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Русская каша – кормилица наша .
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Ведущий 1.

 «Праматерью хлеба» величают кашу в народе. Рассказывают, что варил как-то древний кулинар кашу и ненароком насыпал крупы больше, чем положено. Ошибка обернулась лепешкой. Люди, отругав нерадивого кашевара, все-таки попробовали новое блюдо, и, как видно, оно им понравилось. Со временем лепешки стали выпекать из муки. Так, согласно народной присказке, из каши появился на свет хлеб. Кстати, современная наука не отрицает этого предположения.

Ведущий 2.

На Руси каша испокон веков занимала важнейшее место в питании народа, являясь одним из основных блюд как бедных, так и богатых людей. Отсюда и русская пословица: «Каша - матушка наша».

Находки археологов свидетельствуют, что это кушанье было известно нашим предкам более тысячи лет назад,- именно таков возраст каши, обнаруженной в горшке под слоем золы при раскопках древнего города Любеча на Украине.

Ведущий 1.

В Древней Руси кашей называли не только крупяные блюда, а вообще все, что варились из измельченных продуктов. 
Так, в старинных источниках упоминаются хлебные каши, которые делали из сухарей, а также самые разнообразные рыбные каши: сельдяная, сиговая, семужья, лососевая, стерляжья, осетровая, белужья. По-видимому, рыбу мелко крошили и, возможно, смешивали с разваренной крупой. 
В 18 – 19 веках крупу разваривали вместе с картофелем. Заправленное луком и постным маслом, это блюдо получило название кулеш. Готовили также гороховые, морковные, репяные и множество других каш из овощей.

Ведущий 2.
Каша как самое распространенное блюдо использовалась в качестве обрядового кушанья. Ее, например, варили на свадьбах и кормили ею молодых. Каша в данном случае являлась символом посева и плодородия.

Часто каша была единственной едой молодых на свадебном пиру. Свадебный пир в Древней Руси так и назывался - «кашей».
Новгородская летопись 1239 года, сообщая о браке Александра Невского, говорит, что князь «венчался в Троице, там кашу чинили, а в Новгороде другую».

Ведущий 1.

А вот какая история вышла с «кашей» Дмитрия Донского. Решив жениться на дочери нижегородского князя, он, по существовавшему в ту пору обычаю, должен был ехать «на кашу» к отцу своей невесты. Однако князь московский счел ниже своего достоинства справлять свадьбу на земле будущего тестя и предложил последнему прибыть в Москву.
Но нижегородский князь упал бы в собственных глазах и в глазах своих соседей, согласись он на такое «оскорбительное» предложение. И тогда выбрали золотую середину. Кашу сварили не в Москве и не в Новгороде, а в Ко​ломне, что лежит почти посередине дороги между двумя славными городами.

Вообще организация свадебного пира и в те времена, видимо, была делом довольно хлопотным, ибо породила поговорку «заварить кашу».
Ведущий 2.

Кашу варили и при заключении мирного договора между враждующими сторонами. В знак союза и дружбы бывшие противники садились за один стол и ели эту кашу. Если же сторонам не удавалось достигнуть соглашения о мире, говорили: «С ним каши не сваришь».
Выражение это дожило до нашего времени, правда, смысл его несколько из​менился. Сегодня мы чаще адресуем эту фразу неумелому человеку, а не врагу.

Ведущий 1.

Без каши на Руси не обходились также рождественские праздники, ро​дины, крестины, похороны и многие другие события в жизни народа.
На Васильев день, перед Новым годом, во многих русских губерниях гото​вили кашу с соблюдением определенно​го ритуала. 
Происходило это примерно так. 
Чтец:

Варили кашу «до света». Крупу из амбара ночью приносила старшая в доме женщина, а воду из реки или колодца - старший из мужчин. И воду, и крупу ставили  на стол, и упаси бог кому-либо до них дотронуться, пока не истопится печь.

Но вот печь истоплена, все семейство садится за стол, и старшая женщина начинает размешивать крупу, приговаривая: 
«Сеяли, растили гречу во все лето; уродилась наша греча и крупна и румяна; звали-позывали гречу в Царьград со князьями, с боярами, с честным овсом, золотым ячменем; ждали гречу, дожидали у каменных врат; встречали гречу князья и бояре, сажали гречу за дубовый стол пировать; приехала греча к нам гостевать».
Ведущий 1.

Вероятно, если каша варилась из другой крупы, ей тоже воздавалась хвала. Но гречиха всегда пользовалась у русского народа особым уважением. Не случайно её называли «княгиней».

Чтец:

После этого причитания все встают из-за стола, и хозяйка с поклонами ставит горшок с кашей в печь. Затем семейство снова садится за стол и ждет, когда каша сварится.

Наконец, она готова, и здесь наступает ответственный момент. Со словами «Милости просим к нам во двор со своим добром» женщина вынимает кашу из печи и перво-наперво осматривает горшок, в котором она варилась. 
Нет большего несчастья для семьи, чем если каша вылезет из горшка или, того хуже, горшок окажется с трещиной. Тогда открывай ворота для грядущих бед.
Но и это не все. Если каша получилась красная, хорошо разваренная - быть семье счастливой в новом году, с хорошим урожаем. Бледный же цвет каши - предвестник несчастий для семьи.

Ведущий 2.

Существовало великое мно​жество способов гадания на каше. Чаще всего объектом гадания был будущий урожай.
 Например, в Галицкой Руси накануне рождества, когда едят кутью, был распространен такой необычный способ предсказания урожая. Хозяин до​ма, зачерпнув полную ложку этой каши, швырял ее под потолок: чем больше зерен прилипнет к потолку, тем богаче урожай.

Кутью готовили из пшеницы, риса, ячменя и других круп с изюмом, медом, маком и т. д. Как правило, повсеместно она имела обрядовое поминальное значение, но на Руси ее варили также и на рождество.

Вот что пишет о кутье М. Г. Рабинович в книге «Очерки материальной культуры русского феодального города»:
Чтец:

«Кутья упомянута впервые в начале XII века в летописном источнике «Повесть временных лет».  Первоначально она готовилась из зерен пшеницы с медом, а в XVI в.- с маком. 
В XIX в. для кутьи брали уже рис и изюм, как это делают и в настоящее вре​мя. Если древняя кутья, по-видимому, деревенского происхождения, то более поздняя (целиком из привозных про​дуктов) - городского.
Устав о трапезах Тихвинского монастыря различает кутью и «коливо сиречь пшеница варена с медом и изюмью чинена». Видимо, в конце XVI века  только еще начали прибавлять в кутью изюм и для отличия употребляли название коливо, которое значило то же, что кутья».

Ведущий 2.

Так называемую «обетную» кашу ели в день Аграфены Купальницы (23 июня) по возвращении из бани или после купания.
Готовилась эта каша по особому обряду. Толочь крупу для нее собирались девушки из разных домов, при этом каждая приносила свою крупу. Варили в этот день и «мирскую кашу», которой кормили нищих.

Ведущий 1.

Каша занимала почетное место на столе и на празднествах по случаю окончания жатвы, особенно если к делу привлекались наемные работники.
Нанимаясь на работу в страду, работник часто в качестве важного условия выговаривал обязательную кашу себе на обед. Особо настаивали на этом, например, карелы, которые считали пшенную кашу большим лакомством.
Любая коллективная работа: будь то жатва или строительство дома - не обходилась без артельной каши. Иногда и саму артель называли «кашей». Говорили: «Мы с ним из одной каши».

Ведущий 2.

Мало какая другая кухня может предложить столько разновидностей каш, как русская. Различаются они, прежде всего, по видам круп. Самыми распространенными в России крупами для каш всегда были просо, ячмень, овес, гречка, рис.

Каждая крупа в зависимости от вида обработки подразделялась на виды. Так, из гречки делали ядрицу и продел, из ячменя перловую (крупные зерна), голландку (зерна помельче) и ячневую (совсем мелкие зерна). Кстати, считается, что ячневая каша была любимым кушаньем Петра 1.

Из проса варили пшенную кашу, из твердой пшеничной крупы - манную, из целого дробленого овса - овсяную. Широко была распространена в некоторых губерниях зеленая каша, ее варили из молодой, недозрелой, вполовину налившейся ржи.
Все мы с детства знаем, что у А.С. Пушкина есть «Сказка о попе и о работнике его Балде», в которой Балда, нанимаясь на работу, говорит:

Чтец:

«Буду служить тебе славно, усердно и очень исправно, в год за три щелка тебе по лбу, есть же мне давай вареную полбу».
Ведущий 2.

А что же это такое – полба? Оказывается, полбой на Руси называли колосовое растение, нечто среднее между пшеницей и ячменем. Из полбенной крупы тоже варили кашу. Она считалась грубой, но питательной, поэтому предназначалась главным образом для беднейших слоев населения.

Ведущий 1.

Кашу, как правило, варили из необработанных зерен, толченых и мелко перемолотых круп.

Из круп мелкого помола повсеместно было распространено толокно. Готовили его примерно так: овес промывали, недолго варили, затем высушивали в печи и толкли в ступе до тех пор, пока зерно не превращалось в мелкую крупу, которую просеивали через сито.

Самой почитаемой среди круп считалась гречка. Недаром Россия признавалась первой в мире гречишной державой. И действительно, когда-то (к сожалению, сегодня этого не скажешь) гречиху можно было видеть всюду. Она всегда выручала россиян в трудную годину, благо росла на «тощей» земле, не требующей глубокой вспашки.
Чтец:

Каша из гречки очень полезна, так как в 100 г гречки (ядрица) содержится 12,6 г белка (белок, которым богаты крупы, хорошо усваивается организмом), 68 г углеводов, кальций, магний, железо, много калия и фосфора, витамины В1, В2, РР. Кроме того, гречка прекрасно сочетается с другими продуктами: мясом, молоком, овощами, гриба​ми и т. д.

Ведущий 1.

По питательности гречке не уступают пшено, толокно, овсяная крупа. Значительно меньше минеральных веществ и белка в рисе.

Ведущий 2.
Велика и энергетическая ценность круп: она составляет 330-350 килокалорий на 100 г продукта. А если учесть, что любая каша предполагает, помимо самой крупы, еще всевозможные добавки (молоко, масло, мясо, сало, рыбу, грибы, овощи, фрукты и т. д.), то вполне ответственно можно заявить - мало какое другое блюдо сравнится с кашей.

Ведущий 1.
Каши - одно из любимых блюд русского стола. Не без основания раньше говорили, что «русского без каши не накормишь».

Каши  варили рассыпчатыми, вязкими, жидкими с рыбой, мясом, ливером, луком, грибами, варили  на молоке, сливках, сметане, бульоне.

Каша хороша еще и тем, что может удовлетворить любые, даже самые изы​сканные вкусы. Просто готовить ее, как, впрочем, и любое другое кушанье, нужно с фантазией. 

В начале 19 века в России славились каши вельможи Гурьева.
Чтец:

Гурьевская каша считалась пищей богачей. Сейчас ее подают в ресторанах как одно из самых изысканных блюд национальной русской кухни.

Классическая гурьевская каша – это многослойный горячий десерт: слои обыкновенной манной каши перекладываются  молочными пенками, а также – по вкусу повара – всевозможными сухофруктами, медом, вареньем, орехами, пряностями.

Ведущий 2.

Для приготовления обычной каши крупу перебирают, промывают (кроме гречневой, манной, овсяной), а для рассыпчатых – её перед варкой слегка поджаривают. Затем заливают жидкостью, прибавляют соль, масло и, помешивая, варят под крышкой до тех пор, пока впитается вся жидкость. 

После кашу ставят распаривать в горячую духовку или доваривают при очень слабом нагреве. Готовую кашу можно поджаривать на сковороде. Подают к щам, борщу и отдельным блюдом с маслом, молоком, сливками и сахаром.

Ведущий 1.
В старину на Руси каше отводилось одно из главных мест на праздничных столах. Был даже праздник – «Бабьи каши».

8 января чествуются крестные матери, называемые еще кумушками, то есть женщины, ко​торые были восприемницами при крещении ребенка. 
Чтец:

Обычно крестины проходят на восьмой день после рождения (но не запрещается приносить в храм дитя и раньше, если печешься о здоровье новорожденного). 

Ведущий 2.

В день христианского таинства приобщения к церкви кума может купить подопечному крестик, принести на крестины свой хлеб, расплатиться в храме за совершенный обряд, подарить   пеленки, на которые сама принимает крестника из купели, крестильную рубашку, платочек, полотенце, которым вытирают руки священника.
Чтец:

Для взрослых крещение означает закрепление духовного родства с человеком, который после таинства надолго делается наставником крестнику. До 17-летия грехи ребенка па​дают на родителей и на крестных. Поэтому, разделяя ответственность за судьбу ребенка, взрослые стараются внушить детям долг послушания и доброго отношения к своей крестной матери. 

Ведущий 1.

В этот день большухи (так звали в старину женщин, на которых держалось хозяйство), собрав возле себя детей, шли в гости к крестным, к повивальным бабкам. Объявляли: «Идем на хлеб-соль, кашу есть». С собой по обычаю следовало захватить угощение: пиво, пироги, сладости.
Чтец:

Ребятишки старались угодить своим крестным и не забывали навестить одиноких бабушек. В этот день женская старость, бессилие получали сочувствие, сердечную милость. Дети делали для крестных домашние дела, при​носили воду, дрова кололи.

Ведущий 1.

Ждущие гостей варили всевозможные каши, гречневые и пшенные, овсяные и мучные, печеные и жареные, не обычные, а праздничные. Под девизом: «Густая каша семьи не разгонит». Ели вы, например, когда-нибудь обрядовую жареную манную кашу? Приготовить ее легко.
Чтец:

 В кипящее молоко (1,5 литра) засыпать, помешивая, 150 граммов манки, варить 10 минут. Горячую кашу выло​жить в блюдо, остудить. Когда сильно загустеет, нарезать ломтиками, обвалять каждый в сухарях и взбитом яйце, обжарить в масле на раскаленной сквороде. При подаче на стол обсыпать сахарным песком.

Ведущий 1.

Бабка должна была угомонить ребятишек, рассадить по лавочкам, дать по деревянной ложке и выставить им горшок с кашей. А каша-то была с добрым уговором сварена, над горшком сама Богородица стояла, молоко мешала, каше подгореть не давала.

Чтец:

Самым маленьким матери пели, засовывая кашу в рот: «Бабушка подходит, кашку подносит, на корысть, на радость, на Божию милость. Кашку на ложке - Ваню - на ножки».
Считалось, что «бабьи каши» скорее поставят ребенка на ноги, дадут ему вынос​ливость, силу, «ходкость». Если малыш капризничал, сама бабуля, поддевая кушанье ложкой, подбрасывала его кверху, приговаривая: «Дай Бог, как весело прыгает каша, так бы весело прыгала детка наша!»

Вообще, «бабья каша» - самая магическая еда, которая избавляет всех гостюющих в этот день у бабушки или у крестной от всяческих порч и недомоганий. Кашу ели «от тяжких болезней, от скорбей, на благо, на Божию милость». Особенно славились «бабьи каши» своей  способностью «оживлять» человека, снимать вялость, сонливость, нерадение к работе и к играм, равнодушие к окружающему миру.

Ведущий 2.

Матери всегда опасались произносить дурные слова при ребенке, чтобы от брани дитя не стало глупым, не прекратило бы расти! Но иногда обидные, гневные слова срывались с языка. 
Чтец:

8 января мать за это винилась перед крестной и просила снять с ребенка нечаянные материнские досады  как порчу. Крестная ставила ее на колени перед иконой Божьей матери, вменяя читать Иисусову молитву, а сама за перегородкой приговаривала над ребенком:
«На море, на окияне, на острове Буяне стоит Божья церковь. С Ангелами-хранителями, со святителями. И не дают они подступиться к ангельской душе нечаянной брани. Ангельская душа и ныне и до веку светла и чиста».

Ведущий 1.

В этот день все крестные наряжаются к празднику и, конечно, ждут подарков. Их награждают за сваренную кашу, за пестование крестников. Этот день сближает людей, укрепляет надежду на житье-бытье бессиротское. 
Чтец:

«Кумиться да любиться - в час горький помощью заручиться», - гласит народная мудрость.   Пойти кумушку навестить – значит, с соседкой встретиться, добрым сло​вом перемолвиться, новости узнать, мужьям косточки перемыть. Недаром эти женские сходки, обряды укрепления родства начинали Новолетье, были главными в жизни наших  предков. Ведь русский человек без родных  не живет.

Ведущий 1.

У русского земледельца крупа – символ благополучия и богатства.
4 марта по старому стилю, ныне это 17 марта, нашими предками отмечался Герасим – грачевник. В этот день выходили русские люди в поле встречать первых весенних птиц. По народным приметам судили о будущем урожае, о продолжительности весны и лета. Пели песни, водили хороводы, устраивали игры, центром которых была каша из разных круп. А из чего кашу варили?

Чтец:

Гречка – для грачей, пшено – для журавлей, да других круп подмешали для хорошего урожая. Хороша каша, навариста! И людям в радость, и птицам в сладость.

Ведущий 2.

А сколько пословиц, поговорок и даже скороговорок про кашу сложил народ!
Чтец:

Русская каша – кормилица наша.

Русского мужика без каши не накормишь.

Поговорки:

В голове – каша.

Башмаки просят каши.

Скороговорки:

У Маши мошка в каше.

Каши дали Клаше вместо простокваши.

Кошке дали плошку кашки.

Хороша кашка, мала чашка.

Игра:
пробежать вокруг стула с горшком каши на ухвате.

Ведущий 1.

А сейчас, дорогие гости, чтобы вспомнить, что мы знаем о каше, давайте проведем викторину!
Чтец:
- Кто написал сказку «Волшебный горшочек», в которой кашей завалило целый город?

- Какие слова надо было сказать горшочку? (Братья Гримм. «Горшочек вари», «горшочек не вари»)

- Сколько детей было у сороки-белобоки? (Пять: Сорока-сорока, где была? – Далеко! Кашу варила, деточек кормила. На порог скакала, гостей созывала. Весна услыхала, быть обещала. Этого одарила, этого накормила, этого приодела, этого согрела. Кого увидела –  никого не обидела!

- Назовите автора сказки «Каша из топора»? (русская народная сказка)

- Чем лиса угощала журавля в сказке «Лиса и журавль»? (манной кашей)
- Из чего сварена каша, которой поп из сказки А.С. Пушкина кормил своего работника? (из полбы – колосовое растение, нечто среднее между пшеницей и ячменем.)

Закончите поговорку: «Щи да каша – …» (пища наша)

Закончите приговорку: Ладушки, ладушки, где были? (У бабушки. Что ели? Кашку. Что пили? Бражку. Кашка масленька, бражка сладенька, бабушка добренька).

Ведущий 1.

Завершает наш рассказ о каше обзор кулинарных книг, на страницах которых этому блюду отводится  не последнее место.
Ведущий 2.

1. Головков А.Э. Разносолы деревенской кухни. М.: Росагропромиздат, 1989. – 240 с. (с. 40)

Искушенные в своем деле домашние хозяйки отлично знают, что сварить кашу - дело далеко не простое. Это верно. С кашей не поэкспериментируешь; без определенных знаний дело всякий раз кончается тем, что каша получается либо слишком жесткой, либо недоваренной, либо подгорелой, и тогда ее, как говорится, даже маслом не спасешь. Поэтому обратимся к народному опыту варки каш - исконно русской еды.

Перед варкой крупу нужно обязательно перебрать: в ней всегда имеются различные примеси. Недробленые крупы промывают и дают воде стечь.

Нелишне знать и то, что при варке крупы выделяют крахмал, который содержится в зернах, поэтому зерна впитывают в себя жидкость и набухают. Каши из дробленых круп обычно варят вязкими, а если вы все-таки хотите добиться рассыпчатости, нужно добавить белок яйца. 
От соотношения воды и крупы зависит, какой будет каша - жидкой или густой. Стало быть, еще перед промывкой крупы надо отмерить ее объем и брать столько воды, сколько указано в рецепте. Когда вы варите вязкую кашу, крупу следует засыпать прямо в горячую жидкость и часто помешивать. Для такого рода каш объем воды должен в 2-10 раз превышать объем крупы. Дробленые крупы перед тем, как их засыпают в кипяток, нужно смешать с небольшим количеством холодной жидкости, а уж потом вливать в кипящую, помешивая, чтоб не образовались комки.
Для рассыпчатых каш отмеренное количество крупы перебирают и промывают, отмеряют нужный объем воды (в 1,5 - 3 раза больше объема крупы). Кипятят подсоленную воду, добавляют жир (10 % по отношению к массе крупы), чтобы каша получилась действительно рассыпчатой, засыпают крупу и варят, пока каша не загустеет, то  есть не впитает и себя всю воду. После этого кашу размешивают, помещают на «водяную баню» (меньшую кастрюлю с кашей вставляют в большую с кипящей водою), накрывают крышкой и доваривают. 
Можно также выпекать кашу в духовке, но в этом случае она будет суховатой и менее питательной. Другое дело, когда, скажем, гречневую кашу ставят после варки упревать в русскую печь - она получается очень вкусной.

Каши - это не только самостоятельное блюдо, которое в наших деревнях подают с маслом, молоком, сметаною, это еще и основа, отличный материал для приготовления запеканок и пудингов, гарнир к рыбным, мясным кушаньям.

Чтец:
Автор книги советует приготовить:
Гречневая каша с грибами

На 300 г гречневой крупы - 200 г свежих грибов, половинка луковицы, 40 г топленого масла, воды в 1,5 раза больше объема крупы, соль.

Грибы перебираем, моем, промываем, мелко рубим и отвариваем в том количестве подсоленной воды, которое необходимо для приготовления каши. В кипящий грибной бульон, как только грибы сварятся, засыпаем крупу и готовим на слабом огне. Подаем кашу с мелко шинкованным и обжаренным на масле луком.

Ведущий 1.

2. Книга о вкусной и здоровой пище. М.: Колос, 1993. – 368 с. (с. 203)

Крупы наряду с хлебом являются основным поставщиком растительных белков и углеводов (крахмала) в нашем питании. 
Наиболее ценные белки содержатся в овсяной, гречневой, манной крупе, рисе. Белки кукурузной крупы и пшена менее полноценны. 
Манная крупа богата также крахмалом, содержит мало клетчатки, обладает хорошими вкусовыми и питательными качествами, легко переваривается и хорошо усваивается. 

Овсяные хлопья отличаются наибольшим по сравнению с другими видами круп количеством растительного жира; все овсяные крупы богаты солями железа.

Но из-за того, что овсяные крупы содержат довольно много жира, они плохо хранятся – быстро прогоркают. 
Гречневая крупа отличается высоким содержанием витаминов группы. В и солей железа (вдвое больше, чем в других крупах). В ней, как и в овсяной крупе, содержится относительно много клетчатки, поэтому усвояемость пищевых веществ гречневой крупы несколько понижена. 
Рис по сравнению с другими крупами содержит относительно мало белка, клетчатки, но в рисе много крахмала. Эту крупу широко используют в лечебном питании и в питании детей, начиная с раннего возраста.

Почти все крупы содержат много фосфора и совсем недостаточное количество солей кальция. Компенсировать недостаток кальция и значительно повысить полноценность белков любых круп можно добавлением молока. 
Лучшая посуда для варки каш - металлические толсто​стенные кастрюли или котелки с достаточно тяжелыми, плотно пригнанными крышками. Эмалированная посуда непригодна, так как каша в ней пригорает.
Пищевая и энергетическая ценность каш зависит в основном от состава крупы, способа приготовления и различных добавок. В рассыпчатых кашах пищевые ве​щества более концентрированы, чем в вязких и жидких.
Чтец:
Интересный рецепт из этой книги:

Запеканка из моркови, риса и яблок.
Сварить вязкую кашу на молоке. Морковь нашинковать и припустить, добавить 3/4 стакана молока и тушить до готовности. Смешать морковь с нашинкованными сырыми яблоками, лимонной цедрой и сваренным, слегка остывшим рисом, добавить сахар и яйца, влить 1/4 стакана молока, хорошо вымешать и выложить на сковороду, смазанную маслом и посыпанную молотыми сухарями. Сверху смазать сметаной и запечь в духовом шкафу. При подаче на стол полить маслом.
На 1/2 стакана рисовой крупы - 1,5 стакана молока (для варки каши), 400 г моркови, 200 г яблок, 1 молока, 2 яйца, 2 ст. ложки сахара, 2 ст. сливочного масла, 2 ст. ложки сметаны.
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3. Ковалев Н.И., Усов В.В. Рассказы о тайнах домашней кухни. М.: Химия, 1993. – 336 с. (с. 231)
А не сварить ли нам кашу? В далеком прошлом каша играла совершенно особую роль в рационе питания людей не только в России, но и в мире. У очень многих народов она всегда считалась основным блюдом, особенно в скудном крестьянском рационе.
Трудно себе представить современного англичанина без утренней овсяной каши, а стол африканца без каши из сорго, жителей стран Юго-Восточной Азии и среднеазиатских республик - без риса, молдаван, румын и болгар - без мамалыги (каши, приготовленной из кукурузной муки).
Создали люди и новое зерновое растение - тритикали (гибрид пшеницы и ржи). Наши предки с незапамятных времен возделывали просо, ячмень, пшеницу. Позднее пришли к нам заморские гости - гречиха и рис. 
У всех народов-землепашцев каши играли в питании совершенно особую роль. Они были не только повседневной высокопитательной пищей, но и ритуальными, обрядовыми блюдами. Их приносили в жертву богам, кутью варили на поминках и тризнах, зерном обсы​пали невесту.

Кроме исторических причин популярности имеются у каш и бесспорные до​стоинства биологического характера. Крупа - это концентрат энергии  и пищевых веществ: 1000 ккал дает примерно 2 кг брюквы, репы, 0,5 кг картофеля, 1,7 кг молока, 10 кг квашеной капусты, 1 кг говядины и только (!) около 300 г круп. 
Крупы прекрасно хранятся. Приготовление каш весьма просто и не требует никакого особенного кухонного оборудования.
Биологическая ценность крупяных белков сама по себе не очень велика, потому что в крупах не хватает важнейших незаменимых аминокислот. Но можно добавлять в каши молоко, творог, мясо и другие продукты, богатые аминокислотами. Примеров таких блюд, взаимно обогащенных добавками, народная и официальная кулинария знает сотни.
Чтец: Например, Каша с печенью (русское блюдо). 
Печень нарезать кусочками, обжарить с луком, мелко порубить и перемешать с рас​сыпчатой кашей. (Каша 150 г, печень 60 г, лук 30 г, маргарин 15 г.)
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Очень богат минеральный состав крупяных блюд. Однако и здесь есть свои особенности. Например, соотношение соединений кальция и фосфора во всех кашах, кроме манной, далеко от идеального. Неудовлетворительно в кашах и соотношение щелочных и кислотных элементов. И здесь тоже помогут добавки, какие как стакан молока, или овощи. Русская кухня знает блюда, имеющие блестящее соотношение микроэлементов. Одно из них – каша пшенная с тыквой и каша с морковью.
Чтец: 

Каша пшенная с тыквой
Очищенную от корок и семян тыкву нарезать на мелкие кубики, опустить в кипящую воду или молоко, добавить соль, сахар и довести до кипения. В смесь всыпать подготовленное пшено и варить до готовности. В охлажденную до 70 градусов кашу добавить сырые яйца, перемешать, выложить на противень, смазанный маслом и посыпанный сухарями. Поверхность каши разровнять, смазать смесью из яйца со сметаной, маслом, молочным или сметанным соусом. 
(пшено – 50 г, тыква – 100 г, молоко и вода – 100 г, сахар, соль по вкусу, масло.

Каша с морковью.

Морковь натереть, потушить на сливочном масле, влить кипящее молоко, добавить сахар, соль, засыпать крупу (овсяную, рис, пшено) сварить кашу до готовности.

Крупа – 50 г, морковь – 50 г, вода и молоко – 150 г, соль, сахар, масло.

Ведущий 2.

Не менее интересны и хорошо сбалансированы по аминокислотам и микроэлементам крупяные запеканки с творогом, овощами, изюмом.

Чтец: 

Котлеты или биточки перловые с творогом. 

Сначала сварить густую вязкую кашу, охладить её и вместе с творогом промолоть на мясорубке. Добавить взбитые с сахаром яйца, перемешать, сформовать биточки или котлеты и жарить их 10-12 мин. Подавать со сметаной.

Крупа перловая 45-60 г, вода 150-160 г, творог 30-40 г, яйца 1/5 шт., сахар, сухари, кулинарный жир, сметана.
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Какая же каша все-таки самая полезная?

В процессе варки каши сахара, содержащиеся в молоке, вступают в реакцию с аминокислотами. В результате аминокислоты плохо усваиваются организмом человека. Поэтому каши лучше варить на воде, а подавать их с молоком.
Уже много веков не сходит каша с нашего стола. Народ разработал рецепты ее приготовления, основываясь на интуиции и своем практическом опыте. Конечно, не знали наши прабабушки, что в гречневой крупе маловато лейцина, а в рисе - лизина и треонина, в пшене - лизина, не имели они понятия об аминокислотах. И, несмотря на это, делали «пуховую кашу» - перемешивали крупу с сырым яйцом, сушили ее и, по мере надобности, варили из нее кашу, содержащую полноценный белок. 
Теперь же химики, вооружённые знаниями о химическом составе круп, нашли способ, как более радикально повысить биологическую ценность каши.

Вначале обогащенные с их помощью крупяные смеси стали использовать в питании детей, затем была исследована возможность обогащения круп сухим обезжиренным молоком, а в дальнейшем в г. Сызрани разработана технология получения искусственных биологически полноценных круп и организовано промышленное их произ​водство.

Ассортимент вновь полученных круп включает 8 наименований: «Сильная», «Здоровье», «Пионерская», «Флотская», «Юбилейная», «Союзная», «Спортив​ная» и «Южная». 
Для приготовления этих круп используют крупяную муку, полученную размолом риса, ячменных круп и т. д., макаронную крупку, обо​гатители (сухое молоко, гороховую муку, яичный белок).

Смешивая эти составные части, получают тесто, из которого готовят крупу. Однако создание таких искусственных круп - далеко не единственный путь оптимизации кулинарных рецептур. 
В умелых руках кулинара можно из тех же продуктов, из которых синтезируют искусственные крупы, в тех же пропорциях, применяя традиционные кулинарные приемы, приготовить блюда высокой питательной ценности. 
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4. Сизова А.В. Готовим по-домашнему. М.: Колос, 1995. – 336 с. (с. 163) 
Каши из разных круп - довольно распространенные блюда на каждый день, используемые и как самостоятельные, и в качестве гарниров.

Чтобы сварить хорошую кашу, нужно иметь соответствующую посуду с плотно закрывающейся крышкой (иногда даже приходится положить груз на крышку - для большей герметичности). Лучше использовать металлическую кастрюлю (алюминиевую) с толстым, желательно с закругленным дном или казанок с крышкой (эмалированная тонкостенная кастрюля не годится).

Чтобы каша получилась рассыпчатой (например, гречневая, рисовая), во время варки не следует снимать крышку, мешать кашу, выпуская при этом пар из кастрюли.
Чтец: Автор книги предлагает нам оригинальный рецепт каши с вареньем.
Холодный рис с вареньем из красной смородины.

Рис тщательно промыть, опустить в кипящую воду и один раз вскипятить, откинуть на дуршлаг. Ополоснуть холодной водой, дать стечь. Потом переложить в кипящие сливки или молоко, сварить до мягкости под крышкой на слабом огне, но следить, чтобы не разварился. 

В горячий рис положить ванилин, сахар, размешать и разложить в металлические маленькие формочки (можно использовать кокотницы), смоченные холодной водой; рис уплотнить, сгладить поверхность и остудить. 

Перед подачей выложить на блюдо, сверху осторожно ножом сделать ямочки и наполнить их ягодами из варенья без сиропа. В оставшийся сироп добавить горячую воду, вскипятить и облить рис, выложенный из формочек на блюдо.

Ведущий 2. и 1. Приятного аппетита!
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