягоды и выращивали на клумбах.  Конечно, мои пятиконечные белые и лиловые звездочки  хороши, но появился я на земле не только для красоты!
-Теперь я всегда буду вспоминать твою легенду, когда б  тебя чистить, - признался Илюша.
-  Только не срезай с меня толстый слой, - попросила картошка.
В моей кожуре и в миллиметровом слое под ней находятся  все мои драгоценности: витамин С, калий, кальций, желе  и многие другие. Я каждый раз чуть не плачу, когда люди  выбрасывают самую полезную мою часть.
Ой, картошечка, извини меня, - попросил Илюша, и  обрезал с тебя толстую кожуру, чтобы быстрее закончить  чистку.
-  Можно вообще меня не чистить, а запекать в духовке, -  Подложила картошка. - Так лучше всего сохранятся мои витамины.
-   Получается,   что мы едим картошку, в которой ничего   полезного нет? - огорчился мальчик.
-Кое-что во мне остается, -успокоил мальчика картофель, -   сами клубни содержат питательный крахмал, белковые вещества и каротин. Только и они лучше сохранятся в печеной картошке.


 -  Теперь я понял, почему мне всегда нравилась печеная  картошка. Ее белая мякоть так ароматно дымится! - вспомнил Илюша
 -Белая мякоть,-повторил за мальчиком картофель. - Почему людям больше  всего нравится картофель с белой мякотью, в желтой - намного больше каротина. Он помогает детям расти и  прекрасно лечит кожу. Недаром народные лекари при экземе   прикладывали к коже тертую мякоть желтого картофеля.
-  Когда я простужаюсь и кашляю, мама заставляет меня  дышать паром отваренной в мундире картошки, и кашель  проходит, - вспомнил Илюша. - Трудно поверить, что тебя,  картофель, когда-то признавать не хотели.
-  Да, нелегко мне пришлось, Илюша. В некоторых странах  меня даже уничтожали. Если бы не мои друзья, не знаю, как бы сложилась моя судьба, - сказал картофель.
Расскажи мне, пожалуйста, про своих друзей, - попросил Илюша.
Вопросы и задания к сказке:
Какого вещества в картофеле больше всего!
Заполни пропуски в предложениях:
о Клубень - это не плод, а………	 |
о В картофеле с желтой мякотью больше всего …….
о Картофельным	можно……..вылечиться от кашля.
Родился картофель в горах……….
Как полезнее всего есть картошку?
Представь, что фея картофеля пригласила тебя на  картофельный бал. Опиши этот бал.
«КАРТОФЕЛЬНЫЙ АПТЕКАРЬ»
 Маленький  Антуан целыми днями пропадал за городом, изучая  разные  растения. Домой он притаскивал целые вороха листьев и корней, но   мама выбрасывала все, что приносил сын. Она отдала мальчику в учение   к аптекарю, чтобы он выбросил из головы м глупости.
Старый апекарь с удовольствием рассказывал Антуану о   полезных  свойствах знакомых ему растений, но пытливый мальчик  хотел знать больше.
-  Почему ди используют так мало растений? Ведь в природе   их существуют  тысячи!
-  Знание о растениях  пришло от предков, и нечего нам искать   другие растения, пресекал разговоры аптекарь.   Антуан не успокоился, даже когда завел собственную аптеку. Он хотел найти растение,   которое заменило бы людям хлеб.
Однажды он сварила гостям суп из корней колокольчика, но   гости со смехом отвергли   его. В другой раз Антуан высушил  корневища водяных лилий и смолол из них муку. Но хлебцы,  испеченные из этой муки, никто даже пробовать не захотел.   Поиски Антуана прервала война. Франция воевала против  Германии, и однажды Антуан попал в плен. Когда пленным |  принесли еду, многие с недоверием разглядывали незнакомые овощи, но Антуан сразу оценил питательность нового овоща  со смешным названием «картуфоли».
Выйдя из плена и, получив за лечение раненых небольшую  сумму, Антуан купил мешок картофеля и счастливый  направился домой. Во Франции Антуан развел новый овош,  изучил его свойства и стал расхваливать его на каждом углу.  Все смеялись над чудаком аптекарем и его «земляными  яблоками».
Тогда Антуан обратился с просьбой о помощи к самой  королеве, послав ей в подарок цветущий картофельный  куст с обещанием просто и быстро накормить весь народ . Какие милые цветы, - сказала королева. - В них  перекликаются лиловые сумерки с белоснежными облаками. Я  приколю их на свою прическу. А Антуану Пармантье  велите  выдать поле. Пусть сажает свои земляные яблоки.
-  Как объяснить людям, что картофель может накорми  их не  хуже хлеба? - не раз спрашивал сам себя Антуан, работая на  своем картофельном поле.

-Запретный плод  -сладок, Антуан. Сделай так, чтобы клубни  мои были  людей запретными, - вдруг сказал картофель.
- Замечательная идея! - воскликнул Антуан и выпросил у королевы  солдат  для   охраны своего драгоценного поля.
-Видно ценные эти земляные яблоки, - заговорил народ в  округе, - королевская стража их охраняет, вот бы нам  попробовать. И как только стража уходила спать, в разных  концах поля начинали шнырять серые тени.
Может, ночной караул поставить? - спросил сержант у  аптекаря, увидев вырванные из земли картофельные кусты, но   Пармантье засмеялся и отказался.
- Странный аптекарь, радуется, когда с его поля воруют,  удивлялись охранники.
На следующий год на крестьянских огородах в округе  появились первые кусты картофеля. С тех пор прошло мной  лет, и благородные сограждане в память об Антуане Пармье  каждый год высаживают на его могиле куст картофеля.
Вопросы и задания к сказке:
Каким был Антуан Пармантье?
Как бы ты убедил людей в пользе картофеля?  Придумай план действий.
Как ты рассказал бы инопланетянину о картофеле?
Нарисуй букет из цветов картофеля.
Придумай рецепт картофельного торта.

«КАК КАРТОФЕЛЬ В РОССИИ  ПОСЕЛИЛСЯ»
Горько  плакал Никита, когда его отца посадили под замок.
«За что отца судить хотят? - сердито думал мальчик. - Разве   это преступление,  посадить репу!? Он вырвал картофель,
потому, что у нас только одно поле. Что зимой кушать будем, если  репу не посадим. Сожгу завтра эти чертовые яблоки».  Мальчик встал рано , и пока все спали, с корнями вырвал  несколько кустов. Потом навалил поверх картофеля хворост  и поджег его. Из избы выскочила мать и закричала на сына:   -Погубить себя хочешь. Отца посадили, и тебя заберут. Никитка молча ушел со двора, чтобы не слышать материнских причитаний.  Когда он вернулся  , младшие братья выкатили из золы чертовые яблоки.
 -  Не трогайте?!- испугался Никита  , - в чертей превратитесь!   
- Мы уже ели и не превратились   , - ответили малыши. -   Вкусно, попробуй.
 Никита сначала  отказался, но, увидев, как уплетают картофель братья, не выдержал и съел пару штук. Картофель и вправду оказались вкусным.

На крыльцо вышла мать и попросила сына:
Никита, отнеси отцу картофель – он  голодный сидит. Никита пробрался к старому сараю, где сидел отец, просунул  узелок с картофелем в узкое окошко и сказал:
-Батя , я принес чертовы  яблоки.  Я их  сжег, но они испеклись и  вкусными стали.
Вечером управляющий грозно спросил крестьянина:
Как ты смел картофель уничтожать?
 -Господин     управляющий, я выкопал немножко, чтобы детей  покормить, потому что хлеб кончился, - усмехнулся отец  Никитки, достал печеную картофелину и съел ее.
Пришлось управляющему отпустить отца Никитки. В
  благодарность за то, что он пользу картофеля понимает,  подарили ему поле пустующей земли.
На  следующий год на поле дружно взошли картофельные  кусты. Никитка, разглядывая белые и фиолетовые звездочки  цветков, с благодарностью произнес:
- Прости, картофель, что мы сразу не поняли твою пользу.  Видишь, как ты хитро устроился: снаружи у тебя ядовитые  и годы растут, а плоды вкусные под землей созревают.
- Мои клубни - это не плоды, а специальные утолщения на  стеблях. Я в них питательные запасы складываю, - ответил  картофельный куст.
Никита даже подскочил от удивления и спросил:
-Ты что, говорить умеешь, или мне мерещится?
- Я всегда отвечаю тем, кто разговаривает со мной с любовью,
объяснил картофель и добавил: - Я принесу вам урожая в три  раза больше, чем зерно.
-  Вот это да, - восхитился мальчик, - тогда мы больше не будем голодать!
-  Кроме питательности, у меня много полезных свойств, -  заметил картофель. 
-  Когда вырасту, обязательно изучу все твои свойства, -  пообещал Никитка и сдержал свое слово. Став взрослым, он  научился получать из клубней картофеля крахмал, патоку,  спирт и многие другие полезные продукты.
Вопросы и задания к сказке:
Почему картофель называют  вторым хлебом»?
Какие овощи больше всего едят в твоей семье?
Придумай историю о том, как ты подружился с  картофелем.
Придумай свою историю о том, как люди открыли  удивительные свойства картофеля.
 РЕЦЕПТЫ ЗДОРОВЬЯ

Картофельный салат
картофель-8-10 шт.  репчатый лук - 2 шт.  ядра грецких орехов -1,5 стакана,  чеснок - 2-4 дольки,  яблочный уксус - 1 ч. лож.зелень петрушки или укропа  соль и перец по вкусу
Картофель сварить в мундире, почистить и нарезать кубиками.  Г редкие орехи истолочь с солью, перцем, добавить яблочный  уксус и нашинкованный репчатый лук. Перемешать с  картофелем, сверху посыпать зеленью.
Картофель витаминный с укропом
молодой картофель - 7-8 шт.  растительное масло - 3 ст. лож.зелень укропа, соль по вкусу.
Молодой картофель вымыть и сварить в слегка подсоленной  коде. Укроп мелко нарубить, смешать с растительным маслом.
Полученной смесью заправить готовый горячий картофель, И  смесь можно добавить измельченный чеснок.
Оладьи из картофеля и тыквы
картофель - 300 гр.
тыква - 300 гр.
ржаная мука (отруби) - 200 гр.
яйцо - 2 шт.
растительное масло - 0,5 стакана.
соль и перец по вкусу.
Картофель и тыкву вымыть, очистить и натереть на терке,  Потом добавить яйца, соль, перец, муку, и все хорошо  перемешать. Выпекать на сковороде, смазанной растительным  маслом. Подавать со сметаной.
Салат из картофеля с луком
картофель - 6 шт.
репчатый лук - 2 шт.
растительное масло - 3 ст лож.
яблочный уксус - 1 ст. лож.
зелень, соль по вкусу.
Отваренный картофель очистить и нарезать кружочками, лук  кольцами. Все перемешать. Растительное масло взбить с  яблочным уксусом и полученной смесью заправить салат.  Посолить и сверху посыпать зеленью.


«КАК СИНЬОР БАКЛАЖАН  ЗУБЫ ЛЕЧИЛ»
Спасибо за чудесные рассказы, картофель, но стало  прохладно, и у меня разболелся зуб. Он всегда ноет от холода, пожаловался Илюша.
Тебе срочно надо к зубному врачу! - воскликнул картофель.
В нашем Вегетарианском королевстве есть уникальный  зубной врач - Синий Баклажан. Он вылечит твой зуб. Беги вон  по этой дорожке к фиолетовому домику.
Мальчик послушался и через пять минут увидел фиолетовый  домик с зеленой крышей. Илюша постучал. На пороге появился  важный господин в темно-фиолетовом костюме и в крохотной  зеленой шапочке.
-  У меня болит зуб, - дрожащим от страха голосом произнес  мальчик.
-  Не бойся, дружок, заходи. Здесь нет страшных зубных  инструментов и уколов, - приговаривал доктор Баклажан,  усаживая мальчика в мягкое фиолетовое кресло.
 -  У меня свои методы лечения. Сейчас я испеку для тебя  баклажан. Приложишь его к больному зубу, и боль утихнет.
Нет лучшего средства от зубной боли, чем печеный баклажан.
- Мне иногда лечат зубы, но я ни разу не видел у зубного врача баклажаны, - заметил Илюша.
Им в древние времена в Индии - моей далекой родине,  зубную боль лечили, но сейчас об этом забыли, - ответил  синьор Баклажан. - Хотя впервые мы попали в Европу именно  как лекарство от зубной боли. Тогда меня называли  Индийской горькой ягодой за мою горечь. Один пытливый  врач исследовал меня и выяснил, что я богат кальцием и  калием, марганцем и хлором. Эти полезнейшие вещества  укрепляют зубы и помогают работать всему организму. Хлор,  например, словно дворник, удаляет из суставов все ненужное, и  они лучше сгибаются.
-  Отличные свойства у этого овоща! - воскликнул доктор, - и  стал прописывать меня в виде лекарства своим пациентам. Но  люди отказывались кушать горькие баклажаны.
-  Фея Земли, убери, пожалуйста, горечь из этих овощей. Зачем  ты дала ему столько полезных свойств, если люди не смогут их  использовать? - расстроился врач.
Добрая фея постаралась исполнить просьбу врача. С тех пор  горечь осталась только в сырых баклажанах, в вареных и  печеных она исчезла без следа.
-  Ну вот, пора лечить твой зуб, - прервал свой рассказ доктор  Баклажан и протянул мальчику тарелочку с дымящимися  овощами. - Возьми кусочек печеного баклажана и приложи его  кожурой к зубу. Сиди спокойно и отгадывай мою загадку: «Что  это  за ягода: горчит, а не рябина; фиолетовая, а не черника;  растет не в саду, а в огороде; и такая огромная, что в рот не
входит»?
Плюша вспомнил все ягоды, которые он видел и, в конце  концов, признался:
Я таких ягод никогда не пробовал, - удивился Илюша.  Конечно, пробовал, - засмеялся Баклажан, - эта ягода -  синий баклажан из семейства пасленовых. 
почаще,  но только туши без масла. Тушеные или жареные в масле баклажаны тяжелы для желудка.
 -Спасибо, доктор баклажан, - поблагодарил мальчик, - зуб  больше не болит.
Вот и замечательно. Всегда чисти зубы моим зубным  порошком и проблем не будет, - сказал Баклажан и протянул  мальчику красивую шкатулку.
Илюша открыл шкатулку. Внутри лежал черный, как сажа,  порошок.
Доктор Баклажан, у меня от такого порошка зубы станут  черными, - встревожился мальчик.
 -  Наоборот, мой черный порошок из обожженных баклажанов  сделает твои зубки белее снега, и будут они у тебя здоровыми  до  старости.
Большое спасибо, доктор Баклажан, вы лучший доктор в  вегетарианском королевстве, - поблагодарил мальчик.
С самыми лучшими докторами нашего королевства ты еще  не  познакомился, - заметил Баклажан.
-  Я боюсь докторов, и не люблю с ними знакомиться, -  признался мальчик.
Таких добрых докторов как у нас, нет больше нигде в мире,  ты должен обязательно увидеть. Они, кстати, тоже из  действа пасленовых, - объяснил баклажан, взял мальчика за руку  и повел вглубь огорода.

Вопросы и задания к сказке:
Представь, что баклажан пригласил тебя в гости.  Опиши, как ты гостил у него.
Как ты думаешь, почему баклажан потерял свою  горечь?
Верны ли следующие утверждения:
о Баклажан полезнее всего есть в жареном виде,  о В баклажане много кальция, магния, марганца  и хлора.
о Баклажан родом из Африки,  о Сырой баклажан лечит зубную боль.
Нарисуй портрет баклажана.
Придумай смешные истории о том, как те или иные  овощи получили свой цвет. Например: почему  баклажан стал фиолетовым.
Представь, что баклажан подарил тебе чудесный  зубной порошок. Придумай историю, как ты лечил  им зубы.


 РЕЦЕПТЫ ЗДОРОВЬЯ
Баклажанная икра
-баклажаны -4шт.
помидоры - 3 шт.
луковица - 1 шт.
чеснок - 2 зубчика  -растительное масло - 1ст. лож.
перец и соль по вкусу.
Баклажаны вымыть, разрезать на половинки, положить па  противень и запечь в духовке до мягкости. Затем вынуть m  испеченных баклажанов мякоть, смешать с растолченным  чесноком, посолить и поперчить. Баклажанную икру украсить  колечками лука и помидор.

Баклажаны, запеченные с сыром
баклажаны - 3 шт.
сыр - 200 гр.
яйца - 2 шт.
сметана - 0,5 стакана.
растительное масло - 1 ст. лож.
Очистить баклажаны, порезать их на дольки и уложить на  противень. Посыпать тертым сыром, а затем залить яйцом,  взбитым со сметаной. Выпекать в духовке 15 минут.

«БРАТЬЯ ПЕРЦЫ»
Баклажан привел мальчика к зеленому забору с воротами, над  которыми было написано «VITA», и объяснил:
VITA по латыни значит жизнь, так мы назвали нашу  больницу. Мы, овощи, своими витаминами дарим людям  здоровье. Если у человека не хватает витамина В, у него могут  отняться руки и ноги. Без витамина А человек плохо растет, и у  него портится зрение. Без витамина Д косточки у детей станут  мягкими и искривятся. Витамин С - главный хранитель  здоровья: без него человек может заболеть цингой.
Тут ворота открылись, и перед мальчиком появились два  важных господина, один в атласном зеленом кафтане, а другой  в красном.
Я Овощной (Болгарский) перец, - сказал господин в зеленом  кафтане. - Мой брат, Красный жгучий перец - главный врач  нашей больницы.
Из кармана Овощного перца выглянуло маленькое существо,  похожее на черную горошину, и поклонилось мальчику.
А это наш братишка - Черный перец, он приехал к нам из  далекой Индии, - представил малютку Овощной перец.
Почему твои братья большие, а ты совсем маленький? -  удивился Илюша.
 - Маленький, да удаленький, - гордо ответил Черный перец. •  Это сейчас меня полно в каждом доме, а в прежние годы я  ценился на вес золота.
Ты совсем не похож на братьев: они - яркие, а твою черную  курточку на земле не заметишь, - сказал Илюша.
-  На земле меня надо искать: я лиана, и расту в тропических  лесах. Я и мои братья родом из разных семейств и с разных  континентов. Я из Индии, а они - из Южной Америки, -  объяснил Черный перец.

-  Почему же вас назвали братьями? - еще больше удивился  Илюша.
-   Люди перепутали, вернее, один человек - Христофор Колумб  поплыл в Индию, а приплыл в Южную Америку. Хотел  привезти в Европу индийский черный перец, а вместо этого  привез жгучий красный перец и других известных тебе членов  семейства пасленовых, - объяснил Овощной перец.
Когда Колумб приплыл в Южную Америку, он увидел, что ее  жители не знают соли. Они клали в пищу индейскую соль -  молотый острый красный перец. Одна его щепотка делала  горькой бочку воды. Индейцы называли его «ахи» и уважали,   за  то, что он делал пищу витаминной. В ста граммах красного  перца целый грамм витамина С. Теперь он по всему свету  разошелся.
-  Ничего не понимаю, - признался Илюша. - Вы же овощной  гладкий перец, причем здесь горький красный перец, который  привез Колумб?
-  Это мой старший брат. Мы расскажем тебе истории о том,  как мы все пришли на службу человеку.
Вопросы и задания к сказке:
• Как ты думаешь, какой из перцев самый полезный?
 С каким из братьев перцев ты хотел бы подружиться?
Какие из перцев принадлежат к семейству  пасленовых?

Педагог делит детей на три группы. Первая группа  черные перчики, вторая - красные жгучие перцы,  третья - овощные сладкие перцы. Каждая группа  выбирает себе хозяина. Затем дети разбегаются и  перемешиваются друг с другом. По команде «стоп»  все остаются на своих местах. После этого хозяева  отдают разные приказы. Например: присесть, поднять  руки, хлопнуть в ладоши. Каждая группа выполняет  приказы только своего хозяина.
«КРАСНЫЙ ЖГУЧИЙ ПЕРЕЦ»
Маленький Ахи больше всего любил птиц. Он никогда не  стрелял в них из лука, подобно другим индейским мальчикам.  Наоборот, подкармливал их в морозные зимы.
Однажды Ахи нашел осиротевших голубят. Гнездо свалилось с  дерева во время бури, а мать и отец пропали. Мальчику  пожалел сирот. Целыми днями он собирал для них мух и  гусениц, а потом научил их летать.
 Птицы выросли большими и сильными, но не забыли своего  друга. Куда бы он ни пошел, голуби порхали над ним и  гадили ему на голову и плечи. Птицы учили мальчика  находить вкусные семена и сладкие ягоды. Только одного  маленький индеец не мог понять, почему его друзья с  жадностью клюют плоды жгучего дикого красного перца. Он  не мог заставить себя проглотить и маленький кусочек, а птицы  не замечали его горечи.
Однажды случилась беда: от морозов погибли посевы  кукурузы и овощей. У племени был запас прошлогоднего  картофеля, и люди не голодали, но из-за недостатка витамином  у них опухли суставы и десны.
Отец мальчика ушел в горы на охоту, а мама слегла. Сын  ухаживал за ней, как мог, пока ему самому не стало плохо. В  этот момент в вигвам влетели друзья голуби со стручками  дикого красного перца в клювах. Один из них сел на грудь  мальчика и попытался засунуть красный стручок ему в рот.
  -Ты хочешь, чтобы я его съел? - спросил Ахи, и голубь  утвердительно заворковал в ответ.
Перец был невыносимо жгучим, но мальчик заставил себя  разжевать и проглотить его, а потом долго пил воду, чтобы  остудить горящий рот. Спустя некоторое время он съел второй  стручок перца и обессиленный заснул.
Проснувшись, Ахи почувствовал себя намного бодрее.
У его изголовья с новыми перчиками в клювах сидели его  верные друзья. Мальчик нежно погладил их и принялся за  дело. Он растирал красные перчики между камней и посыпал  ими картофель. Потом он ходил из вигвама в вигвам и кормил  этой едой тех, кто не мог встать. Мама мальчика вскоре  поправилась и стала в  бете с сыном лечить людей.
Их друзья-голуби без устали носили стручки красного перца, и  страшная болезнь отступила.
Маленький красный жгучий перец люди назвали «ахи», в честь  своего спасителя.
Зернышки перца, которые рассыпались там, где перец терли  между камней, на следующий год проросли, и индейцы стали  выращивать перец возле деревни.
Теперь каждый охотник, отправляясь надолго в горы, брал с  собой мешочек с красной солью - молотым перцем «ахи»; а  маленький красный стручок этого перца индейцы стали класть  и колыбели, чтобы он охранял младенцев от страшной болезни.
Вопросы и задания к сказке:
Почему голуби помогли мальчику?
Придумай историю о стручке красного перца,  который людей от болезней спасал.
Нарисуй добрых голубей из сказки.
Стручки какого перца сушат на крышах домов?
Откуда родом красный перец, и как его называют  индейцы?

«КАК ЖГУЧИИ ПЕРЕЦ СТАЛ СЛАДКИМ»
Жил в китайской деревне юноша Шинь. Достались ему в  наследство от родителей хижина да огород. Юноша выращивал  овощи и продавал их на базаре. Только больше раздавал, чем  продавал: увидит нищего - покормит; увидит голодного - даст  ему горсть кукурузы. Работал он усердно, и овощи у него  росли замечательно, но он так часто угощал бедняков, что ему  порой не хватало овощей до нового урожая. Однажды у юноши  осталось всего несколько стручков красного жгучего перца.  Обычно Шинь добавлял красный перец в вареный рис, чтобы  сделать его более аппетитным, но сейчас в доме не было ни  зернышка риса.
- Если бы ты, красный перец, был сладким, я бы смог  поужинать тобой, но ты, дружок, слишком горький, - сказал  Шинь.
Положив стручок красного перца в карман куртки, он  отправился искать работу. Нанялся Шинь работником на месяц  к фермеру за мешок риса. Работы было много, а кормил его  фермер плохо. Однажды от голода юноша даже заснуть не мог.  Достал он тогда красный перец из кармана, вспомнил, что  скоро снова будет выращивать овощи на своем огороде, и  успокоился. Только начал юноша засыпать, как вдруг его перчик произнес: «Шинь, завтра отщипни от меня кусочек и  брось его в чашку с рисом, которую получишь на ужин».
Юноше показалось, что он ослышался. Но на следующий день  он вспомнил совет перчика и положил в рис кусочек от своего  пучка. Шинь так насытился двумя ложками риса, словно съел  вкусный большой обед.
«Даже горький перец из родного дома становится вкусным  вдали от дома», - проговорил Шин, и в ответ услышал:  Каждый раз добавляй в еду мой кусочек, и я помогу тебе  сохранить силы.
Теперь юноша не сомневался, что красный перчик  разговаривает, и ответил:
-  Спасибо, перчик. Скажи, почему ты даешь мне столько сил?
-  Потому что ты с любовью ухаживал за мной, когда я рос на  твоем огороде, - ответил перчик.
-  Но я лишусь доброго друга, если съем тебя, - забеспокоился  юноша.
Не бойся, посади мои семена весной, и я вернусь к тебе, -  посоветовал перчик.
Так юноша и сделал. С помощью перчика он отработал весь  месяц, к досаде фермера. Тот надеялся, что Шинь уйдет раньше  и останется без оплаты.
Сейчас у меня кончился рис. Приходи осенью, когда будет  новый урожай, и получишь свой мешок, - сказал фермер,   надеясь осенью отделаться от юноши.
Голодно пришлось бедному Шиню, но первая зелень, лук и  редиска помогли ему. Овощи, как всегда, удались на славу.  Особенно хорош был перец. Он вырос намного шире и толще,  чем обычный стручковый перец. Подобно гигантским красным  каплям, свешивались с кустов его плоды. К тому же, из перца  исчезла горечь, и он стал сочнее.
«Таким перцем можно не только еду перчить, он и сам по себе  вкусен», - обрадовался юноша, собрав новый урожай перца.
Он принес  корзину с перцем на рынок и встретил там  знакомого фермера. Увидев у юноши крупные толстые стручки красного перца, фермер решил снова обмануть Шиня.
Я не могу отдать тебе долг. Мы с тобой договаривались на  прошлогодний рис, а его уже нет, - сказал он. - Но я могу  обменять мешок с рисом на твою корзину с перцем. Куда  тебе столько перца? Одним таким громадным стручком целая семья  может перчить пищу весь год.
Ты не прав, - возразил юноша, - я могу съесть такой стручок  за минуту.
Ты сожжешь себе рот, хвастунишка! Съешь пять жгучих
перцев за один раз и получишь от меня пять мешков риса, а не
съешь, будешь работать на меня бесплатно пять лет, - хитро
предложил фермер, надеясь одурачить доверчивогоШиня.
Каково же было его удивление, когда Шинь спокойно один  другим стал уплетать крупные стручки перца. На десятом  стручке фермер не выдержал и закричал:
- Хватит, это какой-то обман!
Все люди на базаре были свидетелями спора, и на этот раз  пришлось хозяину честно расплатиться с юношей. Красный как    перец, ушел он с базара. А добрый юноша Шинь пригласи к  себе на рис и овощи всех бедняков округи.
С каждым годом на огороде юноши вырастал все более  крупный и сладкий перец. От него и появился на земле рои  сладкого овощного перца.
Вопросы и задания к сказке:
Как ты думаешь, почему стручок красного перца  помог юноше?
Опиши характер любого представителя семейства пасленовых, не называя его. По описаниям друз  дети догадываются, о каком овоще идет речи
Из какого перца появился овощной перец?



 РЕЦЕПТЫ ЗДОРОВЬЯ
Фаршированный перец

овощной сладкий перец -5 шт.
-сыр - 150 гр.
сливочное масло - 150 гр.
чеснок - 1 головка.
нарезанная зелень - 4 ст. лож.
Сыр натереть и смешать со сливочным маслом, чесноком и  рубленой зеленью. У перцев отрезать крышечки и наполнить  их этим “фаршем”. Поставить в холодильник на 40 минут  Перед подачей нарезать поперек острым ножом.
Печеный перец с чесноком
овощной сладкий перец -5 шт.
чеснок - 4 зубчика.
растительное масло - 2 ст. лож.
-яблочный уксус -1 ст. лож.
зелень, перец и соль по вкусу.
Перец запекать в духовке на умеренном огне 20 мин. Чеснок  растереть солью, добавить уксус, петрушку, растительное  масло и все перемешать. Полить смесью испеченный перец.

«БОБ-СОЛДАТИК»
Братец перечное зернышко так аппетитно рассказывал о  царском обеде, что Илюша проголодался и грустно сказал:  Мама угостила бы меня молочком с булочкой, но она  заболела.
В вегетарианском королевстве имеется молочко, - гордо  ответили братья перцы и позвали, - Боб-солдатик.
Раз-два, раз-два, - послышалось вдалеке, и Илюша увидел  марширующего по тропинке высокого человечка в зеленом  мундире и зеленой фуражке. На плече словно ружье, он держан  большой бобовый стручок.
Боб-солдатик из семейства бобовых, охраняю Вегетарианское  королевство, - громко отрапортовал человечек.
Этот молодой человек хочет молока. Отведи его в кафе к  госпоже Сое, - попросили братья перцы.
Слушаюсь, - ответил Боб-солдатик и замаршировал по  тропинке.
Мальчик попрощался с братьями перцами и поспешил за ним.
Боб-солдатик, расскажи, как ты стал солдатом?
- С удовольствием, - согласился Боб солдатик. - Давным-  давно дружил я с мальчиком из крестьянской семьи и часто с  ним разговаривал.
- Почему отец сажает бобы то на одном поле, то на другом?  Там, где в прошлом году бобы росли, в этом году он пшеницу  посеял. Разве это удобно? - спрашивал мальчик.
Конечно, удобно. На корнях бобовых живут особые бактерии.  Они обогащают почву азотом, и она становится плодороднее.

-  После бобов пшеница в два раза больше вырастет, - охотно  объяснял я.
- Почему у бобов много цветов опадает?- расстроился  однажды мальчик.
Они не успевают опылиться. Попроси отца поставить улей  возле поля с бобами, чтобы пчелы нас опыляли, - посоветовал  я.
Мальчик всегда слушался моих советов, и наши урожаи всегда  кормили его семью досыта.
Однажды мальчик сидел дома и чистил бобы. Вдруг он  услышал крики. Это напали на деревню враги и стали выгонять  жителей деревни из своих домов.
Кто нас защитит? - испугался мальчик.
Скорее, высыпай бобы на землю! - крикнул я из мешка.  Мальчик быстро высыпал все бобы. В то же мгновение мы  зеленой стеной окружили деревню. Враги смотрят, нет  деревни, кругом только зеленые заросли. Испугались они и  убежали. С тех пор стали бобы защитниками и охраняют  жителей вегетарианского королевства. Мои кустики всегда  стоят прямо с поднятыми кверху стручками, как солдаты на  своих постах. Я очень вынослив, не боюсь ни холода, ни жары,  и как солдат защищаю лук, морковь и другие растения.
После этих слов Боб-солдатик повернулся к мальчику и отдан  ему честь:
- Обязуюсь тебя кормить и защищать. Прими от меня пакет с  сухими бобами. Эта питательная белковая пища полезна всем.  Наше славное семейство бобовых обеспечивает организм  человека белком, не хуже мяса. Овощи могут дать человеку все  необходимое для питания и здоровья, но белков в них  маловато. А клеточки человеческого организма без белка не  построишь.
Откуда же вы берете белок? - удивился Илюша.
Матушка природа подарила нам эту уникальную  способность. На корнях бобовых растут клубеньковые  бактерии, которые собирают из воздуха азот, а из азота белки  накапливают - закончил свой рассказ Боб-солдатик.
Вот мы и пришли, - сказал Боб-солдатик, показав на большой  дом, стены и крыша которого были покрыты зелеными  листочками со сверкающими щетинками. Навстречу им вышла  женщина в зеленом плаще.
-Госпожа Соя, этот мальчик голоден, - доложил Боб-солдатик,  отдал честь и замаршировал прочь.
Вопросы и задания к сказке:
 В каких странах бобы - национальная пища?
Почему боб назван солдатиком?
Дети делятся на группы. Один ребенок в группе -  хозяин бобового поля, остальные - бобы-солдатики.  Затем дети разбегаются по комнате. По команде:  «бобы-солдатики, защитите хозяина», - каждая  группа должна быстро собраться вокруг своего  хозяина.
Нарисуй зеленую бобовую стену, которой бобы  защищали людей от врагов.
РЕЦЕПТЫ ЗДОРОВЬЯ
Бобовая каша
бобы сушеные - 600 гр.
картофель - 5 шт.
молоко - 400 мл.
вода - 800 мл.
ячменная мука - 1 стакана.
сливочное масло - 100 гр.
Бобы замочить в воде на 4 часа, затем сварить до  полуготовности, оставшуюся воду слить. Картофель очистить и  нарезать кубиками. Положить в горшок бобы, кубики  картофеля, подогретое молоко, затем заправить ячменной  мукой, разведенной в воде, и доварить. Посолить по вкусу,  Подавать со сливочным маслом.
Салат «Бобовый»
бобы (консерв.) - 0,5 стакана.
морковь - 2 шт.
-яблоко -1 шт.
майонез - 0,5 стакана.
Морковь отварить. Яблоко очистить. Нарезать их тонкими  ломтиками, добавить бобы, майонез и осторожно перемешать.  Добавить соль и перец по вкусу.

«ГОСПОЖА СОЯ» 
-  Проходи, Илюша! Садись за столик. Чем тебя угостить,  мальчик: молочком, булочками с сыром или колбаской? -  ласково спросила госпожа Соя.
Илюша вошел в кафе госпожи Сои и онемел от удивления.
На одних полках находились бутылки с молоком и маслом,  коробки с сырами и колбасами, конфетами и булочками. На  других полках стояли красивая посуда и разные хозяйственные  принадлежности. В углу лежали свернутые в рулоны ковры и  покрытие для пола.
У вас тут фабрика или ферма? - удивился Илюша.
Мне не нужна ни фабрика, ни ферма. В моем кафе и магазин  собрано все, что делается из сои. Это самое уникальное  растение из семейства бобовых.
Сою надо везде посадить, - восхитился мальчик
К сожалению, соя не может расти без тепла и влаги. В Европе  я плохо приживаюсь: боюсь мороза и засухи. Корни у меня  короткие, из глубины влагу не достают.
-  Откуда же вы здесь появились? - удивился мальчик.
-   Я приехала в Европу из Китая.
-  Вы волшебство природы, госпожа Соя. В вас, кроме массы  витаминов, белков и жиров, есть удивительное вещество,  которое размельчает жир! - говорил мой друг с восторгом, а  потом спрашивал:
-   Не понимаю, как вы, госпожа Соя накапливаете столько  белка? В нем весь набор незаменимых аминокислот.
-  А что такое незаменимые аминокислоты? - поинтересовался  мальчик.
Они называются незаменимыми, потому что их ничем не  заменишь. Без них организм человека не может строить белки  -кирпичики, из которых состоит твое тело, - объяснила  госпожа Соя и продолжила свой рассказ.
Узнав, что люди в Европе и в Америке страдают от болезней
сердца, я тут же отправилась в путь. Я расту там, где большая  влажность и помогаю людям всем, чем могу, - закончила свой  рассказ госпожа Соя.
Надо рассказать о вас маме. У нее больное сердце, и соя ей  совершенно необходима, - заволновался мальчик.
-   Передай ей от меня эту волшебную чашку с бобами сои и  деревянную ложку. Стоит помешать ложкой в чашке и  представить какое-нибудь блюдо, например, омлет, как он тут  же будет готов. Только не из яиц, а из соевых бобов, но по  вкусу ничуть не хуже. А сейчас подкрепись моими  деликатесами и послушай сказки о нашем славном семействе  бобовых, - предложила тетушка Соя.
Вопросы и задания к сказке:
Дети делятся на пары. Один из них - госпожа Соя,  другой - журналист. В сценке журналист берет у  госпожи Сои интервью об ее свойствах.
Кому в твоей семье соя необходима, и почему?
Верны ли следующие утверждения:
оСоя - капризное растение.
о У сои длинные корни.
о Соя может расти и на севере, и на юге.
о Соя не боится вредителей,  о В сое большой запас вещества, измельчающею  в организме человека жир.
«ВОЛШЕБНАЯ СОЯ»
В крестьянской семье родилась красивая девочка. Мать ее  баловала и ничего делать не позволяла. Выросла девушка  красавицей, но бездельницей. Посватался к девушке один  крестьянин, и сыграли они свадьбу. Муж в поле сою  выращивал, а молодая жена ничего не делала, только сидела у  окна и мечтала: «Если бы мои руки были, как веник, я бы  навела в доме порядок. Если бы мои пальцы превратились в  соевые бобы, я сварила бы все блюда, которые готовила моя  матушка».
Вскоре в доме стало так грязно, что люди перестали к ним  заходить. Муж только вздыхал, когда жена подавала ему такую  еду, что в рот не возьмешь.
Однажды муж красавицы даже не прикоснулся к еде и  выбежал из дома. Заплакала девушка:
- Руки мои, почему вы ничего не умеете? Как бы я хотела,  чтобы вы превратились в ловкие руки моей  матушки.
Тут в дверь постучали, и в дом вошла женщина в блестящем  зеленом плаще.
-   Позволь отдохнуть у тебя, красавица, - попросила она.
-  Не понравится вам у меня в гостях, - ответила девушка,  всхлипывая. - Руки меня не слушаются, работать не умеют.
-  Зря ты на свои руки наговариваешь: пальцы у тебя гибкие и  ловкие. Твоя матушка не давала им пылинки коснуться, вот и  не научились они ничему. -  -   Матушка твоя со мной дружит и  попросила меня помочь тебе.
- Что-то я вас, госпожа, не знаю, - удивилась красавица.
-   Жаль, что твоя матушка нас не познакомила. Мое имя -  госпожа Соя.
После этих слов госпожа Соя взяла правую руку девушки,  перебрала все ее пальчики и каждого одарила:
-  Тебе, пальчик, дарю я свои бобы, чтобы ты из них молоко,  творог и сыр делал. Они вкусны и полезны: у того, кто их ест,  не болят сосуды и сердце.
Тебе, пальчик, дарю я свои бобы, чтобы ты из них котлеты и  колбаски делал. На вкус они лучше мясных. В моей сое белки,  жиры и витамины так прекрасно друг с другом сочетаются, как  ни в одном растении и даже в мясе.
Ты, пальчик, будешь из сои душистое светло-желтое масло  делать. Ему цены нет: на девяносто восемь процентов оно  организмом усваивается.
Ты, пальчик, будешь делать из сои сладости - конфеты да  шоколад, а к сладостям - соевое кофе. Соевые сладости самые  полезные. При большом содержании белков и жиров, в сое  мало углеводов. А ты, мизинчик, будешь из соевых бобов  разные соусы варить, чтобы любая еда, политая соевым  соусом, вкуснее была.
Затем Соя взяла левую руку девушки и снова одарила каждый  пальчик:
Ты, пальчик, будешь из сои лаки и краски делать. С их помощью любую старую вещь можно превратить в новую!
Ты, пальчик, из сои линолеум сделаешь - отличное покрытие  для пола!
Ты, пальчик, узнаешь, как из сои делают пластмассу, которая  не будет тускнеть и стареть. Посуда из такого материала -  лучший подарок для любой хозяйки!
Ты, пальчик, соевый клей изобретешь. Им можно будет мебель  склеивать.
А тебе, мизинчик, самая ответственная задача: ты из сои  научишься теплое и пушистое волокно добывать для мягких  ковров!
Девушка, затаив дыхание, восхищенно прошептала:
-  Вы настоящая волшебница!
Да, соя - это волшебный дар земли человеку, как любит  говорить твоя матушка. Но соя лентяев не любит, недаром она  больше других растений белков, жиров и витаминов  накапливает. Если ты не будешь заставлять свои пальчики  грудиться, моя соя их покинет. Прощай, - проговорила  госпожа Соя, - и трудись старательно.
Погостите у нас, госпожа Соя. Без вас мои пальцы не смогут  сделать те волшебные дела, о которых вы говорили.
Они все смогут, если не будешь сидеть без дела, - еще раз
предупредила госпожа Соя и исчезла.
 -  Неужели это правда? - подумала красавица и взяла щетку.  Вскоре дом сиял чистотой.
Как только муж вошел, жена поднесла ему кружку молока.
- Кто дал тебе это вкусное молоко? - удивился муж.
-  Я намолола на нашей мельнице соевой муки и вскипятила в  семи стаканах воды один стакан муки да добавила щепотку  соли, - объяснила красавица.
Светлая улыбка на лице мужа была для нее радостнее всех  похвал. С тех пор жили они в радости, и все предсказания  госпожи Сои сбылись.
Вопросы и задания к сказке:
Чему госпожа Соя научила пальчики девушки?
Что произойдет, если везде откроются соевые кафе и  магазины?
Что получают из сои? Нарисуй все, что приготовил из  сои каждый пальчик девушки.
Пробовал ли ты блюда из сои? Опиши их вкус.
Разработай меню из соевых блюд.
 РЕЦЕПТЫ ЗДОРОВЬЯ
Салат соевый
. соевые бобы (сухие) - 100 гр.
• спекла - 1 шт.
морковь - 2 шт.
- яблоки - 2 шт.
-сметана - 200 гр.  
мед - 3 ст. лож.
грецкие орехи (измельченные) - 6 шт.
Соевые бобы замочить на ночь в холодной воде, затем отварить  и подсоленной воде. Откинуть на дуршлаг, охладить. Морковь,  Свеклу и яблоки натереть на крупной терке. Все перемешать,  добавить мед, соль, измельченные грецкие орехи, заправить  сметаной.
Салат из сои с картофелем и луком
соевое мясо (вареное) - 750 гр.  картофель (вареный) - 3 шт.  репчатый лук - 2 шт.  майонез -150 гр.  тертый хрен - 1 ч. лож.
Картофель очистить, нарезать небольшими кубиками. Лук  нарезать. Соевое мясо измельчить. И заправить майонезом  Соль, перец по вкусу.

«Умный горошек»
Всю жизнь муж с женой выращивали горох на своем поле.  Ухаживали за ним, как за малым ребенком. Палочки ему под  усики подставляли, водой из речки поливали, песни напевали  Рос горох на славу - крупный да сладкий. Но состарились муж  с женой и не смогли больше работать.
Остался у них последний стручок гороха. Открыла его жена и  нашла только одну горошину, да и та на пол упала.
Нет у нас ни денег, ни сына, некому нас кормить, - заплакали  старуха.
Не плачьте, матушка, я буду вашим сыном и достану вам  богатство, - звонко крикнула горошина.
Выкатилась она за порог и отправилась в город, где был  большой морской порт. Там горошина залезла в мешок с  горохом и с ним попала на корабль. Корабль отправлялся за  золотом. Долго плыл корабль в море, и у матросов от  недостатка витаминов началась страшная болезнь - цинга, от  которой расшатываются зубы, а человек слабеет и умирает.  Спасти людей могла только свежая зелень, а на корабле были  лишь сухари, сухой горох да консервы. Прикатилась горошина  к капитану и спрашивает:
Что мне дашь, если я людей от цинги спасу?
Капитан удивился, что горошина разговаривает, но ответил.  Половину золота отдам, только помоги.Велела горошина замочить горох в больших тазах, а когда у  него появятся зеленые ростки, есть его вместе с ростками.
Съели матросы ростки гороха, и прошла у них страшная  болезнь.
Как же удивились старики, когда к их дому подъехала повозки  нагруженная мешками с золотом, и горошина звонко крикнули
-   Принимайте, родители, богатство.
Купили себе старики большой уютный дом и зажили в тепле и  сытости, а горошину свою на золотом блюдечке хранили.  Скучно стало горошине лежать без дела, и говорит она:
-  Пойду себе невесту искать.
Выкатилась горошина за порог и покатилась в столицу, во  дворец самого царя. Закатилась она в комнату принцессы и  затаилась в углу.
Вечером пришла принцесса и говорит сама себе:
Никогда я не выйду замуж. Всем женихам задает отец три  вопроса, но никто не может правильно на них ответить.  Выкатилась горошина из угла и предложила:
-  Не горюй, принцесса. Когда царь-батюшка будет жениху  твоему вопросы задавать, спрячь меня в кулачке, и я  постараюсь ему помочь
Вот приехал к принцессе жених. Познакомил его царь с  дочкой, а затем спрашивает:
-   Если урожая не будет, чем ты народ накормишь?
Задумался жених, не знает, что сказать, а горошина отвечает за  него:
-   И стране твоей пустых мест много. Посажу на них горох.
 Ели пшеница и рожь не уродятся, можно в хлеб гороховую  муку добавлять, от этого он только вкусней будет. Да и сама  гороховая каша накормит людей не хуже любой другой.
Обрадовался царь толковому ответу и задал еще вопрос:
-Грозит тебе флот врага, а у тебя кораблей военных нет, как   защитишься?
Опять за жениха горошина ответила:
-Пошлю я на корабли неприятельские слуг с подарками.
Среди подарков мешки с горохом положу. Как сложат слуги  мешки с горохом в трюмы кораблей, прикажу им тайно вылить  на них воды побольше. Горох набухнет и корабли разорвет.
- Ишь ты, умный какой, - удивился царь и задал последний  вопрос:
- Каким должен быть царь, чтобы народ его любил?
- Царь должен народ свой жалеть и справедливым быть, -  ответила горошина.
- Дай я тебя расцелую, молодец, - царь вскочил и стал  целовать жениха, который от похвал принял гордый вид. -  Поцелуй и ты его, дочь моя.
Я, батюшка, лучше поцелую эту горошину, - сказала  принцесса и разжала ладошку. - Это она за жениха на все ваши  вопросы ответила.
Принцесса поцеловала горошину, и в тот же миг превратилась горошина в   стройного принца Горошка. Сыграли веселую  свадьбу. То-то радости было старикам, когда у них появилось  пятеро внучат - маленьких принцев Горошков. Когда царь  состарился, стал страной управлять мудрый царь Горох.  Повсюду в той стране люди горох сажали. Удавался он на  славу, люди ели его и приговаривали: «Будем мы горох сажать,   не придется голодать».
Вопросы и задания к сказке:
Какой была горошинка?
Как бы ты ответил на вопросы царя?
Представь, что принц Горошек пригласил тебя на  гороховый пир. Расскажи, чем тебя угощали.
Расскажи о мудром правлении царя Гороха.
Нарисуй детей принца Горошка и придумай историю,  как они по всей земле расселились.


 РЕЦЕПТЫ ЗДОРОВЬЯ
Приправа для бутербродов
горох сухой - 0,5 стакана,  чеснок - 3 зубчика  растительное масло - 2 ст. лож.сок лимона - 0,5 шт.
Горох замочить на ночь. Утром пропустить его через  мясорубку с чесноком, добавить растительное масло и сок
лимона.
Гороховый суп
горох сухой- 1 стакан,  картофель - 2 шт.
морковь - 2 шт.
белокочанная или цветная капуста - 200 гр.
рис - 2 ст. лож.
лавровый лист, зелень петрушки.
Горох сварить до полуготовности. Затем добавить в суп мелко  нарезанные овощи. Лавровый лист, соль и перец по вкусу.  Перед подачей посыпать зеленью петрушки.

«ПОЮЩАЯ ФАСОЛИНКА»
Маленький внук и старый дедушка выращивали в поле фасоль  .Тяжко им приходилось: у старика силы на исходе были, а у  внука еще не накопились. Фасоль забот требует: почву надо  хорошенько вскопать, а всходы рыхлить и пропалывать.
Мальчик еле поднимал тяжелую мотыгу и сам себе помогал  песенкой:
Ты рыхли, мотыга, землю,
Чтоб росла моя фасоль,
Зацветала, созревала,
Нac обедом угощала.
Фасоли эта песенка так полюбилась, что она зацвела. Белые и  красные цветы весело кивали в такт песенке мальчика.
Однажды их чуть не погубила жара, и только веселая песенка  не дала цветам осыпаться. Как только стало прохладнее, из  цветов появились крупные стручки, по шесть-семь фасолинок  в  каждом. Старик с внуком радовались урожаю и еще усерднее  трудились.
Один стручок был самым огромным, не меньше пятнадцати  сантиметров и рос не по дням, а по часам. Вскоре он начал  подпевать мальчику. Мальчик удивился, и стал искать между  кустов, кто же это поет. Тут на волю выпрыгнула поющая  Фасолинка.
Ой, какой смешной человечек! - воскликнул мальчик. - Сам  розовый, глазки черные, а одежда, шапочка и башмачки  зеленые. Ты кто такой?
Я, поющая Фасолинка, родилась в самом большом стручке,  благодаря твоей песенке. Хочешь я тоже спою?
 Мальчик захлопал в ладоши от радости:
Спой, пожалуйста, а я буду собирать фасоль. Мне надо  спешить: стручки возле стебля уже созрели. Если не собрать их  во время, они треснут, и часть нашего урожая погибнет.  Мальчик принялся собирать стручки, а Фасолинка запела: 
 Собирай фасоль,
Крупную фасоль,
Кушай на здоровье 
 Сладкую фасоль.
Как только зазвучала песенка Фасолинки, руки мальчика стали  работать проворнее, и он мигом набрал полную корзину  фасоли.
Посмотри, как помогла мне твоя песенка. Пожалуйста,  останься со мной: тогда я один со всей работой справлюсь. Я  так мечтаю, чтобы мой дедушка отдохнул, - попросил мальчик,  и Фасолинка с радостью согласился.
С тех пор работа у них спорилась. Урожай вырос невиданный:  стручки фасоли были в два раза длиннее обычных.
Шел мимо их поля лентяй, увидел урожай богатый и удивился:
Как это тебе удалось вырастить столько фасоли?
С помощью песенки моего друга - Фасолинки, - ответил  мальчик. - Когда он поет, все мои мечты сбываются.
Лентяй схватил Фасолинку, убежал к себе и приказал:
 Спой, чтобы все мои мечты исполнились. Я хочу иметь много  золота, красивую одежду и огромный дворец.
Фасолинка побледнела от наглости, но спокойно ответила:  Хорошо, бери мотыгу и пойдем в поле; там ты найдешь все,  что хочешь.
Когда лентяй пришел на свое поле, Фасолинка запела песенку,  и мотыга начала работать. Руки лентяя вынуждены были  работать вместе с мотыгой, пока он не свалился без сил. На  следующий день у него ныли все кости, но как только  Фасолинка запела песенку, он снова побежал в поле с мотыгой  и копал там землю до вечера. Так продолжалось до тех пор,  пока не научился он работать по-настоящему.
Мальчик горевал без своего друга Фасолинки, но на  следующий год поющая Фасолинка снова выросла в самом  большом стручке фасоли. Хотя к тому времени мальчик окреп  и уже прекрасно справлялся с работой сам.
Где бы мне найти эту поющую Фасолинку? - спросил Илюша  госпожу Сою. - Я боюсь, у меня тоже не хватит сил ухаживать  за огородом без мамы.
Не волнуйся, поющая Фасолинка обязательно поможет тебе.  Песенку споет и фасолью накормит.
По качеству она не хуже белка диетических яиц. Ты, Илюша,  станешь богатырем, если будешь есть фасоль, - успокоила  мальчика госпожа Соя. - А если фасоль надоест, можешь  чечевицы отведать. Она варится в три раза быстрее, и не раз  людей из беды выручала.
Вопросы и задания к сказке:
Как изменится характер лодыря после его знакомства  с мальчиком Фасолинкой?
Как бы ты назвал фасоль, если бы давал всем  бобовым названия?
Что необходимо делать, чтобы фасоль принесла  богатый урожай?
Придумай слова волшебной песенки фасоли.
Нарисуй мальчика Фасолинку из сказки.
Придумай историю о том, как две ноты: фа и соль -  решили объединиться в одно слово, и на земле  появилась - фасоль, которая научила петь другие  овощи.
 РЕЦЕПТЫ ЗДОРОВЬЯ
Салат из фасоли с орехами
фасоль (зеленые стручки) - 500 гр.  грецкие орехи (измельченные)
I стакан.
чеснок - 5 зубчиков,  горький перец - 1 стручок,  майонез - 0,5 стакан,  зелень (нарезанная) — 2 ст лож
Стручки фасоли отварить и мелко нарезать. Затем смешать с  измельченным чесноком, перцем, орехами и зеленью,  выложить в салатник и заправить майонезом.
Суп фасолевый с овощами
фасоль (белая, сухая) - 500 гр.  корень петрушки — 100 гр.  морковь -1 шт.  лук репчатый - 2 шт.
  растительное масло — 4 ст. лож.
вода - 2 л.
зелень нарезанная - 2 ст. лож.
сливки - 4 ст. лож.
Фасоль замочить в холодной воде на 4 часа, а затем варить и  подсоленной воде 40 минут. В конце варки в суп положить  слегка обжаренные мелко нашинкованные лук, морковь и  петрушку. При подаче на стол заправить сливками и зеленью.
Салат из фасоли
фасоль (сухая) -1 стакан.
морковь - 4 шт.
репчатый лук - 4 шт.
яйца - 4 шт.
черный хлеб - 4 ломтика
чеснок, майонез, соль по вкусу.
Фасоль замочить в холодной воде на 4 часа, а затем отварить н  подсоленной воде 40 минут. Обжарить на растительном масле  мелко нашинкованный лук и морковь. Сварить вкрутую и  нарубить яйца. Обжарить хлеб с обеих сторон, натереть  чесноком и нарезать на мелкие кубики. Все продукты  соединить, посолить и заправить майонезом.


[bookmark: bookmark62]       «ЧЕЧЕВИЦА-СПАСИТЕЛЬНИЦА»
Страшная засуха охватила Россию в конце XIX века. Особенно  тяжело приходилось беднякам. В одной крестьянской семье к  песне в доме не осталось ни крошки. Семья была небольшая:  мать да маленький сын, но помощи им ждать было неоткуда.
- Не плачь, матушка, я соберу в лесу хворост и продам его, -  сказал мальчик, надел куртку и вышел.
Теплое весеннее солнышко сменилось холодным ветром,  пошел мокрый снег, и у мальчика закоченели руки. Однако он  не ушел из леса, пока не собрал большую вязанку. Когда  мальчик потянулся за последней веткой, он увидел рядом с ней  хрупкий подснежник. Его белоснежный колокольчик был  облеплен снегом и дрожал.
«Бедный цветок, ты совсем замерз», - сказал мальчик и решил  защитить подснежник от холода.
Он соорудил из куртки укрытие для цветка и понес домой  собранный хворост.
Когда мама мальчика увидела, что сын пришел без куртки, она  очень рассердилась:
- Это твоя единственная куртка, иди в лес и найди ее.
Грустный вернулся мальчик к цветку. В этот момент снова  выглянуло солнышко, и цветок весело поднял головку. Под его  листочком что-то блеснуло, и мальчик увидел маленькую  монетку.



Иди в город и купи на эту монетку хлеба, - обрадовалась  мать, когда мальчик вернулся из леса.
На городском базаре мальчик увидел человека, продававшего  мешок чечевицы всего за одну монетку.
Всего за одну монетку, но заработанную честным трудом, -  кричал человек.
Многие люди протягивали монеты. Человек бросал монетки в  чан с водой, и они тут же тонули. Тогда человек возвращал их  владельцам и объяснял:
Честно заработанная монетка не тонет.
Глупости, - ворчали владельцы монет, - не может металл  быть легче воды. Это обман.
Мальчик, с трудом пробравшись сквозь толпу, протянул  человеку свою монетку. Тот бросил ее в чан, и монетка,  качнувшись, осталась лежать на поверхности воды.
Толпа ахнула, а человек довольно сказал:
Вот и нашелся покупатель на мою чечевицу.
Он отвез мешок к дому мальчика и посоветовал ему, как только  прогреется земля, засеять поле чечевицей.Лето будет засушливое, и чечевица вас спасет, - объяснил  человек на прощание.
Теперь мама с мальчиком не голодали, и весной засеяли не  только свое поле, но и заброшенный бесплодный пустырь.  Снова пришло жаркое лето, снова высохли поля у крестьян, и  лишь чечевица не поддалась суховею.
 Напротив, она росла хорошо, как никогда, и дала огромный  урожай. Мама мальчика охотно делилась с самыми бедными  семьями своим урожаем. Крестьяне пекли из чечевицы хлеб,  варили похлебку и даже делали колбасу. Мальчик разглядывал  плоские горошины чечевицы и шептал:
-  Спасибо тебе, чечевица-спасительница.
Мальчик вырос и окончил сельскохозяйственную школу. Там  он узнал, как выращивать многие растения, но больше всего он  по-прежнему любил чечевицу.
Из всех растений чечевица самая неприхотливая. Она растет  на скудной земле и в засуху дает отличные урожаи. Она даже  ухода почти не требует, - страстно убеждал своих друзей  молодой агроном.
-  Согласны, согласны, - смеялись друзья. - Мы охотно станем  выращивать чечевицу, только уж очень она мелкая, горох и то  больше.
Вскоре чечевица появилась на многих полях. Ее стебли и  мелкие перистые листья напоминали крестьянам мышиный  горошек, но молодой агроном объяснял им:
- Различить их просто: у чечевицы цветы белые, а у мышиного  горошка - синие.
Радостно было на сердце у молодого агронома, когда в каждом  крестьянском доме появилась сытная чечевичная похлебка.
 Вот и все сказки о бобовых. Я рассказала их тебе, чтобы все  дети знали о нашей пользе. Пять тысяч лет тому назад  китайский император в честь начала посевных работ сам  проводил в поле первую борозду и высевал пять главных  культур Китая. Среди них были и бобовые.
[bookmark: bookmark64]Вопросы и задания к сказке:
Что нового о чечевице ты узнал из этой сказки?
Почему монетка мальчика не тонула?
Как ты думаешь, кем был человек, продававший на  базаре чечевицу?
Какими качествами должен обладать хороший  агроном?
Если бы ты занимался сельским хозяйством, какой  культуре ты уделил бы больше внимания?
Представь, что тебе нужно убедить людей сажать  больше чечевицы. Приведи свои доводы.
Придумай рецепты сладостей из чечевицы, например:  торта, пирожных, конфет.
 РЕЦЕПТЫ ЗДОРОВЬЯ

[bookmark: bookmark65]Тыквенно-чечевичная каша
чечевица - 0,5 стакана.
тыква - 1 кг.
репчатый лук - 4шт.
сливочное масло -50 гр.
кефир - 0,5 л.
зелень (нарезанная) - 2 ст. лож.
Тыкву нарезать и отварить. Чечевицу отварить без соли. Лук  слегка обжарить в масле. Соединить все овощи и варить ми  слабом огне 10-15 минут. Посыпать кашу зеленью, посолить м  подавать с кефиром.
[bookmark: bookmark66]Суп из чечевицы
чечевица - 2 стакана.
картофель - 3 шт.
растительное масло — 1 ст. лож.
морковь - 2 шт.
репчатый лук — 4 шт.
укроп и петрушка (нарезанные) - 2 ст. лож.
Чечевицу сварить. Лук и морковь мелко нарезать и обжарить  на растительном масле. Картофель нарезать соломкой и  отварить до готовности. Добавить все овощи в чечевицу и  довести до кипения. Соль и по вкусу.

[bookmark: bookmark67]«КРЕСТОЦВЕТНЫЕ»
[bookmark: bookmark68]«СЕМЬ СЕСТРИЦ»
Едва госпожа Соя закончила рассказывать, в дверь постучали,  и в кафе вошли семь красивых девушек. Низко поклонившись,  они запели песню. В конце каждого куплета одна из девушек  вручала мальчику подарок.
Вейся, вейся, кочан, вейся, вейся, тугой. Прими от меня,  белокочанной капусты, мои сокровища, - пропела пухлая  девушка, одетая во множество бело-зеленых юбок и накидок.  Она протянула мальчику крепкий кочан и баночку квашеной  капусты.
Вейся, вейся кочан, завивайся, красней, - пропела вторая  девушка, одетая так же, как первая, но все ее юбки были темно-  красными и фиолетовыми. Она подарила мальчику темно-  бордовый кочан.
Третья девушка, одетая в сарафан из кудрявых листьев,  спросила:
Сарафан позеленила, завила оборки густо, как зовут меня?
Капуста! - весело крикнул мальчик.
- Правильно, прими от меня, капусты Савойской, два  подарочка: кочанный и лиственный, - сказала третья девушка. Она протянула мальчику два кочана: на одном - листья  торчали в разные стороны, а на другом - завились, но очень рыхло.

-У меня кочаны не крепкие, потому что я ближе всех к  нашему предку - дикой капусте, растущей по берегам  Средиземного моря, - похвасталась капуста Савойская.
Тут вперед вышла толстенькая, как бочонок, девушка, и  пропела:
- Ты не вейся, кочан, а расти стеблеплод, вот такой ширины,  вот такой толщины.
Толстенькая девушка протянула мальчику два стеблеплода:  зеленый и фиолетовый и объяснила:
- Это, Илюша, утолщение моего стебля - стеблеплод, очень  вкусный и сочный. Мое имя Кольраби. Я в кочаны не вьюсь,  по заморозков не боюсь. Мои сестрицы в июне только силу  набирают, а я уже людей стеблеплодами угощаю.
- Деток ровно пятьдесят по пазухам сидят, - эту песенку
пропела девушка, у которой среди листьев красовалось множество крохотных кочанчиков.
 -Капуста Брюссельская - представилась девушка и поставила  на стол корзинку с зелеными кочанчиками величиной с     грецкий  орех.
 - Какие  крохотные! - воскликнул Илюша.
- Мои малыши - чемпионы по калию, магнию и железу, -   гордо заявила Брюссельская капуста.
 К Илюше  вышла шестая девушка со светлой, почти белой прической. Она положила на стол круглую белую головку из   плотно прижатых друг к другу маленьких цветочных побегов и  пропела:
-  Уродилась я на славу, голова бела, кудрява.
-  Вы - Цветная капуста, - узнал мальчик.
-  Правильно, я - Цветная капуста, потому что кормлю людей  своими цветами, вернее бутонами.
Последний подарок принесла седьмая девушка с кудрявой  темно-зеленой прической с фиолетовым отливом. Ее капуст  была точь-в-точь похожа на ее прическу.
-  Во мне, капусте Брокколи, больше пользы, чем в других  моих сестрицах, — вздохнула седьмая девушка, - а люди выращивают  меня меньше. Витамина А у меня, например, в сорок раз  больше, чем в Белокочанной капусте, и моя клетчатка  нежнее,  чем у Цветной капусты. К тому же я приношу цветочные  головки все лето. Отрежут одну, на ее месте другая   вырастает.
-  Почему на земле так много разной капусты? - удивился   мальчик.
-  Это удивительная история! - хором воскликнули    девушки.
Вопросы и задания к сказке:
Какие виды капусты ты знаешь?
Какие блюда из капусты ты пробовал?
Какая капустная сестрица тебе понравилась больше  всего?
Нарисуй подарки капустных сестриц.
У какой капусты кочаны величиной с грецкий орех?
Какая капуста чемпион среди своих сестриц по  калию, магнию и железу?
Какая капуста кормит людей своими бутонами?
Какая капуста на вкус самая нежная?
У какой капусты цветы все лето появляются?
У какой капусты самый толстый стебель?
Педагог раздает всем карточки с рисунками разных  овощей. Дети не должны показывать их друг другу.  Один из них - повар. Он дотрагивается до какого-  либо ребенка в круге, и тот рассказывает о своем  овоще, не называя его. Если повар догадался, что это  за овощ, он берет его для своего овощного супа. Если  не догадался - овощ остается у хозяина. Чем больше  овощей отгадает повар, тем вкуснее его овощной суп.

«КАК КАПУСТА РАССЕЛИЛАСЬ ПО  ЗЕМЛЕ»
Как-то хозяин огорода нашел между капустных кочанов  младенца.
Недаром говорят, что детей можно в капусте найти, -  удивился он и взял ребенка в свою семью. Мальчика назвали  Капустник.
Как только Капустник подрос, фермер стал брать его на работу.  Мальчик не жаловался. Другие дети, поработав пару часов,  уставали, а ему словно доставляло удовольствие полоть  сорняки и носить тяжелые ведра с водой.
Хозяйка не любила приемыша, но фермер защищал его.
Не кричи на мальчика, овощи, за которыми он ухаживает,  растут лучше.
Однажды хозяин сам рассердился наКапустника, увидев  крапиву.
Не сердись, хозяин, крапива бережет капусту от вредителе,- 
объяснил мальчик.
Так и вырос мальчик, ухаживая за овощами. Особенно  Капустник любил капусту, сочные хрустящие листья которой  были для него вместо конфет. Поливая капустные грядки, он  ласково говорил: «Ты, капуста, моя сестрица родная».
Однажды вечером листья самого большого кочана капусты  раскрылись, оттуда выпрыгнула маленькая девочка с зелеными  кудряшками и пропищала:
-  Я твоя капустная сестрица, родилась благодаря твоей заботе в  капусте.
Капустная сестрица росла быстро. Ела она капустные листья,   из них  же шила себе зеленые платьица. Когда капустная   сестрица выросла, Капустник купил участок земли и стал  выращивать на нем капусту разных сортов.
Как же быть? - спрашивал он сестрицу. - Есть в капусте  витамин U, который желудок лечит, но если у человека  больной желудок, ему нелегко грубую капустную клетчатку  переварить.
В ответ капустная сестрица вырастила капусту, кочаны  которой состояли из плотно прижатых друг к другу маленьких  цветочных бутонов.
Вот тебе, братец, цветная капуста: у нее клетчатка такая  нежная, что любому больному желудку подойдет.
В другой раз Капустник, хрустя кочерыжкой, с сожалением  произнес:
-  Жаль, что капустная кочерыжка маленькая и прячется в кочане . Спустя месяц капустная сестрица звала своего брата  посмотреть на новое чудо. На грядке, словно бочонки с  листьями на макушке, возвышались пузатенькие зеленые и  фиолетовые хрустящие стеблеплоды.
- Попробуй, братец, мое новое творение - капусту кольраби.  Она сочна, вкусна и быстро зреет.
Когда урожай капусты созрел, Капустник погрузил его на  повозку и отправился в путешествие по округе.
Едет и кричит громко:
-У кого что болит, капуста мигом исцелит. От болезней  спасает, бодрость прибавляет.
У моего ребенка кожа чешется, помоги, - просила одна  женщина.
Муж мой ноги застудил, язвы появились, - жаловалась  другая.
Приложите капустные листья к расчесам и язвам, и все  заживет. Слабым и больным капустный сок давайте: он быстро  укрепит их, - предлагал Капустник.
- Неужели капуста все болезни лечит? - недоверчиво спросил  горожанин.
-   Может, и не все, но твой синяк под глазом пройдет, если  капустный лист приложить, - заметил Петр.
Слава о чудесной капусте разошлась по округе, и Капустника  стали все зазывать в гости.
-  Что мне делать, сестрица, как везде успеть? - спросил  Капустник.
Хлопнула девочка в ладошки, и появились из капусты новые  сестрицы-помощницы.
- Так родились мы - капустные сестрицы. Ходим по свету,  помогаем .Капустнику кормить и лечить людей, - закончили  свой рассказ капустные сестры.
-Спасибо   вам за ваши плоды, сестрицы, я отнесу их маме.
 Все дружно рассмеялись, а Цветная капуста объяснила:
- Это не плоды, Илюша, а листья, стебли и бутоны. Наши  плоды - семена, вырастут в стручках только на второй год,  если ты сохранишь кочерыжки с корнями и весной посадишь  их в землю.
Вопросы и задания к сказке:
Каким должен быть огородник, чтобы у него  хорошие овощи вырастали?
Как капустная сестра Капустнику помогала?
От каких болезней Капустник капустой людей лечил?
Нарисуй, как из кочана появилась капустная  сестричка Капустника.
Придумай свою историю, как на земле появились  разные виды капуст.
Когда капуста кажется вкуснее: летом, весной, зимой  или осенью, и почему?
Представь, что капустные сестрицы пригласили тебя  на день рождения. Расскажи, чем они тебя угощали.
 РЕЦЕПТЫ ЗДОРОВЬЯ
Салат «Белоснежный»
капуста белокочанная - 500 гр.  репчатый лук - 1 шт.  яйцо -2 шт.  лимонный сок - 0,5 шт.  растительное масло - 2 ст. лож., зелень, перец и соль по вкусу.
Капусту нашинковать и перетереть с солью так, чтобы  появился сок. Измельчить репчатый лук, сваренные вкрутую  яйца нарезать кружками, добавить соль, масло, сок лимона и  перемешать. Сверху посыпать зеленью.
Блинчики с капустой
- мука (пшеничная или ржаная) - 2 ст. лож.
вода - 1,5 стакана.
 яйцо-2 шт.
капуста - 0,5 качана.  р сметана - 0,5 стак.
Из муки, яиц и воды готовят тесто. Мелко нарезают полную  столовую тарелку капусты и смешивают с тестом. Соль и сахар  по вкусу. Подавать со сметаной.
Цветная капуста с кефиром
цветная капуста - 1 качан.
кефир - 1 стакан.
растительное масло - 2 ст. лож.
сахар и соль по вкусу.
Кочан капусты разобрать на соцветия и отварить в   подсоленной воде. Кефир взбить с растительным мае и  солью и сахаром и этой смесью заправить капусту.
Капустные котлетки
капуста белокочанная - 0,5 кочана.
сметана - 0,5 стакан.
яйцо - 2 шт.
ржаная мука (отруби) - 0,5 стакана.
соль и перец пор вкусу.
Мелко нарезать капусту, добавить яйца, сметану, муку  и все  перемешать. Сформировать котлетки, обвалять их в   сухарях  слегка обжарить на смазанной маслом сковороде. За  несколько  минут до готовности котлеты закрыть крышкой,  выключить  плиту и выдержать еще некоторое время. Котлетки  можно  запекать в духовке, смазав сверху сметаной.

       «ЛУКОВЫЕ»         «ТРИ БРАТЦА»
Илюша вышел из кафе с полной корзиной капустных даров и  увидел  трех мальчиков: одного - маленького и черненького,  другого - побольше, в рыжем костюмчике с зелеными  Иришками, а третьего - самого большого, в медных доспехах  и зеленым луком в руках.
-Лук Чернушка, лук Севок, лук Репчатый, - поклонились они  мальчику. - Мы все братья. Нас тетушка Тыква послала  защищать тебя.
- От кого? - удивился Илюша.
- От всех микробов и болезней, - гордо ответили луки.
- Я хочу защитить свою маму от болезни, - вздохнул мальчик.
- Чтоб кого-то защитить, нужно о нем заботиться, - объяснил  маленький лук Чернушка. Я, например, просто луковое  семечко, но без меня лук Севок не вырастет. Посадят меня в  грядку, я тут же принимаюсь выращивать для него золотистый  костюм и зеленые перышки.
- А я о старшем брате Репчатом луке забочусь, - объяснил лук  Севок. - Когда меня в землю сажают, я выращиваю для него и  луковице много сочных чешуек, медные доспехи и крупные  перья.
- Все, что дарят мне братья, я людям отдаю, - гордо сказал  Репчатый лук. - В каждой чешуйке у меня тысячи храбрых,  летучих воинов-фитонцидов. Они всех микробов гонят прочь,  Если я буду рядом, тебя ни один вредный микроб не тронет.
  - Но ты такой едкий, лук. У меня всегда щиплет в глазах и в  носу, когда мама тебя режет, - заметил Илюша.
-  В воздухе и на человеке всегда полно вредных микробов, и
мои воины-фитонциды сразу в атаку бросаются, стоит их нанолю выпустить, - объяснил Репчатый лук. - Если хочешь  избавиться от моего едкого духа, подержи меня несколько  минут в холодной воде, прежде чем резать.
-  Хорошо, когда в семье три брата, - с уважением произнес  Илюша.
-   Нac трое братцев в роду лука Репчатого, а всего в луковой  семье около четырехсот братцев-луков, и все они дружат, —  засмеялся лук Репчатый.
-   Такая огромная семья, - восхитился мальчик. - Расскажите  мне о своих братьях.
-   Многие наши родственники растут в диких местах, и человек  их еще не приручил. Но о самых выдающихся членах луковой  семьи мы тебе расскажем сказку, - согласились луковые  братья.

Вопросы и задания к сказке:
Какие виды лука ты знаешь?
Часто ли в вашей семье едят лук, и какой?
Чем полезен лук?
Какое общее дело делают три луковых братца?
Придумай историю, как воины-фитонциды с  микробами воевали.

«КАКОЙ ЛУК ЛУЧШЕ»
Пошла хозяйка на базар за луком, да никак не могла выбрать,  какой лук лучше купить. В конце концов, она купила все сорт а  лука, которые продавались на базаре.
Поставила хозяйка корзину с луком на кухню, а сама по делам  ушла.
Не расскажите ли, братцы, что-нибудь интересное о себе,  подал голос Репчатый лук с зелеными перьями на макушке.  Скучно лежать молча.
Видимо жизнь у тебя скучная, потому некрасивый ты, -  откликнулся Лук-слизун, гордо расправив свои светлые и  темно-зеленые длинные листья. Когда распускаются мои белые  и фиолетовые шары-соцветия, огород превращается в  прекрасный сад. Из всех луков я самый красивый и самый  урожайный. И на вкус гораздо нежнее тебя, Репчатый лук.
- Вот расхвастался, - откликнулся Шнитт-лук. - У моих перьев  тоже приятный вкус, а фиолетовые соцветия взгляд радуют. К  тому же, со мной никаких хлопот. Посади один раз, и каждый  год только перышки состригай.
-  Братцы, главное в нас то, что все мы служим людям нашими
витаминами. Особенно витамином С, как вы все знаете, -примирительно сказал Лук-порей, взмахнув веером своих  длинных листьев. - Я, например, научился даже зимой витамин  накапливать. Мои молодые листья и стебли в свежем,  вареном, сушеном и консервированном виде необыкновенно  вкусны и укрепляют голос человека.
Рассказали братья луки о своих достоинствах и спрашивают  репчатый лук:
- А ты что молчишь?
-  Да мне нечем похвастаться, - скромно ответил Репчатый лук.
 - Красивых цветов у меня нет, и вкус едкий.
В эту минуту в кухню вошли хозяйка и ее дочка.
-  Ой, как больно, ужалила меня злющая оса, - плакала девочки
Смотри, мама, у меня рука опухает.
Подожди, не плачь, - сказала хозяйка, доставая из корзины  репчатый лук.
Она разрезала луковицу пополам и велела дочке:
- Натри укус луком. Старайся, чтобы на опухоль попало  больше лукового сока.
Девочка натерла луком укус, и боль прошла, от опухоли и  следа не осталось.
-  Видишь, как помог тебе репчатый лук, - сказала мама. -  Всегда с ним дружи. В день свадьбы мне подарили из  репчатого лука золотистый венок, на счастье.
-  Разве от лука счастье зависит? - засмеялась девочка.
Счастье, может, от лука не зависит, но древние обычаи не зря  придуманы, - задумчиво сказала мама. - Помню, дедушка  рассказывал нам о страшной чуме, которая полгорода убила.  Однако в те дома, где каждый день лук ели, чума не посмела  заглянуть. А бабушка рассказывала, как она свою любимую  корову от страшной эпидемии спасла. Повесила ей на шею  луковый венок, и буренка осталась жива, хотя другие коровы в  деревне погибали одна за другой. Наши предки не зря детям на  грудь луковки вешали, как защиту от всех болезней.
-  Хорошо, что у нас есть такой защитник, - ласково заметила  девочка.
-  Ты удивительный, наш братец Репчатый лук, - уважительно  сказал Лук-порей, и все луки почтительно склонили зеленые  листья в его сторону.
Вопросы и задания к сказке:
Дети встают в круг. Один из детей - огородник. Ом  обходит круг и незаметно дает одному человеку  луковку. По его команде: «Луковка, выбегай», тот, у  кого луковка, должен выбежать в середину круга, а  соседи по кругу стараются его задержать.  Выбежавший ребенок должен рассказать что-нибудь  о луке и тогда огородник принимает его в свой  огород.
Что нового о луке ты узнал из этой сказки?
Какой из луков ты хотел бы вырастить на своем  огороде, и почему?
Нарисуй луковую семью.
Представь себя профессором луковой академии.  Используя дополнительную литературу, подготовь  небольшую лекцию о свойствах лука.
Представь, что лук подарил тебе волшебный луковый  венок, который вылечивает любые болезни.
Расскажи, как ты будешь использовать этот венок.

«ЧЕСНОК-ЦЕЛИТЕЛЬ»
Братцы Луковки, почему вы ушли в гости без меня? -  раздался запыхавшийся голос, и Илюша увидел мальчика в  белом комбинезоне с пучком узких жестких листьев на  макушке. В руке у него была корзинка с белыми зубчиками.  Илюша по запаху догадался, что к ним пришел братец Чеснок.
Мы тебя не нашли, братец Чеснок. Где ты пропадал? -  спросили Луковки.
У меня было много дел. Сначала я помог девочке, которая  болела гриппом. Я вошел в ее комнату и положил ей на  подушку дольки чеснока. Девочка почувствовала себя лучше,  но, заметив чеснок, жалобно сказала:
- Не хочу чеснок, он едкий и горький.
-  Тебе не нужно кушать чеснок, - успокоил я девочку. - Мои  фитонциды расправились с микробами в воздухе. Хотя жаль,  что ты не съела ни одной чесночной дольки. Если бы мои  чудесные воины и витамины попали внутрь тебя, они бы  очистили желудок, печень, легкие и сосуды от вредных  микробов.
-  Бабушка уговаривала меня съесть зубчик чеснока, но я  сказала, что ты слишком едкий, - призналась девочка.
 -  Попроси маму сделать из чеснока кашицу с тертыми  яблоками и медом. Это лекарство не покажется тебе едким.  Съедай ложечку такого лекарства каждый день, и от тебя  навсегда убегут простуды, - предложил я.
-   Моя бабушка в горшки с комнатными растениями чеснок  посадила, - вспомнила девочка. - Наверное, она хотела выгнан,  из них микробы.
-   Конечно, мы умеем лечить растения так же хорошо, как  людей. Поэтому нас часто сажают между картошкой,  помидорами, капустой и клубникой.
 Потом я отправился в соседний город к одной бедной  женщине. Врачи нашли у нее опухоль в желудке. Тогда я  рассказал ей, что чеснок содержит селен, германий и цинк,  которые борются с опухолями, и вылечил ее.
Затем я навестил детскую больницу и прогнал оттуда  дизентерию. Я помог одному старику восстановить здоровье  после сердечного приступа, а в институте красоты уничтожил  десяток противных бородавок.
Никогда бы не подумал, что чеснок так много умеет! -  удивился Илюша. - Почему же люди мало тебя используют?
Не так уж и мало. Я помогал Хеопсу сохранять жизнь людей  при строительстве пирамид, а царю Соломону - лечить  больных эпилепсией. Я учил Гиппократа обезболивать и  дезинфицировать раны. Я всегда помогал и самым богатым  царям, и самым бедным нищим.
-  Но как быть людям, которые не могут тебя есть? У моей  мамы от чеснока болит желудок, - расстроился мальчик.
- Меня нужно долго-долго жевать, и тогда я не раздражаю  желудок. Возьми зубчик чеснока для мамы. Он волшебный,  никогда не исчезнет и не потеряет своих свойств. А теперь  прощай, мне пора спешить на помощь людям, - сказал братец  Чеснок и исчез.

Вопросы и задания к сказке:
Чем чеснок отличается от лука?
Все дети - чесночные дольки. Каждая долька должна  сказать, от какой болезни она может человека  вылечить. Следующий человек по кругу повторяет  то, что сказала предыдущая чесночная долька, и  добавляет свое.
Придумай историю о том, как братья дольки,  живущие в одной головке чеснока, лечили разные  болезни.
Представь себя директором чесночной аптеки.  Придумай рецепты разных лекарств из чеснока.
РЕЦЕПТЫ ЗДОРОВЬЯ
яблоки - 4 шт.  картофель - 4 шт.,яйцо - 1 шт.
 растительное масло — 4 ст лож , нарезанная зелень - 2 ст. лож
Лук нарезать кольцами и протереть с солью. Добавить  натертые на крупной терке яблоки, сваренный и размятый  пилкой картофель, измельченную зелень. Все перемешать и  заправить соусом, приготовленным из яичного желтка и  растительного масла. Украсить колечками вареного яйца.
Салат из репчатого лука и слив
репчатый лук - 2 шт.
-сливы - 10 шт.
фисташки (измельченные) - 2 ст. лож.
растительное масло - 2 ст лож
укроп и петрушка (нарезанные) - 3 ст. лож.
соль и перец по вкусу.
Лук нарезать, сливы освободить от косточек и размять.

Фисташки (или любые другие орехи) истолочь. Все продукты  перемешать, заправить солью и перцем по вкусу. Сверху  посыпать зеленью.
Салат из репчатого лука с орехами
репчатый лук - 4 шт.
яйцо - 2 шт.
грецкие орехи (измельченные) - 3 ст. лож.
растительное масло - 3 ст. лож.
яблочный уксус - 1 ст. лож.
укроп и петрушка (нарезанные) - 1ст. лож.
Лук очистить и испечь в духовке. Затем охладить и нарезать  дольками. Положить на тарелку и посыпать измельченными  грецкими орехами, нарезанными кубиками яйцами и мелко  нарубленной зеленью. Салат заправить уксусом и  растительным маслом.
Луковая икра
репчатый лук - 4 шт.
сладкий перец - 1 шт.
белый хлеб - 1 ломтик.
томатная паста -4 ч. лож.
растительное масло - 3 ст. лож.
яблочный уксус - 1 ст. лож.
- зелень и соль по вкусу.

Репчатый лук, сладкий перец мелко нарезать, морковь натереть  на терке. Лук и перец обжарить, добавить морковь, томатную  насту, тертый хлеб и тушить 10 минут. В конце тушения икру  заправить солью и уксусом, охладить и посыпать зеленью.
Салат из зеленого лука с творогом
зеленый лук - 3 пучка
творог - 200 гр.
кефир - 1 стакан.
укроп (нарезанный) - 2 ст. лож.
Творог растереть, добавить кефир и нарезанный зеленый лук.  Подсолить по вкусу и посыпать укропом.
Салат из зеленого лука со сливами
зеленый лук - 2 пучка,
сливы - 1 стакан.
лимонный сок - 2 ст. лож.
майонез - 0,5 стак.
укроп (нарезанный) - 3 ст. лож.
Зеленый лук мелко нарезать. Из слив удалить косточки и  разрезать их на четыре части. Все продукты перемешать с  зеленью, соком лимона и майонезом. Посолить и поперчить по  вкусу. Украсить сливами и листьями петрушки.


Салат арабский
репчатый лук - 4 шт.
апельсины - 3 шт.
растительное масло - 2 ст. лож.
Апельсины и лук очистить и нарезать тонкими кружками  Уложить слоями, посолить по вкусу и полить маслом.
Икра из чеснока
чеснок - 1 головка.
грецкие орехи (измел.) - 1 стакан.
белый хлеб -1 ломтик.
укроп и петрушка - 2 ст. лож.
растительное масло - 3 ст. лож.
лимонный сок и соль по вкусу.
Истолочь чеснок с солью и орехами. Добавить намоченный и  воде белый хлеб. Растереть всю массу, добавляя в нее  растительное масло и зелень. Когда масса загустеет, влип,  лимонный сок и перемешать. Подавать как гарнир.
Чесночное масло
чеснок - 200 гр.
сливочное масло- 250 гр.
Чеснок очистить, обдать кипятком и растолочь. Добавив масло,  протереть через сито.
«ЗЕЛЕНЫЕ доктора»    «ПЕТРУШКА И ПЕТР»
- Надо передать все целебные подарки маме, чтобы она скорее  выздоровела! - сказал мальчик луковым братьям.
-   Да, конечно, но захвати с собой еще наших зеленых  докторов, - предложили братья Луковки.
-   Каких докторов? - спросил Илюша.
-  Зеленых, как наши прически. Мистер Петрушка, мистер  Укроп, идите сюда, представьтесь нашему другу, - позвали  братья Луковки.
К мальчику подошли два худых человечка, один с кудрявой  прической, а другой - с высокой перистой.
-    Приятно познакомиться, - обрадовался Илюша, - у вас,  наверное, тоже есть целебные свойства!?
-   Да, конечно, - ответил мистер Петрушка и рассказал свою  историю.
-    Я подружился с людьми давно. В древние времена я был  диким растением и рос в горах Греции. Нелегко было расти  среди камней, но я отыскивал трещину в земле и рос, упорно  буравя корнем твердый камень и распуская свои кудрявые  зеленые листики. Моим первым другом стал маленький пастух  Петр. Хозяин стада не заботился о мальчике, и порой на обед у  него была одна черствая лепешка. Петр добавлял к ней то, что  росло в горах. Но он никогда не плакал и не жаловался,  поэтому его назвали Петр, что в переводе с греческого значит  камень. А меня древние греки называли «Петроселинум», ч то  значит - растущий на камне. Мы были с Петром похожи  характерами, и я помогал ему, чем мог. Петр рос крепким  мальчиком. Мои листочки полностью обеспечивали его  витамином С и каротином, необходимым для роста.
Я многому научил Петра. Однажды он доставал мед, и дикие  пчелы жестоко покусали его. Я объяснил мальчику, как сделать  примочки из отвара моих корней, и укусы быстро зажили. С  тех пор он всегда лечил моим отваром ссадины и укусы. Петр  постоянно жевал мои зеленые листочки, и его зрение так  обострилось, что он мог разглядеть отставшую овцу за  километр. А витамин Е, который есть в моих листьях, помоги л  ему добежать до этой овцы быстрее любого бегуна.
Мальчик знал в горах каждую тропинку. Он просыпался на  рассвете от пения птиц, но однажды его разбудил топот  сандалий. В горы пришли враги. Воины перебили его овец и  сварили себе обед, а мальчику сказали:
- Завтра незаметно отведешь нас в деревню.
-   И свяжите его веревкой, - велел командир.  Ночью Петр перетер о камень веревку и убежал.
-  Мальчишка удрал, - доложил часовой. - Я хотел задержать  его, но он стрелой пронесся мимо меня.
-    Послать за ним лучшего бегуна! - приказал командир.  Приказание было выполнено, но бегун не догнал мальчика. Его  маленькая фигурка несколько раз мелькнула вдали и исчезла.
-Целые сутки бежал Петр, и я, Петрушка, всю дорогу  поддерживал в нем силы.
В деревне, благодаря мальчику подготовились к встрече  врагов.
Так маленький Петр прославил меня, а люди с тех пор стали  плести из петрушки венки для самых стойких и отважных  воинов. Даже победителей Олимпийских игр стали награждать  такими венками.
Возьми от меня на память букет петрушки, и будь таким же  крепким и стойким, как Петр и петрушка, - добавил мистер  Петрушка и вручил мальчику зеленый букетик.
- Спасибо, мистер Петрушка, за чудесный рассказ, -  поблагодарил Илюша. - Я отнесу букетик петрушки маме.
Вопросы и задания к сказке:
Как петрушка помогала маленькому пастуху?
Кому в твоей семье петрушка нужнее всего?
Представь себя художником, которому заказали  рекламный плакат о петрушке, с целью привлечь к  ней внимание людей. Нарисуй этот плакат.
Нарисуй свой портрет в венке из петрушки.
 РЕЦЕПТЫ ЗДОРОВЬЯ
Салат из петрушки
зелень петрушки - 200 гр.
репчатый лук -2 шт.
-лимон -1 шт.
соль и перец по вкусу
Петрушку и лук вымыть и мелко порубить. Лимон очистить и  нарезать маленькими кусочками. Все компоненты смешать,  посолить и поперчить.
Заправка из петрушки.
зелень петрушки (нарезанная) - 6 ст. лож.
чеснок - 4 зубчика,
растительное масло - 2 ст. лож.
лимонный сок - 2 ст. лож.
соль и перец по вкусу
Петрушку мелко порезать. Чеснок растереть с солью в  однородную массу и добавить к петрушке. Заправить  растительным маслом и лимонным соком. Все перемешать и  охладить 15 мин. Подавать к мясу и рыбе.

« БУКЕТ УКРОПА» 
Возьми  и мой  укроп, -  просил мистер Укроп ,протянув мальчику пышный букет и.- Любая красавица полюбит тебя, если ты подаришь ей этот букет.
 -Мистер Укроп, я пока не  дарю букет красавицам,- заметил Илюша.
  - Ну вот, - огорчился мистер  Укроп,- значит, я зря старался. Это непросто-вырастить душистый укроп.  Я становлюсь душистым, только когда солнышко хорошо  прогревает   перистые рассеченные листики.	
- Мистер Укроп, не огорчайтесь, ’я отнесу ваш   букет маме, -засмеялся мальчик- красавицам укроп не нужен.
- Зря ты так думаешь,   - ответив мистер Укроп.- Однажды выросла у короля принцесса  .Она  обожала цветы и объявила, что выйдет замуж за того, кто ей подарит незабываемый букет. Какие только  букеты не приносили женихи:  прекрасные розы, величественные гладиолусы, нежные хризантемы  и дивные пионы. . Принцесса любовалась   букетами, но выбрасывала без сожаления, когда они вяли. Молодой огородник  приносил овощи к королевскому двору. Когда он узнал об условиях принцессы, он предстал перед ней с огромным букетом укропа.
когда они вяли	\

- Это что за веник? - удивилась красавица.
-   Это букет укропа,Ваше Величество. Если вы хотите, чтобы пища, съеденная  вашим прекрасным ротиком, шла на пользу, пусть укроп всегда украшает ваш стол .  Древние говорили, что   «укроп предохраняет пищу от порчи в желудке».
- Я не повар, - хмыкнула принцесса, - отнеси свои букет на кухню.
— Я слыша	ил , что  королеву мучают мигрени, а у короля камни в  почках, я добавил к свежей зелени несколько длинных стеблей с крупными зонтиками семенами.  Настой из этих семян  поможет вашим  родителям.


-  Тогда отнеси укроп королевскому доктору, - предложила  юноше принцесса.
Всем известно, что у короля огромные стада. Дайте коровам  на завтрак букет укропа: он увеличит удои и сделает молоко  густым. Масло из такого молока имеет необыкновенный  аромат. Если же буренка заболеет от дурной травы, укроп  мигом ее вылечит.
-  Я не пастух, - фыркнула принцесса.
-   Когда в королевстве произойдет счастливое событие, и у вас  появится наследник, мой укроп тоже пригодится. У кормящей  матери он улучшает молоко, а укропная водичка - первая  помощница, если у младенца болит животик.
-  Фи, Я кормилицу возьму, - фыркнула принцесса.
-  Тогда пусть мой букет стоит у раскрытого окна в вашей  спальне. Он прогонит всех насекомых из ваших прекрасных  покоев. Прощайте и не забывайте мой букет, - сказал юноша и  ушел.
-  Я его выброшу, - крикнула принцесса и тут же выбросила  укроп.
На следующий день принцесса встретила на прогулке свою  любимую коровушку. Серебряный колокольчик на шее  буренки звенел грустно, и пастух доложил, что корова заболела  от дурной травы.
Тут принцесса вспомнила про укроп в первый раз.
Через день во время званого обеда королева чуть не упала в  обморок от ужасной мигрени. Она покинула обед, и рядом с  королем не было мудрой советчицы. Тут принцесса вспомнила  про укроп второй раз.
Вскоре король не смог подняться с постели из-за боли в  почках. И принцесса вспомнила про укроп в третий раз. Красавица рассказала обо всем родителям. Королевское слово  - закон.  Молодого огородника позвали во дворец и устроили  свадьбу. С тех пор юноши в той стране в знак любви стали  дарить девушкам букеты укропа».
Илюша, выслушав рассказ мистера Укропа, сказал:
- Теперь я понял, почему мама называла петрушку, укроп и  салат зелеными докторами и заставляла меня кушать их.
- Твоя мама права, - согласился мистер Укроп. - Тебе надо  еще познакомиться с нашей салатной малышкой.
Он показал мальчику грядку с салатом, и Илюша увидел там  крохотную девочку.
- Разве такая кроха может жить одна? - спросил мальчик.
- Я всегда живу с людьми, которые любят салат, - пролепетала  малышка.

Вопросы и задания к сказке:
Почему молодой огородник решил подарить  принцессе букет укропа?
Кому нужен был укроп в этой сказке?
Что поняла принцесса после своего знакомства с  огородником?.
Продолжите следующие предложения:
о Если коровы будут есть много укропа,... 
о Если у младенца болит живот,...  
о Если у человека камни в почках,...  
о Если у тебя дома много мух,... 
 о Если тебе подарят букетик укропа,...
Нарисуй букет укропа, который влюбленный юноша  подарил принцессе.
Придумай историю об укропном букете, который  приносил влюбленным счастье.
Представь себя профессором зеленой академии и  придумай лекцию о пользе зеленых докторов.

РЕЦЕПТЫ ЗДОРОВЬЯ
«Соус из укропа»
укроп -1 большой пучок.
чеснок -1 головка.
грецкие орехи (измельченные)
0,5 стакана.
сметана - 0,5 стакана.
растительное масло - 2 ст. лож.
соль и перец по вкусу.
Укроп мелко порезать, чеснок измельчить, добавить орехи и  все перемешать.
Посолить, поперчить и заправить сметаной.

Картофель с укропным соусом
-укроп-2 больших пучка.
молодой картофель - 6 шт.
чеснок -1 головка.
растительное масло - 4 ст. лож.
Картофель тщательно вымыть и отварить. Укроп мелко  нарезать, перемешать с чесноком и растительным маслом.  Залить горячий картофель соусом и подавать к столу.

«САЛАТНАЯ ДЕВУШКА»

Салат, кому салат? - раздавался на улицах городка крик  зеленщика. - Вот свежий салат-латук, листовой. Он  успокаивает и беды отгоняет. Вот салат кочанный, кудрявый,  тот, кто его попробует, найдет свое счастье.
Не салат, а золото, - смеясь, говорили хозяйки.
Салат здоровье приносит, а здоровье дороже золота, -  серьезно отвечал зеленщик, - посмотрите на мою красавицу  дочурку. Каждый день она салат ест.
Действительно, у зеленщика подрастала красивая и здоровая  девочка. Ее звонкий голосок и румяные щечки были лучшим  украшением его дома.
Никто не знал, откуда пришел в городок этот зеленщик. Тогда  он был бродягой с малюткой на руках. Он никому не рассказал,  как он заработал на руднике воспаление щитовидной железы.  Его выгнали, и бедняга побрел, куда глаза глядят, пока не  свалился на заброшенном поле. Очнувшись, он увидел, что  лежит в зарослях дикого салата-латука. Рядом с ним крохотная  девочка жевала зеленые листики. Измученный бродяга  прошептал:
Всегда мечтал о такой дочурке, но слишком поздно!
Девочка пролепетала: «Ешь салат и вылечишься». Бродяга  удивился, но принялся есть салат в огромных количествах. Он  показался ему удивительно вкусным, хотя и горчил. Малютка  тоже питалась одним салатом и, к удивлению бродяги, совсем  не страдала от голода. Через пару недель бродяга окреп, и, взяв  малютку с собой, двинулся дальше.
Вскоре он поселился на окраине городка в заброшенной лачуге  и стал выращивать салат. Когда первый урожай был готов,  зеленщик сложил пучки салата в корзину, посадил малышку на  плечи и отправился в город.
«Салат! Полезный и лечебный салат!» - предлагал он всем.  Проходив несколько дней по городу напрасно, бедняга устало  опустился на каменные ступеньки перед чьим-то домом и, взяв  дочку на колени, грустно сказал:
-   Напрасно, мы салат растили: никто его не покупает.
Девочка что-то пролепетала в ответ. Зеленщик прислушался к  ее лепету и постучал в дверь дома, возле которого они сидели.
 -Госпожа, я знаю, что ваш сын слаб здоровьем, и у него из  носа часто кровь идет. Он поправится, если давать ему салат. В  нем набор из девяти витаминов. Но самое главное, мой салат -  чемпион по витамину К, который помогает крови  свертываться, - сказал зеленщик хозяйке.
-  Откуда ты это знаешь? - строго спросила госпожа.
-  Моя дочка мне нашептала, она ведь в салате родилась.
-  Не говори глупости, - оборвала его госпожа, - впрочем,  давай сюда свой салат. Через несколько дней слуга из этого  дома пожаловал в лачугу зеленщика и купил две корзины  салата, сказав на прощание:
-  Мальчишка поправляется, и моя хозяйка меньше злится.
-  Посоветуй ей тоже салат кушать. В нем много меди, а это  лучшее лекарство для успокоения нервов, - ответил зеленщик.  На следующее утро, когда зеленщик шел по улице со своим  салатом, окно дома распахнулось, и знатный горожанин,  красный от злости, закричал:
-   Ты меня разбудил. Чтоб духу твоего не было здесь.
Малютка, сидевшая за плечами зеленщика, снова что-то  пролепетала, и зеленщик ответил сердитому господину:
-   Моя дочка говорит, что салат - лучшее средство от  бессонницы. Древние греки и римляне, если хотели  хорошенько выспаться, всегда ели его на ночь.
-   Что-то не верится, что твоя малютка такая умная! Так и быть,  дай несколько пучков твоей травы, - сменил важный господин  свой гнев на милость.
На следующее утро господин поджидал зеленщика:
- Я сегодня впервые за много месяцев выспался. Вот не думал,  что какой-то салат может вернуть сон. Отныне каждый день  приноси мне свежий салат.
За короткое время зеленщик многим своим салатом угодил.  Одним он помог с ожирением справиться, другим - малокровие  победить. Он отремонтировал лачугу, приобрел тачку, и  жители города привыкли к нему.
Быстро бежит время. Дочка зеленщика выросла красавицей.  Отец ее состарился, и девушка вместо него ходила по улицам с корзиной свежего салата. Юноши, чтобы поговорить с  красавицей, стали страстными любителями салата, но всем  девушка задавала один вопрос: «Какая часть у салата самая  полезная?» Бедняги не знали, что ответить, и получали отказ.  Однажды в хижину зеленщика попросился на ночлег прохожий  молодец. Весь вечер он не сводил глаз с красавицы. Утром,  когда девушка укладывала салат в корзину, юноша произнес:
- Салат на завтрак - залог здоровья.
-   Что у салата самая полезная? - спросила девушка.
-   Да все, - ответил парень. - Во внутренних листьях больше  сахара и полезных веществ, в наружных - витамина С и  каротина. В жилках течет млечный сок, а в нем - чудесное  вещество - лактуцин, который нервы успокаивает. Всем салат  хорош, как и ты, красавица.
Так девушка нашла свою судьбу, а старый огород - нового  хозяина.
Вопросы и задания к сказке:
Какие виды салата ты знаешь?
Почему салатная девушка задавала своим женихам  вопросы о салате?
Нарисуй салатную девушку.

 РЕЦЕПТЫ ЗДОРОВЬЯ
Зеленый салат с фасолью
зеленый салат -1 пучок.
фасоль (стручковая)-150 гр.
растительное масло - 1 ст. лож.
соль, перец по вкусу.
Молодые стручки фасоли вымыть, нашинковать, соединить с  мелко нарезанными листьями салата, посолить, поперчить и  заправить растительным маслом.
Зеленый салат с оливками
зеленый салат -1 пучок.
зеленые оливки - 100 гр.
молодой чеснок - 6 стеблей.
растительное масло - 1 ст. лож.
лимонный сок - 3 ст. лож.
-мед -1 ч. лож.
зелень петрушки и укропа.
Салат мелко нарезать. Добавить мед, растительное масло,  лимонный сок и все смешать. Из оливок удалить косточки,  нарезать и добавить в салат. Затем добавить нарезанную  зелень. Все тщательно перемешать. Соль, перец по вкусу.

«ОВОЩНАЯ  БОЛЬНИЦА»
Когда овощи закончили свои рассказы, послышался  автомобильный гудок, и тетушка Тыква сказала:
-   Пора прощаться, дорогой мальчик, тебя ищет бабушка.  Она хочет вместе с тобой навестить твою маму в больнице.
-   Вы вылечите мою маму в вашей овощной больнице? —  спросил мальчик овощи на прощание.
-  Конечно, целебный сок тетушки Тыквы замечательно  укрепит ее сердце и сосуды. Если в него добавить малиновый  или земляничный сок, получится настоящий эликсир  молодости, - сказал Овощной Перец.
-   Я пропишу твоей маме соевую диету, - добавил доктор  Красный жгучий перец. — Соевые белки и жиры насыщают  организм, не добавляя сердцу и печени нагрузки. Те, кого  кормит госпожа Соя, не страдают сердечными недугами.
-    Мы приготовим для твоей мамы разные кушанья из капусты.  В капустных листьях есть драгоценный калий, который  помогает работе сердечных мышц пообещали мальчику  Капустные сестрицы.
Не забудь о зеленых докторах. Петрушка, укроп и салат  добавят тебе витаминов, - попросил мистер Петрушка.
- У меня уже есть все эти лекарства, - обрадовался мальчик.- Тетушка Тыква подарила   мне бутылочную тыкву со свежим тыквенным соком.  Госпожа
  Соя дала волшебную чашку, которая готовит из сои все,  что пожелаешь. Капустные  сестрицы принесли целых семь даров.  Мистер Петрушка и
 мистер Укроп собрали для меня букеты. Теперь надо поскорее  отвезти маме вашу овощную больницу.
Все подарки еле вместились в корзину, и мальчик поспешил к  бабушке. Он с трудом втащил огромную корзину в машину.
-   Зачем ты взял с собой корзину с овощами? - удивилась  бабушка.
-   Это лучшие лекарства для мамы, — ответил мальчик, и  машина тронулась.  Илюша прижался к окну и замахал рукой жителям  Вегетарианского королевства.
-   С кем прощаешься, внук? - спросила бабушка.
-   С овощной больницей, - ответил мальчик.
-   Что-то я не встречала такой! - усмехнулась бабушка.
-  Она в нашем огороде, бабушка. Там главный врач - Перец, он  с помощью овощей докторов помогает всем стать здоровыми.
-  Ну и фантазер ты, внук, - засмеялась бабушка.
-   Совсем не фантазер, - обиделся Илюша. - Я знаю, что у тебя  высокое давление и часто болит  голова. Если ты придешь в  овощную больницу, доктора Петрушка и Свекла своими  соками приведут в норму твое давление.
- Жаль, что не все умеют лечиться у овощных докторов,  улыбнулась бабушка.
Вопросы и задания к сказке:
Чем овощная больница отличается от любой другой  больницы?
Перечисли овощи, которые лечат сердце. Придумай  историю о том, как эти овощи вылечили сердце мамы  Илюши.
Нарисуй врачей овощной больницы.
Какими овощами должен питаться человек, чтобы его  организм получал достаточное количество витаминов  и белков?
Составь меню из овощей для человека:
о страдающего ожирением; 
о с больным сердцем; 
о с плохим зрением.
Заведите тетрадь: «Овощи для моей семьи». Нарисуй  в этой тетради овощи, которые нужны членам твоей  семьи. Разработай меню из этих овощей для своей  семьи и запиши его.
РЕЦЕПТЫ ЗДОРОВЬЯ
Витаминная приправа
перец - 200 гр.
чеснок - 200 гр.
зелень петрушки, сельдерея, укропа (нарезанная) - 10 ст. лож.
неострый томатный соус - 100 гр.
Перец и чеснок пропустить через мясорубку, добавить зелень и  все перемешать с томатным соусом. Зимой приправа хранится  в холодильнике и является прекрасным профилактическим  средством от простуды.
Кровоочистительный салат
свекла - 2 шт.
морковь - 2 шт.
капуста - 0,5 кочана.
клюква или красная смородин л — 2 ст. лож
растительное масло - 2 ст. лож.
Свеклу и морковь натереть, капусту мелко нашинковать.  Добавить сок лимона, масло и все перемешать.
Средство для очищения организма
сок капусты - 1,5 стакан.
сок моркови - 0,5 стакан.
Соки смешать и выпить с утра натощак. Это лучшее средство  для очищения организма.
Против ангины
В стакан свекольного сока добавить одну столовую ложку  уксуса. Полученным раствором полоскать горло  5-6 раз в день. После полоскания сок выплюнуть. Повторять  полоскания до полного выздоровления.
Майонез здоровья
яйцо - 1 шт.
яблочный уксус - 1 ч. лож.
чеснок - 3 зубчика.
растительное масло - 2 ст. лож.
мед - 1 ч. лож.
сметана - 1 ст. лож.
орехи (измельченные) - 1 ст. лож.
Взбить один сырой желток, добавить уксус, несколько  натертых зубчиков чеснока, растительное масло и мед. Все  перемешать. Можно добавить сметаны и тертых орехов.

МЕНЮ ВИТАМИННОГО ЗАВТРАКА
Салат «Зимнее ассорти»
квашеная капуста - 1 стакан.
морковь - 1 шт.
апельсин - 1 шт.
яблоко - 1 шт.
мед или сахар по вкусу.
Морковь натереть на мелкой терке. Фрукты очистить и мелко  нарезать. Все перемешать с квашеной капусты, добавить мед  или сахар.
Соевое печенье
соевая мука - 500 гр.
отруби - 200 гр.
растительное масло - 2 ст. лож.
мед - 1 ст. лож.
минеральная вода - 0,5 л.
пряности (гвоздика, тмин, корица) и соль по вкусу.
Из муки, масла, отрубей, меда и пряностей приготовить тесто.  Затем выложить тесто на противень, смазанный растительным  маслом, и запекать в духовке 20 минут. По вкусу в печенье  можно добавить любые сухофрукты.








Îâîùè 

–

 

öåëèòåëè
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À. Ëîïàòèíà, Ì.Ñêðåáöîâà

 

 

Ñåðèÿ «Çäîðîâîå ïèòàíèå äåòåé»

 

 

 

«Â ÃÎÑÒßÕ Ó ÒÅÒÓØÊÈ 

òûêâû»

 

Îãîðîä âîêðóã äåðåâåíñêîãî äîìà êàçàëñÿ ìàëü÷èêó  íàñòîÿùèìè äæóíãëÿìè. 

Îí âñïîìíèë, êàê âåñíîé îíè ñ ìàìîé  âåñåëî êîïàëè ãðÿäêè è ñàæàëè 

ñåìåíà. 

Òîãäà â îãîðîäå áûëà  ãîëàÿ çåìëÿ. À ñåé÷àñ îâîùè òàê ðàçðîñëèñü, 

÷òî äàæå ìàìó íå  âèäíî.

 

Ìàëü÷èê ïîøåë ïî òðîïèíêå è óâèäåë, ÷òî ìàìà ñèäèò íà çåìëå è  äåðæèòñÿ 

çà ñåðäöå. Îíà ÷åðåç ñèëó ïðîãîâîðèëà:

 

 

-

Íè÷åãî, ñûíîê, íàøè îâîùè ìåíÿ â ïîðÿäîê ïðèâåäóò. Î

íè  âûãîíÿò èç 

ìîåãî ñåðäöà áîëüíûå êëåòêè, à íà èõ ìåñòå  âûðàñòÿò íîâûå, ñèëüíûå è 

çäîðîâûå.

 

-

 

Íóæíî ïîçâàòü äîêòîðà! 

-

 

èñïóãàëñÿ ìàëü÷èê.

 

Îí  ïîìîã ìàìå äîáðàòüñÿ äî äîìà è íàáðàë íîìåð ñêîðîé  ïîìîùè. Âðà÷, 

îñìîòðåâ ìàìó, ñòðîãî ñêàçàë: «Âàì ñðî÷íî  íó

æíî â ãîñïèòàëü».

 

-

  

Íè÷åãî, ñûíîê, âñå áóäåò â ïîðÿäêå. Ñåãîäíÿ ïîáóäåøü ó  ñîñåäåé, à çàâòðà 

ïðèåäåò áàáóøêà, 

-

 

ìàìà ïûòàëàñü  óëûáíóòüñÿ, íî ãóáû åå íå ñëóøàëèñü.

 

È  âîò ìàìó óâåçëè â áîëüíèöó. Ìàëü÷èê ïîøåë â îãîðîä è  îñòàíîâèëñÿ 

âîçëå áîëüøîé òûêâû. 

Îí ïîãëàäèë åå îðàíæåâûé  áîê è çàïëàêàë:

 

  

-

 

Ìàìà äóìàëà, ÷òî òû âûëå÷èøü åå ñåðäöå.

 

Âäðóã òûêâà ðàñêðûëàñü, è ïåðåä ìàëü÷èêîì ïîÿâèëàñü  æåíùèíà â ïûøíîì 

îðàíæåâîì ïëàòüå è â çåëåíîé íàêèäêå ñ  êàïþøîíîì. Ãëàçà íåçíàêîìêè 

ëàñêîâî ñâåòèëèñü. Ìàëü÷èê  âçäð

îãíóë è ïðîøåïòàë:

 

-

 

Ìåíÿ çîâóò Èëþøà, à âû êòî?

 

 

-

 

ß ïðàâèòåëüíèöà Âåãåòàðèàíñêîãî êîðîëåâñòâà, òåòóøêà  Òûêâà.

 

  

-

 

Ó ìåíÿ ìàìà çàáîëåëà, 

-

 

ïîæàëîâàëñÿ ìàëü÷èê.

 

-

 

ß çíàþ, Èëþøà, è ïîýòîìó ïðèãëàøàþ òåáÿ ïîãîñòèòü â  íàøåì 

êîðîëåâñòâå. Íåëüçÿ, ÷òîáû ðåáåíî

ê îñòàâàëñÿ îäèí.

 

Òåòóøêà Òûêâà âçìàõíóëà ðóêîé, è åå òûêâà ìãíîâåííî  ïðåâðàòèëàñü â 

êðóãëûé îðàíæåâûé äîì ñ çåëåíîé êðûøåé.

 

 

Çåëåíàÿ äâåðü ðàñïàõíóëàñü, è ìàëü÷èê îêàçàëñÿ â äîìå

-

òûêâå.  Òåòóøêà 

Òûêâà óñàäèëà ìàëü÷èêà çà êðóãëûé ñòîëèê ïîä  îðàíæåâûì àáà

æóðîì, 

íàäåëà ôàðòóê, ñøèòûé â âèäå áîëüøîé  áóêâû ñ òûêâàìè

-

êàðìàí÷èêàìè, è 

ïðèíÿëàñü õëîïîòàòü.

 

Âñêîðå íà ñòîëå ïîÿâèëèñü ìèñêè è ÷àøå÷êè. ×åãî â íèõ òîëüêî  íå áûëî: 

çàïå÷åííàÿ òûêâà, òûêâåííàÿ êàøà, òûêâåííûé îòâàð ñ  ìåäîì, âàðåíüå è 

öóêàòû àïïåòèòíîã

î ÿíòàðíîãî öâåòà. Èëþøà  ñðàçó ïî÷óâñòâîâàë, ÷òî 

ïðîãîëîäàëñÿ. Åäà áûëà òàêîé âêóñíîé,  ÷òî ìàëü÷èê îñòàíîâèòüñÿ íå ìîã, 

ïîêà âñå íå ïîïðîáîâàë.

 

Ñêîðî îí ïî÷óâñòâîâàë, ÷òî çàñûïàåò ïðÿìî çà ñòîëîì. Òåòóøêà  Òûêâà âçÿëà 

