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ВВЕДЕНИЕ

Актуальность проблемы
О свойствах проростков знали еще в древности. Пророщенные семена некоторых растений (пшеница, рожь, кунжут и др.) использовались в народной медицине для профилактики и лечения множества заболеваний. Проростки сочетают в себе пищевые и выраженные лекарственные свойства, поэтому их называют: живым лекарством, лекарственной пищей, целебной едой, омолаживающим эликсиром. Регулярное потребление проростков стимулирует обмен веществ и кроветворение, повышает иммунитет, компенсирует витаминную и минеральную недостаточность, нормализует кислотно-щелочной баланс, способствует очищению организма от шлаков и эффективному пищеварению, замедляет процессы старения. Особенно они полезны детям и пожилым людям, беременным женщинам и кормящим матерям, людям интенсивного умственного и физического труда. Кроме общего положительного влияния на организм человека, проростки каждой отдельной культуры, имея в своём составе определенный набор полезных веществ, витаминов, и микроэлементов, обладают специфическим оздоравливающим действием. 
Энергетическая ценность 
 Пророщенные семена несут в себе огромный энергетический потенциал. Добавляя их к пище, мы получаем мощный заряд бодрости. Ферменты, содержащиеся в проростках, расщепляют запасные белки, жиры и углеводы этих семян, облегчая нам их усвоение, и продолжают работать в организме человека, экономя его внутренние силы.
Биологическая ценность— перевариваемостью и степенью сбалансированности аминокислотного состава.
Биологическая ценность белков определяется содержанием незаменимых аминокислот (НАК) и  их соотношением. Белки, содержащие все НАК (их восемь: триптофан, лейцин, изолейцин, валин, треонин, лизин, метионин, фенилаланин) и в тех соотношениях, в каких они входят в белки нашего организма, называются полноценными. Не все белки являются полноценными. В некоторых белках одна или несколько незаменимых аминокислот могут содержаться в незначительных количествах или отсутствовать полностью. Незаменимая аминокислота, которой меньше всего в данном белке, называется лимитирующей. Остальные аминокислоты усваиваются в адекватных с ней количествах. Один продукт может дополнять другой по содержанию аминокислот. Однако такое взаимное обогащение происходит только в том случае, если эти продукты поступают в организм с разрывом во времени не более чем 2 ч. Поэтому большое значение имеет сбалансированность по аминокислотному составу не только суточных рационов, но и отдельных приемов пищи и даже блюд и изделий. Это необходимо учитывать при создании рецептур блюд и кулинарных изделий, сбалансированных по содержанию НАК.
Физиологическая ценность обусловлена наличием веществ, оказывающих активное воздействие на организм человека (алкалоиды, гликозиды, фитостерины, фитонциды, эфирные масла).
Хлеб — один из самых питательных продуктов. Но, к сожалению, при изготовлении, он теряет большую часть полезных свойств, присущих зерну, из которого его выпекают. Механическая обработка (размол) и тепловая (выпечка) «выносят» те биологические активные вещества, которые природа щедро заложила в семя. С точки зрения какой-то его особой полезности, о хлебе говорить не приходиться, если он изготовлен из муки тонкого, а не грубого помола. Хорошим ломтем хлеба мы только наполняем желудок, быстро утоляя голод. И добавляем себе лишние килограммы веса. С пророщенным зерном пшеницы дело обстоит совсем наоборот. 
Поэтому идея нашей учебно-исследовательской работы – на основе исследований и практических отработок разработать улучшенную рецептуру использования проросших злаков, имеющего более высокую биологическую и физиологическую ценность.
Цель данной работы: проанализировать взаимосвязь между содержанием  в пище биологически активных компонентов (витаминов, минеральных веществ и т.д.) и здоровьем человека; выяснить  какое сырье наилучшим образом обеспечивает потребность человека в данных нутриентах и разработать рецептуру  с использованием этого вида сырья.
Задачи исследования: 
1. Изучить значимость в питании проросших злаков;
2. Ознакомиться с различными источниками информации о веществах, определяющих пищевую ценность продуктов питания.
3. Дать оценку пищевой ценности проросших злаков.
4. Ознакомиться с различными источниками информации проросших злаков, как о биологически ценном и лекарственном растительном сырье.
5. Провести практическую часть исследования в соответствии с разработанным планом.
6.Проанализировать полученные результаты, разработать оптимальную рецептуру  с использованием проросших злаков.
Гипотеза исследования основывается на предположении, что проросшие злаки могут являться не только поставщиками «живых» витаминов, но также и биологически активными  веществами.
Объект исследования: проросшие злаки.
Предмет исследования: свойства проросших злаков
Методы проведения исследования: 
- анкетирование потребителей  с последующим анализом полученных данных;
-  анализ различных источников информации; 
- лабораторно-практические работы: проращивание злаков, приготовление блюд из пророщенных злаков.


1.Взаимосвязь между здоровьем человека и особенностями его питания
По данным ВОЗ, здоровье человека определяется достижениями медицины (на 10%), генетикой (на 15%), образом жизни и питанием (на 75%). Поэтому сегодня снова у всех на устах ставшая крылатой фраза Пифагора: «Человек есть то, что он ест». Организм человека является самодостаточной и саморегулирующейся биосистемой, способной к самодиагностике и самолечению 24 часа в сутки при наличии иммунитета. Генетический возраст человека минимум 120-130 лет. Иммунная система работает безотказно, если каждая клетка организма получает три функции профилактики - очистку, питание и защиту. Эти функции осуществляют биологически активные питательные вещества: витамины, микро и макроэлементы, аминокислоты и т.д. 
В результате последних научных исследований в области медицины установлено:   
Существует четкая взаимосвязь между здоровьем человека, продолжительностью, а также качеством его жизни и особенностями его питания. По последним данным, для нормального функционирования каждой клетке человеческого организма ежедневно необходимо свыше 90 микронутриентов. 
Ежедневно в рационе питания необходимы: 60 минералов, 20 витаминов, 10 жизненно важных аминокислот и протеиносодержащих соединений и 3 основные полиненасыщенные жирные кислоты. Они абсолютно необходимые составные части питания, их дефицит ведет к болезням, а их отсутствие - даже к смерти, хотя они необходимы в микроколичествах. 
Витамины - это органические соединения с высокой биологической активностью, они входят в состав каждой клетки организма и необходимы для процессов усвоения пищи, роста и восстановления клеток, и других жизненно важных процессов. Они «включают» в работу обмен веществ, являясь катализаторами всех обменных процессов. При недостатке витаминов в рационе нарушается обмен веществ. В результате нарушения обмена веществ или замедляется работа клетки - хронические болезни - или клетка не может контролировать размножение - онкология.
Систематические исследования, проводимые Институтом питания РАМН в различных регионах России, свидетельствуют о том, что структура питания населения нашей страны характеризуется снижением потребления наиболее биологически ценных продуктов, отмечается значительный дефицит в рационе полноценных белков, полиненасыщенных жирных кислот, витаминов, макро- и микроэлементов при избыточном потреблении углеводов.
На сегодняшний день мы имеем:
1. Избыточное потребление животных жиров и рафинированных сахаров.
2. Дефицит полиненасыщенных жирных кислот.
3. Дефицит полноценных  белков.
4. Дефицит витамина С (70-100%); В1, В2, В6, В9 (40-80%);  бета каротина (40-60%); А, Е и других.
5. Дефицит кальция, селена, йода, фтора, цинка, железа.
6. Дефицит пищевых волокон.
У населения, проживающего в экологически неблагоприятных условиях, существует повышенная потребность в витаминах, минеральных веществах, поэтому там наблюдается еще более глубокий дефицит этих нутриентов.
Несбалансированное, неправильное питание, неблагоприятная экология оказывают негативное воздействие на человека, ослабляя иммунитет и вызывая нарушения работы различных  физиологических систем  его организма. 
Причины природного дефицита  витаминов, минералов и жирных кислот.
Организм человека синтезирует только 4 витамина, остальные должен 
получать с пищей, в основном, с растительной. Однако, почвы, вследствие интенсивного земледелия, катастрофически истощены, поэтому практически все продукты земледелия сегодня страдают дефицитом минеральных солей и витаминов. От подобного дефицита болеют и сами растения и люди, которые их едят. Исследования в Европе показали, что за последние 40 лет содержание витаминов и минералов во фруктах, овощах, злаках, мясе и рыбе резко уменьшилось.
В серой муке, например, из которой пекли хлеб в начале прошлого века, витаминов и минералов было в 10 раз больше, чем в современном хлебе. И так можно продолжать по всем продуктам питания. Например, содержание магния в петрушке уменьшилось на 35%, железа - на 41%, а железо - составная часть гемоглобина, входит в состав красных клеток крови (переносит кислород ко всем органам и системам). В результате почти половина наших сограждан имеют анемию.
Содержание витамина А в яблоках и апельсинах уменьшилось на 66%. Этот витамин полностью исчез из телятины, а в мясе птицы стало на 70% меньше. А он необходим для нормального зрения, входит в состав зрительного пурпура глаза, при его дефиците изменяется слизистая оболочка глаза. Изменение слизистой оболочки вызывает повреждение роговицы.
Раньше, чтобы получить суточную норму железа - достаточно было съесть 2 яблока, сейчас - 50 яблок в день. 
Дневная доза витамина С в настоящее время - это 15 апельсинов или 42 помидора, витамина Е - 10 чашек оливкового масла или 36 чашек сока сладкого картофеля, бета каротина - 5 морковок или 6 чашек кабачковой икры, селена - 16 яиц или 160 бананов! 
Все население потребляет 10-20% от необходимой нормы витамина С. 
Одна из важных функций витамина С - формирование коллагена - основы соединительной ткани, кожи, связки, хрящи, межпозвоночные диски, стенки капилляров, кости и зубы, важный компонент клеточной оболочки. Таким образом, витамин С необходим для поддержания здоровых кровеносных сосудов. Грыжа, варикозное расширение вен, пониженная эластичность сосудов (низкое давление), слабые связки, вывихи, опущение внутренних органов - все эти болезни объединяет одно - уменьшение плотности клеточных мембран, потеря эластичности стенок сосудов, связок, суставов, сухожилий, оболочек глаза (миопия) и мозга.
Овощи потеряли ценный элемент кальций на 46%, а самый богатый его источник - капуста - обеднен на 70-85%. 

Как решить проблему дефицита витаминов.
Решить  проблему дефицита витаминов посредством  добавления в продукты питания синтетических  витаминов невозможно, так как они не обладают всеми свойствами природных. 
Традиционные продукты питания в настоящее время обеднены, в них нет требуемого количества полезных веществ. Поэтому для обогащения рациона целесообразно использовать дикорастущее растительное сырье. Как известно, многие дикорастущие растения дают обильный урожай не ежегодно, а с определенной периодичностью. Это объясняется тем, что сначала растение накапливает все необходимые вещества, а затем уже плодоносит. Но производители сельскохозяйственной продукции научились обходить эту проблему. Они вносят в почву минеральные удобрения, которые значительно повышают урожайность. Но полученная  таким образом продукция (злаки, овощи, фрукты), является по сути «пустышкой» - в ней не содержится тех компонентов, которые  должны были бы присутствовать при естественном (без вмешательства человека) произрастании.




2. Пищевая ценность пророщенных злаков
 При проращивании в зернах увеличивается содержание некоторых витаминов группы В (например, витаминов В, В2 и РР - в среднем в 1,5-2 раза), витамина Е, появляется в ростках и витамин С, отсутствующий в обычном зерне. В пророщенном зерне частично разрушаются фитаты, блокирующие усвоение кальция, магния, цинка и других минеральных элементов. Также в пророщенных зернах много сахара и клетчатки, которые в данном виде легко усваиваются. Таким образом, пищевая ценность пророщенных зерен пшеницы, бобовых растений и сои значительно выше продуктов их переработки, так как большая часть полезных веществ находится в зародыше зерна. И если зерно отправить на мукомольное производство, то полезные вещества (витамины группы В, минеральные элементы, пищевые волокна) по большей части теряются, оставаясь в отрубях.
 Если вы серьезно относитесь к своему здоровью, если хотите избавиться от своих застарелых «болячек», если хотите, чтобы они не вернулись к вам, если помолодеть — тоже интересная для вас перспектива, то вы можете все это осуществить, употребляя проростки. Это не шутка. Попробуйте и через месяц начнете понимать, что это работает, потому, что это не может не работать. Через полгода вы почувствуете себя совершенно другим человеком. Регулярный прием небольшого количества проростков заменит вам массу дорогостоящих лекарств. В семенах заключена жизнь, а проростки, попадая в наш организм, подобны пружине жизни, которая, постепенно разжимаясь, отдает свою великую целительную силу, вытесняя и сметая на своем пути все, что с жизнью не совместимо.
Есть, по меньшей мере, три фактора, которые способны убедить нас в том, что включение проростков в рацион питания на постоянной основе не только полезно, но и жизненно необходимо:
1. Проростки являются уникальным поставщиком витаминов С, Е и множества других, гораздо более мощных водорастворимых антиоксидантов - этих защитников организма от избытка "душегубов" клеток - свободных радикалов, являющихся первопричиной общего старения организма и возникновения различных заболеваний, в т.ч. онкологических. 
2. Проростки — природный источник готовых, активно работающих ферментов — веществ, являющихся катализаторами всех без исключения жизненных процессов в организме, веществ, без которых наше существование просто невозможно. Часть поступающих ферментов, вообще не производятся нашим организмом. Чтобы их получить, организм должен получить N-е количество разнообразной пищи и затратить определенные усилия на то, чтобы их синтезировать. С проростками же, все ферменты поставляются в готовом виде.
3. Проростки — кладезь растворимых и нерастворимых пектинов. Это те вещества, что жизненно необходимы любому человеку в борьбе с дисбактериозом. Более 90% людей, сами того не подозревая, страдают дисбактериозом. Когда в организме, вследствие неправильного питания, ведения нездорового образа жизни, неблагоприятных факторов внешней среды, длительного применения антибиотиков или частых стрессов нарушается баланс между нормальной и условно-патогенной микрофлорой, возникает дисбактериоз. Некоторые ученые считают, что дисбактериоз возникает у человека уже с первых минут после рождения. Это состояние, часто не имеющее явных признаков, может сопровождать нас многие годы, приводя, в конечном итоге, к печальным последствиям. Проростки - единственный в своем роде натуральный "препарат", способный восстанавливать и поддерживать требуемый баланс микроорганизмов в желудочно-кишечном тракте.


Таблица 1- Содержание витаминов в пророщенных злаках

	Наименование
	Витамины, содержащиеся в проростках
	Свойства

	Рожь, пшеница
	большое количество белков, углеводов, витаминов группы В, витамины С, D, Е, К, целый ряд жизненно важных микроэлементов, каротин (провитами А) и фолиевую кислоту (витамин В9).
	Рекомендуются для профилактики и лечения дисбактериоза, аллергии, сахарного диабета. нормализуют сердечную деятельность и работу мозга. укрепляют иммунную систему, восстанавливают обмен веществ, клеточную структуру всех типов тканей и нормализуют работу желудочно-кишечного тракта. Наконец, они препятствуют развитию онкологических заболеваний.

	гречиха
	Содержит большое количество «антисклеротический витамин» — рутин (витамин Р).
	улучшение состояния кровеносных сосудов, заключающееся в укреплении их стенок и повышении эластичности, усиление сокращений сердечной мышцы и снижение времени свертываемости крови. В целом, употребление проростков гречихи рекомендуются для профилактики и лечения атеросклероза, гипертонии, ишемической болезни сердца, гипотонии, геморроя, варикозного расширения вен, кори, скарлатины, ангины, заболеваний почек и печени, ожирения, сахарного диабета, простудных заболеваний.

	Золотая фасоль
	 микроэлементы, витамин В2 (рибофлавин)
	Обладают противовоспалительным и ранозаживляющим действием. Эффективны при простудных заболеваниях, снимают напряжение и стрессовые состояния. Их употребляют для снижения веса при ожирении — это очень низкокалорийный продукт

	Семена подсолнечника
	содержат более 50% жирного масла, 20% белка, углеводы. клетчатку, различные макро- и микроэлементы (калиий, магний, йод, селен, фтор, фосфор и т.д), витамины группы В, витамины Е и С, ненасыщенные жирные кислоты (пальмитиновую, линолевую, олеиновую). В пророщенных семенах эти вещества сохраняются, а количество клетчатки и витамина С значительно возрастает
	регулируют холестериновый обмен в организме, профилактики и лечения заболеваний желудочно-кишечного тракта, дисбактериоза. Укрепляют иммунитет и нервную систему. Оказывают благотворное влияние на мозг, улучшают память, зрение и замедляют процессы старения

	Расторопша
	число биологически активных биофлавоноидов — антиоксидантов, более мощных чем витамины С и Е. Но, главное, что проростки расторопши являются источником силимарина — единственного известного пока природного вещества, способного активно восстанавливать и защищать клетки печени
	полезны для профилактики и лечения заболеваний печени и желчного пузыря, при гепатите, дисбактериозе, холецистите, панкреатите, холангите, при пищевых отравлениях. 

	Семена тыквы
	содержат до 28% растительных белков, свыше 47% жиров и широчайший набору микроэлементов. В проростках тыквы много фосфора, магния, марганца, цинка, железа, селена. Богата тыква и кальцием, кремнием, хромом, кобальтом, медью, витаминами В1, В2, Е, фолиевой кислотой и каротином.
	тыквенные оказывают заметное положительное влияние на мочеполовую функцию человека, препятствует появлению дисбактериоза, заболеваний печени и почек

	соя
	Проростки сои обогащены в своем составе высококачественными белками и жирами, клетчаткой, лецитином, большим количеством кальция, магния, калия, селена, железа, цинка, а также фосфора, марганца, фтора, меди, кобальта, витаминами — С, В1, В2, В3, каротином. Содержат полный набор необходимых человеку аминокислот
	Нормализуют обмен веществ, помогают избавиться от излишков холестерина, стимулируют профилактику сердечно-сосудистых болезней и нормализацию работы печени, улучшают функциональность головного мозга, способствуют замедлению старения поджелудочной железы, снятию нервной раздражительности и усталости, улучшают сон. 







3.Польза пророщенных злаков

Специалисты утверждают, что пророщенные зерна, как пшеницы, так и других зерновых являются мощным стимулятором жизнедеятельности организма:
· регулируют и восстанавливают жизненно важные процессы в организме в любом возрасте, 
· повышают иммунитет, 
· способствуют невосприимчивости к простудным заболеваниям;
· обеспечивают нормальный 
     обмен веществ и полноценную                 работу нервной системы;
· улучшают пищеварение,
· лечат экземы, язву желудка;
· повышают работоспособность и улучшают половую функцию;
· восстанавливают остроту зрения, координацию движений, цвет и густоту волос, укрепляют зубы;
· омолаживают организм, благодаря наличию в проростках антиоксидантов: витаминов А, С, Е и ферментов;
· живая энергия свежих проростков стимулирует внутренние самоочищающие и самовосстанавливающие способности организма,
· способствует образованию гемоглобина; очищает кровь;
· пророщенные зерна являются профилактическим средством предотвращения рака; 
· большое количество магния в пророщенных зернах способствует снижению давления, выведению из организма холестерина, снижает вероятность сердечных приступов;
· пророщенные зерна являются эффективным средством для снижения избыточного веса, улучшают сон;
· пророщенные семена, зерна и бобы легко усваиваются, содержат гораздо больше витаминов, чем другие продукты, а также оптимальное сочетание белков и углеводов.
Кстати, норма потребления человеком проросшего зерна - от 50 до 100 гр. в сутки.


4.Практическая  часть  исследовательской  работы

Выращивание и применение в блюдах пророщенных злаков

Проращивание семян:
Проращивание пшеницы
 Проращивание семян занимает 3-8 дней, в зависимости от растения и от того, в какой стадии вы желаете употреблять в пищу проростки. Можно приобрести специальный спраутер (пропагатор) для получения проростков (продаются там же, где и семена для проращивания), а можно обойтись обычной кухонной утварью. 
Возьмите широкий прозрачный бокал (так будет удобнее наблюдать за семенами, особенно, если в процессе участвуют дети) или пиалу. Наполните емкость семенами для проращивания максимум на одну треть. Залейте семена теплой водой на несколько часов. Аккуратно слейте воду и поместите пиалу с семенами на проращивание в темное место с комнатной температурой (например, в кухонный шкаф). Пару раз в день споласкивайте семена на проростки теплой водой и сливайте воду. На 2-3 день появятся маленькие белые корешки, а потом и бледно-зеленые ростки. После появления ростков перенесите пиалу на светлое место (например, на подоконник), чтобы проростки окрасились в ярко-зеленый цвет. Когда достигнут 3-5 см, они полностью готовы для употребления, хотя использовать проростки в пищу можно на любой стадии: от корней до длинных ростков. Храните готовые ростки в холодильнике в течение 1-2 дней.
Проращивание гречихи:
1) Для проращивания зерна лучше использовать фарфоровую, стеклянную, глиняную или эмалированную посуду. Но по большому счету зерно можно прорастить в любой емкости.
2) Перед проращиванием зерна гречки нужно хорошенько промыть большим количеством холодной воды.
3) Залить водой промытые зерна гречки и посмотреть – те, которые всплывут – нужно выбросить, они не прорастут.
4) Гречку засыпать в емкость слоем не более 2 см для обеспечения равномерного прорастания.
5) Залить водой в соотношении 1:4, так что бы она покрывала зерна гречки на 1-2 см. Качество воды очень сильно влияет на скорость прорастания и сам вкус проростков. Лучше всего использовать родниковую воду.
6) Оставьте залитые зерна греки на 6-8 часов. За это время зернышки впитают достаточное количество влаги, а кислорода, который содержится в воде, хватит, чтобы зерна не задохнулись.
Совет!
Проращивать лучше зерна поставить в шкаф или накрыть. Чтобы семена быстрее проросли, желательно их поставить в теплое место. При проращивании гречки следует поддерживать зерна в таком состоянии, чтобы они были не слишком сухими и не слишком мокрыми. Если они будут слишком сухими, зародыш в них погибнет, а если слишком влажными, появится плесень. Не проращивайте семена слишком долго, так как проростки тогда будут жесткими и горькими на вкус.
7) По истечению 6-8 часов слейте воду, еще раз промойте уже активизированные и полные жизни зернышки. Поместите их обратно в емкость для проращивания, но уже без воды. Возьмите ткань натурального происхождения, обильно ее смочите и положите в емкость поверх зерен. В таких условиях зерна гречки смогут дышать, а ткань не даст им пересохнуть.
8) Через максимум 10 часов у вас будут свежие, полезные и самое главное ВКУСНЫЕ ПРОРОСТКИ гречки!!!
9) Пророщенные зерна нужно хорошо промыть под струёй воды для удаления запаха.
Проращивание кунжута
Для проращивания используют черный кунжут из-за большего суммарного содержания антиоксидантов по сравнению с белым (желтым, коричневым). Способ проращивания — в банке или спраутере, во время проращивания семена обязательно два раза в сутки промывают, дезинфицируют и меняют воду в поддоне. Время прорастания после суточного намачивания составляет примерно еще 24 часа. Как только семена проклюнутся, их убирают в холодильник
Проращивание льна
 Способ проращивания льна — открытый, между слоями марли или хлопчатобумажной ткани. Марля должна постоянно поддерживаться во влажном состоянии. Семена льна прорастают неравномерно, поэтому, как только первые из них проклюнутся (примерно на вторые сутки после предварительного намачивания), всю порцию перекладывают в банку и убирают в холодильник, где прорастание семян продолжается. В противном случае семена «запутаются» в марле и собрать их с ее поверхности будет весьма проблематично. Здесь лучшим способом будет просто соскрести семена ложкой. Часть из них будет повреждена и дальнейшее прорастание остановиться. Рекомендация — за один раз проращивать не более 2-х столовых ложек сухих семян.
Проращивание семян подсолнечника
Для проращивания можно использовать как очищенные, так и неочищенные от шелухи семена. Способ проращивания — в банке или спраутере. Первые проростки на семенах появляются менее, чем через сутки после окончания намачивания. Проростки сразу промывают и убирают в холодильник. Норма приема — 1-2 ст.л. утром и в обед, 5 раз в неделю. Длительность регулярного употребления не менее — 6 месяцев.
ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Пища — одна из главных основ здоровья человека, его работоспособности,
жизнерадостности и долголетия. Но это достигается только при правильном
питании, при своевременном снабжении нашего организма всеми необходимыми
ему разнообразными веществами в нужном количестве и соотношении. 
В ходе исследования выяснено, что структура питания населения нашей страны характеризуется снижением потребления наиболее биологически ценных продуктов, отмечается значительный дефицит в рационе полноценных белков, полиненасыщенных жирных кислот, витаминов, макро- и микроэлементов при избыточном потреблении углеводов.
Анализ состава пророщенных злаков показал, что  содержат очень большое количество витаминов и минеральных веществ. Изучив пищевую ценность и лекарственные свойства пророщенных злаков, пришли к выводу, что наиболее целесообразно для улучшения  здоровья человека необходимо использовать в пищу  пророщенные злаки. В ходе практической части работы установили количественное соотношение между основным сырьем и используемым нетрадиционным растительным сырьем.
Итак, в ходе учебно-исследовательской работы:
1. Изучена взаимосвязь между здоровьем человека и особенностями его питания.                   
2. Проведены исследования потребительского спроса на пророщенные злаки.
3. Проанализирована пищевая ценность  пророщенных злаков.
4. Изучен химический состав и пищевая ценность  пророщенных  злаков.

Если вы серьезно относитесь к своему здоровью, если хотите избавиться от своих застарелых «болячек», если хотите, чтобы они не вернулись к вам, если помолодеть — тоже интересная для вас перспектива, то вы можете все это осуществить, употребляя проростки. Это не шутка. Попробуйте и через месяц начнете понимать, что это работает, потому, что это не может не работать. Через полгода вы почувствуете себя совершенно другим человеком. Регулярный прием небольшого количества проростков заменит вам массу дорогостоящих лекарств. В семенах заключена жизнь, а проростки, попадая в наш организм, подобны пружине жизни, которая, постепенно разжимаясь, отдает свою великую целительную силу, вытесняя и сметая на своем пути все, что с жизнью не совместимо.
Данная работа может быть использована в практических целях. Некоторые кафе г.Омска хотят включить в меню блюда из проросших злаков.
1
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 Приложения

                     Анкета

1. Знаете ли вы об употреблении в пищу пророщенных злаков?
2. Знаете ли вы о пользе  пророщенных злаков?
3. Прослушав информацию, вы согласны, что употребление пророщенных злаков несут пользу организму?
4. Испытываете ли вы сложность в проращивании зерен?
5. Понравились ли вам предложенные блюда с добавлением проростков?
















Рекомендуемые блюда
Витаминный салат из пророщенной пшеницы
Ингредиенты:
1киви,
1банан,
100 г сыра,
2ст. ложки пророщенной пшеницы, 
3 ст. ложки гранатовых зерен,
2 ст. ложки пророщенных семян подсолнечника,
половина лимона, 
2 ст. ложки меда.
Рецепт приготовления:
Измельчить в мясорубке пророщенные зерна пшеницы и подсолнечника и натереть сыр (если мягкий – на крупной терке, если твердый – на мелкой). Мелко порезать киви и банан.
Смешать все и заправить все соком, отжатым из половины лимона. Готовый салат украсить зернами граната.







 Каша с ростками пшеницы
Рецепт каши с ростками пшеницы, апельсином, медом и имбирем.
Что нужно:
· 1 стакан пророщенных зерен пшеницы
· 1 апельсин
· Щепотка молотого имбиря
· 1 ч. ложка меда
· 1 ст. ложка сливочного масла
· Соль по вкусу
Как приготовить кашу с ростками пшеницы:
1. Зерна пшеницы залить водой и оставить на 1 час. Воду слить.
2. Залить пшеницу новой водой, довести до кипения, добавить сахар, имбирь и варить на медленном огне до мягкости.
3. В готовую кашу добавить мед, масло. Украсить дольками сладкого апельсина.
4. Каша с ростками пшеницы готова.
Приятного аппетита!




Десерт из яблок, йогурта и пророщенной пшеницы
Рецепт десерта из яблок, йогурта и пророщенной пшеницы с медом.
Что нужно:
· 1/3 стакана проростков пшеницы
· 1 яблоко
· 100 г йогурта
· 1 ч. ложка меда
Как приготовить десерт из яблок, йогурта и пророщенной пшеницы:
1. Пшеницу вымочить в воде. Воду слить.
2. Яблоки очистить и нарезать небольшими ломтиками.
3. Все ингредиенты смешать.
4. Десерт из яблок, йогурта и пророщенной пшеницы готов.








Салат из зеленой гречки с хлебцами 
Здоровое питание 

Состав: 
200г зеленой гречки, 
8 хлебцев, 
4 ст.л. льняного или др. растительного масла, 
1 пучок любой зелени: укроп, петрушка, салат, морской соли по вкусу. 

Прорастить 1 стакан зеленой гречки по основному рецепту, указанному выше. К пророщенным зернышкам добавить хлебцы, кроша их в руках на кусочки величиной 1-2 см. Мелко нарезать зелень, добавить соли, всё перемешать и заправить маслом. 
По желанию можно сбрызнуть салат лимонным соком. 






Конфеты гречневые, корично-перечные 
Здоровое питание 

Состав: 
1 стакан зеленой гречки, 
1 стакан миндаля, половина стакана черного изюма и половина стакана сушеных ягод годжи или фиников, 
1 ч.л. корицы, немного молотого черного перца, 
1/4 ч.л. молотого кардамона и 1\4 ч.л. молотого мускатного ореха, половина лимона, для посыпки: кокосовая стружка, какао-порошок или кэроб на выбор. 

Прорастить 1 стакан зеленой гречки по основному рецепту, указанному выше. Пророщенную гречку, миндаль, изюм и финики и лимон пропустить через мясорубку, тщательно перемешать, добавить кардамон, мускатный орех, корицу и перец. Слепить небольшие шарики, обвалять в кокосовой стружке, какао-порошке или кэробе, присыпать ещё корицей и перцем.
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