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Сегодня у нас на зав-

трак каша ―Дружба‖ 

на молоке, рецепт ко-

торой должна знать 

каждая, ведь этот 

вкус знаком нам с ма-

лых лет. Приготовим 

ее классический вари-

ант, и разваристая 

желто-белая каша 

вернет нас в детство. 

Нахлынут воспомина-

ния о беззаботном 

времени, сразу 

вспомнится, как в са-

дике было вкусно, 

безмятежно, весело. 

Сегодня готовим по 

классическому рецеп-

ту с молоком. Сварим  

в домашних услови-

ях, строго соблюдая 

пропорции. 
 

ПРОДУКТЫ  

(на 4 порции) 

Пшено-100 г. 

Рис-100 г. 

Сахар-1 ст. л. 

Соль-1 ч. л. 

Вода-1 л. 

Молоко-200 мл. 

Сливочное масло по 

вкусу. 

 

Пошаговый  

рецепт  

 

 Приготовление 45 мин 

Берем круглый колотый 

рис, он бюджетный, хоро-

шо разваривается, стано-

вясь пышным. Тщательно 

промываем ―в семи во-

дах‖. 

Пшено промываем осо-

бенно хорошо, чтобы уш-

ла вся горечь. 

Смешиваем пшено и рис 

в кастрюле и заливаем 

водой. 

Варим в течение 10 ми-

нут на среднем огне, пе-

риодически помешивая, 

чтобы не пригорело. Вода 

почти вся выкипит. 

Вливаем молоко, солим и 

сахарим. Доводим до ки-

пения. Постоянно следим 

за тем, чтобы молоко не 

убежало. Продолжаем 

помешивать. 

Томим 10 минут на са-

мом мелком огне. Мас-

са должна булькать 

мелкими пузыриками. 

Периодически поме-

шиваем, следим, чтобы 

не пригорело. 

Выключаем огонь, за-

крываем крышкой и 

накрываем сверху теп-

лым полотенцем. На-

стаиваем 15-20 минут. 

Каша еще разбухнет, 

станет гуще. 

―Дружба‖ готова! Уже 

в тарелку кладем сли-

вочное масло и с удо-

вольствием пробуем, 

что у нас получилось. 

по тарелкам и подаѐм к 

столу. 

Приятного  
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В этом выпуске: 

В детском саду ра-

ботает обществен-

ная комиссия  по 

осуществлению 

контроля за орга-

низацией питания 

воспитанников. 

 

Осуществляется 

контроль: 

 за целевым использо-

ванием продуктов и 

готовой продукции; 

 За соответствие ра-

ционов питания согла-

совано утвержденно-

му меню; 

 За санитарным со-

стоянием пищеблока 

 За организацией прие-

ма пищи воспитанни-

ков. 

Каша “Дружба» 



 

 

Питание по сезону. Фрукты ноября 
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Выбираем плоды разных цветов – для 

здоровья и настроения. 

В последнее время ученые много внимания 
уделяют изучению фитонутриентов – ве-
ществ, которые содержатся в продуктах 
растительного происхождения. Выясняем, 
в чем польза этих компонентов и из каких 
фруктов их можно получить в конце осени. 
 
Фитонутриенты – биоактивные вещества, 
которые не считаются жизненно необходи-
мыми для организма, но тем не менее поло-
жительно влияют на здоровье и встречаются 
прежде всего во фруктах и овощах. Именно 
эти вещества придают плодам соответст-
вующую окраску и аромат и защищают их 
от различных болезней. 
 

Чтобы получить максимальную пользу, пред-
почтительнее употреблять продукты нату-
рального происхождения, а не биодобавки – 
так вещества лучше усваиваются. Кроме то-
го, желательно сочетать различные фитонут-
риенты; совместно они действуют более эф-
фективно, чем по отдельности. Поэтому 
важно включать в рацион фрукты разных 
цветов, особенно в период холодов, когда 
организм нуждается в дополнительной за-
щите от вирусов. 
 
Конечно, в ноябре уже нет такого разнооб-
разия фруктов, как летом или в начале осе-
ни, однако в магазинах и на рынках все еще 
можно найти плоды всех цветов радуги, ко-
торые помогут укрепить иммунитет. 
 
Фитонутриентов очень много – более 30 000. 
Когда речь заходит о фруктах, условно вы-
деляют несколько групп, которые различа-
ются по цветам. Каждый из них говорит 
об уникальных свойствах продукта. 
 
Так, например, красный 

цвет свидетельствует о высоком содержании 
ликопина, который относят к каротиноидным 
пигментам. Он не обладает А-витаминной ак-
тивностью. Основная его функция – антиокси-
дантная. Его употребление снижает риск раз-

вития воспалительных процессов 
и атеросклероза. Ликопина много, например, 
в грейпфрутах, гранатах, яблоках. 
 
Оранжевый цвет указывает на наличие бета-
каротина (тоже каротиноид) – предшественни-
ка витамина А. Также считается мощным ан-
тиоксидантом, защищает от болезней глаз 
и благополучно влияет на сердечно-сосудистую 
систему. Пигмент есть, например, в хурме, 
грейпфруте, апельсине, мандарине. 
 
Желтую окраску фруктам придают, 
в частности, флаваноны (подкласс флавонои-
дов), которые стимулируют иммунитет, снижа-
ют уровень «плохого» холестерина, увеличива-
ют эффект от витамина С, укрепляют капил-
ляры. Лучшие их источники – цитрусовые: ли-
моны, апельсины, мандарины, грейпфруты. 
 
В зеленых фруктах, таких как киви, яблоки 
(зеленые), виноград (зеленый), содержится 
много лютеина и хлорофилла. Эти продукты 
обеспечивают здоровье легких, укрепляют кос-
ти и зубы, поддерживают межклеточное взаи-
модействие и рост клеток. 
 
За фиолетовый и синий окрас отвечают 
флавоноиды антоцианы – они снижают воспа-
лительные реакции в кишечнике 
при потреблении избыточного количества жи-
ров и углеводов и улучшают барьерные функ-
ции кишечника. Получить эти вещества мож-
но из фиолетовых слив, черного винограда. 
 
Продукты белого и коричневого цветов, на-
пример бананы и груши, обеспечивают нор-
мальную работу ферментов, оптимизируют ме-
таболизм костной ткани и деятельность арте-
рий. 
 

Будьте здоровы!  



Кладовая витаминов  

 

Жили — были два неуклю-

жих человечка – Толстячок 

и Хилячок. Один с утра до 

вечера что-то ел, переку-

сывал, жевал, заедал. Дру-

гой вздыхал, стонал, ка-

призничал и от любой еды 

отворачивался. 
Однажды сидели они на 

скамеечке, смотрели по 

сторонам, скучали. Вдруг 

видят, идет озорной маль-

чишка – Здоровячок. Пе-

сенки напевает, бодрым 

шагом шагает, мяч поки-

дывает, сам подпрыгивает. 

Завидно стало Толстячку и 

Хилячку, что так весело 

живется Здоровячку. Стали 

расспрашивать, в чем сек-

рет его силушки, ловкости 

да хорошего настроения. 

Рассказал Здоровячок о не-

обыкновенно вкусной и 

полезной гречневой каше и 

чудодейственной силе физ-

культуры. Стали Толстячок 

и Хилячок каждое утро де-

лать зарядку, купаться в 

речке, бегать, прыгать, ку-

выркаться. Стали есть 

гречневую кашу да нахва-

ливать: «Ай, да каша, сила 

наша!». 

  Ай, да кашка! 

 

Выпуск 6 Стр. 3 

 



Адрес: Красноуфимск  
ул.  Ленина 56 

 

 

Телефон  +7 34394  5-17-08 
Эл. почта:  

madou82021@yandex.ru 

«Наше здоровье в наших 

руках» 

«Раскраска по цветам»  

МАДОУ «ЦРР-детский 
сад «Академия детства» 

23 Ноября  
День орехов кешью 


