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Меня заинтересовал вопрос, насколько современный человек может использовать сорняковые растения в своих целях, например, в качестве пищи.

Цель моей работы:        

· Показать ценность сорняковых растений как источника витаминов 

· Дать информацию по использованию сорняковых растений в питании человека

· Доказать, что растения окружающие человека повсеместно способны не только прокормить, но и восстановить его жизненные силы

Зеленые части диких пищевых растений являются полноценным источником различных витаминов, столь необходимых для поддержания сил и здоровья человека. Поэтому с появлением первой зелени необходимо пользоваться дикорастущими растениями, богатыми витаминами.
Некоторые растения, считающимися у нас в стране бесполезными сорняками, в других странах пользуются репутацией превосходных пищевых продуктов. Так, например, в Англии культивируют медуницу – красиво цветущий раннецвет,  во Франции – одуванчик, в Японии – лопух,  в Китае – стрелолист. Еще больше стран, где жители попросту вводят в пищу зелень дикорастущих витаминосов. Оказывается всего двадцать пять граммов зелени обычного сорняка – пастушьей сумки достаточно для удовлетворения суточной потребности организма взрослого человека в витамине С!
Установлено, что в семенах пастушьей сумки (а у нее съедобны и все другие зеленые части) содержится до тридцати шести процентов очень полезного растительного масла. В семенах злейшего сорняка – осота содержание масла достигает тридцати пяти процентов. Семена обыкновенного подорожника настолько питательны и богаты белком и крахмалом, что из них можно печь лепешки и готовить растительные котлеты.

Но почему же у нас до сих пор почти не используются эти полезные «дикари»?

Причин много. Одна из главных  - привычка. Да, прилавки овощных магазинов можно было бы завалить вполне съедобной зеленью мокрицы, подорожника или сныти. Но вряд ли она пришлась по вкусу покупателям! Хотя по питательной ценности, по содержанию витаминов эта зелень не уступает, а даже превосходит, например, зелень огородного салата. Просто у человека уже выработалось определенное отношение, предубеждение к сорнякам.
Был проделан такой опыт. Группе людей, выбранных наугад, предложили съесть салат из листьев подорожника. По-разному отнеслись дегустаторы к предложенному блюду. Большинству он показался невкусным, и они отказались от него. У некоторых салат не вызвал отвращения, но и восторга тоже. Понравился салат лишь одному человеку.
Тогда ученые видоизменили опыт. Другой группе людей было предложено попробовать растительное блюдо, состав которого они не знали. Им лишь сказали, что это блюдо очень полезно, что оно приготовлено в соответствии с самыми последними рекомендациями медицинской науки и предназначено для предупреждения и лечения последствий некоторых тяжелых заболеваний. На самом же деле основу упомянутого кушанья тоже составили листья подорожника!
Прошедшие такую предварительную психологическую  обработку «дегустаторы» ели салат за обе щеки, и большинство признало вкус предложенного блюда очень даже изысканным и приятным!

Отношение человека к тому или иному виду пищи зависит и от предварительного настроя, то есть, в конечном счете, от привычки.

 «Привычка – вторая натура», - говорят в народе. И действительно, одним, например, не нравится сок из ревеня. Другие его любят. То же можно сказать о соке манго.
Однако, надо заметить, что некоторые растения нельзя использовать в пищу не потому, что мы к ним просто не привыкли, а и по другой причине. Дело в том, что кроме ценных питательных веществ дикие растения (даже не ядовитые) могут содержать в себе различные соединения очень не приятные на вкус или с неприятным запахом. Одни горчат, другие вяжут во рту, третьи дурно пахнут. Перед употреблением в пищу таких растений необходимо избавиться от этих веществ. Они должны быть подвергнуты соответствующей обработке и после этого могут быть использованы.
Приходилось ли вам ходить по пышному, упругому ковру оленьего мха – ягеля? В действительности, правда, это не мох, а типичный лишайник, заросли которого в нашей стране огромны. В тундре он подчас образует «ковры» поистине бескрайних размеров, и его на самом деле очень любят северные олени. Неудивительно – в нем много питательных веществ, полезных, кстати, и для человека. Но он ужасно горький!

Однако стоит лишь как следует вымочить олений мох в растворе соды (двое суток), и горечь как рукой снимает. Растение превращается в превосходное сырье для самых разных блюд – «грибных» супов, соусов, каш. Действительно, поварские изделия из оленьего мха напоминают грибные яства – ведь в состав лишайников входит грибница. Известны случаи, когда люди, знавшие секрет оленьего мха, месяцами жили, питаясь приготовленной из него пищей.

Как видите, у человека имеются еще очень большие резервы по освоению, включению в свой рацион самых разных, но пока не используемых растений. Важно лишь знать секреты овладения заключенными в них пищевыми богатствами.
А теперь представим на минуту, что удалась селекция хотя бы нескольких видов съедобных сорняков. Какие это открыло бы заманчивые перспективы! Человек получил бы новые источники пищевых продуктов, новые сельскохозяйственные культуры, в высшей степени интенсивно растущие и неприхотливые.

Взять хотя осот. На наших сельскохозяйственных угодьях чаще всего встречается два его вида. И оба – злостные сорняки. Но оказывается оба вида осота – съедобные растения! В пищу у них могут употребляться семена, листья, стебли. Молодая зелень пригодна на салат и для приготовления винегретов, более огрубевшие части годятся в супы, для приготовления пюре и в качестве примеси к тесту.

Предположим, что удалось вывести сорт осота, сочетающий в себе поразительную живучесть этого растения с более сочной зеленью, более крупными и многочисленными семенами, поставщиками растительного масла. Да такой культуре цены бы не было! А какие заманчивые перспективы для круглогодичного салатного конвейера открыла бы селекция таких витаминосных сорняков, как пастушья сумка, ярутка, сурепка.
Обычный полевой сорняк – сурепка бывает двух видов: дуговидная и обыкновенная. У обоих видов употребляются молодые листья и побеги на салат. Желательно добавлять в салат уксус и сахар. В зелени сурепки очень много витамина С. Но, приготавливая салат, бутоны следует выбрасывать. В странах Западной Европы сурепка издавна употребляется как превосходное антицинготное средство.

Мокрица (звездчатка средняя) часто появляется даже в горшках с комнатными растениями. Нежная молодая зелень употребляется в свежем виде, более старые части – для пюре, щей.
У крапивы (мелкой и крупнолистной) в «дело» идет вся надземная часть: молодая на салаты в свежем виде, более старая – в пюре, для щей, квашения.

В голодные годы не раз выручала людей лебеда (марь белая). Семена ее очень близки по составу к овсу, содержат белковых веществ ненамного меньше, чем пшеница. В свежем, квашеном, маринованном и соленом виде в пищу идут листья, молодые побеги и соцветия. Из одной только лебеды или лучше с примесью молодой крапивы, щавеля, шпината варят превосходные щи.
В ряде стран используют в пищу клевер разных видов. В Ирландии высушенные цветы измельчают в муку и добавляют в тесто. В Шотландии с этой целью использовали высушенные измельченные (смолотые) листья. В Германии и Австрии применяли красный (луговой) клевер как шпинатное растение для приготовления супов. У клевера можно употреблять в пищу листья и не загрубевшие стебли. Они пригодны и для первых и для вторых блюд. Зелень клеверов очень нежна, легко разваривается и дает хорошие питательные супы. Клеверное пюре можно добавлять в оладьи. Причем на одну часть теста берут пять-шесть частей клеверного пюре. Из клеверного пюре готовят лепешки и запеканки.
Яснотку белую (глухую крапиву) иногда путают с обычной большелистной крапивой и даже боятся брать в руки. И напрасно! Это отличное салатное растение. Более грубые части яснотки годятся для пюре, из них готовят щи и супы.

Превосходное пищевое растение – обычный подорожник. Его смена легко собирать с созревшего цветоноса. Сдуйте сухую шелуху, и на ладони останется кучка зерен, напоминающих маковое семя. Попробуешь их – очень вкусно! Недаром из семян подорожника на Кавказе делают каши и пекут блины. К тому же это лекарственное растение. Сок подорожника не только лечит порезы, но и помогает при болезнях внутренних органов.
А вот еще один общеизвестный сорняк – мышиный горошек. На любом пустыре, в буйном разнотравье луга можно отыскать его слабые стебли, украшенные привлекательными сине-фиолетовыми цветками и ажурными листиками.

В течении многих веков семена мышиного горошка выручали население европейских стран. Во время набегов врагов, уничтожавших посевы, или в неурожайные годы семена мышиного горошка собирали и полученную из них муку подмешивали в хлеб, каши, супы.
Всем известна герань – неприхотливое комнатное растение со сладковатым и даже приторным ароматом.

У нее есть родственник – герань полевая. У этого сорняка привлекательная внешность. Кустики пышной зелени украшены довольно крупными и многочисленными цветами голубого или розового цвета. Полевую герань еще называют аистником – плоды ее действительно напоминают клюв аиста или журавля.
Так вот, у этого растения в пищу идут подземные органы – корни. Даже с небольшого участка, буйно заросшего геранью полевой, можно набрать значительное количество корней, которые используются как картофель. В корнях герани много крахмала.
По всей европейской части России на болотистых местах встречается еще одно пищевое растение – чистец болотный. Иногда он даже образует настоящие заросли, привлекая внимание своими броскими, фиолетово-малиновыми соцветиями – свечками.
Чистец – родственник глухой крапивы и мяты. Он тоже многолетник, запасающий «силу» в подземных органах – мясистых корнях. Этой «силой» может воспользоваться и человек. По вкусу корни чистеца  напоминают спаржу или цветную капусту и используют аналогично.

А знаете ли вы гусиную лапку? В некоторых местах ковер из листьев этого растения, перемежающихся с яркими желтыми цветочками, сплошь укрывают почву. Так вот их корневищ этого симпатичного сорняка можно получать муку вполне «съедобного» качества. Чаще ее, правда, используют с мукой пшеничной. Прежде чем перемалывать корневища на муку, их следует хорошенько вымочить, чтобы вымылись горьковатые дубильные вещества.
И еще одна интересная особенность лапчатки. Семена лапчатки в сыром и жареном виде по вкусу напоминают плоды каштана.
Борщевик (это такой богатырский «укроп», который достигает высоты 2–3 м). Молодые листья борщевика можно есть сырыми, лишь очистив от волосистой кожицы. А можно нарубить, посолить и обварить. Или, обваляв в муке, поджарить на сковородке. Бульон из борщевика напоминает куриный или грибной. В Сибири молодыми листьями борщевика начиняют пельмени, в щах он может с успехом заменить капусту. А еще борщевик солят, маринуют, сушат и затем добавляют в супы и гарниры.
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Результатом моей работы стало создание кулинарной книги, где я собрала рецепты православной кухни, в которых используются сорные растения. 

