Питание – основа здоровья
Полезный картофель

Полезные свойства картофеля обусловлены его богатым химическим составом. Белок, который входит в состав картофеля, содержит большую часть аминокислот, необходимых для построения белков человеческого организма. Полисахариды представлены крахмалом, содержание которого составляет до 40%. Кроме того, в картофеле содержится фруктоза, глюкоза и сахароза, пектиновые вещества и клетчатка, микро- и макроэлементы, фолиевая кислота и целый набор витаминов. В клубнях картофеля содержится каротин, стерины и органические кислоты.

Картофель, запеченный с чесноком

Ингредиенты: 
· Картофель (12 шт.)

· 4 ст. л. растительного масла

· Половинка головки чеснока

· Зелень петрушки

· Соль
Картофель нарезать пластинками, ополоснуть холодной водой, высушить. Стенки сотейника смазать маслом, положить слой картофеля, полить маслом, посолить, добавить толченый чеснок, измельченную зелень. Таким образом сделать три слоя. Затем влить горячую воду (она должна немного покрыть картофель) и тушить до тех пор, пока жидкость не испарится. После этого поместить в духовой шкаф и подождать, пока картофель подрумянится. Подавать на стол, посыпав зеленью. 
Картофель, фаршированный грибами
Ингредиенты: 
· Картофель (12 шт.)

· Сушеные грибы (10 шт.)

· 2 головки репчатого лука

· 5 ст. л. растительного масла

· 2 ч. л. лимонного сока

· Сметана

· Зелень петрушки

· Укроп

· Соль
Грибы, лук и зелень мелко нарезать, перемешать, добавить масло и потушить. Затем добавить сметану, соль, лимонный сок. Картофель очистить, срезать верхушки, в каждом сделать посередине отверстие и заполнить его грибным фаршем. Уложить в смазанную маслом кастрюлю и слегка запечь. После этого добавить немного воды и тушить до готовности. 
Картофельное суфле 

Ингредиенты: 
· Картофель (12 шт.)

· Сыр сулугуни

· 1 стакан молока

· 4 ст. л. масла

· 5 шт. яиц

· Сухари

· Сметана

· Соль
Картофель очистить, отварить, горячим протереть через сито, добавить горячее молоко, растопленное масло и желтки. Тщательно перемешать, посолить. Выложить массу в смазанную сухарями форму, смазать сметаной. Посыпать тертым сыром и запечь в духовке. Подавать горячим. 

