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«Приготовление самого вкусного и полезного завтрака»
            Завтрак для школьника должен содержать в себе все необходимое для растущего организма. Школа – это интеллектуальная работа, сосредоточенность на уроках, повешенное внимание. Все это зависит от правильного завтрака.  От завтрака зависит и настроение ребенка, а хорошее настроение утром, замечательный настрой на весь день.

В свой завтрак мы включили морковь. Почему?
           Морковь – это высокопитательный корнеплод.  Ни один продукт не имеет в своем составе такого количества витамина А, как морковь. Содержащийся в ней бета-каротин, попадая в организм, синтезирует этот полезный элемент. 100 г моркови содержат 0,05 мг витаминов группы В, которые повышают гемоглобин. Витамины D2 и D3 особенно важны для детей, так как недостаток этих веществ проявляется у них в виде рахита. Витамин К улучшает свертываемость крови.
           Калий необходим для правильной работы сердечно сосудистой системы. Этот элемент в больших количествах присутствует в моркови. Содержащийся в ней хлор нужен для регуляции водно-солевого баланса, а фосфор и калий укрепляют кости и зубы. В овоще содержится фтор, который отвечает за работу щитовидной железы, а также есть селен, помогающий сохранить молодость и укрепить иммунитет.

           Польза моркови не уменьшается после термической обработки, она, наоборот, придает овощу новые уникальные свойства. Бета-каротин остается на том же уровне, витамины группы В присутствуют в исходном количестве. Овощ после  термической обработки  хорошо усваивается организмом, улучшает работу кишечника, укрепляет иммунную систему, а также усиливает аппетит.

Рецепт приготовления «Морковные блинчики»
.

	Какие продукты 
необходимы
	Количество продуктов
	Как посуда и приборы понадобятся
	Технология приготовления

	морковь
	Средняя морковь
	терка,
нож,

миска
	Вымытую морковь очистить от кожуры.
Натереть морковь на среднюю терку, уложить в миску

	яйцо
	1 штука
	-
	В миску с натертой морковью добавляем сырое яйцо.

	сахар, соль
	по вкусу
	-
	По вкусу добавляем соль и сахар

	мука пшеничная
	1 столовая ложка
	-
	В миску добавляем муку. Кулинарным венчиком взбиваем полученную массу.

	масло растительной
	5 грамм
	сковорода
	На разогретой с маслом сковороде обжарим   с двух сторон до румяной корочки наши блинчики (форму блинчиков определяем по эстетическому вкусу)

	сметана
	10 грамм
	порционная тарелка
	Готовые блинчики, сметану выкладываем на порционную тарелку. 


         Если, Вы, заранее подумали с каким напитком  ( по вкусу) будете завтракать, то можно приступать .

Приятного, аппетита.
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