Тема встречи: «Завтрак для мамы».
(готовят папы)
Цель: формировать представление о каше, как о полезном продукте на завтрак.
Задачи:
- познакомить с рецептами вкусных и полезных каш; 
- научить быстрому приготовлению полезных и вкусных каш из геркулеса;
- предложить родителям, поделиться рецептами каш, которые они готовят дома;
[bookmark: _GoBack]- рассказать о каше, как о традиционном русском блюде, его пользе для здоровья.

Оборудование: кухонное оборудование, инструменты, посуда, продукты, 
Задачи:
· познакомить со злаковыми растениями, закрепить навыки гигиены; 
· воспитывать бережное отношение к своему здоровью;
· развивать мышление, речь учащихся.
Примерный ход встречи:
1. Поговорим о каше
1. Каша – одно из самых распространенных русских блюд, второе после щей. Само слово «каша» означает кушанье, приготовленное из растертого зерна.
2. Каша – любимое кушанье среди русских людей. Его использовали и в будни, и в праздники. Ни одно застолье не обходилось без каши. Даже на царских пирах каша занимала почетное место.
3. Каша сопровождала молодых в день свадьбы, ею поминали, встречали новорожденного.
4. В старину на Руси был даже праздник каши 26 июня. В этот день украшали дома букетами гречихи и просили святую Акулину, чтобы она дала богатый урожай.
5. У русских князей существовал обычай – в знак примирения с врагом варить кашу. Без каши мирный договор считался недействительным. С тех пор про несговорчивых людей говорят: «С ним каши не сваришь».
6. Каша являлась основной горячей пищей для солдат. А солдатских поваров называли кашеварами.
7. Знаменитый рецепт одной каши родился во время тяжелого похода через Альпы. К концу подходили запасы – оставалось «чуть – чуть» гороха, перловки, пшена, гречихи. Задумавшись над тем, как накормить голодных солдат, Суворов вдруг отдал приказ - все варить в общем котле, добавив лука и масла. Каша получилась вкусная и полезная, и в народе ее прозвали суворовской. 
- А кто знает, в какое время суток лучше всего есть кашу?
1. Каша – наиболее подходящий продукт для завтрака. Она содержит необходимое количество питательных веществ, которые легко усваиваются нашим «проснувшимся» организмом.
2. Каша – это полезная еда, которая помогает нам стать сильными и здоровыми, перенести учебные нагрузки. В крупах меньше всего накапливается вредных веществ в отличие от других растений.
Предложить игру с детьми:
- Сейчас мы с вами побудем в роли помощников повара.
- Как их называют?
- Прежде, чем приступить к работе, какие правила гигиены вспомним?
- Вам нужно крупы рассортировать по видам. Если крупа неизвестна, можно обратиться за помощью к другу.
Работа в группах. Дети разбирают крупы по сортам: перловая, гречневая, рисовая, пшенная.
Каша - это очень полезный, питательный, вкусный и, что немаловажно, недорогой продукт. Без каши невозможно представить утро человека, который заботится о своём здоровье. 
ГРЕЧНЕВАЯ: богата железом и кальцием, витаминами группы В, содержит много легкоусвояемых белков (поэтому в Китае ее считают равноценной заменой мясу). Полезна для профилактики сердечно-сосудистых заболеваний, помогает при гипертонии, заболеваниях печени, отеках. Нормализует пищеварение и работу кишечника. Кроме того, гречка содержит 8% кверцетина, который считается одним из самых мощных натуральных веществ для профилактики и терапии рака.
КУКУРУЗНАЯ: способствует оздоровлению кишечника, содержит кремний, который положительно влияет на состояние зубов. Еще один плюс в том, что из кукурузы получается малокалорийная каша, которая еще и способна выводить жир из организма.
ОВСЯНАЯ: довольно калорийная, самая питательная, дает «обволакивающий» эффект. Полезна при заболеваниях желудочно-кишечного тракта (гастрит, язва желудка и т.д.).В овсянке большое количество биотина, этот витамин улучшает самочувствие и состояние кожи.
ПЕРЛОВАЯ: нормализует обмен веществ (например, в начальных стадиях ожирения), богата микроэлементами, витаминами группы В. Хорошо помогает при аллергиях, рекомендуется для профилактики малокровия.
 ПШЕННАЯ: выводит из организма лишние минеральные соли, связывает и выводит из организма жиры. Пшено богато витамином А, который помогает удерживать влагу в клетках кожи и способствует ее регенерации. Кроме того, каша содержит соли кальция и магния, которые необходимы для нормальной работы сердца и сосудов. Содержит витамины А и Е, которые способствуют росту детского организма.
РИСОВАЯ: самая низкокалорийная каша, для тех кто желает похудеть, легко переваривается, способствует очищению организма, выводит из организма множество вредных веществ.Содержит много растительных протеинов и крахмала, легко усваивается.
ЯЧНЕВАЯ: Ячневая крупа ― это дроблёный ячмень. Эта крупа является источником самых полезных нашему организму витаминов и минералов. В ней содержатся витамины группы В, витамины А, Е, РР и микроэлементы ― кремний, фосфор, фтор, хром, цинк, бор. Злак обогащён калием, кальцием, медью, железом, магнием, никелем, йодом и другими полезными минералами. Эта каша рекомендуется, кто хочет сбросить вес.
Работа с папами:
- Сегодня мы с вами будем учиться быстро готовить полезную и вкусную кашу из овсяных хлопьев. 
Овсянка очень полезна. Недаром каша из геркулеса считается кашей молодости и красоты.
Употребление геркулесовой каши значительно оздоравливает организм в целом и продлевает жизнь.
Считается, что без варки геркулес еще более полезен, т.к. богат веществами (ферментами), которые могут погибнуть во время воздействия высокой температуры, а полезные питательные вещества без варки будут усваиваться намного лучше. 
Кроме того для вас это особенно удобно, т.к. не всегда есть возможность сварить кашу.
Способ приготовления быстрой геркулесовой каши очень прост. 
- На 1 порцию каши надо взять 3- 5 столовых ложек хлопьев №3, залить соком 	или любым жидким молочным продуктом и дать постоять несколько минут.
- А что можно положить в кашу, чтобы сделать её полезнее и вкуснее?
 (Варенье, фрукты, ягоды, орехи, сухофрукты, шоколад, мёд, семена чиа). 
	1.Яблоко, банан, хурма, кешью, мандарин, киви.
	2.Грецкие, фундук, киви, кешью, миндаль, фисташки
	3. Изюм, курага, фундук, чернослив, инжир, финики 
	4. Черника, смородина, клубника, изюм, вишня, клюква 
	5. Йогурт, кефир, ряженка, простокваша, ацидофилин

Инструкционная  карта.
Приготовление быстрой каши из овсяных хлопьев.
1. Засыпать в тарелку 3 столовых ложки  геркулеса №3.
2.Мелко нарезать сухофрукты и положить в геркулес.
3. Нарезать   фрукт   и заложить в геркулесовую смесь.
4. Добавить в смесь  орехи.
5. Влить в смесь напиток.
6. Кашу хорошо перемешать.
Польза каш доказана многократно! Актуальность этого продукта питания и сейчас не потеряла своей ценности. Диетологи уверены: лучшего блюда, чем традиционная каша, просто не существует. Полезность каши заключается в том, что злаки содержат практически все необходимые организму питательные вещества в идеальном соотношении. И любой, кто хочет быть здоровым и энергичным, может и должен включать полезные каши в свой рацион. 
Согласно результатам проведенных исследований, люди, регулярно кушающие утром кашу, не так сильно подвержены депрессии, да и находятся в лучшей физической форме, чем те, кто кашу не ест.
А диетологи считают, что люди, которые едят на завтрак кашу, реже испытывают чувство раздражительности, повышается работоспособность. Если предстоит насыщенный день, нужно приготовить на завтрак небольшую порцию каши и подарить своему организму утренний запас энергии.
Папы  вместе с детьми, представляют свои рецепты приготовления  каш.
С нами поделились некоторые семьи, и мы записали рецепты.
Манная каша с орехами
0,5 стакана манной крупы, 4 стакана молока, 2 ст. л. сахара, 30 г грецких орехов, 1 яйцо, соль, ванилин по вкусу.
В молоко всыпать соль, сахар, довести до кипения, затем — манную крупу. Варить 15-20 минут. Снять с огня, слегка охладить, добавить ванилин, измельченный грецкий орех. Яйцо взбить в пену, и тонкой струйкой ввести в горячую кашу. При подаче украсить свежими ягодами.
Манная каша с яблочным пюре
0,5 стакана манной крупы, 4 стакана молока, 2 ст. л. сахара, 50 г яблочного пюре, соль, корица по вкусу.
Сварить кашу, как в первом рецепте. После — снять с огня, слегка охладить, добавить яблочное пюре, корицу. Перед подачей — ½ ч. л. сливочного масла.
Гречка по-купечески
1 стакан крупы, 100 г фарша, 1 морковь, 1 репчатый лук, 1 зубчик чеснока, 2-3 свежих томата (2 ст. л. томатной пасты), 20 г растительного масла.
Натереть морковь, порезать лук. Обжарить в масле до золотистого цвета. Положить туда же фарш, разбивать комочки. В конце добавить порезанные помидоры и тщательно перемешать. Жарить на среднем огне минут пять (пока фарш не потемнеет). К мясу и овощам выложить гречку. Залить кипятком так, чтобы она была слегка прикрыта водой. Посолить. Тушить на медленном огне под крышкой, пока вода не испарится. Если гречка еще не готова, долить еще немного воды. Готовое блюдо посыпать мелко нарезанным чесноком, перемешать.
Плов с сухофруктами
2 стакана риса, 50 г чернослива, 50 г кураги, 20 г изюма, 2 ст. л. сливочного масла.
Сухофрукты промыть и замочить в воде на 20-30 минут. Отварить рис до готовности, слить воду. Отдельно на слабом огне растопить масло, добавить порезанные сухофрукты и обжарить 20 минут. При подаче на стол в тарелку положить кусочек масла, сверху — рис, а поверх риса — сухофрукты.
Овсянка с бананом в карамели
1 стакан овсяной крупы, 1 стакан воды, 1 стакан молока, 2 банана, 2 ст. л. сахара, 2 ст. л. сливочного масла, корица по вкусу.
Воду посолить, посахарить, довести до кипения, затем добавить овсянку. Варить 10-15 минут. Влить молоко и продолжить процесс до готовности. На сковороду высыпать сахар нагреть и добавить 1 ст. л. воды и 2 ст. л. сливочного масла. Когда сахар поменяет цвет, положить в него нарезанный банан, перемешивать. Главное — не переварить фрукт. Подавать кашу с карамелью и бананами. Можно присыпать корицей.

