1. Національні традиції та режим харчування народів Середньої Азії.
Південна і східна Азія (Індія, В’єтнам, Індонезія, Бірма, Таїланд, Лаос, Камбоджа) 

Приблизний перелік страв для складання денного меню індусам-вегетаріанцям:

На сніданок можна запропонувати протертий сир зі сметаною (сметану і цукор подавати окремо), вівсяну кашу на воді(масло, цукор можна подавати окремо), морквяний пудинг(сметана окремо), картопля відварна(цибуля пасерована окремо), рис відварний, сухий, без заправки. 

На обід: перець фарширований овочами, ікра із баклажанів або кабачків; вегетаріанський овочевий суп, суп-пюре із зеленого горошку, суп-пюре із цвітної капусти; котлети з моркви, картоплі з грибним соусом, капусти; цвітна капуста із соусом; помідори фаршировані  овочами(морква,  цибуля) і  грибами.  На  десерт  можна  запропонувати компот, морозиво, фрукти. 

На вечерю — кефір або простоквашу, відварний рис, овочевий салат.
ІНДІЯ. Клімат та релігійні уподобання вносять значні відмінності в харчування народів Індії. Багато індусів — вегетаріанці, деякі зовсім не їдять яєць і риби, а визнають лише фрукти та овочі. Основні продукти харчування прості: рис, зернові каші, йогурт, овочі, фрукти. Смажать тут на кокосовій олії або топленому маслі, причому останнє отримують із молока буйволиці. Особливої привабливості стравам, звичайно, надають прянощі. Індія — країна фруктів, кокосових горіхів, фініків, манго, лимонів. Основу харчування населення складають зернові та бобові культури. У більшій частині країни вживається відварний, розсипчастий рис з овочами і невеликою кількістю олії, що є національною стравою. Всі національні індійські страви готуються з цибулею, часником і великою кількістю перцю. 

Споживання м’яса в Індії пов’язане з поділом населення за вірою на індусів(2/3) і мусульман(1/3). 

Мусульмани не вживають свинину, але споживають баранину і яловичину. Індуси не їдять яловичину, але вживають свинину та інші види м’яса. Серед тих та інших є вегетаріанці, які, в свою чергу, поділяються на суворих і не суворих. Суворі вегетаріанці вживають лише рослинну їжу, не суворим, крім рослинної їжі, можна пропонувати молочні страви і страви із яєць. 

Меню в ресторанах Індії дуже різноманітне: присутні багато європейських страв та азійських. Головна особливість — велика кількість найменувань морозива і прохолоджувальних напоїв. 

ІНДОНЕЗІЯ. Справжній індонезійський стіл нараховує від двадцяти до п’ятдесяти різноманітних страв із рису. До нього подають і нарізане кубиками м’ясо свинини, і капусту різних сортів, і смажену рибу, і ніжні яблука. Але основою всіх страв є рис — насі, як його тут називають. До нього підходять різноманітні делікатеси, салати, соуси і найбільш неочікувані спеції. Безумовно, європейців вражає те, що рибу тут смажать разом з бананами і помідорами.
Південна і східна Азія (В'ЄТНАМ, ІНДОНЕЗІЯ Й ФІЛІППІНИ)

Основою блюд цих країн є рис і риба, що робить їх схожими, однак технологія готування їжі різна. У В'єтнамі рис варять у великій кількості води з додаванням мускатного горіха, цибулі, вершкового масла й солі, а в Індонезії - з додаванням гвоздики й перцю. В Індонезії до стола подають до 50 блюд з рису й варять його з додаванням інших прянощів і приправ. Часто рис подають підсмаженим. До рису подають м'ясо, рибу, гриби, овочі й фрукти. Рибу в цих країнах готовлять всіма можливими способами - жарять, варять, в'ялять, солять, запікають. Крім риби інгредієнтами багатьох блюд є різні морепродукти - краби, лангусти, раки. М'ясо вживають усяке, обмеження залежать від релігії (частина індонезійців - мусульмани й свинину не їдять). Хліб їдять пшеничний.
Як холодні закуски гостям з Індокитаю можна подати відварну або смажену рибу із салатом, рибну гастрономію (крім ікри осетрових і лососевих риб!), салати із крабів, відварних або смажених курей.

Перші блюда - уха, бульйони з яйцем і пиріжками, пюре із зеленого горошку, крабів, цвітної капусти, заправні супи.

Другі блюда - риба відварна або смажена з гарніром з рису або картоплі, запечена риба, смажені качки й кури, рагу з курей, свинячі натуральні котлети, плов зі свининою або фруктами, шашлики, рагу овочеве, фаршировані овочі, голубці.

Десерт - свіжі фрукти, кавун, диня, фруктові салати, млинчики з варенням, солодкі пироги, пудинги, рисова запіканка, морозиво, горіхи.

Національним гарячим напоєм є чай, менше вживають каву. Наприкінці обіду можна подати соки, фруктову воду.

2. Традиції побуту й особливості харчування народів Близького і Далекого Сходу
Близький і середній схід (Ізраїль, Єгипет, Китай). 

ІЗРАЇЛЬ. Традиційно в їжу вживається яловичина, баранина, кури, гуси. Для приготування м’ясних страв використовується лише яловичий або гусячий жир. Другі м’ясні страви готуються як із натурального, так і січеного м’яса. 

Із перших страв поширені бульйони, які зазвичай готують із яловичини або птиці. 

Із других м’ясних страв найбільш поширеною є тушкована яловичина з кисло-солодким соусом. Особливо популярні фаршировані гусячі шийки та форшмак. 

Із овочевих страв широко відомі тушкована морква (цімес), тушкована картопля із

сушеними фруктами, картопляні оладки, бурякова запіканка, горохове пюре та ін. В асортименті національних страв присутня і така страва, як «кугелі», яку готують із локшини, картоплі, буряка, рису. 

Багато є різних борошняних страв — мандалах, фарфельки, запіканка із маци та. 

Маца— національний вид хліба, який готується із води та борошна без солі. 

Популярними є різноманітні прісні молочні страви, розварені напіврідкі молочні

каші. 

Прянощі застосовуються обмежено(цибуля, часник, хрін, кріп, чорний перець, гвоздика, кориця, імбир).
Вживається форшмак, що означає «закуска», «їжа перед їжею». 

Найбільш застосовувані методи теплової обробки — припускання, тушкування, 

обов’язково наплитне, з додаванням води, під кришкою. Духовкою в Ізраїлі користу-ються рідко. 

Улюблене тісто — прісне, пісочне або крихке, але не масляне, основу його(50 % від ваги борошна) складають яйця, причому дуже часто одні жовтки. У кондитерських виробах характерно також поєднання меду й цукру, причому в рівних пропорціях. 

ЄГИПЕТ. Магомет заборонив алкогольні напої, заборонив їсти свинину. Ось чому

араби надають перевагу баранині. 

Гостей пригощають коржами свіжого хліба, чистою водою та незліченою кількістю страв: солодкі каші, печені пиріжки, запечена баранина, різні сорти квасолі, тушковані огірки і різноманітні салати. 

Китайська кухня
Якщо в Європі домінують кулінари Франції, то в Азії найдосконалішими в кулінарному мистецтві є китайці. Завдяки смачним та різноманітним стравам китайська кухня користується великою популярністю і в Європі.
Китай займає величезну територію, вона поділяється на багато окремих місцевих кухонь, які мають свою специфіку, що залежить від розміщення території, місцевих традицій, звичаїв у споживанні тих чи інших продуктів. Чим далі на південь, тим страви гостріші, тим більше приправ кладуть в їжу.
Китайська кухня нараховує не одну тисячу страв. Поради китайського філософа Конфуція кулінари виконують до сьогоднішнього дня. Продукти нарізають соломкою або невеликими кусниками, в м'ясній страві овочів має бути у два рази більше, ніж м'яса, нарізка всіх продуктів, що входять у страви повинна бути однакової форми.
Китайці вважають, що смачну страву можна приготувати і з дуже дешевих продуктів,' все залежить від того, що додавали і як довго готували її. Китайці люблять рибу, в них існує біля 60 способів варити її на парі, але переважно її смажать у фритюрі або тушкують.
Основа китайської кухні - рис, він присутній у всіх трьох щоденних прийомах їжі, за винятком північних районів, де росте пшениця. Його варять без солі і подають у піалах.
У китайській кухні поруч з свіжими продуктами використовується багато сушених, маринованих та в'ялених продуктів.
Окрім курячих яєць, китайська кулінарія застосовує яйця голубів та гусей.
Для приготування екзотичних страв використовують коріння лотоса, молоді пагінці бамбука, плавники акули, пелюстки магнолії, гнізда ластівок, ікру креветок, язички качок, кальмари, водорості і т. д. А змій готують так майстерно, що страву не відрізниш від курятини.
Потрухи та печінка курки цінується більше, ніж м'ясо. М'ясні страви представ​лені, в основному, свининою. Яловичина та баранина споживається лише в мусуль​манських районах. Популярне консервоване м'ясо, особливо солене та копчене.
Соус з соєвих бобів вживається замість солі. Страви готують на різних жирах - свинячому смальці, качиному та курячому жирі, на рослинних оліях - соєвій, кунжутній, горіховій.
Молоко китайці вважають недостойним кулінарії, тому не використовують його взагалі.
Китайці, так само як іранці, виставляють на стіл відразу всі приготовані страви, аби гість вирішив, в якому порядку буде їх споживати. Холодні закуски (З- 10 назв) подають на округлих тарелях.
Перші страви представлені бульйонами. їх готують переважно з курей. Для забарвлення використовують соєвий соус та палений цукор. їх їдять декілька разів і обов'язково наприкінці трапези.

КИТАЙ. «Чігола ма?» (Ви вже поїли?). Це поширене китайське привітання свідчить про те, якого великого значення надають в Китаї харчуванню. За пристрастю до їжі китайців, мабуть, можна прирівняти лише до французів. Що б вони не святкували — будь - то Новий рік за місячним календарем, укладення комерційного договору чи сімейні події, китайці ніколи не скупляться на витрати. 

Китай — країна з великою кількістю етнічних груп, кожен її район відрізняється

кліматом, історією, звичаями і продуктами. У країні є чотири головні кулінарні школи, деякі з яких сформувалися в п’яти провінціях. 

У Китаї існує традиція харчуватися три рази на день. Хороший сніданок, повний обід і легка вечеря — ось необхідна умова, дотримання якої забезпечує рівновагу між споживанням і витратами калорій. 

Традиційний час обіду — рівно опівдні. На початку обіду подають чай ароматичний або зелений в чайниках, без цукру. Окремо ставлять невеликі піали, потім холодні закуски, гарячі страви. Солодкі страви і борошняні кулінарні вироби подають у проміжках між гарячими стравами(їх може бути від восьми і більше на бенкетах). У кінці обіду подають  суп  разом  з  рисом,  а  потім — знову  чай. Швидкість подавання страв є обов’язковою умовою китайського обіду. 

Холодне і гаряче споживають впереміжку, як і солодке, гостре, кисле. Але китайців це не бентежить. Слідом за пекуче гострою стравою вони спокійно беруться за солодкий соус, а далі знову повертаються до гострого. Дуже часто шматочки цієї такої не сумісної для нас їжі сусідять у китайців в одній тарілці. 

Так, по суті, нашою першою стравою, завершується тут будь-яка трапеза. У цьому

криється одна із таємниць китайської кухні — «смакова чехарда»: послідовність страв

не випадкова, а чітко продумана, щоб кожна попередня сприяла кращому сприйняттю

наступної, збуджувала апетит. 

Чотири іпостасі має кухня, чотири принципи, жодного з яких не можна забувати:
смак, колір, запах і форма. В їхній гармонійній єдності — запорука успіху кожної страви. 

Для заправки холодних овочевих страв можна використовувати арахісову олію, соєвий соус, у великій кількості — часник, цибулю, перець. Китайці люблять перець, фарширований овочами, кабачкову ікру. Із копченостей їм можна запропонувати шинку, ковбасу. Рибні делікатеси(сьомга, лососина, ікра), а також оселедці вони не вживають. Китайці люблять овочевий салат з огірків та помідорів, салат із білокачанної капусти, осетрину відварну і заливну, шпроти в маслі, сардини. 

Перші страви: борщ, суп овочевий, суп рисовий, суп картопляний. Готувати супи

можна на овочевому відварі з грибами, рибному і м’ясному бульйоні, причому гриби, 

кури, м’ясо, риба повинні подаватися шматочками в тарілці так, щоб їх можна було їсти

без додаткового нарізування. У супи слід додавати зелень, часник, цибулю і перець. Лавровий лист у Китаї не вживається. 

Із других страв можна рекомендувати курей, качок, рибу смажену, відварну, беф-строганов, тефтелі, пельмені й будь-яку овочеву страву. На гарнір до дорогих страв із

м’яса та риби можна подавати тушковану капусту, картоплю, всі види макаронних виробів. Однією із найвитонченіших страв є «битва дракона з тигром», яка готується із

отруйних змій трьох видів, дикої кішки і понад двадцяти видів прянощів. Солити готові страви слід помірно. У сучасній китайській кухні нараховується до чотирьохсот видів різних приправ і спецій, не менше ста з яких вживаються постійно. Китайці споживають компоти, морозиво, фрукти, але не вживають мінеральну воду. 

Улюблений напій — міцний гарячий чай.
Японська кухня.
Головне в японській кухні - створювати натюрморти на тарілці, де повинна дотримуватися гармонія фарб і враховуватися сезонність продуктів. Спеції, пряності, гострі соуси використають обмежено, щоб не заглушати смак основного продукту. Часто подаваний до сирої риби соус «васабі» (хрін із соєвим соусом) тільки підкреслює її смак. Із цією же метою використають «васабі» при подачі «суси» - кульки з відварного рису, на який кладуть скибочка сирої риби, змазана «васабі». Універсальною приправою, що японські кухарі використають у багатьох блюдах, є «адзиномото» (глютаминовая кислота). У японській кухні перевага віддається морепродуктам - їдять крабів, каракатиць, восьминогів, водорості й ін. Улюблене блюдо святкового стола - сира риба, характерна для даної пори року й даного місця. Рис й відварна або смажена риба - повсякденна їжа японців. З рису й риби готовлять величезну безліч блюд, додаючи негострі соуси, приправи, фрукти й овочі. Японці не визнають фігурної нарізки овочів для салатів й інших блюд. Супу-юшки з рису, м'яса й курей їдять невеликими порціями (250г) на сніданок, обід і вечерю. М'яса вживають порівняно мало, при цьому не допускається його недбала нарізка на шматки. Широко поширені блюда з яєць, овочів, зелені, бобових.

На сніданок подається в обов'язковому порядку тофу - соєвий сир, що складається в основному із соєвого білка й сир, що нагадує по виду.

Холодні закуски - салати овочеві із салатним заправленням, салати м'ясні, рибні, із крабів, із грибами, риба під маринадом, риба смажена з гарніром, кури відварні або смажені з гарніром, мова з горошком. Не можна подавати солону рибу - сьомгу, балики, навіть малосольну лососину, копчені ковбаси.

Перші блюда - для національних супів використають м'ясо - напіврідку масу, що готується із відварених і дроблених соєвих бобів, у яку додають дріжджі; можна подати бульйони із фрикадельками, пельменями, яйцем, пиріжками, пюре з помидорів, кольорової капусти, зеленого горошку, раків й ін., суп-локшину з куркою або грибами, заправні супи.

Другі блюда - риба смажена або відварна з гарніром зі свіжих овочів, натуральні блюда з яловичини, баранина й свинина смажена або тушкована з овочами й рисом, різні блюда із птаха, овочеве рагу, капуста кольорова з маслом. За національною традицією для супів й інших блюд як приправа застосовують солоні й квашені овочі (квашену редьку, маринований часник, солоні огірки).

Десерт - свіжі фрукти, желе, муси, різні кондитерські вироби, зелений чай. Японський чай має зеленуваті кольори, по виду й смаку сильно відрізняється від європейського.

Жителі Південно-Східної Азії не вживають у їжу європейські молочні продукти, у тому числі вершкове й пряжене масло, маргарин, сири, мінеральну воду.

Корейська кухня
Корейська національна кухня дуже цікава і самобутня. Її страви відрізняються від китайських та японських і, як стверджують корейці, ще в давні часи були поширені в усьому світі.

Сьогодні цікавість до корейської кухні дуже велика. Наприклад, у Японії гурмани надають перевагу стравам Країни східної свіжості (поетична назва Кореї).

Любов корейців до всього витонченого, красивого і багатоколірного виражається у великій кількості компонентів їх кулінарних виробів, гармонії кольору та форми, обов'язковій смаковій довершеності, що сформувала особливий етикет приймання їжі.

Корейці полюбляють і вміють майстерно готувати найрізноманітніші страви із рослин, риби, м'яса та морепродуктів. Головна й основна їжа в Кореї - варений рис. Варять його без солі і подають у великих чашках. Прісний рис начебто нейтралізує велику гостроту тих страв, які подають до нього в чашечках. Це перш за все різні овочі: огірки, баклажани, помідори, цибуля, часник і червоний перець. Продукти нарізають шматочками, які зручно брати паличками.   У корейській кухні немає молочних страв. Тільки дуже давно молоко як делікатес подавалося на королівський стіл.

Мізерна територія в Кореї придатна для сільського господарства. Тому тут не розвинуто тваринництво і мало м'ясних продуктів. Необхідний для організму білок корейці отримують із продуктів моря. Тому в корейській кухні велику кількість страв готують із молюсків, ракоподібних, китового м'яса і риби.

Дуже полюбляють у Кореї, сою. Із неї готують соус, пасту  і сир. Соя, у тому або іншому вигляді, присутня практично в кожній страві та надає стравам неповторного смаку. 

Найвідоміші страви - куксу, хве, пулькоги, манту та сінсолло, для приготування якого використовують більше ніж 30 видів продуктів: м'ясо фазана, яловичину, куряче м'ясо, печінку, язик і шлунок вола, свинину, креветки, цибулю, білі гриби, каштани, кедрові горіхи, боби та ін.
Із соління найвідоміші - кимчхи - солено-маринована капуста, редька та інші овочі, які готують зі спеціями. Різновиди кимчхи відрізняються за наборами компо-нентів і способами приготування. Кожному сезону року відповідає свій спосіб їх приготування. Крім того, у кожному районі також є свої особливості.

Традиційно страви корейської кухні дуже гострі - кожний кулінар на свій смак додає потрібну кількість соусу, перцю та інших спецій.

Цікаві рецептури корейської кухні

Кимчхи із молодої капусти
Їх готують навесні, коли закінчуються кимчхи зимового засолу. Підготовлений качан розробляють на листя, промивають їх, кладуть у підсолену воду під прес на 5 - б днів (за цей час капуста на смак буде трохи недосоленою). Капусту промивають, трохи віджимають і заправляють подрібненою цибулею, часником і перцем. Усе перемішують і кладуть у посуд для засолювання. Через 2-3 год розводять у воді борошно, суміш доводять до кипіння, охолоджують, додають за смаком сіль, виливають у посуд із капустою і накривають кришкою. Зберігають у холодному місці.

Норми закладки продуктів: молода капуста - 2000г, зелена цибуля - 30г, часник - 50г, сіль - 50г, червоний мелений перець - 20г, пшеничне борошно -10г.

Салат із огірків

Молоді огірки натирають крупною сіллю, обмивають, розрізають уздовж навпіл, а далі - на шматочки товщиною 0,2 см у вигляді листків верби або півмісяця. Додають оцет, соєвий соус, нашатковану цибулю, подрібнений часник, підсолений кунжут, перемішують, викладають на тарілку і кладуть тоненько нарізаний червоний перець.    
Монгольська кухня
Основу харчування монголів становлять блюда з молочних і м'ясних продуктів, що визначається кочовим донедавна способом життя народу й однобоким розвитком сільського господарства (в основному тваринництво), а також борошняні вироби.

Перевага віддається блюдам з баранини, шматки якої варять без солі або злегка підсолюючи, потім бульйон засипають крупою (пшоном, рисом), вермішеллю або локшиною; з борошна роблять борцог - подоба українських галушок (шматки дрібно нарізаного тісту), які варять у баранячому жирі або в маслі. Люблять суміш розтопленої молочної пінки і борошна, підсмаженої на сковороді; пиріжки з начинкою із сирого м'яса.

Гарячі напої - плитковий чай, густо заварений і заправлений молоком, маслом або салом і сіллю.

Особливості використання сировини та харчових продуктів в кухнях країн близького сходу. (ЄГИПТУ, АЛЖИРУ, СИРІЇ, ІРАКУ, САУДІВСЬКОЇ АРАВІЇ, ЛІВІЇ, ЛІВАНУ, ІРАНУ)
Основними продуктами для готування багатьох блюд у країнах арабського миру служать баранина, козлятина, телятина (у значно меншій мірі яловичина), птиця, дичина, у прибережних районах широко використовують рибу (свіжу й соленовялену). У раціон жителів цих країн входять бобові, рис, овочі, особливо помідори, баклажани, кабачки, гарбуз, перець, свіжі й консервовані фрукти (кавуни, дині, ананас, виноград, цитрусові, гранати), горіхи, мигдаль, фініки. Багато блюд готовлять із яєць, молочнокислих продуктів, особливо м'якого овечого сиру, схожого на бринзу.

У цілому арабська кухня гостра й пряна, оскільки при готуванні блюд удосталь кладуть перець, томат, цибулю, часник, імбир, оливки, корицю, усіляку зелень й інші пряності й приправи. Використовують переважно маслинове масло.

Холодні закуски - салати м'ясним, овочевим і рибним, заправленим майонезом, риба під маринадом, маслини, перець фарширований, кури й індички, відварні або смажені з гарніром.

Перші блюда - м'ясні супи із квасолею й рисом, вермішеллю, пюреподібні супи з горохом, бобами, помідорами, зі стручковою квасолею, каперсами; заправні супи.

Другі блюда - тушкована й смажена баранина з овочами, котлети баранячі натуральні і відбивні з гарніром, тушковані в томаті кури, овочеве рагу, плов; кукурудзяна каша («бургуль»), рисова й пшенична каші. Відварний розсипчастий рис їдять із м'ясом, рибою, овочами, фруктами й медом. Пшеничний хліб випікають у вигляді коржів (лаваш, чурек).

Народи арабського Сходу й інших мусульман не їдять свинину. Традиційний напій, що подається почесним гостям, - кава без цукру, але із пряностями, дуже міцний, чай араби п'ють перед їжею. Холодні напої - фруктовий сік або вода з льодом, шербет.

Десерт - свіжі фрукти і ягоди, компоти, кавун, диня, мус, желе, яблука в тесті, рулети з маком, морозиво.
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