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[bookmark: _GoBack]Здравствуйте! Мы семья Стюровых!
Меня зовут София, а мою маму Витта!
Мы очень любим фрукты и сладкое!
Традиционно в нашей семье готовится фруктовый салат
 из разных сезонных фруктов.
Сегодня поделюсь с вами рецептом нашего «Зимнего фруктового салата»!

Для приготовления потребуются:
1)	1 банан,
2)	1 апельсин,
3)	1 яблоко,
4)	1 киви,
5)	4 столовые ложки овсяных хлопьев,
6)	2 столовые ложки мёда,
7)	4 столовые ложки сливок (10%) или сметана,
8)	орехи и шоколад для украшения.

Я люблю помогать маме!  Готовить вместе у нас получается быстрей и веселей!
Начинаем с овсяных хлопьев их необходимо положить в миску и залить теплой кипяченой водой, оставить на 15 минут, затем слить воду. Фрукты (банан, апельсин, яблоко, киви) чистим от кожуры, режем кубиками или кружочками.                                        К набухшим хлопьям добавляем фрукты, мёд, сливки или сметану                                         и перемешиваем. Получается разноцветный и полезный фруктовый салат,                                  а по желанию можно посыпать орехами и тертым шоколадом! 
Фрукты очень полезны для детей и взрослых в них много витаминов                          и минералов, таких как кальций, магний, фосфор, марганец, железо, цинк.


