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 Сведения о семье

Здравствуйте! Давайте знакомиться! Меня зовут Артюх Варвара. Мне 7 лет, учусь в  1 «А» классе средней школы № 1 станицы Калининской Краснодарского края. Я первенец многодетной кубанской семьи. Занимаюсь танцами, люблю рисовать и плести косички. 

У меня есть две младшие сестрёнки, которые ходят в детский садик. Они тоже артистичны и очень любят танцевать. Даша  занимается в цирковой студии и  мечтает стать акробаткой. Фросе всего 2 года, она уже выступает в танцевальной студии, но больше всего ей нравится дома перед всеми. Всего нас в семье 5 человек.

Мама Артюх Анастасия Леонидовна, работает ведущим специалистом ОДМ администрации муниципального образования Калининский район.

Папа  Артюх Никита Валерьевич, главный инженер ООО «Земля».

Дочь  Артюх Варвара Никитична, учащаяся МАОУ СОШ №1 ст.Калининской, 1 класс «А»

Дочь Артюх Дарья Никитична, воспитанница детского сада №6 «Тополёк», ст.Калининской.

Дочь  Артюх Ефросинья Никитична, воспитанница детского сада №6 «Тополёк», ст.Калининской.

Мы очень дружная и счастливая семья. Вместе  работаем и отдыхаем, особенно любим  встречать Новый год и праздновать дни рождения. Я люблю очень свои именины, потому что родилась зимой, и папа везёт нас кататься на лыжах, гулять по зимнему лесу, плавать в термальных источниках. Мама всегда печёт что-нибудь вкусненькое, а мы ей всегда помогаем.

Описание работы

Наша мама зорко следит за нашим питанием и здоровьем. Здоровое питание - наш путь к красоте и здоровью. Придерживаться здорового питания не так уж и сложно, как кажется на первый взгляд. Мы стараемся приготовить еду так, чтобы каждая трапеза наполняла всех новой силой. 
Сегодня у нас в гостях мои любимые герои сказки.

«Три поросёнка»- это сказка, знакомая с детства каждому.  История   о поросятах, которые строят себе жильё в лесу перед началом холодов. Трудолюбивый и рассудительный Наф-Наф строит надежное жилище из камней и глины задолго до наступления зимы. Его братья Ниф-Ниф и Нуф-Нуф  создали соломенный и деревянный домики. Однако их  жилища не устояли под натиском волка. Братья успели укрыться у  Наф-Нафа в его прочном каменном доме. Сказка учит трудолюбию, терпению, взаимопомощи в трудных ситуациях и необходимости заботиться о будущем. Любое дело нужно выполнять добросовестно, основательно, надёжно. Вот главная мораль сказки.

Сегодня для наших сказочных гостей мы будем тоже качественно готовить самую вкусную кашу!

 «С хорошими мыслями еду готовь и за стол садись. Следи за речью, когда имеешь дело с едой!»- повторяет мне эти слова мама, каждый раз приступая к приготовлению пищи. Прислушиваюсь к советам мамы. Итак, начинаем. 

Поросята, как известно, очень избирательны в еде. Любят растительную пищу: ягоды, отруби, траву, грибы, тыкву…

Варим кашу из его Величества  ТЫКВЫ! На Руси тыкву называли «Барыней», а традиционным и полезным блюдом с ней была каша. Кашу с тыквой можно варить на воде, молоке или сливках. Вместе с кусочками тыквы в каши можно смело добавлять сухофрукты. Издревле  тыква  ценилась за богатый набор витаминов группы В, источник каротина, йода, магния…

В нашей семье тыква используется в овощных блюдах, в салатах. В сыром, жареном и пареном виде, для приготовления холодных и горячих супов, повидла, пастилы. Небольшую  тыкву мама использует в качестве формы, в которой запекает овощи, мясо, каши. Вкус у этих блюд отменный! Идеально сочетается тыква с пшеном и ячменем.

В нашей семье очень любят рецепт каши «Детская». Эта каша просто находка для полноценного завтрака, чтобы сил нам хватило на весь день! 

Для приготовления нам понадобится: пшено, тыква, яблоко, морковь, груша, орехи кедровые или грецкие орехи. В растительном или горчичном масле поджарить орехи до золотистого цвета, уменьшить огонь и с небольшим количеством холодной воды тушить без кипения до полуготовности морковь и яблоко. Добавить специи, потёртую на тёрке или порезанную некрупными кубиками тыкву. Сверху насыпать крупу, дать потомиться 3-5 минут. Добавить необходимое количество воды (на 2 стакана крупы 5 стаканов воды), довести до кипения. Выключить, накрыть крышкой так, чтобы оставалась небольшая щель. Оставить на 5-10 минут до исчезновения воды. Перемешать и можно подавать на стол.

Каша получилась красивой и вкусной. А самое главное - полезной для здоровья! Всем приятного аппетита!!!

Можно звать в гости любимых «Трёх поросят»! Только ешьте, друзья, аккуратно! 

А на память о встрече сделаем фото!
