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Введение

Актуальность проблемы исследования. 

На уроках истории и литературы мы узнали, что раньше на Руси каше придавали огромное значение, чтили её, придумывая бесконечное число пословиц и поговорок, сравнивая её с хлебом, используя в различных ритуалах и обрядах.

А взрослые говорят о том, что кашу полезно употреблять в пищу для сохранения здоровья.

Чем же каша так покорила наших предков, что такое особенное они знали о ней, ведь на сегодняшний день многие дети не хотят и не любят есть каши? Я решила изучить данную тему и выяснить, справедливо ли данное мнение.
Цель работы: изучить состав круп, используемых для приготовления каш; узнать, в чём заключается полезность каши, и выяснить, какую роль играет каша в наши дни.
Задачи исследования. 

1. Познакомиться с историей каши.

2. Изучить состав круп, используемых для приготовления каши.

3. Узнать, какие бывают разновидности круп и каш.

4. Провести анкетирование по выявлению предпочтений детей и взрослых в выборе каш.

5. Провести сравнительный анализ «Предпочтения детей и взрослых».

6. Выработать рекомендации по употреблению каши для себя и своих одноклассников.
Методы исследования: 
- теоретические: теоретический анализ, обобщение;

- эмпирические: анкетирование;

- статистические: количественная и качественная обработка материалов.

Структура и объём работы.

Научно-исследовательская работа состоит из введения, двух глав, заключения и библиографии; изложена на 9 страницах, содержит 9 приложений. Список литературы включает 10 источников.

Глава 1. Изучение истории и свойств каши.

1.1.  История каши. Причины популярности.

В далёком прошлом каша играла совершенно особую роль в рационе питания людей. История умалчивает, когда на русском столе появилось это блюдо. Видимо, каша была всегда!

У очень многих народов она всегда считалась основным блюдом, особенно в скудном крестьянском рационе.

Традиционно вошла каша в быт многих народов и сохранила своё значение до настоящего времени. Трудно себе представить современного англичанина без утренней овсяной каши – поридж, а стол африканца без каши из сорго, жителей стран Юго-Восточной Азии и средненеазиатских республик – без риса, румын и болгар – без мамалыги (каши, приготовленной из кукурузной крупы).

Чем же так привлекательны крупяные блюда? История народов Европы показывает, что многие из них своими корнями связаны с выращиванием пшеницы и ржи, Северной Африки – ячменя, Америки – кукурузы, Центральной Африки – сорго, Восточной Азии – риса. Давно познакомилось человечество и с чумизой (из рода проса), выращиваемой в Китае и Северной Африке.

Наши предки с незапамятных времён возделывали просо, ячмень, пшеницу (смотри приложение 1).

Позднее пришли к нам заморские гости: гречиха (Х в.) и рис. Рис ещё в XVIII в. называли «сарацинским» зерном.

В ХХ в. было выведено новое зерновое растение – тритикаль (гибрид пшеницы и ржи).

Когда в пушкинской «Сказке о попе и его работнике Балде» современный читатель встречает фразу: «…есть же мне давай варёную полбу», то нередко происходит конфуз. Мало кто знает, что такое полба. Как и некоторые другие крупяные культуры, она часто употребляется в поэмах Гомера, Геродота. Полба (или спельта) – один из древних видов пшеницы. Когда-то в Древнем Египте полба была главным культурным злаком.

В России она встречается относительно редко, зато в Индии, Иране, Италии, Марокко, Турции ей отдают предпочтение. Только называется она везде по-разному: «гатчат» - у армян, «париндж» - у азербайджанцев, «пыри» - у чувашей.

В пушкинские времена крестьяне сушили колоски полбы в печах, потом дробили зёрна в ступах и провеивали ворох на ветру. Из зёрен варили кашу, столь любимую героем сказки Пушкина – Балдой (смотри приложение 2).

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 обсыпали невесту (смотри приложение 3).

Иногда говорят: «С ним кашу не сваришь!». Поговорка эта пришла к нам из седой древности. Один арабский путешественник, посетивший в 921-922 гг. в качестве секретаря калифа Муктабара царства Волжских болгар, был удивлён одним странным обычаем руссов, когда два враждовавших племени заключали мирный договор, то вожди их варили кашу и ели её вместе на глазах у дружины. Без этого ритуала договор считался недействительным. Отсюда и пошло знаменитое выражение: «С ним каши не сваришь», то есть не договоришься. Позднее на Руси стали называть «кашею» брачный пир.

Изучив историю каши, я пришла к выводу, что каша сопровождала человека на всём жизненном пути. У людей разного достатка она была не только обыденной едой, но и ритуальным, обрядовым и даже торжественным блюдом.

Кроме исторических причин популярности, имеются у каш и бесспорные достоинства биологического характера. Правда, в последние годы популярность каши несколько уменьшилась.

1.2.  Состав круп, используемых для приготовления каш.

Крупа – это концентрат энергии и пищевых веществ: 1000 килокалорий даёт примерно: 2 кг репы, ½ кг картофеля, 1,7 л молока, 10 кг квашенной капусты, 1 кг говядины и только (!) около 300 г крупы.

Содержание крахмала в крупах достигает 54-70%, поэтому дневную потребность человека в углеводах покрывает всего 550-700 г крупы. В крупах содержится белок (например, в гречневой крупе – 12,6% белка, в овсяной – около 12%), углеводы и жиры.

Очень богаты крупы своим минеральным составом: кальцием, фосфором, магнием, железом, йодом. Также содержатся витамины В1, В2 и РР и органические кислоты – лимонная, щавелевая (смотри приложение 4).
Из изложенного я сделала вывод, что каша – это концентрат энергии и пищевых веществ, что делает её главным продуктом детского и диетического питания.

1.3.  Разновидности каш и круп для их приготовления.
Крупы для приготовления каш делают из разных злаковых растений (пшеницы, проса, гречихи, овса, риса и др.). Из пшеницы вырабатывают крупу манную, полтавскую и крупу «Артек». Манная крупа, по сравнению с другими крупами, содержит наименьшее количество клетчатки. Полтавскую крупу вырабатывают из пшеницы, освобождённой от зародыша и, частично, от оболочек. По внешнему виду полтавская крупа напоминает перловую. Крупа «Артек» вырабатывается из мелко дроблённых зерен пшеницы, полностью освобождённых от зародыша и, частично, от оболочек.

Из ячменя вырабатывают ячневую и перловую крупы. Для получения ячневой крупы всех номеров ячмень подвергают дроблению. Для производства перловой крупы зёрна ячменя освобождают от цветочных плёнок и, частично, от плодовых и семенных оболочек.

Из проса, путём переработки, получают пшено. В продажу пшено поступает трёх видов: дранец, шлифованное и дроблённое. Все разновидности пшена могут иметь привкус горечи, для устранения которого пшено предварительно следует тщательно и многократно промывать в холодной воде.

Крупа из гречихи бывает: ядрица, продельная и «Смоленская». Ядрица состоит их крупных целых зёрен гречихи, освобожденных от плодовой оболочки; продельную получают путём дробления; «Смоленскую» крупу вырабатывают путём очень мелкого дробления зёрен гречихи и тщательной очистки их от оболочки.

По пищевым качествам крупа из овса заслуженно занимает среди других одно из первых мест. Эту крупу вырабатывают из зёрен овса, освобождённых от грубых оболочек, шлифованных и обычно пропаренных.

Из зёрен риса, путём очищения и дробления, делают крупу для приготовления рисовой каши.

В последние десятилетия традиционные крупы уступили место новым. Одна из них – саго (смотри приложение 1). Для выработки этой крупы служит сердцевина стволов некоторых видов пальм, растущих на островах Малайского архипелага и Новой Гвинеи.

Я выяснила, что бывают следующие разновидности каш: манная, рисовая, пшённая, гречневая, ячневая, овсяная и многие другие.

По консистенции каши делятся на три основных вида – кащицы (жидкие), размазни (вязкие) и крутые (рассыпчатые). Вкус каши во многом зависит от того, чем её сдобрили и приправили. Для этого надо хорошо знать и чувствовать, что подходит к данному виду крупы, с чем она лучше сочетается – грибами, мясом, рыбой, фруктами, ягодами или овощами. Но в первую очередь, конечно, в кашу добавляют масло (смотри приложение 5). 

Итак, я делаю вывод, что разнообразие круп огромно, но ещё больше количество каш, которые можно из них приготовить, не только благодаря ее консистенции, но и различным добавкам.

Глава 2. Практическая часть.

1.4.  Предпочтения детей и взрослых по употреблению каши.
Наблюдая за питанием учащихся в школе, а также проведя анкетирование (смотри приложение 6) среди учащихся 4 «а»  и  2 «а» классов начальной школы лицея № 6, я выяснила, что не все учащиеся правильно понимают значимость и полезность каши.

Отвечая на вопрос «Любите ли вы кашу?», взрослые и дети разошлись во мнениях: 85% взрослых и только 21% детей любят кашу (смотри приложение 7).
Изучив вкусовые предпочтения, мы узнали, что среди детей они распределились следующим образом: гречневую кашу выбрали 15%, манную – 45%, пшённую – 25%, овсяную – 10%, рисовую – 5%.

А выбор взрослых определился следующим образом: гречневая – 50%, овсяная – 30%, пшенная – 10%, рисовая – 10%.

Вопрос «Почему вы не любите кашу?» позволил мне выяснить, что взрослые употребляют в пищу кашу потому, что она полезна для организма. Дети же её не любят из-за добавления молока – 56%, из-за её запаха – 27%, внешнего вида – 10%, присутствия в ней комочков – 7%, но в тоже время считают её полезной – 80% учащихся.

Анкетирование позволило мне прийти к выводу, что при всей популярности этого пищевого продукта взрослые относятся к каше, руководствуясь знаниями о её целебных свойствах, а дети – только своими вкусовыми предпочтениями, что говорит о необходимости сориентировать детей на полезность, важность и необходимость употребления каш в своем рационе, чтобы повысить культуру питания.
1.5.  Рекомендации по употреблению каши. Роль каши в наше время. 
Изучив состав круп, я рекомендую употребление каши на завтрак, когда  «просыпается» организм, или как второе блюдо на обед или ужин. Каша должна стать необходимым блюдом на нашем столе, потому что она содержит необходимое количество питательных веществ и легко усваивается, что немаловажно. 
Например, манная каша относится к легкоусвояемым и калорийным продуктам, поэтому её необходимо есть на завтрак перед серьёзными нагрузками: контрольной работой и соревнованиями. В манной крупе содержится наименьшее количество клетчатки (не более 0,4%). Это свойство и делает её особенно пригодной для детского и диетического питания.

Очень полезна в детском и лечебном питании рисовая каша. Особенно ценен отвар рисовой крупы. Он богат содержанием белка, жиров, углеводов, минеральных веществ (кальция, магния, железа) и витаминов (В1, В2, РР).

Самая терпеливая каша – геркулесовая или, как её ещё называют, овсяная, потому что в неё можно положить различные добавки, а ещё её большой плюс – она главная помощница людям, страдающим различными заболеваниями желудка. Овсяная каша занимает второе место по содержанию белка и в ней много витаминов и микроэлементов.

Но самая полезная каша – гречневая из-за наибольшего содержания белка и железа, которое необходимо людям, страдающим малокровием. В гречневой каше содержится также много калия, фосфора, меди, цинка, бора, калия, никеля, кобальта, йода и она необходима людям, страдающим заболеваниями щитовидной железы. В ней содержатся органические кислоты – лимонная, щавелевая, малеиновая и витамины В1, В2, РР, Р. По содержанию жира из всех круп, употребляемых в пищу, гречневая каша уступает только овсяной и пшену. 
Для того чтобы каша стала более любимой можно улучшить вкус каши добавлением изюма, семечек, сухофруктов, варенья, орехов или при помощи фруктовых и овощных соков изменить цвет каши, сделать её более привлекательной (смотри приложение 5).

В настоящее время каша утратила частично своё обрядовое значение и практически перестала быть основным продуктом нашего питания. Но так как современное общество начало обращать внимание на ценность здоровья и следить за своим образом жизни, каши стали возвращаться в наш рацион питания, благодаря своим бесспорным достоинствам биологического характера. 
ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Изучив историю круп и каш из них, их полезные свойства, проанализировав результаты анкет, я пришла к заключению: 

- каша сопровождала человека на всём жизненном пути, у людей разного достатка она была не только обыденной едой, но и ритуальным, обрядовым и даже торжественным блюдом;

- кроме исторических причин популярности, имеются у каш и бесспорные достоинства биологического характера;

- каша – это концентрат энергии и пищевых веществ, что делает её главным продуктом детского и диетического питания;

- количество круп и каш из них велико;

- по консистенции каши делятся на три основных вида – кащицы (жидкие), размазни (вязкие) и крутые (рассыпчатые); 
- вкус каши во многом зависит от различных добавок;

- каша вновь становится популярным продуктом;

Анкетирование также позволило прийти к выводу, что при всей популярности этого пищевого продукта взрослые относятся к каше, руководствуясь знаниями о её целебных свойствах, а дети – только своими вкусовыми предпочтениями, что говорит о необходимости сориентировать детей на полезность, важность и необходимость употребления каш в своем рационе, чтобы повысить культуру питания.
Для того чтобы обратить внимание детей и повысить культуру их питания, я провела классные часы в начальной школе, написала статью в классную газету (смотри приложение 8), где сообщила о пользе каш и необходимости включения её в рацион питания с учётом разработанных мною рекомендаций.

Результаты анкетирования по своей научной работе я передала школьному врачу и повару для того, чтобы они могли их применить для составления школьного меню с учётом вкусовых предпочтений детей (смотри приложение 9), а копии были переданы в школьную и классную библиотеки для дальнейшего использования как практический материал для уроков: здоровья, чтения и истории.  
Я планирую продолжить изучение данной темы.
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Приложение 1
ЗЛАКИ И КРУПЫ
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Приложение 2

РИСУНОК К СКАЗКЕ ПУШКИНА А.С. 
«СКАЗКА О ПОПЕ И О РАБОТНИКЕ ЕГО БАЛДЕ»
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Приложение 3

РИТУАЛЫ И ОБРЯДЫ
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Приложение 4

ТАБЛИЦА СОСТАВА И КАЛОРИЙНОСТИ КРУП
По химическому составу крупы отличаются от зерна, из которого они выработаны, большим содержанием крахмала, белков и меньшим содержанием клетчатки. Поэтому их пищевая ценность выше. Средняя калорийность 100 г крупы 300—400 ккал.

	крупа
	белки
	жиры
	угле-воды
	клет-чатка
	минеральные вещества, мг
	витамины, мг
	энерге-тическая ценность, ккал

	
	
	
	
	
	К
	Са
	Mg
	P
	Fe
	B1
	B2
	PP
	

	рис
	7,0
	1,0
	71,4
	0,4
	100
	8 
	50
	150
	1,0 
	0,08
	0,04
	1,6
	323

	гречневая
	12,6
	3,3
	52,1
	1,1
	380
	20
	200
	298
	6,7
	0,43
	0,2
	4,19
	329

	пшено
	11,5
	3,3
	66,5
	0,7
	211
	27
	83
	233
	2,7
	0,42
	0,04
	1,55
	334

	перловая
	9,3
	1,1
	66,5
	1,0
	172
	 38
	  40
	 323
	 1,8
	 0,12
	 0,06 
	 2,0
	324

	ячневая
	10,0
	1,3
	66,3
	1,4
	 205
	 80
	  50
	 343
	 1,8
	 0,27
	 0,08
	 2,74
	322

	пшеничная
	11,5
	1,3
	63,1
	 0,7
	 -
	-
	-
	  261
	  4,4
	 0,3
	  0,1
	 1,4
	325

	овсяная
	12,3
	6,1
	59,5
	8,0
	362
	64
	116
	349
	3,9
	0,49
	0,11
	4,3
	342


Из таблицы видно, что основной частью различных видов круп являются углеводы, содержание которых достигает более 70%, содержание белков — 9-13%. Богаты белковыми веществами крупы: гречневая, овсяная, пшено, пшеничная. Наличие жира в крупах повышает их калорийность. Наибольшее содержание жира в крупе овсяной — 6,1%.

Крупы манная и рис шлифованный отличаются наименьшим содержанием клетчатки (0,2—0,4%) и наибольшим содержанием крахмала (73—75,8%); эти крупы используются главным образом для диетического и детского питания, так как обладают легкой усвояемостью.

В состав круп входят витамины В1, В2, РР и А. Наибольшее содержание витамина В1 в гречневой ядрице, пшене и овсяной крупе. 

Приложение 5

КАК СДЕЛАТЬ КАШУ ВКУСНОЙ
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Приложение 6
АНКЕТА-ОПРОС

	1.
	Ваша любимая каша?

	
	- гречневая

	
	- манная

	
	- рисовая

	
	- пшённая

	
	- овсяная (геркулесовая)

	2.
	Как часто ты кушаешь кашу?

	
	- каждый день

	
	- раз в неделю

	
	- раз в месяц

	
	- никогда

	3.
	Какая каша из школьного завтрака тебе больше нравится?

	
	- гречневая

	
	- манная

	
	- рисовая

	
	- пшённая

	
	- овсяная

	4.
	Какое из предложенных блюд самое полезное?

	
	- каша

	
	- жареный картофель

	 
	- мороженное

	
	-булочка

	
	- пицца

	
	- сосиска в тесте

	
	- яйцо

	5.
	Что бы ты предложил для школьного завтрака?

	6.
	Какую кашу ты хотел бы кушать в школьной столовой на завтрак?

	7.
	Изменилось ли твое отношение к каше за последний месяц:

	
	- да

	
	- нет


Приложение 7
	ЛЮБИТЕ ЛИ ВЫ КАШУ?
	ПОЧЕМУ ВЫ НЕ ЛЮБИТЕ КАШУ?
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	ВКУСОВЫЕ ПРЕДПОЧТЕНИЯ
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	СЧИТАЕТЕ ЛИ ВЫ КАШУ ПОЛЕЗНОЙ?
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Приложение 8
КАША – ПИЩА НАША?

Каша - самое важное блюдо русской кухни. Это очень полезный, питательный, [image: image40.jpg]


вкусный и недорогой продукт. 

Без традиционной русской каши на столе невозможно было себе представить ни одно торжество или праздник. 
А вы слышали про знаменитую "Суворовскую кашу"? 

По преданию, в одном из дальних походов Суворову доложили, что осталось понемногу разных видов крупы: пшеничной, ржаной, ячменной, овсяной, гороховой, но каши из любого оставшегося вида зерна не хватило бы и на половину армии. Тогда великий полководец приказал сварить все оставшиеся крупы вместе. "Суворовская каша" солдатам очень понравилась. 

Известно, что каждая каша – это, во-первых, замечательный источник клетчатки. Клетчатка очищает наш организм от шлаков и контролирует усвоение жиров из продуктов питания, которые мы съели в течение дня. Во-вторых, в злаках содержатся витамины и большое количество микроэлементов, а также полезные углеводы. Они обеспечат организм энергией и повысят вашу работоспособность.  А вот какую именно кашу есть – выбор за вами.

Каша может быть рассыпчатой или размазней, со шкварками или фруктами, с молоком или на воде, может готовиться по традиционным рецептам или быть быстрорастворимой, вариться в пакетиках или готовиться из хлопьев. Вам остается только выбрать вариант в зависимости от имеющихся времени, продуктов и настроения.

Итак, думаю, что все вышесказанное доказывает, что русская каша не только самый полезный из продуктов, но и может удовлетворить даже самые изысканные вкусы. Просто готовить ее, как и любое другое блюдо, нужно с хорошим настроением, любовью и фантазией. 

Косова Полина, 

ученица 4 «А» класса
Приложение 9
РЕЦЕПТЫ 

Гречневая каша с грибами
	

	Ингредиенты:

Гречневая крупа - 2 стак.

Грибы сушёные - 50 гр

Воды - 4 стак.

Лук репчатый - 2 шт.

Соль - 1 чайн. л.

Растительное масло - 40 гр

	Сухие грибы ошпарить кипятком, промыть, залить холодной водой и оставить на 2-3 часа. Набухшие грибы нашинковать, положить в ту же воду и поставить варить. Когда вода закипит, всыпать поджаренную крупу и размешать загустевшую кашу, поставить в духовку. В готовую кашу добавить поджаренный лук.


Рисовая молочная каша с фруктами
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	Ингредиенты:

Рис, лучше круглый – половина стаканчика;
Молоко – полтора стакана;
Вода – пять суповых ложки;
Фрукты (персики, груша, банан и многие другие), можно воспользоваться и различными сухофруктами;
Сахар-песок, соль – по вкусу.

	Необходимо сначала сварить рис до полуготовности. Для этого рис тщательно промываем и провариваем. Затем нужно рис промыть в холодной воде. Молоко доводим до кипения и закладываем в него рис, немножко подсаливаем и варим на тихом огне. Затем, когда рис будет совсем готов, то добавляем сахар-песок и нарезанные на кусочки фрукты или сухофрукты. Затем нужно прикрыть крышечкой и дать провариться еще десять минуток. Можно положить сливочное масло.


 Манная каша с фруктами
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	Ингредиенты:

500 г разных фруктов (свежих или замороженных)
500 мл молока
1 щепотка молотой корицы
1 щепотка соли
1 щепотка тертой цедры лимона
1 пакетик ванильного сахара
50 г манной крупы
1 ч. ложка лимонного сока, 3 ст. ложки сахарной пудры, 1 апельсин, 150 мл сливок

	Замороженным фруктам дать оттаять. Тем временем приготовить кашу.
Вскипятить молоко с корицей, солью, лимонной цедрой и ванильным сахаром.
Постепенно засыпать крупу и варить, помешивая, 2 мин. Затем снять с плиты
и немного остудить.

К замороженным фруктам добавить лимонный и апельсиновый сок и 2
ст. ложки сахарной пудры. Апельсин очистить, острым ножом вырезать мякоть,
сок собрать. Мякоть с соком соединить с фруктами.

Сливки взбить с 1 ст. ложка сахарной пудры и ввести их в  теплую 
манную кашу. Фрукты выложить на десертные тарелки, сверху положить кашу
и слегка  перемешать.
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		молоко		56%

		запах		27%

		внешний вид		10%
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				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.
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				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.
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		гречневая		50%

		манная		0%

		пшеничная		10%

		овсяная		30%
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				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.
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				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.
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				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






