Приложение№4

Горноколостник колючий.
(заячья капуста)

Двухлетнее травянистое растение. В первый год растение развивает округлую полушаровидную или реповидную розетку из скрученных листьев, 2 – 7см. в диаметре, с укороченным стеблем, плотно одетым сближенными листьями. Листья розетки мясистые, продолговатые, на верхушке закругленные, по краю с беловатой хрящеватой каймой, переходящей в белый шипик до 2 – 4мм. Длины. На второй год из центра розетки вырастает стебель, обычно не ветвистый. 8 -30см. длины, с листьями 1- 2.5см. длины, 2 – 5мм. Ширины, заканчивающимся шипиком. Соцветие на конце стебля плотное, колосовидное 5 – 20см. длины, цветки на коротких ножках, чашечка 5 –зубчатая, венчик зеленовато – желтый. Плод – прямостоячая листовка, 5 – 6мм. Длины с шиповидным носиком. Горноколостник колючий – растение лесостепных районов края. Обитает на открытых склонах, на степных участках.

Растение используется только в народной медицине, как кровоостанавливающее, ранозаживляющее, противовоспалительное, противоглистное, седативное средство. Настой травы принимают внутрь при эпилепсии и как успокаивающее при нервных расстройствах. Сок из листьев или отвар травы в Сибири пьют при золотухе, лихорадке. Свежие листья, срезанные с растений первого года жизни, едят при цинге. Соком листьев смазывают места укусов пчел, комаров, ожогов, прыщи. Кашицу из свежего измельченного растения прикладывают к мозолям, порезам, ссадинам. В тибетской медицине траву горноколостника колючего используют при лечении желудочно–кишечных заболеваний, при болезнях почек.

Мясистые, сочные, кисловатые листья молодых растений употребляют в пищу в свежем виде.

Семейство Губоцветные.
  Душица обыкновенная
(Origanum vulgare L.)

Многолетнее травянистое растение высотой 30 – 80см. С прямым четырехгранным опушенным стеблем, ползучим корневищем и продолговато – яйцевидными пушистошершавыми листьями. Цветки мелкие, фиолетово – розовые, иногда беловатые, собраны в щитковидно – мельчатые соцветия. Цветет в июле – августе. Растение отличается сильным, довольно приятным запахом.

Встречается среди зарослей кустарников, по холмам и лесным опушкам по всей Сибири.

С лечебной целью используют надземную часть растения, которую заготавливают в начале цветения. Настой душицы рекомендуется принимать при бронхах, как отхаркивающее, потогонное, желчегонное, противовоспалительное средство. Одним из основных действующих веществ душицы служит эфирное масло, содержащие тимол, корвалол и другие вещества. Оно употребляется как основная часть мазей и в эфирно – масляничной промышленности. Выделенная из растения фракция флавоноидов и фенолкарбоновых кислот проявила антимикробную активность. Трава душицы издавна употребляется в народной медицине в виде настоя внутрь для повышения аппетита, улучшения пищеварения, при пониженной кислотности желудочного сока, заболеваниях печени, ангине, кашле, гипертонии, бессоннице, эпилепсии, душевных потрясениях. Эфирное масло употребляют при зубной боли. Благодаря своему запаху, душица используется в парфюмерии.

      В пищевой промышленности душица находит широкое применение в виде различных чаев, которые оказывают положительное влияние на состояние организма и имеют специфический запах и вкус. Её используют в качестве пряности для отдушки кулинарных изделий, как приправу при консервировании овощей. Душица – хороший медонос. И, наконец, она используется как народное средство в борьбе с молью.

Семейство Сложноцветные
 Одуванчик лекарственный
(Taraxacum officinale Wigg)

           Многолетнее растение с белым млечным соком, выступающим при ранении. Листья длинные, лопастные, собраны в прикорневую розетку. Стебель дудчатый, корень стержневой. Корзинка цветков на верхушке стебля золотисто – желтого цвета. При отцветании на ее месте образуется пушистый шарик из семян с летучками, которые ветром разносятся по воздуху. Одуванчик растет как сорняк в садах, огородах, на пустырях, около дорог по всей Сибири.

          Корни и трава одуванчика используют в медицине для повышения аппетита и возбуждения деятельности пищеварительного тракта. Одуванчик положительно влияет на водно – солевой обмен, тонизирует нервную систему. В народной медицине применяется при геморрои, желтухе, водянке, гипертонии, малокровии, нарушении обмена веществ, недостатке витаминов. Корни одуванчика применяют и в косметике: они входят в состав лосьонов от угрей, сыпи.

         Растение широко используется в пищевой промышленности. Поджаренные корни являются заменителем кофе, молодые листья кладут в салат. При изготовлении салатов из листьев одуванчика, листья для удаления горького вкуса, помещают на 30мм. в соленую воду, после чего измельчают, сдабривают уксусом и специями и в таком виде, или в смеси с овощами едят. Листья богаты белком. Из цветков одуванчика варят варенье, которое по вкусу напоминает мед. Ярко – желтые цветки одуванчика ошпаривают горячей водой, замачивают, добавляют сахар и варят на медленном огне.

Семейство Сложноцветные
Лопух войлочный, репейник 
(Arctium tomentosum Mill)
            Крупное двулетнее растение до 150 см высотой, с грязноватым или беловато – пурпурным стеблем, крупным толстым корнем и округлыми мягкими большими листьями. Мелкие темно – пурпуровые цветки собраны в соцветия корзинки, которые обычно цепляются за одежду человека или волосяной покров животного при помощи паутинистых придатков обертки

            Встречается повсеместно как сорняк на пустырях, близ жилья, на огородах.

                Исследованиями фармакологов установлено противоопухолевое действие спиртового экстракта корня лопуха при экспериментальных злокачественных опухолях на животных. Сок из растений лопуха эффективен против бактерий – возбудителей гнойно – септических заболеваний человека. В народной медицине растение очень популярно. Его используют при нарушении обмена веществ, как потогонное, кровоочистительное, слабительное средство при водянке, подагре, ревматизме, сахарном диабете, туберкулезе легких, почечных камнях, хронических вапорах, а наружно – как ранозаживляющее, болеутоляющее при геморрои, болях в суставах, при кожных болезнях ( себорее, угрях, экземе, язвах, лишаях). Мазь из корня на сливочном (несоленом) масле применяют при ожогах.

             Съедобны молодые корни лопуха в  запеченном виде в духовке или на костре. Сушеные корни, порошок из них используется в качестве заменителя кофейного напитка.

Лилия кудреватая (саранка)
(martagon L.)

         Луковица образована желтыми мясистыми чешуйчатыми листьями. Стебель 50-150 см высотой. Срединные листья эллиптически-ланцетные, в мутовках по 5-6, выше по стеблю - очередные, более узкие. Цветки поникшие, в малоцветковых кистях. Околоцветник пурпурный с темно-фиолетовыми пятнами. Доли его 3-4 см длиной, от самого основания отогнуты назад. Тычинки с фиолетовыми пыльниками. Плоды - шестигранные коробочки. Цветет в середине лета. 

        Луковицы едят печеными или вареными. 

         Сок луковиц используют в народной медицине как ранозаживляющее, а настой - от зубной боли. С солями железа луковицы окрашивают ткани в черный цвет. Очень декоративна, как и другие виды лилий. Медонос. 

Семейство чиполесовые.

Орляк обыкновенный                                          
(Pteridium aquilinum Kuhn)

           Многолетнее растение, размножающееся спорами, достигающее высоты до 1.5м. От длинного черно – бурого толстошнуровидного, ветвистого корневища отходят 7 – 11 одиночных крупных, в общем очертании треугольных, к низу постепенно расширенных кожистых листьев на длинных черешках. 

          Растет в сухих сосновых и березовых лесах, по их опушкам, среди кустарников, на сухих склонах, иногда на залежах, практически во всех районах Сибири, образуя местами сплошные заросли.

           Лекарственные свойства орляка в народе известны давно. Отвар папоротника принимают при лечении кашля, ломоты в суставах, наружно- при лечении ран; орляк использовали также при золотухе, как глистогонное, при болях в желудке, головной боли, а соком растения лечили раны, нарывы, экземы.

              Для пищевых целей у орляка заготавливают молодые, только вышедшие из земли побеги, диаметром 5 - 10мм. В это время они сочные и хрупкие. Собранные побеги принадлежат нем. обр., не позже, чем через 2 -3ч. Побеги связывают в пучки, укладывают в бочку, пересыпая солью. Количество соли должно составлять четвертую часть от веса орляка. Сверху кладут груз, вес которого должен быть таким же, как и вес орляка. Через 15 – 18 дней сливают рассол, а нижние и верхние слои меняют местами и повторно засаливают. Но поскольку при вторичной засолке рассол не образуется, его готовят отдельно, с таким расчетом, чтобы количество соли в рассоле составляло не менее 22%. Залив рассол, сверху кладут тот, же груз и выдерживают не менее недели. Перед употреблением в пищу, засоленный орляк  вымачивают в воде 7 – 8ч., затем кипятят около 5 мин. И используют в поджаренном виде, в виде фарша, салатов, начинок и т.д. В Японии орляк остается национальным блюдом. Корневища орляка можно использовать для получения крахмала.

Семейство Гвоздичные.
Звездчатка мокрица.

               Однолетнее растение, 8 – 30 см. высотой. Стебель ветвистый, слабый, лежачий или приподнимающийся. Листья яйцевидные, около 20мм. длиной и 1.5см. шириной. Лепестки белые, иногда их не бывает. Цветет с мая по сентябрь. Под снегом зимует в зеленом состоянии.

               Растет в огородах, садах, по берегам рек, оврагам, тенистым местам у заборов. Распространенный сорняк.

              Используется для лечения ревматизма, ортрозов. Надземная часть растения содержит до 114 мг. % витамина С, а листья до 24 мг. % каротина. В золе надземной части много калиевых солей и хлора.

             В пищу используют в сыром виде для салата и в вареном для приготовления щей, пюре.

Семейство Крапивные.
Крапива двудомная.

( Urlica dioca L.) 

    Многолетнее травянистое растение высотой до 150см. с мощным ползучим корневищем, крупными зубчатыми листьями, четырехгранным стеблем. Стебель и листья растения покрыты жгучими волосками, которые при соприкосновении с кожей человека или животного вонзают в нее и выделяют муравьиную кислоту, вызывающее сильное раздражение. Цветки мелкие, зеленоватые, собраны в колосовидные соцветия, отходя от пазух листьев.

    Растет по влажным участкам, на пустырях, сорных местах, в оврагах.

    В лечебных целях используют листья крапивы. Настои крапивы повышают свертываемость крови, увеличивают наличие в крови гемоглобина и эритроцитов, обладает сосудосуживающим действием. Крапиву применяют при маточных, легочных и кишечных кровотечениях. Лечат крапивой и малокровие. В свежем виде трава крапивы применяется при радикулитах, заболеваниях суставов. Сок из свежей крапивы используют при кровотечениях, расстройствах кишечника. В виде припарок и примочек крапива рекомендуется для лечения гнойных ран и ожогов, при боли в пояснице, золотухе, угрях и кожной сыпи, при выпадении волос и перхоти. Вдыхая дым горящего сухого стебля крапивы можно бороться с ОРЗ.

            Молодая крапива используется в пищу в виде салатов, борщей, супов.

Семейство Подорожниковые
       Подорожник большой, обыкновенный.
(Plantago major L.)

           Многолетнее растение с розеткой прикорневых линейных листьев и продолговатым колосом с ярко – желтыми тычинками. Плоды – коробочки. Имеет мочковатый корень, цветки невзрачные.

           Растение широко распространено, растет по лугам, склонам, около дорог, в огородах.

          Препараты из листьев подорожника обладают противовоспалительной, ранозаживляющей, противосклеротической и отхаркивающей активностью. Эти препараты применяются при язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, при гастритах, острых и хронических колитах, атеросклерозе. Показано, что внутривенное введение 10-% отвара листьев вызывает сгущение крови, увеличение количества эритроцитов, лейкоцитов и некоторых других форменных  элементов крови. Настой листьев подорожника положительно влияет на функцию мужских половых желез, а их водно – спиртовые настойки обладают антимикробным действием. Наружно листья подорожника используют при ушибах, порезах, нарывах. Таджикская медицина ценила подорожник как внутреннее средство лечения туберкулеза легких, астмы, эпилепсии, наружно, в виде полосканий – для укрепления десен, от зубной боли, болезней полости рта. Из оболочек семян в Индии получен препарат, способствующий расширению шейки матки.

          Молодые листья подорожника используется в пищу в свежем виде.

Семейство Лилейные
   Черемша, колба
(Allium viktorialis L.)

         Травянистое, невысокое растение, близкородственное луку, с удлиненной луковицей, несколькими отходящими от нее линейно – продолговатыми широкими листьями, похожими на листья ландыша, и стеблем, несущим на конце шаровидное соцветие из желтовато – белых душистых, довольно крупных цветков. Трава колбы обладает резким запахом, напоминающим чесночный.
       Растет в лесах, на болотистых местах, на таежных лугах, на лужайках в альпийском поясе от Енисея до Саян.  

         В народной медицине черемшу применяют в виде настоя при лихорадке, им натирают больные места при ревматизме, Спиртовой настойкой и настойкой на водке в виде втираний и примочек, а также приемами внутрь лечат кашель. Сырую черемшу едят от цинги и против глистов, употребляют при атеросклерозе и заболеваниях щитовидной железы. Также ее употребляют для возбуждения аппетита. Благодаря наличию лизоцимы и фитонцидов, черемша обладает антимикробным действием.

          Молодые стебли и листья черемши в свежем виде широко используются в пищу – для начинки пирогов, при приготовлении различных мясных блюд вместо лука; квашеную или соленую черемшу употребляют в качестве закуски и т.д. Для удаления сильного запаха черемшу перед засолкой или квашением обдают кипятком, а чтобы уничтожить запах изо рта, достаточно пожевать веточку петрушки.

Семейство Гречишные.
Щавель.
(Rumex L.)

            Многолетнее растение с прямым стеблем, продолговато- треугольными листьями, густым соцветием мелких невзрачных зеленоватых или красноватых цветков и мощным корнем. 

            Щавель водный растет на болотистых лугах, по берегам озер по всей Сибири.

            Корни, трава и семена известны в качестве вяжущего средства при поносах и как кровоостанавливающее при внутренних кровотечениях. Отвар корней представляет хорошее противогнилостное средство. Иногда семена водного щавеля используются при лечении дизентерии. 

          Щавель конский - обычное растение лугов лесной и степной зон Красноярского края.

           Препараты из корней могут проявлять двоякое действие на желудочно-кишечный тракт: в малых дозах вяжущее, хорошее средство для лечения поносов, в больших дозах слабительное.

           Щавель курчавый – растет в Сибири: на лугах, паровых полях и сорных местах.

            Корневища обладают слабительным действием, а семена действуют закрепляющее при поносах .В гомеопатической практике его применяют при царапающем кашле, туберкулезе гортани и при поносах. Указывают также на употребление корней этого вида как противоцинготного и противогнилостного средства.

         Щавель пирамидный – встречается на лугах, песках, лесных опушках и на склонах гор.

          В народной медицине он известен как средство против поносов и опухолей. В тибетской медицине листья и корни этого растения использовали как ранозаживляющее, при водянке, вздутии и отеках всего тела.

           Наиболее широко используется в пищу щавель конский.  Из молодых листьев щавеля можно делать салаты, приготовить различные начинки, добавлять в супы и гарниры. Из – за содержания витамина С это растение употребляют в сыром виде.  

Приложение№5

Салаты  из черемши

 1. Молодые листья черемши                     200 г.

      Отварное яйцо                                     2 шт.

    Сметана                                               2 ст.л.

2. листья черемши : свежий огурец : яблоко (1:1:1),майонез.

3. листья черемши  :солёный огурец : варёное мясо(1:1:1),майонез.  
Запеканка из черемши  
Обжарить черемшу на растительном масле ,залить яйцами, посолить. Довести до готовности в духовке.                                  

 Суп из черемши 

Картофель довести до кипения , добавить  припущенные овощи. В готовый суп добавить зелень, сметану, яйцо.
Молодые листья черешки черемши  200г.

Картофель                                          150г.

Морковь                                              25г.
Лук                                                       1шт.  
Яйцо                                                   1шт.

 Сметана                                             20 – 60г. 

Салат из подорожника.

Молодые листья подорожника промыть, обсушить, мелко нарезать, добавить измельченные грецкие орехи, мед, подсолнечное масло.

    Листья подорожника                      60г.

    Грецкие орехи                               25г.

     Мед                                               2ч.л.

     Подсолнечное масло                      2ч.л.

 Салат « Деревенский»
 Лист подорожника – 100г.
 Лист лопуха – 50г.
 Медуница   -50г.
 Стахис       -50г.

 Лист пастушьей сумки – 50г.
 Яйцо – 1шт. 

  Мокрец – 50г.
  Сметана, зеленый лук, укроп по вкусу. 
Суп «Дачный»                                                                  
Крапива   200г.

Морковь  20г.

Картофель  150г.

 Яйцо  1шт.

Сметана  20 – 60г.
Салат «Одуванчик»

  Листья одуванчиков промыть,  подержать в солёной воде  для удаления горечи, обсушить, мелко нарезать,  добавить зелёный лук, петрушку, вареные яйца; перемешать со сметаной или майонезом.
 Салат «Кролик» 

Лист крапивы  100г.

Листья одуванчика  100г.

Ботва моркови  50г.

Редиса с ботвой    50г.

Яйцо  2шт.

Сметана, майонез – по вкусу, зелень – укроп, петрушка, лист хрена.

Салат «Кислинка»

200гр. свежей порубленной травы:  мокреца,  щавеля ,               

3 отварных яйца

2 средних помидора

Немного укропа, покрошить, перемешать.
Заправить растительным маслом, соль по вкусу
Салат «Витаминный острый»

Редис-10 шт,3  яблока,3 зубчика чеснока, 300 г. щавеля, лук,

измельчить, добавить 2/3 ст. сметаны,соль, сахар по вкусу.
 « Щи из заячьей капусты»
Покрошить 2- 3 средних картофелины  в бульон с отварным мясом, дождавшись кипения добавить порубленной заячьей капусты, посолить по вкусу. Заправить суп укропом, луком, поджаренными на жире.

Салат «Летний»

   Мокрец                200г.

   Яйцо                    3шт.

   Мясо отварное    50г.

   Сметана, зеленый лук, укроп по вкусу.
 Салат из мокрицы.
Мокрица            200г.

Помидор            100г.

Огурец                100г.

Лук зеленый      25г.

Укроп                  15г.

Петрушка            10г.

Редис                   50г.

Майонез              100г

Салат из одуванчиков.

  Листья одуванчиков промыть,  подержать в солёной воде  для удаления горечи,обсушить, мелко нарезать, перемешать с измельченными грецкими орехами и заправить медом.

Жаренный папоротник 
  Свежий папоротник отварить в соленой воде 5-7 минут. Порезать , обжарить с луком и морковью на растительном масле. Подать   как основное блюдо или гарниром.                                                              
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