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Введение 

 

В каждой семье есть свои традиции. Традиции – это принятые в семье 

манеры и обычаи, которые передаются из поколения в поколение. Во многих 

семьях традиции схожи. Я хочу рассказать о традициях моей семьи.  Самое 

главное наше богатство – это наша жизнь. Каждому хочется, чтобы она была 

долгой и интересной. Самое ценное в жизни любого человека – это его 

здоровье. «Здоровье не купишь» - гласит русская пословица. «Здоровье 

уходит пудами, а приходит золотниками».(1) Это значит, что здоровье нужно 

беречь, заботиться о нем. Только здоровый человек может воплотить в жизнь 

свои мечты, преодолеть любые трудности. В моей семье все придерживаются 

здорового образа жизни. Я твердо убеждена, что здоровый человек всегда 

бодрый и веселый. Ему по плечу любое дело. Мы ведем активный образ 

жизни. Любим прогулки, занимаемся спортом. Никто в нашей семье не имеет 

вредных привычек. На нашем столе преобладают экологически чистые 

продукты. Многие из них мы выращиваем на своем огороде. 

 

Актуальность : заключается в важности традиций, как для семьи, так и для 

любого человека. 

Цель: рассмотреть традиции моей семьи, связанные со здоровым  питанием. 

Задачи:   1.Изучить семейные кулинарные традиции  

2. Собрать рецепты блюд, которые можно готовить в дни поста. 

3. Провести опрос среди членов семьи. 

Гипотеза:   правильное питание может принести пользу здоровью.   Во 

время поста меню может быть разнообразным и состоять из вкусных и 

полезных блюд.  
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Глава 1. Моя семья. 

Что такое семья? В «Словаре русского языка» С.И. Ожегова мы видим такое 

определение понятия «семья» - «это группа живущих вместе близких 

родственников». (4) 

Моя семья многодетная. У меня есть три старших брата и одна сестра. Мои 

родители родились в разных концах России. Родиной мамы является город 

Челябинск, а папа был рождён на Кавказе. Мой папа священник. А еще он 

является тренером по самбо в Воскресной школе.  Мама - ведет хозяйство, и 

заботиться о детях. От ее заботы тепло и уютно в нашем доме. Мои старшие 

братья и сестра имеют свои семьи, живут отдельно от нас. 

 

Глава 2. Традиции моей семьи 

Что такое традиции? «Традиция – это то, что перешло от одного поколения к 

другому, что унаследовано от предшествующих поколений. Традиция – это 

обычай, установившийся порядок поведения в быту».(4) 

«Красен обед пирогами, река - берегами, а семья традициями».(1) 

В моей семье много разных традиций 

Одна из наших семейных традиций – собираться за одним большим столом 

для совместных обедов и ужинов.В это время мы общаемся. Общение - это 

наше духовное богатство, что нельзя купить не за какие деньги.  За общим 

столом мы наблюдаем за родителями и вовсем берем с них пример. Радуемся 

друг другу,  делимся своими новостями, бедами и радостями, всем, что с 

нами произошло.  

Моя семья придерживается религии Православного Христианства. Самым 

главным для нас является семейное посещение церковной службы. Братья 

помогают отцу на литургии, все выполняют различные послушания. И на 

душе от этого становится радостно. 
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Есть у нас и традиции связанные с питанием.  Месторождение моих 

родителей отразилось на наших пищевых традициях. Так, от мамы пришло в 

семью её национальное блюдо – пельмени, а от папы – борщ. 

Лепка пельменей для нас является семейной традицией. Мы их лепим всей 

семьёй. А главной особенностью этой традиции является «счастливый» 

пельмень. «Счастливым» пельменем мы называем тот пельмень, в котором 

вместо мяса кладётся тесто. 

Ещё традиционным блюдом является холодец. Если зимой приходишь домой 

и видишь, как мама готовит холодец, то это признак того, что скоро 

Рождество. Потому что для нашей семьи предрождественская обстановка это 

и приготовление холодца. 

В меню нашей семьи входят как мясные блюда, так и постные. 

Пост в Православии - это добровольный отказ от различных жизненных 

радостей. В году есть всего четыре поста: Рождественский, Великий, Петров, 

Успенский. Но это не всё. В течение всего года христиане постятся каждую 

неделю: по средам и пятницам. В питании есть ограничения на рыбу, 

молочную продукцию и яйца. Но во время Рождественского поста рыбу есть 

разрешено. Пост – это не просто диета, как рассуждают многие неверующие. 

Данный отказ от не скоромной пищи – это жертва Богу, за все наши грехи, 

так как это меньшее, что мы можем сделать для Него. Если поститься и 

соблюдать все правила поста, но в то же время продолжать: ненавидеть, 

лгать, осуждать, гордиться и осуществлять  прочие грехи, то есть ли в этом 

смысл? 

«Так человек, который поститься за грехи свои и опять идет и делает то же 

самое: кто услышит молитву его? И какую пользу получит он от того, что 

смирялся?» (2) 

Пост совместно с праздничными мероприятиями укрепляет нравственные 

основы человека. 



6 
 

Учитывая, что есть некоторые ограничения в еде во время поста, меню 

нашей семьи все равно остается разнообразным. 

У мамы есть  коллекция заветных рецептов. Она собирает их на протяжении 

многих лет. Мы имеем возможность полакомиться любимым блюдом нашей 

прабабушки. Мама потрясающе готовит гороховый суп по этому рецепту.   

Она долго вымачивает горох и обязательно добавляет чеснок. Чеснок 

усиливает вкусовые качества всех ингредиентов и является прекрасным 

противомикробным действием. В дни поста на нашем столе частый гость 

рыба. Рыба источник витаминов и микроэлементов, так необходимых 

организму в любой период времени. Так же традиционным блюдом является  

бутерброд с красной икрой, но в большинстве случаев мы её употребляем 

один раз, на Великий пост, в праздник Лазаревой субботы, потому что это 

единственный день в посту, когда разрешена рыбья икра. Поэтому на этот 

день всегда припасена баночка красной икры. 

Зелень, овощи и фрукты также обязательны. А вместо традиционных 

сладостей на столе всегда в изобилии орехи, сухофрукты и свежие фрукты. В 

данном случае дни поста не воспринимаются так мрачно. А все эти продукты 

помогают организму и обеспечивают его необходимыми веществами и 

освобождают от лишних жировых запасов. Что обязательно способствует 

оздоровлению организма. 

Глава 3. Рецепты постных блюд 

Обычно в Рождественский пост мама готовит запечённого карпа, очень 

вкусное блюдо. Для приготовления понадобится: карп, лук, соль, перец и 

лимон. Для начала, нужно помыть карпа и вытащить все внутренности. Далее 

обсушиваем карпа, промакиваем салфеткой. Следующим этапом разрезаем 

рыбу вдоль и поперёк, для меньшего количества костей. Лимон разрезаем на 

две дольки и выжимаем сок на карпа. Посолить, поперчить. Начинить карпа 
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резаным луком. Завернуть в фольгу. Ставить в заранее разогретую духовку, 

запекает при температуре 180 градусов 60 минут.(3)  (Приложение 1) 

Следующее постное блюдо это наш любимый гороховый суп.Для него 

необходимы: горох, картофель, соль, морковь, лук, специи, небольшая 

головка чеснока.Для начала замачиваем горох. Потом хорошо промываем 

его.  Заливаем горох чистой водой и варим  примерно около часа. Картошку 

варим отдельно. Пока она варится, обжариваем лук и морковку. Когда горох 

сварится, добавляем в него зажарку из моркови и лука. Воду изпод картошки 

не сливаем, а в кастрюле её толчём вместе с остатками воды. Потом 

добавляем картошку в горох с зажаркой. Солим, добавляем специи, 

выдавливаем чеснок. Блюдо готово!  (Приложение 2) 

Следующее блюдо – это постный плов. Для него нам понадобятся: рис, 

морковь, лук, специи. Отвариваем рис. На сковороде обжариваем морковь и 

лук. По готовности плова, перемешиваем обжаренную морковь и лук, 

добавляем специи. Плов готов. Приятного аппетита! (Приложение 3) 

 

4. Я провела опрос среди членов моей семьи. 

Анкета для родственников 

1. Какой праздник нашей семьи ваш самый любимый? 

2. Какое традиционное блюдо нашей семьи ваше самое 

любимое? 

Любимый праздник мамы – День рождения, потому что все родственники 

собираются за одним столом. Папа больше предпочитает Новый год. За два 

часа до Нового года(то есть в десять часов вечера) собираемся в храме 

служить благодарственный молебен, чтобы воздать славу Богу. Братья любят 

больше всего Пасху, потому что для нашей семьи, как и для всех христиан, 
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этот праздник, самое великое торжество в году. Я и сестра любим праздник 

Рождества. В ночь на Рождество мы идем в храм. Нам нравиться эта 

рождественская атмосфера. 

Самым любимым блюдом для всех являются пельмени. Наверное, потому, 

что мы их лепим все вместе и с душой. 

 

Заключение 

В результате того, что наша семья живет по православным традициям, все 

мои родные и близкие здоровы. Я здорова, не пропускаю занятия в школе, 

хорошо учусь, занимаюсь спортом. Простуды и болезни – редкие гости в 

нашей семье. Сохраняя традиции нашей семьи, мы живем интересной 

насыщенной жизнью, в любви, взаимопомощи и взаимопонимании. 
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