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Аннотация
Первая книга серии «Я знаю, что я ем» расскажет все-все об овощах. Какие они бывают, кто их выращивает и как они попадают в магазин, какая от овощей польза и почему их называют «здоровой пищей», как их правильно хранить и можно ли все время питаться картофельными чипсами или лучше предпочесть морковные палочки.

Зачем читать
Сформировать правильные пищевые привычки;
Расширить кругозор;
Полюбить (или смириться) с необходимостью овощей в рационе.

О серии
Серия «Я знаю, что я ем» познакомит маленьких читателей с различными продуктами и расскажет, какие они бывают, как их производят и зачем они нужны в нашем рационе. Ребенок получит ответы на свои вопросы о том, почему какую-то еду нужно есть обязательно, а чем-то лучше не злоупотреблять, и тем самым начнет формировать правильные пищевые привычки с раннего возраста. А еще в книге есть несложные рецепты очень вкусных блюд, которые можно приготовить вместе с родителями!

Для кого
Для детей от 3 лет.
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Маша и Никита очень любят вкусно поесть. Макароны с сыром, пицца, наггетсы, орешки и клубника — что может быть лучше? Но однажды доктор сказал их маме, что детям лучше почаще есть здоровую еду.
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Ребята с нетерпением ждут, когда же приедет курьер со здоровой едой, которую заказала мама. Маша подготовила игрушечный градусник и пластыри — вдруг понадобятся, а Никита напялил медицинскую маску. Наконец раздался дверной звонок.
Никита и Маша бросились разбирать пакеты. Но что это в них такое? Огурцы? Помидоры? Пучок петрушки? Это что же, и есть здоровая еда? Улыбки сползли с лиц ребят. Какое разочарование…
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Ни одной даже самой маленькой шоколадки! На столе красовалась целая гора самых разных овощей всех форм и цветов. Похоже, Маше и Никите предстоит съесть все овощи в городе. Неужели остальным людям ничего не останется?
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Без паники! Чтобы овощей хватило всем, их выращивают на больших полях или в теплицах. Там за ними ухаживают специальные люди: агрономы, овощеводы и даже почвоведы. Они следят за тем, чтобы овощи росли здоровыми и вкусными: поливают, удобряют и защищают от вредителей.
Кстати, некоторые люди выращивают овощи сами для себя и своей семьи: на огородах, дачах и даже подоконниках.
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Выращивать овощи совсем не просто. Поэтому на больших фермах люди используют специальную технику: культиваторы рыхлят землю, комбайны помогают собрать урожай, системы полива — напоить водой все растения.
А ещё там есть оборудование, поддерживающее нужную температуру воздуха и освещённость. С его помощью выращивать овощи можно круглый год.
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Когда овощи созревают, их заботливо собирают, раскладывают по ящикам и на грузовых машинах развозят по овощным базам. Там их сортируют — убирают битые и гнилые, проверяют, чтобы не было жуков и червяков, моют и упаковывают в ящики и контейнеры.
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Дальше овощи отправляются в супермаркет, на рынок или на склад интернет-магазина. Там их раскладывают на прилавках и витринах или упаковывают в специальные сетки и лотки. После этого овощи готовы к встрече с покупателями!
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Мы можем сами сходить в магазин и купить себе овощей: взять один огурец на сегодняшний ужин или закупиться на всю неделю. А можем заказать доставку продуктов на дом, как мама Маши и Никиты. Покупая продукты самостоятельно, мы выбираем те, что приглянулись именно нам. Зато доставка помогает сэкономить время.
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А ещё очень важно правильно хранить овощи дома. Если они будут лежать в неподходящих условиях, то быстро испортятся и утратят свою пользу. Например, свежие овощи лучше всего держать в холодильнике. Но их не нужно мыть перед тем, как туда положить! Овощи должны быть сухими, иначе они испортятся быстрее.
Зелень можно поставить на стол в стакане с водой и отщипывать в суп прямо во время обеда. А чтобы она хранилась подольше — завернуть во влажную салфетку и положить в пакет и в холодильник.
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Овощи можно хранить не только в холодильнике, а ещё и на балконе или в погребе. Главное, чтобы это место было сухим, тёмным и прохладным. Овощи хранят не только свежими. Их консервируют, сушат, замораживают. В таком виде их можно купить, а можно сделать самим. Кстати, эти овощи будут пригодны для еды гораздо дольше.
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Если на моркови, свёкле и редисе есть ботва — её не стоит срезать. Так эти овощи сохранят больше пользы к моменту, когда мы решим их съесть!
Маша и Никита решили разведать, где у них в квартире живут овощи. Никита заглянул в шкафчик под окном — самое прохладное место на кухне. В нём он нашёл консервы: томатную пасту, квашеную капусту, стеклянные банки с огурцами и железные банки с кукурузой. Ещё глубже ребята обнаружили запасы сушёных грибов, вяленые помидоры, сушёные зелень и чеснок.
Овощи на зиму сушат не только люди. Например, хлопотливые белки развешивают грибы на ветках деревьев.
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Такие овощи пригодятся зимой, когда свежих будет намного меньше. Вдруг в глубине тёмного шкафа ребята обнаружили пачку чипсов. Чипсы сделаны из картошки, значит, они тоже здоровая еда? Не совсем так. В овощах содержится множество полезных веществ. Но сколько их будет в нашей еде — зависит от того, как именно овощи приготовят. Из-за жарки в чипсах остаётся совсем мало полезных веществ.
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В свежих овощах содержится огромное количество витаминов, минералов, антиоксидантов и пищевых волокон. Чем свежее овощи, тем больше в них витаминов.
Питательные вещества — словно волшебные помощники, которые делают наш организм сильным и здоровым.
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Витамин А помогает нашим глазам хорошо видеть.
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Витамин С защищает нас от болезней и помогает ранкам быстрее заживать.
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Витамин К помогает нашей крови оставаться здоровой, а ещё с его помощью быстрее прекращается кровотечение из порезов.
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Железо помогает нашей крови переносить кислород ко всем частям тела.
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Калий помогает нашим мышцам хорошо работать и сохраняет здоровье нашего сердца.
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Кальций — строитель наших костей и зубов.
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Магний помогает нашим мышцам расслабиться и даёт нам энергию.
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Клетчатка помогает нашим животикам чувствовать себя хорошо, а нам — без труда ходить в туалет.
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Минералы помогают нашим костям расти крепкими, а мышцам — сильными!
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Овощи полезны в любом виде. И есть их очень удобно — можно прямо с грядки! Главное — не забыть их помыть. В свежих овощах больше питательных веществ, чем в жареных.
Но есть и другие способы, как можно приготовить овощи, сохранив их пользу. Например, запечь в духовке или на гриле, сварить для ароматного овощного бульона или приготовить на пару — на гарнир.
Из-за разговоров о еде у Маши и Никиты разыгрался аппетит. Им не терпится приготовить что-нибудь из овощей и наконец начать питаться настоящей здоровой пищей, которая передаст им свои уникальные свойства.
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Ребята помыли руки и надели фартуки: из команды врачей они превратились в настоящих поварят! А мама открыла своё любимое приложение с рецептами. Готовка началась!
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Овощные палочки
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Ингредиенты:
● Любые разноцветные овощи: морковь сладкий перец кабачки брокколи картошка цветная капуста свёкла кукуруза
● Столовая ложка оливкового масла
● Соль и перец — по вкусу
● Приправы: чеснок, паприка, розмарин — по вкусу
1. Попроси взрослого поставить духовку разогреваться до 200 ℃.
2. Тщательно вымой овощи и нарежь их на палочки. Можешь использовать фигурный ножик.
3. Сбрызни овощи оливковым маслом, чтобы они немного блестели. Равномерно посыпь овощи солью, перцем и любыми травами или специями.
4. Аккуратно перемешай овощи и равномерно распредели их в один слой на противне.
5. Вместе со взрослыми помести противень в разогретую духовку и запекай, пока овощи не станут мягкими и слегка не подрумянятся, — обычно это 20–25 минут.
6. Достань готовые овощи из духовки и дай им остыть в течение нескольких минут.
Наслаждайся вкусными и питательными запечёнными овощами!

Овощной суп

[image: ]

Ингредиенты:
● Половинка луковицы
● Полкастрюли воды (600 мл)
● 2 морковки
● 2 картофелины
● 4 соцветия цветной капусты
● Полчашки консервированной или замороженной кукурузы
● Одна горсть сухой вермишели (звёздочки или буковки)
● Соль — по вкусу
1. Попроси взрослых помочь тебе поставить воду нагреваться.
2. Пока вода греется, помой и почисти овощечисткой морковь и картофель. Лук можно почистить руками.
3. Очищенные овощи нужно нарезать — обычным или фигурным ножом.
4. Цветную капусту раздели на мини-соцветия руками или тоже нарежь ножом.
5. Помести морковь, лук и картофель в кастрюлю с водой. Вода должна полностью закрывать овощи.
6. После того, как вода закипит, подожди 10 минут и добавь кукурузу, цветную капусту, вермишель и соль.
7. Перемешай, чтобы вермишель не слиплась, и подожди ещё 10 минут.
Накладывать суп можно поварёшкой! Выбери свою любимую тарелку и обязательно добавь к супу ложку йогурта.

Овощные оладьи

от Самоката
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Ингредиенты:
● Кабачок
● 2 картофелины
● Морковка
● Яйцо
● 3 столовые ложки пшеничной муки
● Соль, перец и растительное масло — по вкусу
● Сметана или натуральный йогурт — 100 г
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1. Тщательно промой все овощи.
2. Попроси взрослых помочь тебе натереть все овощи на средней тёрке.
3. Выжми лишнюю жидкость из натёртых овощей.
4. Разбей яйцо в миску с овощами и тщательно перемешай.
5. Добавь муку, соль, перец по вкусу и перемешай.
6. Попроси взрослых разогреть духовку до 180 ℃.
7. Слепи оладушки, обваляй в муке и стряхни излишки. Выложи на смазанный маслом противень. Чтобы оладьи не прилипали, можно использовать бумагу для выпечки.
8. Попроси взрослых поставить противень с оладушками в духовку. Запекай их 10 минут с одной стороны и столько же — с другой.
Подавай овощные оладьи с натуральным йогуртом или сметаной.

Приятного аппетита!
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Поможем приготовить быстро — закажите всё для блюда в онлайн-магазине

Необычные факты об овощах
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Овощи бывают разных цветов: красные, зелёные, жёлтые и даже фиолетовые! Разные цвета — разные витамины в овощах. Если будешь каждый день есть разноцветные овощи, будешь меньше болеть.
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Морковь помогает нам сохранить зрение и лучше видеть в темноте. Ведь это так здорово — иметь зрение как у кошки! В моркови есть особое питательное вещество под названием бета-каротин, полезное для наших глаз.
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Брокколи чем-то напоминает забавное деревце. У него маленькие зелёные соцветия на длинных стеблях, и они похожи на крошечные кустики или деревца. Ешь брокколи — и станешь сильным и выносливым.
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Огурцы на 96 % состоят из воды. Они очень освежают в жаркий день. Если опустить дольку огурца в стакан с водой, это будет самая вкусная вода из всей, что ты когда-нибудь пробовал! Такая вода поможет утолить жажду, когда ты много бегал и вспотел.
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Перец бывает сладким или острым: некоторые перцы на вкус сладкие, например болгарский перец. А другие могут быть острыми, например перец чили. Они добавляют вкуса и аромата нашим блюдам. Обязательно проведи эксперименты с разными перчиками.
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Шпинат делает наши мышцы сильными. Он богат витаминами, которые помогают нашему телу расти и бороться с вредными вирусами и бактериями.
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Помидор — это ягода. Несмотря на то, что все считают помидор овощем, на самом деле он является ягодой. Всё потому, что внутри у него есть семена. Помидоры отлично подходят для приготовления вкусных соусов и салатов. И, кстати, про фрукты мы с тобой поговорим уже в другой книге!

Гид для родителей

1. Исследуйте мир еды вместе с детьми. Экспериментируйте с продуктами. Пробуйте новые блюда во время путешествий. Изучайте вместе содержимое полок магазинов и супермаркетов у дома!
2. Поинтересуйтесь у ребёнка, какие продукты он любит, а какие не любит. Не заставляйте его есть то, что он не любит. Просто продолжайте предлагать эти продукты, просите помочь вам их купить и приготовить.
3. Позволяйте ребёнку самому выбирать продукты. Не переживайте, что ребёнок нахватает всего подряд. Эта проблема легко решается заранее составленным списком продуктов и возможностью выбрать самостоятельно ингредиенты к придуманным блюдам. В магазине стоит брать продукты на уже заранее составленное меню. А ещё дети должны быть сытыми перед походом в магазин, как, собственно, и взрослые.
4. Любой ребёнок обожает разные игры, где нужно что-то искать. Поиграйте с ним в сыщиков. Для этого отправляйтесь вместе на кухню. Согласитесь, можно найти и весьма необычные продукты, которые ребёнок никогда раньше не видел и не пробовал. «Что это в баночке под крышкой? Давай пробовать вместе!»
5. Ежедневно предлагайте ребёнку овощную тарелку. Это самый эффективный способ приучить детей (и себя) есть больше овощей, есть их с удовольствием, наслаждаться вкусовым, цветовым и текстурным разнообразием пищи. Нарезайте овощи в виде палочек, добавляйте к ним йогурт, сметану или хумус. Это превратится в полноценный перекус — ведь теперь палочки можно макать. А это в 100 раз веселее!
6. Не делите еду на полезную и вкусную. Как вы назовёте овощи — так ребёнок и будет определять их. Говорите с детьми о том, какие вкусные блюда можно из них приготовить!
7. Любознательность в отношении еды — это прекрасная черта детей, которым предстоит стать взрослыми. И детям, и взрослым порой тяжело даётся включение новых блюд в свой рацион. Тем более овощей. Знакомясь с новыми продуктами и пробуя их через игру, мы помогаем детям расширять свою вкусовую палитру. А это значит, в будущем они без опасения будут добавлять новые продукты и блюда в свой рацион.
Будьте здоровы!
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Рекомендуем книги по теме
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Что бы такого съесть, чтобы…
Валерия Белова
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Большая книга рынков. От древних базаров до современных городских маркетов
Анастасия Маркелова
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Чем пахнут книгии
Дарья Плаксунова, Юлия Прохоцкая
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Чему я могу научиться у Туве Янссон
Александра Баженова-Сорокина
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