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Анализ наблюдений за питанием ребят в столовой нашей гимназии в течение двух месяцев показал, что учащиеся средних и старших классов покупают и кушают многообразные хлебобулочные изделия: булочки,  пирожки, реже вторые блюда и салаты (из вареной свеклы, капусты,) и,  совсем редко, первые жидкие блюда. На вопрос: «Что бы ты съел(а): салат или булочку?» - 78% учащихся выбрали булочку. А как любят наши одноклассники смайки, сосиски в тесте, чебуреки и самсу с майонезом и кетчупом! Быстро, вкусно, можно сесть на улице!
  Питание современного человека – актуальная тема. Оно должно включать белки, жиры, углеводы (особенно клетчатку) и витамины! Фрукты и овощи - замечательно! Но! Где и как были выращены эти фрукты и овощи??? Мы предлагаем один из вариантов увеличения в рационе клетчатки и витаминов - использовать дикорастущие съедобные растения. Лесные витамины спасали в трудные времена, расширяли ассортимент блюд  - в благополучные. Сохранение лесных богатств - ещё более актуальная тема в XXI веке.
  	
Цель работы: Проанализировать информацию о дикорастущих пищевых растениях Красноярского края, для ее апробации и пропаганды.
Задачи:
1. Проанализировать  информационные источники о многообразии и значении дикорастущих пищевых растений.
2. Провести анкетирование учащихся.
3. Привлечь внимание гимназистов к проблеме рационального использования   богатств леса.
4. Пропангадировать полезные качества  дикорастущих растений среди учащихся, их родителей и учителей гимназии, через презентацию, буклеты, публикации в гимназической газете «Шкодень».

Что знают наши гимназисты об этой группе растений, мы узнали через анкетирование. Мы исследовали анкеты 258 учащихся, 5-11 классов. Так дикорастущие пищевые растения знают: 12 человек (5%) - «никакие»;   крапиву (33%), папоротник (32%), ягоды (малина, клюква, шиповник 27%), черемшу (24%). Употребляют в пищу - ягоды (23%), папоротник (20%), черемшу (18%) и другие. Учащихся вообще не использующих в питание растений этой группы – 13%. В информации о пищевых растениях заинтересованы 56% ребят. На щепетильный вопрос о проблемах с кишечником отвели «да» 19%, «иногда» 30% .
 Анкетируемые осознают, что эти растения полезны для поддержания здоровья, т.к. содержат витамины(22%), 12% учащихся знают о полезных свойствах клетчатки. . Представляем диаграмму ответов по классам, где наблюдается повышение количества ребят ответивших положительно к одиннадцатому классу. Надеемся, что ответ был искренним.  
 
Обработав множество  источников, мы нашли информацию о полезных качествах наиболее часто встречающихся на рынках, дикорастущих растениях.
Черемша (дикий лук) - многолетнее пряно-ароматическое растение  семейства луковых. По вкусовым качествам напоминает чеснок. В пищу употребляют стебель, листья и луковицу растения. Её собирают весной, до цветения.  Собранную траву используют в свежем виде как пряность в салаты, супы, овощи, как начинку для пирогов. Траву квасят, солят и маринуют. На Кавказе её  используют в горячих блюдах, а сырые луковицы  едят с хлебом и солью. В Германии с черемшой пекут хлеб и пироги, используют в горячих блюдах. Древние римляне и египтяне называли черемшу – чудо - растением, они считали, что оно помогает очистить кровь и желудок, активно употребляли в пищу во время эпидемий холеры и чумы. Листья черемши  имеют фитонциды и обладают сильными бактерицидными свойствами. 
Щавель  родственник гречихи. Растет на заливных и пойменных лугах, по берегам рек, на лесных разнотравных полянах. Во время сплава по Мане мы его собирали для щей. Первое упоминание об этом растении как об овощной культуре относится к 12 веку (Франция). В России щавель долгое время считали сорняком и в пищу не употребляли, лишь в последние столетия его стали выращивать в огородах. Он ценен тем, что дает продукцию рано весной, когда очень не хватает свежих овощей. По калорийности содержит 245 калорий на 1 кг листьев. Щавель содержит белки, углеводы, клетчатку, органичеслие кислоты (щавельную кислоту), витамины В, РР, С, Е.	
Папоротники не все съедобны. Пищевое использование папоротника орляка, заимствованно из Японии. Собирают и используют в пищу «рахисы» орляка высотой не более 20 см, до первого их ветвления, с закрученной в «улитку» верхушкой, возрастом не более пяти дней. По вкусу напоминают белые грибы.  Сырым его не едят, т.к. у него есть вещество, разрушающее витамин В1. Съедобны и корневища орляка, содержащие много крахмала. Их толкли и пекли лепешки и индейцы Северной Америки, и маори Новой Зеландии.Антимикробные свойства позволяют употреблять листья папоротника  для упаковки овощей и фруктов.
Клюква - вечнозелёный стелющийся кустарничек семейства брусничных   с кислыми ягодами красного цвета, растущий на сырых местах и хвойных лесах.  Плоды клюквы и брусники поедают птицы,  они её и распространяют. Клюква и брусника – это  ягоды, которые может сохраняться в свежем виде до следующего урожая. Для этого их замораживают или хранят в ёмкостях, заполненных водой.  Эти ягоды – один из важнейших источников витамина С. Она содержит много витаминов –   аскорбиновой кислоты,   В (В1, В2, В5, В6), РР, К (как в капусте и землянике), Е.
На уроке природоведения нам рассказывали о том, что люди ели одуванчики, пастушью сумку, подорожник, мокрицу, лебеду, крапиву в голодные   годы. Эти  и другие «сорняки» тоже, оказывается, заслуживают внимания! 

Мы из бесед с родителями, блиц опроса учителей «Поделитесь рецептом», книг и интернета нашли ряд рецептов с использованием дикорастущих пищевых растений.  Многие растения нашего леса являются лекарственными (одуванчик, клюква, брусника, крапива, мокрица). Но! Ряд дикорастущих растений необходимо употреблять осторожно: папоротник, одуванчик, лебеда – горчат, щавель и клюква содержат много кислоты, крапива – обжигает, папоротник при хранении ухудшает вкус. Есть и индивидуальные особенности человека: аллергии, вкусовые пристрастия или отвержения. 

Дикорастущие растения имеют многообразное значение в природе и жизни человека: источники кислорода, утилизаторы углекислого газа, увлажнители воздуха, синтезаторы органических веществ, участники круговорота веществ и пищевых сетей, источники красоты.
 Поэтому необходимо знать и соблюдать несколько правил:
1. Сорви (собери) только то, что  точно знаешь (можно).
2. Возьми там, где это допустимо (экологически чисто, много).
3. Не навреди лесу (возьми столько, сколько сможешь съесть, переработать).

Почему в работе мы сделали акцент на пять растений?
 В настоящее время на рынках  в мае – июне и в сентябре- октябре слишком активно идёт торговля «дарами природы». Можно увидеть, как скупщики привозят полные багажники легковых машин черемши и папоротника, как разгружают ящики клюквы и брусники. Конечно, спрос рождает предложение. Очень полезны данные представители.
 Нарушается заповедь «Не навреди». Изменяется в худшую сторону экологическое состояние леса. Вытаптывание, нарушение процессов размножения растений, сокращение запасов для питания лесных животных, нарушение пищевых связей – вот последствия сверхэаготовок! Лес - место для получения прибыли!  А что делается для восстановления? НИЧЕГО!!!
Мы сделали презентацию о полезных качествах и использовании дикорастущих растений для классных часов, создали буклеты и листовки. Подготовили публикацию о значении лесных витаминов для гимназической газеты «Шкодень». Листовками мы хотим привлечь внимание гимназистов, их родителей и учителей к проблеме рационального использования   богатств леса! 

Вот эти рецепты: 
Салаты  из черемши(В качестве заправки можно использовать сок лимона!)
 1. Молодые листья черемши 200г.,отварное яйцо 2шт.,сметана.                                          2. Листья черемши : свежий огурец : яблоко (1:1:1),майонез или сметана.
  3. Листья черемши  : солёный огурец : варёное мясо(1:1:1),майонез.  
Запеканка из черемши  
Обжарить черемшу на растительном масле, залить яйцами, посолить. Можно добавить колбасу. Довести до готовности в духовке.                                  
 Суп из черемши 
Картофель довести до кипения, добавить  припущенные овощи. В готовый суп добавить зелень, сметану, яйцо.
Молодые листья черешки черемши  200г.
Картофель                                          150г.
Морковь                                              25г.
Лук                                                       1шт.  
Яйцо                                                   1шт.
 Сметана                                             20 – 60г. 
Салат из подорожника.
Молодые листья подорожника промыть, обсушить, мелко нарезать, добавить измельченные грецкие орехи, мед, подсолнечное масло.
    Листья подорожника                      60г.
    Грецкие орехи                               25г.
     Мед                                               2ч.л.
     Подсолнечное масло                      2ч.л.
 Салат « Деревенский»
 Лист подорожника – 100г. Лист лопуха – 50г. Медуница   -50г. 
Лист пастушьей сумки – 50г. Яйцо – 1шт. Мокрец – 50г.
  Сметана, зеленый лук, укроп по вкусу. 
Суп «Дачный»                                                                  
Крапива   200г.  Морковь  20г. Картофель  150г. Яйцо  1шт. Сметана  20 – 60г.
Салат «Одуванчик»
  Листья одуванчиков промыть,  подержать в солёной воде  для удаления горечи, обсушить, мелко нарезать,  добавить зелёный лук, петрушку, вареные яйца; перемешать со сметаной.
 Салат «Кролик» 
Лист крапивы  100г.
Листья одуванчика  100г.
Ботва моркови  50г.
Редиса с ботвой    50г.
Яйцо  2шт.
Сметана, майонез – по вкусу, зелень – укроп, петрушка, лист хрена.
Салат из мокрицы.
Мокрица            200г.  Помидор            100г.
Огурец                100г. Лук зеленый      25г.
Укроп                  15г.    Петрушка            10г.
Редис                   50г.    Майонез или сметана   100г
Салат из одуванчиков.
Листья одуванчиков промыть,  подержать в солёной воде  для удаления горечи, обсушить, мелко нарезать, перемешать с измельченными грецкими орехами и заправить медом.
Салат «Кислинка»
200гр. свежей порубленной травы:  мокреца,  щавеля             
3 отварных яйца
2 средних помидора
Немного укропа, покрошить, перемешать.
Заправить растительным маслом, соль по вкусу
Салат «Витаминный острый»
Редис-10 шт,3  яблока,3 зубчика чеснока, 300 г. щавеля, лук,
измельчить, добавить 2/3 ст. л.сметаны, соль, сахар по вкусу.

Выводы:
1. Один из вариантов увеличения в рационе современного человека клетчатки и витаминов - использование дикорастущих съедобных растений. В информации о пищевых растениях заинтересованы 56% анкетируемых.
2. Дикорастущие растения имеют многообразное значение в природе и жизни человека. Они полезны, т.к. содержат витамины и другие ценные для человека вещества.
3. Нарушается заповедь «Не навреди». Мы можем привлечь внимание гимназистов, их родителей и учителей к проблеме рационального использования   богатств леса.

Информационные источники:
1. Махов А.А. Наш зелёный огород.- Красноярск: Кн. изд-во, 1989.-336с 
2. Шапиро С.«Питание и ваше здоровье» (учебная программа для школ) № «Сорос-Нижний Новгород»1994 г.
3.http://edaplus.info/produce/sorrel.html
4. http://orlyak.ru/orlyak.php
5.http://www.rasteniya-lecarstvennie.ru

В работе была использована информация из научно-исследовательской работы выпускницы 2010 года Казаковой Ольги.
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ИДЁШЬ в ЛЕС
собирать ягоды. грибы, травы
помни САМ И РАССКАЖИ ДРУГОМУ!

1. Сорви (собери) только то, что  точно знаешь.
2. Возьми там, где это допустимо (экологически чисто, много).
3. Не навреди лесу  (возьми столько, сколько сможешь переработать и съесть).


Помни ЛЕС –  не «бездонная бочка» и не твой личный огород!!!




	
Растения нам нужны1 они
источники кислорода, 
утилизаторы углекислого газа, увлажнители воздуха, 
синтезаторы органических веществ, 
участники круговорота веществ,
участники пищевых сетей,
 источники красоты.
[image: C:\Documents and Settings\User\Рабочий стол\охрана.jpg]
Органические вещества – это наша пища и других жителей 
ЗЕМЛИ !!!


Срывая  растение,  подумай – зачем ты это делаешь!!

	БЕРЕГИ ЛЕС!!!


   











	Салаты из дикорастущих растений:
Салат «Одуванчик»
  Листья одуванчиков промыть,  подержать в солёной воде  для удаления горечи, обсушить, мелко нарезать,  добавить зелёный лук, петрушку, вареные яйца; перемешать со сметаной.
Салат «Кислинка»
200гр. свежей порубленной травы:  мокреца,  щавеля ;3 отварных яйца
2 средних помидора. Немного укропа, покрошить, перемешать.
Заправить растительным маслом, соль по вкусу
Салат «Витаминный острый»
[image: E:\щавель.jpg]Редис-10 шт,3  яблока,3 зубчика чеснока, 300 г. щавеля, лук,
измельчить, добавить 2/3 ст. л.сметаны, соль, сахар по вкусу.
Салат «Летний»
   Мокрец        200г.  Яйцо       3шт.
   Мясо отварное    50г.
 Сметана, зеленый лук, укроп по вкусу.
Салат «Кролик» 
Лист крапивы  100г.
Листья одуванчика  100г.
Ботва моркови  50г.
Редиса с ботвой    50г.
Яйцо  2шт.
Сметана, майонез – по вкусу, зелень – укроп, петрушка, лист хрена.
Салат из мокрицы.
Мокрица   200г.  Помидор            100г.
Огурец      100г. Лук зеленый      25г.
Укроп       15г.    Петрушка            10г.
Редис      50г.    Сметана   100г
Салаты  из черемши
(В качестве заправки можно использовать сок лимона!)
 1. Молодые листья черемши 200г.,отварное яйцо2шт.,сметана.                                          2. Листья черемши : свежий огурец : яблоко (1:1:1),майонез или сметана.
[image: E:\чепемша1.jpg]  3. Листья черемши  : солёный огурец : варёное мясо(1:1:1),майонез
	Горячие блюда:

Жаренный папоротник 
[image: E:\iпапоротнк.jpeg]  Свежий папоротник 300г отварить в соленой воде 5-7 минут. Порезать , обжарить с луком 100г и морковью 150г на растительном масле. Подать   как основное блюдо или гарнир, в горячем или холодном виде. 

Запеканка из черемши  
Обжарить черемшу на растительном масле, залить яйцами, посолить. Можно добавить колбасу. Довести до готовности в духовке.          
                        
 Суп из черемши 
Картофель довести до кипения, добавить  припущенные овощи. В готовый суп добавить зелень, сметану, яйцо.
Молодые листья черешки черемши  200г.
Картофель                                          150г.
Морковь                                              25г.
Лук                                                       1шт.  
Яйцо                                                   1шт.
 Сметана                                             20 – 60г. 





При сборе дикорастущих съедобных растений необходимо
соблюдать несколько правил:
4. Сорви (собери) только то, что  точно знаешь (можно).
5. Возьми там, где это допустимо (экологически чисто, много).
6. Не навреди лесу (возьми столько, сколько сможешь съесть, переработать).
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