Питание – основа здоровья
Первые блюда

Украинский борщ

· 4 шт. картофеля, нарезать кубиками

· 1 большая луковица, мелко нарезать

· 1 большая морковь, натереть на крупной терке

· 1 свекла, натереть на крупной терке

· 1 стакан вареной фасоли (по желанию)

· 2 зубчика чеснока, измельчить

· 2 ст. л. растительного масла

· 2 ст. л. томатной пасты или 5 средних помидоров

· ¼ кочана капусты, нашинковать

· 1 лавровый лист

· 2 ст. л. нарезанной петрушки

· 2 ст. л. нарезанного укропа

· Соль по вкусу

В 10-12 стаканах воды отварить картофель. На сковороде потушить лук, морковь, свеклу и чеснок на масле, затем добавить томатную пасту. Тушеные овощи, капусту, фасоль и зелень положить в кастрюлю с картофелем, посолить по вкусу, дать покипеть на слабом огне около 3 мин или немного больше, но не переваривать. Подать к столу. 

Зеленый суп

· 4 шт. картофеля, нарезать кубиками

· 5 стаканов воды

· 1 большая луковица, нарезать

· 1 ст. л. растительного масла

· 1-2 яйца, слегка взбить

· 2 горсти нарезанного щавеля

· 2 горсти нарезанной крапивы

· Соль по вкусу

Отварить картофель до полуготовности. Отдельно потушить лук в масле и добавить к картофелю. Слегка взбить яйца и вылить в кипящий суп. Добавить зелень и соль, вновь довести до кипения. Снять кастрюлю с огня и дать постоять несколько минут. Подать к столу. 

Фасолевый суп
· 2 стакана сухой белой фасоли
· 8-9 стаканов воды

· 4 моркови среднего размера, нарезать мелкими кубиками

· 4-5 шт. картофеля, нарезать кубиками

· 1 большая луковица, нарезать

· 3 зубчика чеснока, измельчить

· 1 ст. л. растительного масла

· 1 стакан молока

· Соль во вкусу

Замочить фасоль с вечера, утром отварить до готовности. Добавить морковь и картофель. Отдельно потушить в масле лук и чеснок и добавить в суп. Когда морковь и картофель станут мягкими, добавить молоко и посолить по вкусу. Оставить на слабом огне еще минут на 15-20.

Вариант. Можно выбрать другой сорт бобовых: чечевицу, пеструю фасоль, нут и т. п. и исключить молоко. Когда тушите лук, добавьте 2 ст. л. муки и затем готовьте по рецепту. 

