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 ВВЕДЕНИЕ

Среди большого количества дикорастущих съедобных и лекарственных растений нашей страны насчитыва​ется около 1000 овощных, хлебо-крупяных, белковых, сахаристых, пряновкусовых и т. д. Богатства преогромные, но используем мы их пока очень мало и нерационально. На наших столах не увидишь напитков из калины, сухих приправ из дикой редьки и крапивы. Мы не за​готовляем на зиму сныть, которой очень много в наших лесах. Не всегда можем сказать, какое растение нужно положить в огурцы и капусту при засоле, чтобы они до весны не портились и сохранили высокие вкусовые качества; какими ценными свойствами обладает одуванчик, из ко​торого готовят салаты. Почему полезно употреб​лять в пищу крапиву и лопух-репейник? Мы только в общих чертах знаем, что одуванчик — съедобное растение, но, какие блюда и как гото​вить из него, мы почти не знаем. И как избавиться от горечи одуванчика, тоже не знаем.

А люди издавна заметили, что больные животные уходят, чтобы найти какую-то травку, съев которую они выздоравливали. Так и человек стал искать помощи у разных растений. Наши предки знали полезные свойства многих цветов и трав: больных и раненных лечили травяными бальзамами и настоями, пили чай из разных трав.

ЦЕЛЬ:

· показать, насколько богата наша дикая сибирская природа и как широко можно использовать ее дары.

· развивать умение рационально использовать дикорастущие и лекарственные растения для здорового образа жизни;

· формировать умение собирать дикорастущие лекарственные растения в определенные сроки и в определенных местах (луговая растительность окрестностях г. Барабинска).

        Для выполнения данной цели были поставлены ЗАДАЧИ: 

· по возможности выявить дикорастущие лекарственные  растения и составить атлас с описанием; 

· познакомиться с рецептами и технологией приготовления блюд, приправ и напитков из дикорастущих лекарственных растений;

· дать некоторые сведения о целесообразности применения дико​растущих лекарственных растений в питании;

· разработать правила сбора дикорастущих лекарственных растений,  атлас съедобных лекарственных дикорастущих растений, книгу рецептов, посезонный календарь использования пищевых и лекарственных  растений и выпустить ряд листовок по пропаганде здорового образа жизни.
Исследование проведено в ходе работы профильной экологической смены «Юный эколог» и  лагеря труда и отдыха «Овощевод»  с июня по август 2005 года. 
Представленные в исследовательской работе описание растений и рецепты были записаны во время экспедицион​ных выходов в окрестности г. Барабинска, собраны из различных литературных источников и опроса местных жителей. Многие рецепты про​шли проверку в походных и лабораторных усло​виях. Любой рецепт не является неизменным и обязательным. По усмотрению хозяйки или в полевых условиях геолога, охотника, туриста он может быть изме​нен с учетом имеющихся продуктов, вкуса и умения готовить.

Дело в том, что можно подумать, будто в нашей стране, где поло​жительно решены многие вопросы питания, ис​пользовать дикорастущую зелень в пищу нет необходимости. Это явная ошибка. Ведь дико​растущая зелень в питании нам нужна не для повышения калорийности рациона, не для созда​ния чувства сытости, а для улучшения вкусовых качеств пищи, для обогащения блюд витаминами, микроэлементами и другими полезными веще​ствами.
Представьте себе, что вам подали в обед не​большой кусочек пластовой капусты, засолен​ной вместе с душистой мятой. Она вкусна, не изменила цвета, ароматна. Кажется, что есть её можно каждый день и с большим удовольствием Ароматны хлеб, калачи и булочки с тмином. Приятный, совершенно особый вкус у мяса, сваренного с веточкой душицы. Чай с листьями, малины, смородины и мяты — одно удовольст​вие. Трудно переоценить вкусовые и питатель​ные свойства варенья из лепестков шиповника.

Все это можно иметь на нашем столе, если мы будем хоть немного знать наши растительные богатства. Многие растения веками употребляли в пишу наши деды и прадеды. Целебные дей​ствия многих пищевых растений помогали им при различных недугах. Так пусть же и на нашем столе будет больше вкусных и полезных блюд.

Мы убеждены, что рас​пространение знания о пищевой ценности и дру​гих полезных свойствах растений будет способ​ствовать не только сохранению и рациональному использованию этих растений, но и введению их в культуру, увеличению урожайности, приумно​жению.

I. МЕТОДИКА ИССЛЕДОВАНИЯ

1.1. Основные направления изучения растительных пищевых ресурсов

Что касается изучения растительных пище​вых ресурсов, то здесь в настоящее время можно выделить 7 основных направлений.

На первое место можно поставить работы, выполняемые в аспекте изыскания дополнительных продуктов питания и сырья для пищевой промышленности. Необходимость работ указан​ного плана вызывается тем, что в настоящее время более 50% населения земного шара недо​едает и более одной трети систематически голо​дает и болеет от голода. Для жителей нашей страны, обеспеченных не только хлебом, но и другими продуктами питания, это кажется не​вероятным. Однако факты говорят о том, что сотни миллионов людей в мире не имеют доста​точного питания. В тропических и субтропиче​ских странах десятки миллионов детей испыты​вают губительные последствия белково-калорийной недостаточности. Сегодня голодает людей больше, чем когда-либо раньше. В то же время численность населения ежегодно увеличивается на 75—80 миллионов человек. К концу двадца​ть первого столетия она может возрасти в два раза.

Проблема продовольствия является одной из критических проблем в современном мире. Это значит, что нужны дополнительные пище​вые ресурсы. Специалисты утверждают, что такие ресурсы есть и довольно значительные. Их нужно изучать и осваивать. В планах иссле​дований рассматриваются проблемы «Океан и человек», «Синтетическая пища» и др. В эти же планы должны быть включены вопросы изуче​ния растительных богатств мира.

Второй аспект изучения дикорастущих пище​вых растений должен касаться организации ра​ционального питания человека, т. е. использова​ния растений как поставщиков нашему организ​му витаминов и микроэлементов, органических кислот и других веществ. В этом отношении растения являются весьма ценными. В них со​держатся основные биологически активные ве​щества — катализаторы жизни, восполнители затраченной энергии, восстановители и регуля​торы запасов крови, гормонов, стимуляторы мозговой, сердечной, пищеварительной и выде​лительной деятельности организма (Г. В. Кры​лов, 1972). Исследования, проведенные на Урале, показали, что есть растения, которые почти не теряют витаминной активности при перера​ботке, растения, богатые микроэлементами и ви​таминами, пряновкусовые и многие другие, ко​торые могут быть использованы в питании для создания более полноценных рационов.

Третьим аспектом изучения растительных пи​щевых ресурсов надо считать выяснение воз​можностей использования растений в диетиче​ском и лечебном питании. Известно, что многие растения, будучи одновременно пищевыми и лечебными, давно используются диетологами и гигиенистами. Только на Западной Сибири насчи​тывается более 100 растений, которые исполь​зуются в медицине и одновременно являются пищевыми. Использовать эти богатства при ор​ганизации диетического и лечебного питания безусловно нужно и можно. В этом смысле каж​дое растение заслуживает подробного изучения в научно-исследовательских лабораториях и ап​робации в клиниках. Здесь поле деятельности для диетологов, гигиенистов, химиков, биологов и фармакологов весьма обширно.

Аспект четвертый — это возможность использования дикорастущих съедобных растений для питания людей, оказавшихся в особо сложных и аварийных ситуациях, в так называемых экст​ремальных условиях. История войн, морских экспедиций и путешествий, авиационных ка​тастроф и аварий, опыт партизанского движения, а также случаи, когда небольшие группы людей оказывались оторванными от баз снабжения, показывают, что почти всегда возникала необ​ходимость использовать в питании дикорасту​щую зелень, корни и плоды растений, отдельные части древесных пород. Во время блокады Ле​нинграда большим подспорьем для населения его были дикорастущие растения — крапива, лебеда, щавель, сныть, одуванчик, иван-чай, борщевик, водяная лилия и др. Для ознакомле​ния населения с полезными и вредными расте​ниями ученые использовали свои личные уни​кальные альбомы и коллекции, выступали по радио и в печати (Н. Р. Иванов, 1974, А. В. Карасев, 1959).

Пятым аспектом надо считать изучение рас​тений с целью использования их в длительных космических полетах к другим планетам. Кроме консервирования пиши в этом случае возникнет необходимость выращивать съедобные растения на корабле. Опыты в этом направлении прово​дятся, однако многие вопросы решить весьма сложно, потребуются длительные и трудоемкие исследования. Об этом убедительно пишет Т. И. Никишанова в работе «Растения для кос​мических плантаций» (1977).

Шестой аспект включает вопросы охраны и рационального использования растений. Спе​циалистам этого направления придется решать целый ряд вопросов, предусмотренных соответ​ствующими директивными указаниями, програм​мами и постановлениями. Вопросы охраны, при​умножения и восполнения растительных запасов требуют также длительных и многосторонних исследований.

Седьмой аспект изучения рассматриваемой проблемы касается нравственного и эстетиче​ского воспитания людей, начиная с детей до​школьного и школьного возраста. Общение с миром природы доставляет человеку не только материальные блага и укрепляет наше здоровье, но и пополняет наше духовное богатство, делает содержательнее жизнь. Человек, переживая ра​дость общения с природой, сам становится краси​вее, лучше. Воспитательное значение природы огромно. Его трудно переоценить, и забывать об этом не следует. Человек, познавший красоту природы, будет относиться к ней более бережно. И это также весьма важно (В. А. Сухомлинский, 1971).

Мы перечислили только часть основных направлений, которые в настоящее время наме​тились в исследованиях дикорастущих съедоб​ных лекарственных растений. Перечисленные направления по​казывают, что кроме гигиенистов, химиков, ку​линаров-технологов и биологов весьма жела​тельным является участие в этих исследованиях токсикологов, фармакологов и специалистов дру​гих смежных областей знания. Исходными дан​ными должны быть сведения о наличии и вели​чине запасов растений в родном Барабинском краю, о хи​мическом составе и безвредности, о способах заготовки и переработки растений. [6]

1.2. Атлас съедобных лекарственных дикорастущих растений [7]
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Борщевик — крупное многолетнее травянистое растение из семейства зонтичных высотой до 2 м. Все растение покрыто жесткими волосками. Ствол имеет вид пустой мелкоребристой трубки. Цветки бело-зеленоватые, иногда розовые в виде крупных многолучевых зонтиков. Цветет с июля по сентябрь.

Запасы борщевика в нашей стране огромны. Растет он по опушкам лесов, среди кустарников, по берегам рек и ручьев. Известно до 70 видов борщевика, но наибольший интерес для использования в пищу представляет борщевик сибирский и узколистный.

В борщевике содержится до 10 % сахара, до 16 % белка, до 212 мг % витамина С, а также каротин, дубильные вещества, эфирное масло, аргинин, галатон, аробан, глютамин, соединения кумаринового ряда. В 100 г свежих листьев и побегов содержится 12,6 мг железа, 0,58 мг никеля, 1,2 мг меди, 2,6 мг марганца, 1,9 мг титана, 2,8 мг бора.

Из молодых и нежных листьев и стеблей борщевика готовят салаты, начинку для пирожков, отвары, по вкусу напоминающие куриный бульон. На зимний период заготовляют, как правило, только листья — их солят, заквашивают и сушат.

Корни борщевика используют в свежем и сушеном виде для придания блюдам и напиткам пряного вкуса и запаха.
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Наиболее вкусными и полезными считаются растения, заготовленные до начала цветения. Борщевик легко вводится в культуру. 

Девясил — многолетнее травянистое растение из семейства сложноцветных высотой до 2 м.

Стебель толстый (до 3 см), разветвленный. Корневище мясистое, длинное (до 20 см). Листья очередные, бархатистые, неравнозубчатые. Черешки листьев короче самого листа. Цветочная корзинка достигает 7 см в диаметре, состоит из большого количества лепестков. Плод — продолговатая семянка с хохолком бурого цвета.

Встречается на лугах, по берегам рек и озер. Девясил выращивают в садах и огородах рядом с черемухой, малиной и смородиной.

О действии девясила на организм человека рассказывают легенды. На Руси считали, что это растение обладает девятью необыкновенными свойствами, или силами, и способно избавить человека от девяти тяжелых недугов. Исследования ученых подтверждают некоторые лечебные свойства девясила. Растение находит применение и в медицине, и в пищевой промышленности. Его корни, богатые эфирными маслами, углеводами (44 %) и органическими кислотами, используются в ликеро-водочной и кондитерской промышленности, в диетическом и лечебном питании для приготовления первых блюд и компотов. Однако говорить об использовании в пищу дикого девясила не приходится. Растение встречается не так часто, и корни его не очень крупные. А вот подумать о введении его в культуру стоит. Вес корней, выращенных в культуре, достигает 3 кг, а урожай с 1 га — 60 т.

[image: image5.wmf]Душица — многолетнее травянистое растение из семейства губоцветных высотой 30—80 см. Стебли прямые, четырехгранные, ветвистые, покрыты мягкими волосками. Листья продолговатые, заостренные. Цветки пурпурные с розовато-сиреневым оттенком, мелкие, многочисленные, собраны в метелку. Растет почти по всей стране на сухих местах, полянах, опушках, среди кустарников и по склонам холмов. Культивируется как медоносное, эфиромасличное, лекарственное растение. Местные названия: мята лесная, блошничник, трава клоповая, материйка, ладанка, душница и др. Плод состоит из четырех округло-яйцевидных орешков, заключенных в чашечку. Вкус растения пряно-горьковатый. Цветет в июне —августе.

В надземной части душицы содержатся до 1,2% эфирного масла, до 12,5% би- и трициклических секви-терпенов, до 15 % свободных спиртов, до 5% гранилацетата, до 565 мг% аскорбиновой кислоты, дубильные и красящие вещества; в семенах — до 28 % высыхающего жирного масла.

Используется как лекарственное и пищевое растение. Листья, цветки, побеги, стебли используют как пряности при мариновании, засолке огурцов и грибов, в качестве компонента потогонного чая, как пряную приправу к супам и мясным вторым блюдам, а также для приготовления квасов, пива, вин, настоек и ликеров.

Несмотря на то, что душицу можно встретить почти повсюду в нашей стране, надо постоянно вести разъяснительную работу среди населения, чтобы при сборе ее не вырывали с корнями, а срезали только верхнюю - часть растения. Собирать душицу надо в период массового цветения и полного раскрытия цветочных бутонов. Целесообразно вводить душицу в культуру. Она может расти на мало пригодных для обработки участках, каменистых склонах, насыпях.
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Зверобой — многолетнее травя​нистое растение высотой 30—60 см с золотисто-желтыми цветками, с су​противными листьями продолговато-овальной формы. Плод — трехгнездная многосемянная коробочка. Цве​тет в июне—июле. Растет по лесным полянам, среди кустарни​ков, в садах и на сухих лугах. Ядовито для животных, что, по всей вероят​ности, нашло отражение в его назва​нии. Культивируется как лекарствен​ное и ароматическое растение.
Собирают зверобой во время цве​тения, срезая верхнюю часть стебля на 15—20 см. Сушат под крышей в хорошо проветриваемом помещении. Свежая и высушенная трава обладает слабым бальзамическим запахом и легким горьковатым смолистым вку​сом.
В зеленых частях растения содер​жатся 56 мг % витамина С, до 55 мг % провитамина А (каротин), витамин РР, рутин, холин, антоцианы, дубильные вещества (до 10%), сапонины, следы алкалоидов, смолистые вещества и фитонциды.
В пищевой и ликеро-водочной про​мышленности зверобой используют для приготовления горьких настоек и как пряновкусовую приправу для рыбных блюд и продуктов. В домаш​них условиях из зверобоя готовят чай и другие напитки, оказывающие весьма разнообразное и благотворное действие на организм.
Высушенный на зиму зверобой обычно хранят в закрытых стеклян​ных или металлических банках в сухом и прохладном месте.
Необходимо помнить, что во время сбора зверобоя его ни в коем случае нельзя вырывать с корнями, а круп​ные растения следует оставлять в качестве семянников. Только при этом условии можно сохранить это полезное растение.

Клевер луговой — двулетнее или многолетнее травянистое растение из семейства бобовых с ветвистыми стеблями и многоцветковыми головками. Встречается почти по всей территории нашей страны, на лугах, по лесным опушкам и полянам, среди кустарников.
Клевер является хорошим медоносом, на его розовых и белых головках с утра до вечера трудятся мохнатые шмели и трудолюбивые пчелы. С 1 га шмели и пчелы собирают до 100 кг меда.

В листьях и головках клевера содержатся витамин С, провитамин Л (каротин), витамины Р и Е, гликози-ды (трифолин и изотрифолин), эфирное масло и другие вещества.

В пищу можно использовать головки клевера, которые заготовляют для чая во время цветения. Измельченные головки идут также для заправки супов. Из молодых листочков готовят салаты с добавлением вареных овощей (картофеля, свеклы тертой), круто сваренного яйца. Для придания острого вкуса такие салаты заправляют уксусом или соком хрена. В Киргизии из молодых листьев клевера готовят на бараньем сале вкусное и питательное блюдо, по утверждению местных жителей, обладающее свойствами восстанавливать силы при значительных физических нагрузках. На зиму клевер (головки и листья) заготовляют в сушеном, маринованном и квашеном виде.


Клубника лесная — многолетнее травянистое растение из семейства розоцветных — близкая родственница обычной лесной земляники. Цветоносный стебель прямостоячий, тонкий, немного превышающий прикорневые листья или равный им по длине. Листья тройчатые, покрыты снизу густыми шелковистыми волосками. Черешки листьев короткие. Цветки белые, с легким розоватым или кремовым оттенком. Чашелистики прижаты к плоду и частично охватывают его. Ягоды шаровидной формы, к основанию сужены, окрашены неодинаково. Основная часть зеленого цвета с красным пятном, снизу белое пятно без плодовых орешков. Ягоды созревают в июле—августе, обладают сладким вкусом и приятным ароматом.

Растет лесная клубника на открытых сухих склонах, по суходольным и степным лугам, в редколесье, на опушках лесов.

В ягодах содержатся около 5 % сахаров (глюкоза, фруктоза, сахароза), пектиновые вещества (до 1,4%), микроэлементы, близкие по составу к обычной землянике, органические кислоты (лимонная, яблочная) и метиловый эфир салициловой кислоты.

Лесную клубнику едят в свежем виде, со сливками и молоком, готовят из нее варенья, джемы, кисели, компоты и желе.

Известно большое значение клубники лесной в лечебном и диетическом питании. При заготовке ягод для этих целей не следует отделять плодоножку от ягод, благодаря чему лечебное действие их будет усиливаться.

Кровохлебка — многолетнее травянистое растение из семейства розоцветных с тонким прямостоячим слаборазветвленным стеблем высотой от 30 до 100 см. Прикорневые листья длинночерешковые, сложные, непарноперистые, с продолговато-яйцевидными пильчатыми листочками, сверху темно-зелеными, снизу сизоватыми. Цветки мелкие, темно-пурпурные, собраны в густые овальные головки длиной 1—2 см. Женские цветки расположены выше и собраны в рыхлые кисточки розоватого цвета.

Растет в северных и средних широтах лесного и лесостепного пояса на заливных лугах, в зарослях кустарников, по берегам рек, озер и болот. Цветет с июня по август. Хороший медонос.

Корни и корневища используются в медицинской практике как кровоостанавливающее, вяжущее, бактерицидное средство.

В листьях кроме эфирного масла содержится от 900 до 1800 мг % аскорбиновой кислоты, в корневище — от 12 до 20% дубильных веществ, пигменты, соли кальция, сапонины (до 4 %), органические кислоты (галловая и щавелевая).

Из молодых свежих листьев приготовляют салаты, из сушеной зелени — сложный ароматный чай. Сушеные" листья используют также для заправки супов. Сухие корневища пригодны для приготовления настоек и подкраски вин.

Заготовлять кровохлебку для пищевых целей лучше до начала цветения, пока листья нежные. Корневища заготовляют обычно осенью, после цветения.


Лебеда, марь — однолетние травы из семейства маревых, близкие родственницы — поэтому их трудно отличить друг от друга. Кроме того, каждое растение имеет много видов. Сразу разобраться довольно сложно. Но это только в первое время. Если вы вместе со специалистом узнаете основные виды этих растений, имеющиеся в вашем районе, ошибки исключаются. Так, например, из большого количества видов мари используется в пищу обычно марь белая (Chenopodium album). Отличить ее довольно легко. У нее прямой блестящий стебель, высотой до 1 м, листья яйцевидно-ромбические, с тупыми зубчиками, с белым мучнистым налетом. Цветки мелкие, зеленые, собраны в клубочки, а затем в метельчатые соцветия. Но использовать листья мари в пищу нужно до цветения, когда они нежные, сочные, без горечи. Растет марь белая в огородах, вдоль дорог, около жилищ, по сорным местам почти на всей территории страны, кроме Крайнего Севера.

Лебеда тоже растет по сорным местам, вдоль дорог, на пустырях и по берегам рек во многих районах страны. В пищу используются молодые листья лебеды раскидистой. Листья ее одноцветные, без мучнистого налета, нижние — ланцетовидной формы, зубчатые, с ушками, а верхние — ланцетовидные, без зубчиков (цельнокрайние).

То и другое растение в народе называют лебедой и издавна используют нежные побеги для сдабривания супов, приготовления салатов и ботвиньи.

Растения богаты аскорбиновой кислотой и каротином.


Лопух, репейник — двулетнее или многолетнее травянистое растение из семейства сложноцветных с высоким разветвленным ребристым стеблем высотой до 1,5 м, с широкими шероховатыми листьями яйцевидной формы. Распространено почти по всей территории страны. Растет по берегам рек, в садах и огородах, на мусорных местах, около жилья, любит влажную почву, дает семена на второй год. Хороший медонос.

В листьях лопуха содержатся эфирное масло, слизь, дубильные вещества, аскорбиновая кислота (до 350 мг %), в корнях — полисахарид инулин (до 45%), протеин (до 12%), жироподобные вещества, пальмитиновая и стеариновая кислоты, дубильные вещества, ситостерин, смолистые вещества.

Как овощное растение лопух культивируется во Франции, Бельгии, США, Китае. Особым почетом пользуется в Японии, где его выращивают не только на приусадебных участках, но и на промышленных плантациях. Высаживают весной мелкой рассадой, как у нас капусту, или же прямо высевают семенами. Семена лопуха получают на специальных делянках, где корни его доращивают в течение второго года. К осени первого года на плантациях получают плотные белые корнеплоды, напоминающие сахарную свеклу, сочные, приятные на вкус и слегка сладковатые. Даже в сыром виде они вполне пригодны к употреблению.

Н. М. Верзилин в своей замечательной книге «По следам Робинзона» писал о лопухе как о весьма полезном растении: «Лопух дает прекрасный корнеплод, могущий заменить морковь, петрушку, пастернак». Молодые корни лопуха особенно вкусны в печеном и жареном виде, когда на них образуется румяная сладкая корочка.

Мята — многолетнее растение из семейства губоцветных, с длинными ползучими корневищами, с ветвистым четырехгранным стеблем, с ланцетовидными, острыми зубчатыми, опушенными листьями. Цветки мелкие, розовато-лиловые, собраны в густые шаровидные мутовки в пазухах верхних листьев. Высота растения 15—40 см.

Несколько видов мяты используются в питании в качестве приправ и пряностей. В средней полосе страны в диком виде чаще всего встречается мята полевая. Реже встречается длиннолистная мята. Отличительным признаком ее являются более длинные и менее опушенные листья.

В XVII в. путем гибридизации была выведена перечная мята (М. pipeгita), которую разводят для получения эфирного масла и для производства ментола. Встречается она и в одичавшем состоянии. 

Мята полевая растет на сырых лугах, в поймах рек, около водоемов, в сырых лесах.

Во всех видах мяты содержатся эфирное масло, каротин, флавоноиды и органические кислоты. Мята перечная богаче ароматическими веществами. Количество эфирного масла, содержащего ментол, в ее листьях достигает 2,7%, а в соцветиях — 6%. При засолке капусты четвертинами кочанов мята является одним из лучших средств, способствующих длительному хранению их, при этом она придает капусте высокие вкусовые качества. Приятный аромат и освежающее действие делают напиток из мяты хорошим заменителем натурального чая в ряде районов страны. Приготовленный с мятой квас обладает высокими вкусовыми качествами и сохраняется более длительное время. Отвары мяты используют как ароматическое вещество при выпечке пряников и других кондитерских изделий. Листья и цветки мяты добавляют в качестве приправы к салатам, супам, рыбным и овощным блюдам. Добавление мяты в молоко предупреждает скисание его и удлиняет срок его хранения.


Одуванчик — многолетнее травянистое растение из семейства сложноцветных, с прикорневыми выемочно-перисторассеченными листьями в виде розетки. Цветки ярко-желтые в виде корзиночек. Плоды — семянки с пушинкой на длинном стебельке. Растет повсюду на лугах, в полях, садах, около дорог и жилья. Во Франции, Австрии, ФРГ, Голландии, Японии, Индии и США одуванчик культивируется как огородная культура. На удобренных почвах дает большие урожаи.

Химический состав одуванчика весьма разнообразен. В корнях его содержится до 40 % инулина, до 20 % Сахаров, до 15% белковых веществ; около 10% горького вещества тарксацина, спирт, холин, аспарагин, стерины, сапонины, органические кислоты, смолистые вещества, витамин В2 , железо, калий, марганец, фосфор. В пыльце одуванчика много бора, марганца, стронция, меди, никеля, молибдена и кобальта; в листьях — до 50 мг % витамина С.

В пищу используют почти все растение. Из молодых листьев делают салаты и приправы к мясным и рыбным блюдам, варят супы и щи. Цветочные почки маринуют и используют для заправки солянок, винегретов и блюд из дичи. Из поджаренных корней готовят заменитель кофе, а жареные прикорневые розетки по вкусовым качествам могут поспорить со многими деликатесными блюдами. Для уничтожения горечи листья предварительно выдерживают 30 мин в холодной подсоленной воде. Корни для этой же цели отваривают в подсоленной воде в течение 6—8 мин.

Собирать одуванчики в черте города не рекомендуется, так как они усваивают и накапливают свинец из выхлопных газов автомобилей и другие вредные вещества. Его достаточно много на лугах, около рек и в полях. Здесь он не только не содержит вредных веществ, но и дает более мощные растения: Еще лучше одуванчик выращивать на грядках. Свежую зелень можно получать по мере надобности и без значительных затрат времени на сбор и заготовку.
Осот огородный — однолетнее травянистое растение из семейства сложноцветных с белым молочным соком, ветвистым стеблем высотой до 1 м. Нижние листья крупные, перисто-раздельные, матовые, по краям зубчатые. Цветки желтые, в корзинках. Цветет с июля по сентябрь. Растет как сорняк в огородах, садах, на полях. Местные названия: молочник, желтушник, зайчик, заячий салат.

Химический состав не изучен.

Молодые листья осота огородного используют для приготовления салатов, супов и щей. Для удаления горечи листья вымачивают в солевом растворе 30—40 мин. Однако горечь полностью не исчезает, и это придает своеобразный острый вкус салатам. В супах и щах горечь исчезает почти полностью.

В справочных и других руководствах это растение часто идет под разными названиями. Что касается действия его на организм и технологии приготовления блюд, то здесь приходится ссылаться только на сведения местных жителей, которые употребляли или употребляют осот в пищу. Все это говорит о настоятельной необходимости серьезного изучения осота огородного. Возможно, что он является весьма полезным растением.

Осот огородный не требователен к почве, хорошо растет в различных климатических зонах, дает высокие урожаи.
Пастушья сумка — однолетнее травянистое растение из семейства крестоцветных. Стебель чаше ветвистый, высотой 20—30 см. Листья главным образом прикорневые, продолговато-ланцетовидные, цельные, выемчато-зубчатые или перистораздельные, сужены в черешок и собраны в розетку. Стеблевые листья сидячие, стреловидные, стеблеобъемлющие. Цветки мелкие, белые, с четырьмя крестообразно расположенными лепестками, собраны на верхушке стебля. Плоды очень характерны: маленькие треугольные сумочки-стручки.
Растет как сорняк почти на всей территории страны в полях, огородах, на пустырях, в садах, вдоль дорог, около строений. Одно растение за вегетационный период может дать до 64 тыс. семян, которые быстро прорастают и за лето дают четыре поколения. Поэтому можно встретить одновременно молодые и старые растения.

В листьях содержатся холин, ацетилиолин, тирании, изогни, дубильные вещества, бурсовая, фумаровая, яблочная, лимонная и винная кислоты; витамин А, В 2, С (до 177 мг%), К; фитонциды, эфирное масло, железо, хром, марганец, медь, титан, алюминий, фосфор и кальций.

В пищу используются молодые листья. Из них готовят супы, борщи, салаты, пюре, начинки для пирожков. Семена употребляют вместо горчицы и перца. Пастушью сумку заготовляют впрок: сушат листья при температуре 1000 ; солят с другой зеленью и овощами. В зимних условиях пастушью сумку можно выращивать в цветочных горшках и ящиках.

 

Пижма — многолетнее травянистое растение из семейства сложноцветных высотой до 120 см. Листья похожи на рябиновые, только в уменьшенной форме, очередные, перисто-рассеченные, доли продолговатые, зубчатые. С нижней стороны на листьях имеются точечные темноватые железки. Цветочные корзинки округлые, множественные, состоят из желтых трубчатых цветков. Запах резкий, пряноароматный.
Пижму иногда называют рябинкой дикой.

Растет почти повсеместно на лугах, по опушкам смешанных лесов, по берегам рек, вдоль дорог, около старых строений и канав.

В цветах содержатся органические кислоты, горькое вещество танаце-тин, смола, сахар, камеди, эфирные масла, красящие и дубильные вещества, В состав эфирного масла входят камфара, пинен, борнеол и др. Растение применяют в медицине.

Используют пижму как пищевое растение чаще всего пивовары (вместо хмеля), кондитеры и виноделы (как пряноароматическое растение). При изготовлении кексов, пудингов и салатов пижма может заменить корицу.

Запасы пижмы на Урале и особенно в Коми-Пермяцком национальном округе огромны. Но, к большому сожалению, ее не заготовляют там и не используют по назначению. Знают ее больше как растение, отпугивающее мух, комаров, а также как средство от моли. Кондитеры, виноделы и другие специалисты могут дать ценные рекомендации по использованию пижмы в питании, и тогда она найдет свое место в большом ряду пряновкусовых растений, обогатит вкусовую гамму наших блюд.

Подорожник — многолетнее травянистое растение из семейства подорожниковых высотой 15—30 см. Листья длинночерешковые, широкояйцевидной и вытянутой формы в зависимости от вида подорожника (большой, средний, ланцетовидный), расположены прикорневой розеткой. Цветки мелкие, серовато-розовые, на стебельке в виде пестика. Встречается по всей территории страны за исключением пустынь и северных районов. Растет около дорог, на пустырях, лугах, вдоль рек, на сорных местах.
В листьях содержатся каротин, витамины С и К, лимонная кислота, фитонциды, ферменты, гликозид аукубин, горькие и дубильные вещества. В семенах есть сапонины, олеиновая кислота, слизи, углеводы.

Молодые и нежные листья используют для приготовления салатов с луком, картофелем, крапивой и хреном.

Подорожник добавляют в омлеты и запеканки, в каши и напитки, в пюре и котлеты. Из него делают бутербродную массу и другие блюда.

Широко известен как лечебное и диетическое растение подорожник большой, который, кстати, встречается и используется в пищу чаще, чем подорожник ланцетовидный.


Пырей ползучий — травянистое растение из семейства злаковых высотой 30—120 см с длинным ползучим корневищем, с прямостоячим стеблем, с линейными плоскими, шероховатыми сверху листьями. Соцветия в виде сложного колоска. Злостный сорняк полей.

Каждое растение дает до 10 тыс. семян. Может размножаться почками, образующимися на корневище. Длина корневища более 1 м, но их у растения много и таким образом общая длина всех корневищ одного растения достигает 15 м. Корневище, перерезанное лопатой или плугом, не погибает, а дает новое растение. И чем больше его рубить, тем лучше будет расти и размножаться пырей. Пырей не болеет и вредители его не едят. Известны случаи (об этом писал Н. М. Верзилин), когда земледельцы, выбившись из сил и не победив пырей, оставляли свои участки и уходили на новые земли.

Если же пырей не занимает пашни, то его используют как хорошее кормовое растение для заготовки сена. Корнями его кормили лошадей, чтобы они имели гладкую и блестящую шерсть и были более выносливыми.

Изучение химического состава показало, что в корнях пырея содержится до 40% углевода трицина, до 11 % белка, небольшое количество жира, слизи, органические кислоты, эфирное масло, витамин С и каротин.

Из высушенных и размолотых корней получают муку, варят пиво, выпекают хлебобулочные изделия, варят каши и кисели. Из свежих корней варят супы, готовят салаты, гарниры для рыбных, овощных и мясных блюд. Пережаренные корни используют для приготовления кофе.

Пырей как пищевое растение не раз выручал людей в самые трудные времена — это хорошо знают партизаны, старые охотники.

Вкусовые качества корней пырея довольно высокие, привыкать к их вкусу не нужно. Блюда из корней пырея кажутся знакомыми и вкусными. Что же касается способов приготовления блюд из него, то здесь еще есть над чем поработать.


Спорыш — однолетнее травянистое стелющееся растение из семейства гречишных с узловатым стеблем и мелкими эллипсовидными листьями. Высота стебля от 10 до 40 см. Цветки мелкие, розоватые.

Растет около дорог, на приречных песках, в сорных местах, в посевах, во дворах, на лугах и скотных выгонах. Он приспособился к сухому и влажному климату. Берет питательные вещества с поверхности почвы и достает из глубоких слоев. Местные названия: травка-муравка, конотопка, полянка, гусятник, птичья гречишка, топтун-трава.

Химический состав довольно разнообразен. Спорыш считают кладовой растительного белка (17%), экстрактивных веществ (44 %), клетчатки (27%), золы (8,9%), смолы, воска, дубильных веществ и Сахаров (2,5 %). Много в спорыше фосфора, кальция, цинка, кремния. По содержанию аскорбиновой кислоты это скромное растение может поспорить со многими фруктами и ягодами (в свежей зелени — до 120 мг %). Сравнительно много в спорыше провитамина А (каротина), витамина К, флавонов, гликозидов и других полезных веществ. Поэтому не удивительно, что спорыш не обойден вниманием медиков и диетологов.

Молодые стебли и листья издавна используются в пищу. Из них готовят салаты с овощами, яйцом и маслом, варят мясные и овощные супы, ими заправляют рыбные отвары. Сухие листья запасают на зиму; для приготовления приправ и отваров.

Благоприятный химический состав этого растения указывает на возможность более широкого использования его в нашем питании.


Тысячелистник — многолетнее травянистое растение из семейства сложноцветных высотой 20—30 см, с сильным ароматом. Листья ланцетовидные или линейноланцетовидные, двоякоперисторассеченные. Цветки белые, розовые, желтые, красные, собраны в корзинки, образующие сложные щитки диаметром 5—15 см. Плод — семянка. Цветет с июля по сентябрь. Встречается почти во всех областях страны по опушкам леса, полям, степям, склонам холмов, на лугах, около дорог и на старых пашнях.

В листьях содержится эфирное масло (до 0,8 %), алкалоиды, смолы, органические кислоты, каротин, витамины С и К, фитонциды, дубильные вещества, медь (до 0,85 мг%); в-семенах — 21 % жирного масла. Растение входит в фармакопеи многих стран мира.

В пищу используются листья, цветки и молодые побеги. Свежую зелень добавляют к мясным и рыбным блюдам, используют в качестве приправ в салатах и винегретах. Отвары добавляют в компоты и тесто. Высушенные листья и цветы используют для приготовления настоек и ликеров, столовых вин и кваса, ароматизированных напитков, желе и муссов.

Сбор тысячелистника производят обычно во время цветения, когда его ароматические свойства наиболее выражены. Сушить можно на открытом воздухе или в хорошо проветриваемом помещении.

Несмотря на то, что тысячелистника у нас много, мы должны беречь его природные запасы и правильно производить сбор. Самое главное — не вырывать тысячелистник с корнями. Тем более, что корень и не нужен. Достаточно срезать верхнюю часть растения, и тогда на следующий год тысячелистник зацветет снова.

1.3. Правила сбора дикорастущих лекарственных растений.

1.     Подземные части растений собирают в сухую погоду, после того как спала роса.

2.     Сушат под навесом, чтобы не попадали прямые солнечные лучи. 

3.     При сборе цветков часть из них оставляют на растении. 

4.     Нельзя собирать больные и поврежденные вредителями растения.

5. Запрещается собирать растения вблизи автомобильных и железнодорожных магистралей, а также в крупных городах.

6.     Запрещен сбор редких лекарственных растений, занесенных в Красную книгу.

Цветки собирают, когда растение цветёт. Корневище – поздней осенью, когда плоды осыпались (что важно для возобновления зарослей). [11]
1.4. Краткий медицинский справочник [5]
      (рекомендации по сбору  дикорастущих лекарственных растений и 

       применения их в лечебных целях.)
ОДУВАНЧИК ЛЕКАРСТВЕННЫЙ
(Taraxacum officinale)
Заготавливают корни в период увядания листьев (осень). Корни моют, обсушивают до прекращения выделения млечного сока, затем сушат в сушилках при температуре не выше 70°С при вентилировании. Хранят​ся до 5 лет.

Отвар применяется как горечь для возбуждения ап​петита, улучшения деятельности и повышения секреции пищеварительных желез, при анацидных гастритах, кам​нях в печени и почках, как желчегонное и мочегонное средство, легкое слабительное. Эффективен при запорах и ожирении. Применяется для облегчения родов и повы​шения выделения молока у кормящих матерей, как по​тогонное средство при простудных заболеваниях. Горя​чий настой из корней и листьев принимается внутрь при фурункулезе, кожных сыпях, экземах. Свежим соком смазывают кожу для удаления бородавок, мозолей. Ли​стья как салат применяют при атеросклерозе. Молодые листья используют в кулинарии на салаты, приправы, в супы. Цветочные почки маринуют, готовят из них ва​ренье. Из жареных корней готовят кофе.

НАСТОЙ (на 1 прием): 2 чайные ложки сухого сы​рья залить 1 стаканом воды, кипятить 5 минут, настаи​вать 8 часов, принимать до еды.

ОТВАР: 1 столовую ложку сухих корней залить 1 стаканом кипятка, варить 20 минут, принимать по 1 столовой ложке за 0,5 часа до еды.

ПОДОРОЖНИК БОЛЬШОЙ
(Plantago major)

Древнее лекарственное растение. Растет по всей тер​ритории страны, культивируется в совхозах.

Заготавливают цельные листья с коротким черешком все лето в солнечную погоду, сушат в тени при темпера​туре не выше 50°С, хранят в сухом виде до 3 лет.

Применяется в виде отвара, настоя при гастритах, ко​литах, острых желудочно-кишечных заболеваниях, яз​венной болезни желудка и 12-перстной кишки с нормаль​ной или пониженной кислотностью. Из листьев готовят препарат «Плантаглюцид».

В народной медицине применяется настой подорож​ника. Он способствует снижению артериального давле​ния, имеет снотворный эффект. Его принимают при каш​ле, как отхаркивающее средство при бронхитах, коклю​ше, используют как ранозаживляющее средство, для по​лоскания рта при гингивитах. Толченые свежие листья или сок в виде примочек прикладывают при укусах на​секомыми, к порезам, ранам, ушибам, хроническим яз​вам, свищам, фурункулам, нарывам, ожогам, для оста​новки кровотечений, лечения воспалительных кожных за​болеваний; он стимулирует эпителизацию, уменьшает количество гноя, снимает неприятный запах ран.

Молодые листья подорожника используются в пищу отдельно или совместно с листьями щавеля, крапивы и т. д. — для салатов, зеленых щей, борщей, супов, туше​ной зелени. Листья заготавливаются на зиму как сухая суповая заправка.

НАСТОЙ (суточная доля): 1 столовую ложку сухих листьев залить 1 стаканом кипятка, настаивать 2—3 часа, принимать 3—4 раза в день до еды.
ОТВАР: 1 столовую ложку залить 1 стаканом кипят​ка, варить 15 минут, принимать по 1 столовой ложке 3 раза в день до еды.

ЛОПУХ  БОЛЬШОЙ
(Arctium lappa)

Старинное народное лекарственное растение. Распро​странено повсеместно. Корни лопуха однолетних растений заготавливают в конце лета или рано весной. Их очищают от коры, моют, сушат в тени на сквозняке. Листья собирают весной до цветения. Хранят сырье до1 года.

Свежие листья лопуха или сухие, размоченные в теплой воде, обладают антибактериальными свойствами. Их используют как ранозаживляющее средство, прикладывают к ожогам, ранам, порезам, ушибам и ссадинам, воспаленным и опухшим участкам кожи.

Настои из лопуха применяют для стимуляции обмена веществ, как жаропонижающее и потогонное, мочегонное средства, при подагре и ревматизме, камнях в почках и мочевом пузыре, язве желудка и 12-перстной кишки, гастритах, колитах. Отваром корней лопуха полощут рот и глотку при воспалениях слизистой оболочки. Компрессы из отвара или настоя корней, или мази (на вазелине) помогают при зудящих экземах, угрях, кожных сыпях, фурункулезе, гнойничковых заболеваниях кожи.

Настой корня на миндальном или оливковом масле '(репейное масло) применяется для укрепления корней волос при их выпадении и начинающейся плешивости. Молодые листья и корни используют в кулинарии.

НАСТОЙ (дневная норма): 5 г сухих корней залить 2 стаканами кипятка, настаивать 12 часов, принимать по 1/2 стакана перед едой.

ОТВАР: ту же порцию кипятить 1/2 часа—для наружного применения.

МАЗЬ: Порошок из сухих листьев растереть на вазелине до кашицеобразного состояния.

ЗВЕРОБОЙ ОБЫКНОВЕННЫЙ ПРОДЫРЯВЛЕННЫЙ

(Hypericum perforatum)

Древнее лекарственное растение, трава «от 99 болезней». Распространено по всей территории страны.

Заготавливают верхнюю часть растения (до 30 см) в пору цветения (июль — август). Сушат в тени при температуре не выше 40°С. Хранят до 3 лет.

Применяется в виде отваров, настоев, как гипотензивное, вяжущее, противовоспалительное и кровоостанавливающее средство. Укрепляет капилляры, уменьшает их проницаемость. Снимает спазмы кровеносных сосудов, улучшает венозное кровообращение и кровоснабжение внутренних органов, способствует лечению ожогов и кожных заболеваний, инфицированных ран, флегмон пролежней, фурункулеза, сыпей, абсцессов, язв, гаймори​та, аллергии и т. п.

Настойку применяют при воспалении десен для по​лоскания рта, при стоматитах, воспалении седалищного нерва, желудочных заболеваниях.   Горечь   возбуждает секрецию   желудка  и   улучшает   аппетит. Принимают внутрь при геморроях, желтухе, головной боли, кашле, гипертонии, болезнях печени, почек, легких и бронхов. Постоянное употребление чая из зверобоя стимулирует железы   внутренней   секреции   и   усиливает   защитные функции организма. Полезен при заболеваниях желчных протоков   и   почечно-каменной болезни, рекомендуется как глистогонное средство.

ОТВАР (суточная доза): 1 столовую ложку сухой травы залить 

1 стаканом кипятка, варить 5 минут, при​нимать до еды 3—4 раза в день.

НАСТОИ (суточная доза): 3 столовые ложки сухой травы залить 

1 стаканом кипятка, настаивать 2 часа, принимать 3—4 раза в день до еды.

НАСТОЙКА: сухую траву залить 70° спиртом в соот​ношении 1:10, принимать по 30—40 капель на 0,5 стака​на воды до еды 3—4 раза в день.

КРАПИВА ДВУДОМНАЯ 

(Urtica diolca)
Распространена по всей территории страны.

Заготавливают листья крапивы с весны до цветения, ощипывая весь стебель. Сушат в тени с проветриванием. Хранят до 2 лет.

Применяется в виде отваров, настоев или свежего со​ка как кровоостанавливающее средство при маточных, геморроидальных, носовых, легочных, почечных и ки​шечных кровотечениях, как мочегонное, ветрогонное, кровоочистительное, жаропонижающее и противолихо​радочное, ранозаживляющее и противонагноительное средство, а также как средство для лечения малокро​вия, авитаминозов, атеросклероза. Крапива — один из самых ранних поливитаминных продуктов питания вес​ной. Крапивой лечат диспепсию, она снимает спазмы же​лудка, употребляется при заболеваниях печени и желч​ного пузыря, камнях в почках и в мочевом пузыре, на​рушениях менструального цикла, бронхитах, ревматизме, туберкулезе, фурункулезе и лишаях.

Измельченными сырыми листьями или соком лечат , свищи, раны, язвы, стимулируя процессы грануляции эпитализации тканей и оказывая бактерицидное воздей​ствие на гноеродных бактерий. Сок (а также корень, сва​ренный с сахаром) выгоняет камни из печени и почек. Втирания свежей травы помогают при лихорадках и рев​матизме. Настой и отвар листьев и цветов крапивы ис​пользуется для мытья головы, против выпадения волос и перхоти. Зеленый краситель из листьев применяется в пищевой и парфюмерной промышленности. Сок или из​мельченные свежие листья с медом — отличное космети​ческое средство (маски и т. д.). Молодые нежные побе​ги заваривают как чай, употребляют в пищу в салатах, зеленых щах, борщах, солят, маринуют.

НАСТОИ: 1 столовую ложку листьев залить 1 стака​ном кипятка, настоять 10 минут, принимать по 0,5 ста​кана 3—4 раза в день.

ОТВАР: 1 столовую ложку листьев залить 1 стаканом кипятка, кипятить 20 минут, принимать по 1/3 стакана 3 раза в день.

МЯТА ПЕРЕЧНАЯ
(Mentha piperita)

Древнее лекарственное растение.

Культивируется в совхозах юга страны, садоводами-любителями.

Листья и цветки мяты заготавливаются в начале цве​тения, сушатся в тени с проветриванием при температу​ре не выше 35°С. Хранят до 2 лет в хорошо закрытой таре.

Применяется для получения множества лекарствен​ных препаратов, связанных с ментолом, который рефлекторно расширяет сосуды сердца, легких, головного мозга. Настой применяют внутрь как успокаивающее и болеутоляющее средство при стенокардии, как желче​гонное—при заболеваниях печени и желчного пузыря, при мочекаменной и желчекаменной болезни, желудоч​но-кишечных заболеваниях, метеоризме, против тошно​ты и рвоты.

Отвар мяты или теплый мятный чай помогают при гастрите и холецистите, болях в желудке, запахе изо рта, невралгических болях, бессоннице, различных нервных расстройствах, возбуждают работу мозга. Масло мя​ты— хорошее антисептическое средство со спазмолити​ческим действием, местноанестезирующим и болеутоля​ющим эффектом. Помогает при невралгиях, зудящих дерматозах, местном лечении геморроя, возбуждает секрецию желудочного сока и желчи, вместе с маслом роз​марина входит в состав мази для восстановления остро​ты зрения. Мятный чай (отвар) увеличивает отделение молока у кормящих матерей, в смеси с медом — помога​ет при гриппе и ОРЗ, с гранатовым соком — лечит чесотку, с уксусом — выгоняет глисты. Примочки из размятых  листьев мяты помогают при ревматизме, воспалении лимфатических желез. Листья и цветы мяты применяют​ся как пряно-вкусовая приправа к салатам, супам, мясным и рыбным, грибным и овощным блюдам, добавля​ются в заварку чая, при изготовлении квасов, в конди​терские изделия.

НАСТОЙ: 1 столовую ложку листьев залить 1 стака​ном кипятка, настоять 2 часа, принимать по 1 столовой ложке 3—4 раза в день. :
ОТВАР: 1 столовую ложку листьев залить 1 стака​ном кипятка, варить 10 минут, принимать по 0,5 стака​на утром и на ночь.

РОМАШКА АПТЕЧНАЯ 

(Chamomilla recutita)
Как лекарственное растение известна с античных времен.

Распространена по всей территории страны, культи​вируется в совхозах.

Заготавливают соцветия с начала цветения все лето, срезая цветочные корзинки у самого основания в сухую погоду, когда краевые белые лепестки цветка располо​жены горизонтально. Сушат сразу и быстро в тени с проветриванием при температуре не выше 40°С, перети​рают через 2-мм сита. Срок хранения до 2 лет.

В официальной медицине применяется в качестве спазмолитического, антисептического, противовоспали​тельного и потогонного средства. В народной медици​не— в виде полосканий, примочек, лечебных клизм и ванн как вяжущее, противовоспалительное и антисепти​ческое средство. Настой используется как мочегонное, кровоостанавливающее, успокаивающее, противосудорожное, желчегонное, потогонное и противовоспалитель​ное средство, помогает при расстройствах желудочно-ки​шечного тракта, входит в состав желудочных и мягчи​тельных сборов, используемых при гастритах, энтеритах, колитах, воспалении печени и мочевого пузыря, спазмах .кишечника, метеоризме, поносах. Отвар применяется при  ревматических болях в суставах, ушибах, истерии, неврозах и судорогах, невралгиях тройничкового нерва. Примочками лечат угри, свищи, прикладывают для уменьшения зуда. Полоскания помогают при воспали​тельных заболеваниях полости рта и горла, для кожных ванн, при потливости ног. Полезно вдыхать пары горя​чего настоя ромашки при гриппе. Отваром ромашки под​крашивают светлые волосы, он избавляет от перхоти и уменьшает выпадение волос. Маска из ромашкового на​стоя делает кожу лица нежной, бархатистой, упругой и эластичной, разглаживает морщины. Чай из ромашки на ночь укрепляет сон.

НАСТОИ: 1 столовую ложку сухих цветков залить 1 стаканом кипятка, кипятить 5 минут, настаивать 4 ча​са, принимать по 2 столовых ложки 4 раза в день до еды.

ОТВАР: 4 столовых ложки сухих цветков залить I стаканом кипятка и кипятить 10 минут. Принимать по 1/3 стакана 3 раза в день до еды.

КАШИЦА: 3 столовых ложки сухих цветков завари​вать кипятком и довести до кашицеобразного состояния. Применять в горячем виде.

ЧАИ: 1 столовая ложка сухих цветков заваривается I стаканом крутого кипятка и настаивается 5 минут.

ТЫСЯЧЕЛИСТНИК ОБЫКНОВЕННЫЙ
(Achillea millefalium)

Древнее лекарственное растение. Распространено повсеместно.

Заготавливают раздельно: листья в мае — июне, соц​ветия и верхушки цветущих растений в течение всего ле​та. Сушат в тени с хорошей вентиляцией при температу​ре не выше 50°С. Хранят до 5 лет.

Настои, настойки, отвары применяются как кровоос​танавливающее средство при внешних и внутренних кро​вотечениях (маточных кровотечениях от воспалительных процессов и фибромиом, кишечных и геморроидальных и т.п.), заболеваниях желудочно-кишечного тракта (гаст​риты, колиты, язвы желудка и 12-перстной кишки), при нервных растройствах и гипертонии. Как горечь улучша​ет и усиливает деятельность пищеварительных желез и возбуждает аппетит. Обладает вяжущим, мочегонным и потогонным действием, способствует нормализации обме​на веществ.

Ускоряет свертывание крови, заживление ран, улуч​шает кровообращение и обладает кровоочистительным, противосудорожным, обезболивающим, антиаллергиче​ским действием. Имея ценные бактерицидные свойства, входит в аппетитные, желчегонные сборы трав, употреб​ляется при заболеваниях печени и желчных путей, по​чек, камнях в почках, воспалении мочевого пузыря, яич​ников.

В кулинарии молодые побеги используются в качест​ве ароматной приправы к мясным и рыбным блюдам, са​латам, винегретам, отвары — к компотам и в тесто. Су​хие листья и цветки идут для приготовления квасов, на​питков, желе и муссов. Тысячелистник — ценное кормо​вое растение для скота. Настой имеет инсектицидные свойства — губит тлю, паутинного клеща, трипсов медя​ниц.

НАСТОИ: (суточная доза) — 1 столовую ложку тра​вы залить 1 стаканом кипятка, настаивать 45 минут, при​нимать по 1/3 стакана 3 раза в день до еды. 

ОТВАР: 1 столовую ложку   сухих   листьев   залить 1 стаканом кипятка, кипятить 10 минут, принимать по 1/3 стакана 2-3 раза в день до еды.

НАСТОЙКА: сухую траву залить 700 спиртом в соотношении 1: 10, принимать по 40-50 капель 3 раза в день.

II. РЕЗУЛЬТАТ ИССЛЕДОВАНИЯ

2.1. Книга рецептов (блюда, приправы, напитки)

	борщевик
	
	

	100 г листьев борщевика, 50 г зеленого лука, 100 г картофеля, 10—15 г растительного масла, соль, специи.

Отваренные в течение 3—5 мин листья из​мельчить ножом, перемешать с измельченным луком, уложить на ломтики вареного картофеля, заправить растительным маслом и специями.
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	салат из листьев борщевика

	100 г измельченных на мясорубке (или но​жом) листьев борщевика, 100г картофеля, 30 г петрушки, 40 г репчатого лука, 20 г маргарина, 0,5 яйца, 20 г сметаны, 350 г воды или бульона.

В кипящую воду или бульон положить кар​тофель, через 15 мин — пассированный лук и борщевик с петрушкой и варить еще 10 мин. Добавить соль, перец, лавровый лист и соус. Заправить яйцом и сметаной при подаче на стол.
	
	Щи зеленые с борщевиком


	100 г листьев борщевика, 25 г щавеля, 2 ста​кана бульона или воды, 50 г картофеля, 10 г моркови.

Сварить в воде или бульоне картофель и морковь, добавить измельченные листья борще​вика и щавеля, кипятить 2—5 мин, заправить поджаренным луком, жирами и специями.
	
	суп из борщевика


	Листья молодых растений пропустить через мясорубку, засолить (из расчета 200 г соли на 1 кг массы) и поместить в стеклянные банки на длительное хранение. Использовать для заправ​ки супов и щей, а также добавлять в гарниры к мясным, рыбным и овощным блюдам.
	
	суповая заправка из борщевика


	3 части порошка из высушенных листьев борщевика смешать с 1 частью порошка из ли​стьев сельдерея. Использовать для заправки супов и приготовления сложных соусов.
	
	порошок
из борщевика
и сельдерея

	500 г молодых листьев борщевика, 250 г зе​леного или репчатого лука, 100 г риса, 2 яйца, 30 г жиров.

Листья борщевика отварить в течение 3— 5 мин, измельчить ножом, перемешать с пережаренным луком и измельченным сваренные в крутую яйцом. По 1—2 ст. ложки начинки разложить на кружочки раскатанного теста, сформо​вать пирожки весом по 60—75 г, испечь в ду​ховке.
	
	пирожки  с начинкой из борщевика

	1 кг стеблей борщевика, 2 стакана сахарного песку, 2 стакана воды.

Стебли борщевика очистить от кожицы, на​резать кусочками длиной 1—3 см и варить 10 мин в густом сахарном сиропе. Вынуть из сиропа, подсушить на воздухе. Подавать к чаю.
	
	стебли   борщевика в сахарном песке

	200 г стеблей борщевика, 20 г панировочных сухарей, 20 г жиров, 10 г соли, 400 г воды.

Стебли борщевика очистить от кожицы, на​резать кусочками длиной 2—3 см, отварить в подсоленной воде, откинуть на дуршлаг, посы​пать сухарями и поджарить на сковороде.
	
	стебли   борщевика жареные

	девясил
	
	

	80 г белокочанной капусты, 200 г картофеля, 40 г моркови, 20 г свежего корня девясила, 20 г репчатого лука, 50 г свежих помидоров, 20 г топленого масла.

В кипящий бульон заложить капусту и карто​фель. За 10—15 мин до готовности супа доба​вить пассированный репчатый лук, измельчен​ные корни девясила и помидоры.
	
	суп из овощей с девясилом

	200 г овсяной крупы «Геркулес», 50 г свежих корней  девясила,  400 г  молока,  20  г  сахара, 2 стакана воды.

В кипящую смесь воды и молока всыпать овсяные хлопья, измельченные на мясорубке или ножом корни девясила, добавить сахар и соль. Варить на слабом огне до готовности.
	
	каша овсяная с девясилом

	300 г яблок, 150 г сахара, 50 г свежих корней девясила или 10 г сухих, 1 г лимонной кислоты, до 1 л воды.

В кипящую воду всыпать сахар, довести до полного растворения, добавить подготовленные яблоки и девясил. Варить до готовности, доба​вить лимонную кислоту, дать закипеть. Перед подачей охладить.
	
	компот яблочный с девясилом

	25 г сухих корней девясила, 150 г сахарного песку, 35 г картофельного крахмала, до 1 л воды.

Корни девясила отварить в воде до размяг​чения, отвар процедить, добавить в него разве​денный картофельный крахмал, сахарный песок и довести до кипения.
	
	кисель из девясила

	300 г свежих или 50 г сухих корней девясила, 100—150 г сахарного песку, 0,5 стакана сока клюквы, 1 л воды.

Свежие корни девясила нарезать кусочками и кипятить в воде 20 мин (сухие 25 мин). Отвар процедить, добавить в него сахарный песок и сок клюквы, размешать и охладить.
	
	напиток «Девять сил»

	1 кг свежих корней девясила, 50 г уксусной эссенции, 1 л воды.

В воду осторожно влить уксусную эссенцию, довести до кипения. В кипящую жидкость опус​тить очищенные и измельченные на мясорубке корни девясила, варить 2—3 ч до исчезновения запаха уксусной кислоты. При варке углевод – инулин переходит в плодовый сахар (фруктозу). Готовое повидло охладить, переложить в банку и хранить , как варенье. Подавать к чаю, использовать для начинки в пирожки и приготовления мармелада.
	
	повидло из девясила

	душица
	
	

	По 3 части сушеных душицы, зверобоя, пе-
чай сборный речной мяты; по 1 части ягод черной бузины,         с душицей лепестков и плодов шиповника.

Заваривать чай непосредственно перед употреблением. На 1 л кипятка — 2 ст. ложки сбор​ного чая.
	
	чай   сборный с душицей

	10 г душицы, 1 л кваса из квасного концент​рата.

Душицу поместить в марлевый мешочек и опустить в подготовленный для брожения квас на 10—12 ч.
	
	квас ароматный с душицей

	Верхнюю часть стеблей душицы с листьями и цветами или сушеную душицу уложить в кадки, бочки или банки при засолке огурцов, помидоров, грибов и др. Листья вишни и дуба, которые при этом обычно используют, не снижают аромати​ческих свойств душицы, а наоборот придают продукту более выраженный приятный запах. При этом капуста и огурцы сохраняются лучше.
	
	душица для солений

	Высушенная в комнатных условиях душица хорошо сохраняется в бумажных пакетах, стек​лянных и жестяных банках. Для ароматизации компота сушеную душицу кладут в марлевом мешочке в компот во время варки его, а затем удаляют.
	
	душица для
ароматизации
компотов

	50 г сушеной душицы, 3 л воды, 150 г меда.

Душицу опустить в кипящую воду, нагрева​ние прекратить и настаивать в течение 2—3 ч. Процедить, добавить мед, тщательно перемешать, разлить в бутылки и охладить.
	
	напиток из душицы

	зверобой
	
	

	1 стакан измельченного сушеного зверобоя, 2,5 стакана сушеной душицы, 0,5 стакана плодов шиповника. Все компоненты перемешать и ис​пользовать как чайную заварку.
	
	чай из зверобоя

	Сушеные зверобой и лист смородины из​мельчить и перемешать в равных количествах. Использовать как заварку.
	
	чай из зверобоя
с листом смородины

	100г сушенного зверобоя, 100 г сахара.

Приготовить отвар по предыдущему рецепту. В горячей процеженный через сито отвар добавить мёд. Охладить и разлить в бутылки.
	
	напиток из зверобоя с мёдом

	клевер луговой
	
	

	2 части головок клевера, 1 часть травы зве​робоя, 1 часть листа смородины..

Все сушить при комнатной температуре в тени. Перемешать и использовать для заварки.
	
	чай сборный с клевером

	200 г головок свежего клевера, 1 л воды, 50 г сахарного песку.

Головки клевера положить в кипящую воду и варить в течение 20 мин, после чего полностью охладить (2—3 ч). Отвар процедить, добавить в него сахарный песок, размешать, оставить на 2 ч. Подавать в охлажденном виде.
	
	напиток яз клевера

	100 г картофеля, 100 г листьев клевера, 40 г репчатого лука, 100 г щавеля, 20 г жиров (масло сливочное, маргарин), 0,5 яйца, 20 г сметаны, соль и специи по вкусу.

Картофель положить в кипящую воду или мясной бульон и варить до полуготовности. До​бавить измельченную зелень, пассированный лук и специи. При подаче на стол заправить щи сметаной и нарезанным вареным яйцом.
	
	щи из клевера я щавеля

	200 г мясной свинины, 10—20 г сала, 400 г листьев клевера, соль, специи, острый соус по вкусу.

Мясо отварить до полуготовности, затем по​жарить. Листья клевера потушить в небольшом количестве воды и жира, добавить соль, перец и подать на гарнир к жареному мясу. Заправить острым соусом.
	
	жаркое из свинины с клевером

	Листья клевера высушить на воздухе в тени, продолжить сушение в духовке или печи, из​мельчить в порошок, просеять через сито. Ис​пользовать для заправки супов (из расчета 1 ст. ложка порошка на тарелку супа), для приготов​ления соуса и других приправ.
	
	порошок из листьев клевера

	клубника лесная
	
	

	3 стакана лесной клубники, 1 стакан сахар​ного песку, 2 стакана сливок.

Клубнику вымыть, удалить плодоножки, за​сыпать ее сахарным песком и оставить в про​хладном месте на 2—3 ч. Когда ягоды дадут сок и станут более нежными, разложить их в вазоч​ки или стаканы. Перед подачей на стол залить сливками.
	
	клубника лесная со сливками

	400 г лесной клубники, 120 г сахарного песку,

1 г лимонной кислоты, 0,5 л воды.

Подготовленные ягоды разложить в стаканы или вазочки, залить теплым сиропом и оставить на 1 ч. Для приготовления сиропа нагреть воду, растворить в ней сахар и лимонную кислоту, довести до кипения, охладить до 40—50°С.
	
	компот из лесной клубники

	1 кг лесной клубники, 1 кг сахарного песку,

2 стакана воды, 1 г лимонной кислоты.

Тщательно отобранную и промытую лесную клубнику вместе с плодоножками поместить в посуду для варки варенья, засыпать сахарным песком, добавить лимонную кислоту и оставить на 4—5 ч, чтобы ягоды дали сок. Затем варить 15 мин на слабом огне, охладить и на следующий день доварить до готовности. Остывшее варенье разложить в подготовленные сухие банки.
	
	варенье из лесной клубники

	1 кг лесной клубники, 1 стакана сахарного песку,

Отобранную и промытую клубнику засыпать сахарным песком и оставить на 1 ч. Обычное кислое тесто раскатать в пласт толщиной 1 см, вырезать стаканом лепешки, разложить на них приготовленные ягоды, сформовать пирожки со швом посередине и запечь в духовке.
	
	пирожки с лесной клубникой

	1 кг лесной клубники, 150 г сахарного песку.

Клубнику, освобожденную от плодоножек, тщательно промыть, засыпать сахаром, дать по​стоять 2 ч до появления сока и подать на десерт.
	
	лесная клубника с сахаром

	1 кг лесной клубники, 2 кг сахарного песку. Подготовленные ягоды растолочь, засыпать сахаром и перемешать. Хранить на холоде.
	
	пюре из лесной клубники

	кровохлебка
	
	

	50 г картофеля, 40 г молодых листьев кро​вохлебки, 20 г зеленого лука, 20 г сметаны, соль по вкусу.

Вареный картофель нарезать ломтиками. Ли​стья кровохлебки выдержать в кипятке 1 мин, затем отделить от воды и измельчить вместе с луком. Соединить с картофелем, посолить, за​править сметаной и украсить зеленью.
	
	салат из кровохлебки с картофелем

	Перемешать равные части высушенной тра​вы зверобоя и кровохлебки. Хранить в закры​той посуде. Заваривать, как обычный чай.
	
	чай нз кровохлебки и зверобоя

	60 г сухих цветочных головок кровохлебки, 150 г сахара, 10 г мяты перечной, 3 л воды.

Сухие головки кровохлебки заварить 1 л кипящей воды, охладить и процедить через сито. Растворить сахар. Отдельно кипятком заварить мяту перечную и через 5—10 мин процедить. Оба раствора перемешать, добавить раствор са​хара. Подавать холодным или горячим.
	
	напиток
из кровохлебки
и мяты

	Приготовить по рецепту «Напиток из крово​хлебки и мяты». Дополнительно влить 1 стакан малинового сока.
	
	напиток
из кровохлебки
с соком малины

	лебеда, марь
	
	

	150 г молодых листьев лебеды (или мари), 30 г щавеля, 30 г тертого хрена, 10 г раститель​ного масла, 75 г картофеля, 1 яйцо, уксус, соль по вкусу.

Лебеду и щавель опустить в кипяток на 1 — 2 мин, мелко нашинковать, уложить на ломтики охлажденного вареного картофеля, посолить, за​править растительным маслом, хреном, уксусом и украсить ломтиками вареного яйца.
	
	Салат из лебеды

	200 г молодых листьев лебеды (или мари), 50 г зеленого лука, 1 ст. ложка острого соуса, 5 г растительного масла, соль по вкусу.

Листья лебеды промыть, отварить, слегка обсушить, измельчить ножом и перемешать с из​мельченным луком. Заправить маслом и соусом.
	
	салат из лебеды с луком

	100 г молодых листьев лебеды (или мари), 150 г свеклы, 20 г сметаны, соль, уксус по вкусу.

Промытые и измельченные листья лебеды уложить на ломтики отваренной свеклы, посо​лить, заправить уксусом и сметаной.
	
	салат из лебеды со свеклой

	100 г молодых листьев лебеды (или- мари), 30 г щавеля, 20 г зеленого лука, 40 г свежих огурцов, 5 г укропа, 20 г сметаны, соль по вкусу.

Лебеду и щавель вымыть, нашинковать, от​варить в подсоленной воде до готовности и охла​дить. Перед подачей добавить зеленый лук, мелко нарезанные свежие огурцы, укроп и за​править сметаной.
	
	суп из лебеды

	200 г лебеды (или мари), 30 г овсяной крупы, 10 г сухарей, 10 г жира, I яйцо, соль, специи по вкусу.

Зелень мелко нашинковать и варить вместе с крупой в подсоленной воде до готовности, как кашу. Охладить до 70 °С, добавить сырое яйцо, специи, перемешать, сформовать из этой массы котлеты и пожарить. Подавать с грибным или томатным соусом.
	
	котлеты из лебеды

	лопух, репейник
	
	

	150 г листьев лопуха, 30 г хрена, 50 г зеленого лука, 20 г сметаны, соль.

Промытые листья лопуха опустить на 1— 2 мин в кипяток, слегка обсушить, измельчить. Перемешать с измельченным луком, посолить, добавить тертый хрен и заправить сметаной.
	
	Салат из лопуха

	300 г листьев лопуха, 80 г репчатого лука, 40 г риса, 40 г жира, 200 г картофеля, соль, перец по вкусу.

Очищенный и нарезанный картофель и рис сварить до готовности. Измельченные листья лопуха и пассированный лук добавить в суп за 10—15 мин до подачи на стол.
	
	суп из листьев лопуха

	1 кг листьев лопуха, 100 г щавеля, 100 г соли, 25 г укропа, перец по вкусу.

Листья лопуха измельчить на мясорубке, до​бавить соль, перец, укроп, щавель, перемешать, положить в трехлитровую банку и хранить в холодильнике. Использовать для приготовления супов, салатов и в качестве приправ к мясным, рыбным и крупяным блюдам.
	
	Пюре из лопуха

	Тщательно промытые корни лопуха нарезать кружочками, посолить и испечь в духовке или на костре.
	
	печеные корни лопуха

	500 г корней лопуха, 50 г масла.

Подготовленные корни лопуха отварить в подсоленной воде, выложить на разогретую с маслом сковороду и пожарить.
	
	жареные корни лопуха

	1 кг корней лопуха, 1 л воды, 50 г уксусной эссенции.

В воду осторожно влить уксусную эссенцию, довести до кипения. В кипящую жидкость опус​тить измельченные на мясорубке корни лопуха и варить 2 ч. Повидло можно подавать к чаю, использовать для приготовления мармелада и других сладких блюд.
	
	повидло из лопуха

	400 г корней лопуха, 200 г щавеля.

Это кисло-сладкое повидло можно сварить в лесу. Измельченные корни лопуха и щавель варить до готовности в небольшом количестве воды.
	
	повидло таежное из лопуха

	Промытые корни измельчить ножом, высу​шить, поджарить в духовке до побурения и раз​молоть на мельнице. Заваривать из расчета 1 — 2 чайные ложки на 1 стакан кипятка.
	
	кофе из корней лопуха

	мята
	
	

	100 г сушеной мяты (перечной или полевой), 100 г душицы, 100 г зверобоя.

Высушенные на воздухе мяту, душицу, зве​робой соединить, перемешать. Хранить в закры​той посуде в сухом месте. Заваривать непосред​ственно перед подачей на стол, чтобы сохранить аромат мяты и душицы.
	
	чай сборный
на мяты, душицы
и зверобоя

	20 г мяты, 50 г сахара, 1 ст. ложка сока клюквы, 1 л воды.

Мяту заварить кипятком, через 5 мин проце​дить через сито. В отвар добавить сахар и сок клюквы. Подавать в охлажденном виде.
	
	напиток из мяты

	В готовое пряничное тесто подливать отвар  мяты (по вкусу), снова вымесить и сформовать пряники. Иногда готовят отвар мяты (50 г в 1 л воды), добавляют сахар (50 г) и на этом отваре

готовят тесто.
	
	пряники мятные

	В этом случае отвар мяты добавлять не в тесто, а в глазурь, состоящую из крахмала и сахара. Отвар готовят так же, как и для теста (50 г мяты в 1 л воды).
	
	пряники мятные с глазурью

	При засолке капусты мяту уложить в кадку или бочку послойно, после каждого слоя капус​ты (толщиной 10—15 см) кладут 3—4 веточки.
	
	капуста соленая с мятой

	При засолке огурцов в трехлитровые банки мяту закладывать на дно вместе с укропом, листьями вишни и дуба.
	
	огурцы соленые с мятой

	одуванчик
	
	

	100 г листьев одуванчика, 50 г зеленого лука, 25 г петрушки, 15 г растительного масла, соль, уксус, перец, укроп по вкусу.

Листья одуванчика выдержать в холодной подсоленной воде 30 мин, затем измельчить. Измельченные петрушку и зеленый лук соеди​нить с одуванчиком, заправить маслом, солью, уксусом, перемешать и посыпать сверху укропом.
	
	Салат из одуванчика

	100 г листьев одуванчика, 25 г зеленого лука, 50 г квашеной капусты, 0,5 яйца, 20 г сметаны, соль по вкусу.

Подготовленные листья одуванчика и зеле​ный лук измельчить, добавить квашеную капусту и измельченное вареное яйцо, посолить по вкусу и перемешать. Заправить сметаной.
	
	салат из одуванчика с яйцом

	Выдержанные в холодной подсоленной воде листья одуванчика слегка обсушить, измельчить на мясорубке, добавить соль, перец, уксус и укроп по вкусу. Пюре использовать для заправки супов, вторых блюд (мясных и рыбных).
	
	Пюре из одуванчика

	500 г цветочных почек одуванчика, 0,5 л готового маринада.

Промытые и перебранные цветочные почки одуванчика уложить в кастрюлю, залить горя​чим маринадом, довести до кипения и выдержать на слабом огне 5—10 мин. Маринад готовят так же, как для настурции и другой зелени.

Маринованные цветочные почки одуванчика использовать вместо каперсов перед подачей солянок и других блюд на стол.
	
	цветочные почки
одуванчика
в маринаде

	250 г розеток одуванчика, 50 г толченых сухарей, 75 г жиров, 500 г говяжьего мяса.

Отваренные в 5%-ном солевом растворе ро​зетки посыпать толчеными сухарями, обжарить, соединить с мелкими кусочками жареного мяса и подать в горячем виде.

Заготовлять прикорневые розетки надо ран​ней весной, когда начинают отрастать листья и подниматься над землей на 2—5 см. Для этого корень растения подрезают ниже листьев на 2—3 см. Полученные таким образом розетки тща​тельно промывают, вымачивают в соленой воде 1—2 ч, воду сливают и засаливают розетки в 10%-ном растворе соли для зимнего хранения.
	
	жареные розетки одуванчика

	Корни одуванчика тщательно промыть щет​кой, подсушить на воздухе, пожарить в духовке до побурения, измельчить в ступке или. на ко​фейной мельнице. Заваривать как кофе.
	
	кофе из корней одуванчика

	осот огородный
	
	

	100 г молодых листьев осота, 50 г соленых огурцов, 25 г тертого хрена, 20 г сметаны, соль, перец по вкусу.

Листья осота вымочить в течение 40 мин в 10%-ном солевом растворе, после чего слегка обсушить и измельчить ножом. Положить на ломтики соленых огурцов, добавить тертый хрен, заправить сметаной.
	
	салат из осота огородного

	Готовить так же, как из крапивы.
	
	суп из осота огородного

	200 г молодых листьев осота, 120 г картофеля, 60 г репчатого лука, 30 г пшеничной муки, 20 г сливочного масла, 2 яйца, 30 г сметаны.

Подготовленный и нарезанный для супа кар​тофель сварить в воде. За 10 мин до готовности добавить осот, пассерованный лук, соль, перец и пассированную муку. Перед подачей на стол добавить в суп дольки вареного яйца и запра​вить его сметаной.
	
	щи зеленые из осота огородного

	Промытые листья осота пропустить через мясорубку, добавить соль, перец и растительное масло из расчета 1 ст. ложка на 1 стакан пюре.

Использовать пюре в качестве приправы к мясным и рыбным блюдам.
	
	пюре из осота огородного

	Готовить, как указано в предыдущем рецепте, только добавить измельченный чеснок из расчета 1 головка на 1 стакан пюре.
	
	пюре из осота огородного с чесноком

	пастушья сумка
	
	

	100 г молодых листьев пастушьей сумки, 60 г помидоров, 60 г свежих огурцов, 1 яйцо, 40 г сметаны или салатной заправки, соль по вкусу.

Листья пастушьей сумки мелко нашинковать и уложить на ломтики огурцов и. помидоров. Сверху положить кружочки вареного яйца. Пе​ред подачей полить сметаной.
	
	салат из пастушьей сумки и помидоров

	100 г молодых листьев пастушьей сумки, 600 г воды или мясного бульона, 200 г картофеля, 20 г лука репчатого, 20 г жира, 20 г сметаны.

Картофель нарезать дольками и варить до готовности. Добавить измельченную пастушью сумку, поджаренную с луком, довести суп до готовности. Перед подачей заправить сметаной.
	
	суп с пастушьей сумкой

	Молодые листья пастушьей сумки вымыть, пропустить через мясорубку, добавить соль, перец по вкусу. Хранить в холодильнике. Использовать для заправки супов, жареных мясных блюд.
	
	пюре из пастушьей сумке

	Молодые листья пастушьей сумки высушить, измельчить, просеять, добавить к ним красный молотый перец из расчета 1 чайная ложка на 2 стакана порошка.

Использовать для заправки первых блюд.
	
	порошок
из  пастушьей сумки

	пижма
	
	

	100 г цветов и листьев пижмы, 25 г душицы, 25 г коры дуба, измельченной до размера 1x2 см, 1 л воды.

Пижму (цветы, листья) и душицу сушить в тени при комнатной температуре. Измельчить, соединить с корой дуба, перемешать. Залить водой, довести до кипения и оставить на слабом огне 10—15 мин. Охладить, дать настояться в течение 5—6 ч. Отвар процедить и использовать для добавления в тесто, а также для ароматиза​ции салатов и мясных блюд из дичи.
	
	ароматическая смесь

	5 г сухих цветочных корзинок пижмы, 1 л кваса, 10 г сахарного песку.

Пижму поместить в чистый марлевый мешо​чек и опустить в квас на 12—24 ч. Затем пижму удалить, добавить в квас сахарный песок, пере​мешать и оставить еще на 2 ч.
	
	квас с пижмой

	Сухие цветочные корзинки измельчить, про​сеять и использовать для ароматизации первых и вторых блюд из дичи.
	
	порошок из пижмы

	1 стакан порошка из пижмы, 1 чайная ложка молотого красного перца.

Смесь использовать для ароматизации мясных блюд, добавлять в соусы и подливы.
	
	порошок из пижмы и красного перца

	подорожник
	
	

	120 г молодых листьев подорожника, 80 г репчатого лука, 50 г тертого хрена, 50 г крапивы, 1 яйцо, 40 г сметаны, соль, уксус по вкусу.

Подорожник и крапиву тщательно вымыть, опустить на 1 мин в кипяток, дать стечь воде, измельчить зелень ножом, добавить измельчен​ные лук, хрен, соль и уксус по вкусу. Посыпать измельченным вареным яйцом, полить сметаной.
	
	салат
из подорожника
с луком

	50 г молодых  листьев  подорожника,  50  г  

сныти, 25 г борщевика, 25 г просвирника, 25 г щавеля, 25 г моркови, 10 г репчатого лука, 10 г пшеничной муки, 10 г жира, специи по вкусу. Промытую нашинкованную зелень и мелко нарезанную морковь тушить в небольшом коли​честве воды. За 15—20 мин до готовности доба​вить пассированные лук и щавель. Когда зелень станет мягкой, заправить ее мукой, солью и перцем.
	
	зелень тушеная

	Готовить так же, как из крапивы.
	
	щи зеленые
из подорожника

	Листья подорожника вымыть, слегка обсу​шить на воздухе, затем сушить при комнатной температуре в тени. Досушить в духовке или русской печи. Измельчить в ступке или в спе​циальном мешочке, просеять через сито, уложить для хранения в банки.

Использовать для заправки супов и щей.
	
	сухая суповая
заправка
из подорожника

	пырей ползучий
	
	

	200 г корней пырея, 50 г щавеля, 100 г свек​лы, 40 г сметаны, соль по вкусу.

Тщательно промытые корни порубить на. части длиной 2—3 см, отварить в подсоленной воде, прибавить отваренную свеклу, порезанную брусочками, пюре из щавеля, посолить и запра​вить сметаной или растительным маслом.
	
	Салат из корней пырея

	150 г корней пырея, 40 г яичного порошка, 5 г жира.

Вымытые корни пырея отварить в подсолен​ной воде, пропустить через мясорубку, залить разведенным в воде (2:2) яичным порошком и запечь.
	
	запеканка из корней пырея

	150 г корней пырея, 150 г мяса, 10 соль, перец, уксус по вкусу.

Вымытые корни пырея отварить в подсолен​ной воде, порезать на кусочки длиной 2—3 см, поджарить и подать в качестве гарнира к жаре​ному (или отварному) мясу.
	
	мясо жареное
с гарниром из пырея

	Промытые корни высушить на воздухе, под​жарить в духовке до побурения и размолоть на кофейной мельнице. Хранить в сухом месте.
	
	Кофе из пырея

	спорыш
	
	

	50 г молодых листьев спорыша, 50 г зеленого лука, 1 яйцо, 20 г сметаны, соль, укроп.

Зелень промыть и нашинковать, посолить и перемешать с измельченным вареным яйцом. Заправить сметаной и посыпать укропом.
	
	Салат из спорыша

	100 г спорыша, 100 г картофеля, 10 г морко​ви, 5 г репчатого лука, 5 г жиров, специи, 350 г бульона или воды.

Картофель нарезать брусочками и  варить 15—20 мин, добавить измельченную зелень спо​рыша и пассированные лук и морковь.
	
	суп из спорыша с картофелем

	100 г спорыша, 10 г моркови, 5 г укропа, 10 г репчатого лука, 15 г уксуса, 5 г растительного масла, 1 г горчицы.

Промытую зелень и морковь варить до полу​готовности, пропустить через мясорубку, добавить пассированный лук, снова тушить, охла​дить и заправить растительным маслом и гор​чицей.
	
	Икра из спорыша

	Промытые листья спорыша и крапивы (рав​ные количества) измельчить на мясорубке и по​солить по вкусу. Использовать для заправки супов (по 2 ст. ложки на 1 порцию), в качестве приправ ко вторым мясным и рыбным блюдам, а также при изготовлении салатов по 1—2 ст. ложки на 1 порцию.
	
	пюре из спорыша и крапивы

	тысячелистник
	
	

	150 г квашеной капусты, 25 г зеленого лука, 5 г зелени тысячелистника, 10 г растительного масла, специи по вкусу.

В подготовленную для салата капусту доба​вить измельченный лук, молодые листья тыся​челистника, выдержанные в кипятке 1 мин, по​солить, перемешать и заправить растительным маслом.
	
	салат
с тысячелистником

	В мясной суп за 3—5 мин до окончания варки добавить порошок из листьев и цветков тысяче​листника.
	
	суп мясной
с тысячелистником

	Листья и цветки тысячелистника высушить в проветриваемом помещении, измельчить в ступ​ке или мешочке, просеять через сито.

Порошок использовать для заправки и аро​матизации блюд.
	
	порошок
из тысячелистника

	За 5—10 мин до готовности мясо посыпать порошком из сухих листьев тысячелистника (1 чайная ложка на 3—4 порции).
	
	жаркое из тысячелистника

	20 г сушеных листьев и цветков тысячелист​ника, 2 стакана клюквенного сока, 1 стакан меда, 3 л воды. Тысячелистник опустить в кипящую воду  и варить 5-10 мин. Настаивать 2-3 часа, процедить, добавить клюквенный сок и мёд, перемещать и разлить в бутылки.
	
	напиток
из тысячелистника

	Условные знаки:
	
	

	                           салаты
	
	

	                                 первые блюда
	
	

	                                        вторые блюда
	
	

	                                                       напитки
	
	

	                                              десерт
	
	

	                                                   соленье
	
	

	                                                        разное
	
	

	Напиток – блюда которые прошли 

                                                           дегустацию
	
	


[6]

2.2. Посезонный календарь использования пищевых лекарственных растений [10]

	Растение
	Части растений
	Время сбора
	Использование
	Примечание

	Борщевик рассеченный
	Молодые листья и стебли
	Весна, начало лета до середины лета
	В салаты, супы, щи; как начинка для пельменей; на гарниры, икру
	-

	Горец птичий
	Молодые листья и стебли
	Весна, лето
	В салаты, супы, похлёбки
	-

	Девясил высокий
	Корневища и корни
	Осень
	Получают сахар; на повидло, напитки; корневища добавляют в первые и вторые блюда
	Лекарственное

	Ежа сборная
	Молодые побеги
	Весна, начало лета
	В салаты, супы; на пюре
	-

	Земляника зеленая, клубника лесная
	Ягоды
	С конца июня до начала августа
	В свежем виде; на варенье, повидло, мармелад; для начинки пирогов, конфет и т.д.
	Лекарственное

	Клевер луговой
	Молодые листья, стебли 

Цветочные головки
	Весна, лето

С весны до осени
	На салаты; мука – для хлеба (примешивается к зерновой); в квашенном и маринованном виде.

Мука
	-

	Конопля сорная
	Семена
	Август, сентябрь
	Получают масло
	-

	Крапива двудомная
	Молодые побеги и листья
	Апрель, май, июнь
	В супы, щи, как шпинат; мука – для хлеба (смешенная с зерновой)
	Лекарственное

	Кровохлёбка лекарственная
	Молодые листья

Корневище
	Весна, лето

Осень
	В салаты

В варенном виде
	Лекарственное

	Лабазник вязолистный
	Молодые побеги, корни

Листья

Цветки
	Весна

Весна, лето

Лето
	В отваренном виде

Витаминное

Для чая
	-



	Лебеда раскидистая
	Молодые листья и всходы
	Весна, лето
	В салаты; в вареном виде
	-

	Лопух 
	Молодые стебли и листья

Корни
	Весна

Осень
	В салаты, супы

В сыром виде; в супы(вместо картофеля), во вторые блюда; на повидло; для кофе и т.д.
	Рекомендуется в культуру

	Одуванчик лекарственный
	Листья

Соцветия

Корни
	Весна, лето

Осень, 

Ранняя 

весна
	В салаты; на пюре; в квашенном виде

На варенье; в салаты

Для кофе


	Рекомендуется в культуру, лекарственное

	Осот полевой, огородный
	Молодые листья и стебли
	Весна, начало лета
	В салаты, супы; на пюре
	-

	Пастушья сумка обыкновенная
	Молодые листья
	Весна, лето
	В салаты, щи, бульоны; жаренные с мясом; сушат и солят впрок
	Рекомендуется в культуру, лекарственное

	Подорожник большой 
	Молодые листья

Семена
	Весна, лето

Конец лета, осень
	В салаты, супы, котлеты; на пюре

Как приправа
	Лекарственное

	Пырей ползучий
	Корневища
	Круглый год
	В салаты, супы, на гарниры; из муки – вкусный и питательный хлеб
	Лекарственное

	Сныть обыкновенная
	Нераспустившиеся листья и черешки

Черешки листьев

Листья
	Весна

Весна, лето
	В салаты, щи, супы; на котлеты; приправа к другим блюдам

Готовят икру, маринуют

Заквашивают впрок
	-


III. ЗАКЛЮЧЕНИЕ И ПЕРСПЕКТИВЫ РАБОТЫ

Наша исследовательская работа  показала, насколько богата наша дикая сибирская природа и как широко можно использовать ее дары.

  Для получения урожая дикорастущих пищевых растений не требуется затрат человеческого труда. Природа позаботилась о различных продуктах питания - от пряных и ароматических до овощных и хлебных - и подарила их человеку. Дикорастущее лекарственные  растения с древних времен были и продолжают оставаться неисчерпаемым источником пищевых продуктов. Кроме того они являются исходным материалом для селекции культурных растений.

   Дикорастущие лекарственные растения не раз выручали людей в трудные неурожайные годы, спасали  от многих болезней и недугов.  Многие пищевые растения не только не уступают, но даже превосходят по питательности и вкусовым качествам культурные растения или вообще не имеют аналогов.

              В работе включены описания далеко не всех съедобных  лекарственных дикорастущих растений нашей Новосибирской области и родного Барабинского края. Вме​сте с тем большое внимание уделено  растениям, которые мы нашли в окрестностях города Барабинска, их роли в питании и медицине. Работа в этом направлении только начинается, поэтому наш атлас, книга рецептов блюд и медицинский справочник будут в дальнейшем пополняться всё новыми сведениями о дикорастущих лекарственных растениях, о технологии приготовления блюд, все предло​женные рецепты будут внимательно рассмотрены, учтены и аппробированны в дальнейшей работе на практике.

            Виды растений, занесенные в «Красную кни​гу Новосибирской области и Российской Федерации» как редкие и находящиеся под угро​зой исчезновения, не включены сюда. 

              Изучение дикорастущих лекарственных растений показало, что наш Барабинский район можно охарактеризовать  как один из наиболее богатых в этом отношении. Выяснено, что жители города Барабинска  используют в быту  не весь перечень  растений, встречающихся в окрестностях города.

                Исследовательская работа  состоит из трёх частей. Первая часть представляет собой атлас дикорастущих лекарственных съедоб​ных растений, в который включены краткие опи​сания их. Здесь можно найти характеристику растения как ботанического вида, сведения о химическом составе и пищевой ценности его, рекомендации по использованию в питании. Вторая часть представлена  кратким медицинским справочникам, где собраны сведения о лечебных свойствах дикорастущих растений и правилах применения при различных заболеваниях. В третью часть работы вошли рецепты блюд, при​прав и напитков из растений, представленных в первой и второй частях.

        Конечно, полученная информация может вызвать есте​ственное любопытство — попробовать неизвестные или малознакомые съедобные растения, и какие-то из них придутся по вкусу. Но для заготовки вкусных и полезных пищевых растений не обязательно ходить в лес, проще посадить их у себя в огороде, на даче.  
       В наше время даже неурожайный год в тех или иных районах страны не может быть причиной голода, в любом случае люди будут обеспечены необходимыми продукта​ми питания. Но иногда в экспедиционных условиях или в туристских маршрутах возникают экстремальные ситуа​ции, когда знание пищевых свойств диких растений ока​зывается спасительным для здоровья, а порой и жизни людей.

        В глубине души хочется верить, что, познакомившись с нашей работой, школьники  не только не примутся за активное бессистемное собирательство, а, наоборот, глубже поймут важность бережного отношения к окружающей его дикой природе.

Человек должен всегда помнить, что природа требует бережного, хозяйственного отношения к ней. Использовать дикорастущие полезные растения надо разумно, зная их биологические особенности.

ПРИЛОЖЕНИЕ

Листовка 1

Правила сбора дикорастущих лекарственных растений

1.     Подземные части растений собирают в сухую погоду, после того как спала роса.

2.     Сушат под навесом, чтобы не попадали прямые солнечные лучи. 

3.     При сборе цветков часть из них оставляют на растении. 

4.     Нельзя собирать больные и поврежденные вредителями растения.

5. Запрещается собирать растения вблизи автомобильных и железнодорожных магистралей, а также в крупных городах.

6.     Запрещен сбор редких лекарственных растений, занесенных в Красную книгу.

Цветки собирают, когда растение цветёт. Корневище – поздней осенью, когда плоды осыпались (что важно для возобновления зарослей).


…Ярко светит  солнце,

Дует лёгкий ветерок, 

Я вдыхаю его чистый,  свежий воздух.

Колышутся травы луга,

Надомной гордо кружат птицы.

Мне хорошо и приятно.

Я очень рад, что встретился с

Удивительным миром царства

                             лекарственных растений.

Я хочу жить в мире с природой.

Я буду другом и защитником всему живому.                                             

Листовка 2
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борщевик


Heracleum L.








девясил высокий


Inula helenium L.





душица обыкновенная


Origanum vulgare L.





зверобой продырявленный


Нурепсшп perforation L.





клевер луговой


Trifolium pratense L.








клубника лесная, земляника зеленая


Fragaria viridis Duch.








кровохлебка лекарственная


Sanguisorba officinalis L.








лебеда раскидистая


A triplex patula L.








лопух, репейник


Arcticum lappa L.








мята полевая


Mentha arvensis L.








одуванчик лекарственный


Taraxacum officinale Wigg.











осот огородный


Sonchus oleraceus L.











пастушья сумка обыкновенная


Capsella bursapastoris (L.) Medic       














пижма обыкновенная


Fanacetum vulgare L.











подорожник ланцетовидный


Plantago lanccolata L.











пырей ползучий


Elytrigia repens (L.) Newski.








спорыш,


или горец птичий


Polygonum aviculare L.














тысячелистник обыкновенный


Achillea millefolium L.














Если кто-то простудился,


Голова болит, живот.


Значит, надо подлечиться,


Значит, в путь -  на огород.


С грядки мы  возьмём микстуру,


За таблеткой сходим в сад,


Быстро вылечим простуду.


Снова будешь жизни рад.





Овощи и фрукты


Любят все на свете.


Бабушки и дети


Секреты знают эти.


Виноград и вишня


Лечат все сосуды.


Абрикос от сердца,


Груша – от простуды.


Апельсин, как витамин,


Знают все, незаменим.


Ешьте фрукты, здоровейте,


Пейте сок и не болейте!








Одуванчик, подорожник,


Василек, шалфей и мята.


Вот зелёная аптека


Помогает вам, ребята!





Это прозвище недаром у красивого цветка.


Капля сочного нектара и душиста и сладка.


От простуды излечиться 


Вам поможет МЕДУНИЦА.





Друг в беде.


Скорей на помощь!


Вот трава,


Что лекарство и овощ!





Ангина и кашель бывают у тех, 


Кто не знает секретов 


                     лекарственных трав.





Не забывайте в числе других продуктов


Побольше кушать сорняков и фруктов!
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