ПРОГРАММНЫЙ КУРС
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Нормальное,   сбалансированное,   регулярное   и   разнообразное   питание   -   это здоровье; нарушение питания - это уже предболезнь и болезнь. Правильное питание - это одно из важнейших условий здоровья и профилактики болезней. 

1. «Это грех, ставить на стол плохо приготовленную пищу, потому что пища оказывает своё решающее влияние на весь организм. Господь желает, чтобы Его народ понял это и отнёсся к приготовлению еды с должным вниманием, чтобы еда не вызывала никаких болезненных явлений в организме. Потому что отсюда и вытекает раздражительный характер. Будем помнить всегда, что на каждом ломте хорошо испечённого хлеба лежит печать истинной практической религии».

(Рукописи, стр. 95, 1901 г.)

2. «Никто не должен считать работу приготовления пищи рабским трудом. Что произошло бы с нашим миром, если бы все люди, занимающиеся приготовлением пищи, отказались бы от своего занятия под тем предлогом, что эта работа не относится к классу почётных занятий? Так, по крайней мере, Бог рассматривает приготовление здоровой пищи. Он высоко ценит тех, кто верно исполняет свою обязанность в приготовлении здоровой и вкусной пищи. Тот, кто посвящён в искусство приготовления здоровой пищи и проводит в своёй жизни эти принципы, достоин гораздо большего уважения, чем все остальные, занимающиеся другими видами работы. Этот талант оценивается в десять талантов, потому что правильное приготовление еды играет важную роль в здоровье человека. Так как талант приготовления еды тесно связан с жизнью и здоровьем, то он должен по праву почитаться одним из самых драгоценных даров».

(Рукописи, стр. 95, 1901 г.)

· Программа состоит из 18 занятий – теоретической лекции и практического занятия.

· Темы лекций и занятия – литература

· Материалы программы «Школа питания»

· «Основы здорового питания», Е. Уайт

· «Вегетарианство ключ к здоровью», М. Бауэрс, Н. Иванова

· «Сие будет вам в пищу», рецептурный сборник

· «Лучшие рецепты для вашей семьи», рецептурный сборник

· Режим занятий – два часа в неделю

· Руководитель программы – ответственные за проведение программы 
УЧЕБНЫЙ ПЛАН ПРОГРАММЫ

	Лекция
	Теоретический курс
	Занятия
	Практический курс - осень
	Практический курс - зима
	Практический курс - весна
	Практический курс - лето

	1 лекция
	Введение. Кулинарные школы

Основы Здорового питания
	1 занятие
	Формирование группы
Презентация учебного курса программы

	2 лекция
	Хлеб, хлебопечение.


	2 занятие
	Хлеб, с. 72

Пресное тесто с. 166

Глютен (рецепты) 
	Рулет с.78

Тортильяс с.85 Овощной гуляш с. 120
	Армянский хлеб с. 79

Бейгелз с.74
	Пита с. 82

Хлеб с чесноком с.88

	3 лекция
	Зерновые продукты.
	3 занятие
	Гранола с.42

Котлеты с.92

Полено кукурузное с.50
	Крекеры из гранолы с. 54

Рис Квесо с. 114
	Мюсли с сухофруктами с. 44

Жаркое с орехами с. 109
	Салат из фруктов с Геркулесом с. 148

Мюсли со свежими фруктами и ягодами с. 44

	4 лекция
	Функции углеводов в организма – овощи.
	4 занятие
	Овощные куличики с.112

Фаршированный тортильяс с.209

Белый соус
	Картофельный рулет с.121

Зимний овощной соус с. 195
	Печенный картофель с. 120

Кетчуп с. 195

Мексиканская сальса с.196
	Котлеты из баклажан с. 97

Томатный  соус с. 194

	5 лекция
	Функции углеводов в организме – фрукты.


	5 занятие
	Фруктовый салат с.162

Яблочный пирог с.169


	Бутерброды с арахисовым маслом с.212

Печенные яблоки с начинкой с. 164
	Яблочная запеканка с. 164

Тыквенный пирог с. 166
	Глазированные свежие фрукты с. 165

Глазурь с. 170

	6 лекция
	Функции жиров в организме.
	6 занятие
	Арахисовое масло с. 204

Вегетарианская колбаса с. 128


	Колбаса с. 128

Французский соус с. 193
	Овощной торт 

с. 158
	Плов из пшена и риса  с орехами с. 111

	7 лекция
	Презентация и дегустация
	7 занятие
	Вечер общения

	8 лекция
	Бобовые культуры.


	8 занятие
	Мазидра с.116

Гумус с. 205


	Паштет по –азиатски с. 204
	Блюдо из фасоли с. 102
	Энчиладас с. 105 Мексиканская сальса с.196

	9 лекция
	Белок – животный или растительный
	9 занятие
	Минестра с.60

Котлеты из глютена с.119
	Вегетарианский гамбургер с. 212


	Каша из нескольких круп с. 48


	Долма из капустных листьев с. 113

Фаршированные помидоры с. 151

	10 лекция
	Соя и сое продукты.
	10 занятие
	Соянез (майонез из сои) с.245

Соевое молоко 

с. 244 СБП

Соевый гуляш с.103
	Соевые котлеты, ежики, рулеты (рецепты с. 1)


	Соевые конфеты

(рецепты с. 4)

Соевое кофе

(рецепты с. 4)
	Соевая халва «Фруктовая» (рецепты с. 4)

Соевая овощная запеканка «Любимая» (рецепты с. 3)

	11 лекция
	Основные функции минеральных веществ и микроэлементов.


	11 занятие
	Гранола с. 103

Крекеры из гранолы с.54

Салат с макаронами с.147
	Фруктовая запеканка с. 173

Паста из фиников с. 206
	Весенний салат с. 158

Кекс яблочный с. 177
	Дунайский салат с. 152

Салат Табули 

с. 156

	12 лекция
	Функции каждого витамина.


	12 занятие
	Фруктово-ореховая смесь с.213

Мюсли с сухофруктами с.44
	Салат из трех видов фасоли с. 134

Темпура с. 145
	Салат «Вальдорф» с. 148

Рис с курагой и изюмом с. 287
	Котлеты из картофеля и кабачков с. 143

Зеленый салат с. 153

Французский соус с. 193

Огуречный соус с. 197

	13 лекция
	Приносит ли сахар вред нашему организму?
	13 занятие
	Паста из фиников с. 206

Фигурный рулет с.78
	Кекс на скорую руку с. 180


	Слоеный кекс с. 178

Тост с фруктовым соусом с. 51
	Морковный кекс с. 179

Крем с. 189

	14 лекция
	Что такое хороший завтрак? (планирование завтрака).


	14 занятие
	Геркулес «Сандей» с.46

Тосты

Мюсли со св. фруктами с. 44
	Калорийная смесь с. 214

Салат из моркови с изюмом с. 150
	Готовый завтрак «Виноградная косточка» с. 48

Завтрак из разных фруктов с. 20 (ЛРВС)
	Геркулесовая запеканка «Особая « с. 45

Фруктовый салат 162

	15 лекция
	Приготовление вегетарианского обеда (планирование обеда).
	15 занятие
	Суп из чечевицы и риса с.60

Бефстроганов из глютена с. 119

Печенный картофель с. 216
	Овощной суп с глютеном с. 62

Макароны с соусом Спагетти с. 197
	Зеленый суп с. 64

Овощные трубочки с. 124
	Суп-пюре из кукурузы с. 65

Овощная запеканка в пресном тесте с. 122

Белый соус с. 198

	16 лекция
	Злотые правила безопасного приготовления пищи
	16 занятие
	Банановое мороженое с. 188

Заварное пирожное с.183

«Напиток «Пурпурная буря» с. 216
	Торт из фасоли с. 102 (ЛРВС)


	Гренки или тосты с начинкой из творога с. 202, с. 52, 87
	Американская Пицца с. 130

Густой соус с. 194



	17 лекция
	Питание детей, питание пожилых
	17 занятие
	Яблочный торт с. 170

Фруктовый салат с. 162


	Струдель с. 94

(ЛРВС)

Гранола Дебби с. 70 (ЛРВС)
	Пирог с морковью и орехами с. 92

(ЛРВС)
	Оладьи с. 86-87

Хингал с. 87

(ЛРВС)

	18 лекция
	Выпуск группы, вручение сертификатов,

Вегетарианский стол
	18 занятие
	Дегустация и общение. 

Торжественный выпуск группы


Примечание: 

1. Программный курс предлагает четыре подборки рецептов для программы «Школа питания» в зависимости от сезона, с учетом цен на рынках. Если вы организовали группу весной, лучше использовать рецепты из предложенных на весну и тд. Подбор рецептов предусматривает выбор продуктов питания и блюд с оптимальным содержанием питательных веществ, сбалансированного состава витаминов, минеральных веществ, в зависимости от сезона.

2. Что означает стр. 162 ВКЗ? – рецепт на странице 162 из книги «Вегетарианство – ключ к здоровью», СБП – «Сие будет вам в пищу»,  ЛРВС – «Лучшие рецепты для вашей семьи».

3. Вы можете выбирать рецепты по своему усмотрению, но в соответствии с данными рекомендациями этого пособия и соответственно темы занятия.

4. Желательно, рецепты для каждого занятия подбирать так, чтобы получался комплексный набор. Например, если вы хотите предложить Колбасу с. 128 , сделайте Французский соус с. 193, чтобы можно было показать два рецепта одновременно и в сочетании друг с другом.
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«Нам нужны кулинарные школы. Люди должны обучаться, как приготовлять здоровую питательную пищу. Им нужно показать важность устранения всего нездорового и вредного, но мы никогда не должны быть сторонниками бедного стола. Вполне возможно иметь питательный стол без чая, кофе и мяса; научить людей приготовлять здоровую и питательную пищу очень важно и необходимо».


Е. Уайт (СЦ, стр. 112, 1909 г.)








