 Обучающиеся группы 213 ПК Ожигова Виктория, Соловьёва Софья, Потапова Александра, Оленич Олеся начали работать над информационным проектом: «Значение блюд из круп в питании подростков». Проблема состоит в том, что  многие обучающиеся не любят и не едят каши (в том числе и на завтрак, в столовой техникума). Это показал опрос обучающихся техникума и наблюдения. Студенты предпочитают сосиски, рожки с сыром. Виктория и Софья предполагают, что студенты мало информированы о полезных свойствах круп, поэтому предпочтение отдаётся менее полезным продуктам. Девушки решили изучить полезные свойства круп, значение их в питании подростка в возрасте от 15 до 18 лет. Затем донести информацию до студентов техникума посредством использования информационных источников (страницы в «Кулинарном клубе», техникумовской газеты «Вместе»), проведения выставки в библиотеке техникума, мероприятия «Каша – пища наша». Результатом проекта, возможно, будет изменение пищевых предпочтений в пользу каш. А также Виктория, Софья, Саша и Олеся планируют выпустить сборник интересных рецептов блюд из круп.  
Изучая тему, Виктория и Софья нашли интересные факты, с которыми хотят познакомить и вас.
[image: http://simg.sputnik.ru/?key=7eed94078ad8f775c3dc447afc646101fa5e5f4c]
Знаете ли вы,  что:
· Гималаи – место рождения гречки.
· В Китае для приготовления шоколада, джема используют гречневую муку.
· В некоторых регионах Италии подсушенные зерна гречки лузгают, как у нас семечки.
· Рис впервые был завезен в Россию при Петре Первом. Тогда его называли Сарацинским пшеном.
· Достопримечательность горного Непала, алкогольный напиток Тонгба, делается из сваренного и забродившего пшена.
· Древний напиток Чича в традиционном варианте изготавливают женщины, пережевывая сухие зерна кукурузной крупы, а получившуюся массу заливают водой и оставляют бродить до нужной крепости.
· Кукурузная крупа содержит рекордное по сравнению с другими продуктами количество золота
· Древние евреи сделали ячмень символом власти
· Дикий рис – это не совсем рис. Это семена травы, которая носит название Цициния Водяная – болотная трава семейства злаковых.
· В мире насчитывается свыше 700 видов риса.
· На военном жаргоне перловая каша имеет названия: «перлофан», «шрапнель», «болты», «дробь шестнадцать», «буби» — перловая каша, «поролон», «сечка» «кирзовая каша», «кирза» «ячка» — ячневая каша.
· Перловая каша — одна из популярных наживок для ловли рыбы.
· Перловка – это не что иное, как цельные зёрна ячменя.
· Ячневая крупа – это дроблённая перловка. 
· Овсянка из пакетика в три раза калорийнее, чем сваренная из обычного «геркулеса» – в 100 г такого завтрака содержится около 350 не очень полезных килокалорий.
[image: Картинки по запросу картинки каши]

Почему на завтрак так полезно есть каши?

Маленьких детей утром заставляют есть каши, но мы ведь не маленькие, должны знать насколько каша на завтрак полезнее сосисок.
Каши варят из круп, а крупа – это зерно разных видов и разных способов приготовления. Все зерновые объединяет одно – они богаты клетчаткой, витаминами, особенно группы  В, ценным растительным белком, «медленными» углеводами  и при этом – достаточно низкокалорийные. 
Утренняя каша надолго сохраняет чувство сытости, не создает дополнительной нагрузки на пищеварительный тракт, снабжает организм питательными веществами, приучает вас соблюдать режим питания, заставляет проснуться и не «кусочничать» до перекуса перед обедом. И в обед хороший завтрак позволяет съедать меньше – это полезно, если вы худеете и контролируете порции.
[image: Картинки по запросу картинки каши]Все мы знаем, что молочные каши приносят исключительно пользу или не знаем, но слышали от родителей, например. Давайте разберемся подробнее.
Почему-то больше всего студенты не любят манную кашу. На наш взгляд - это из детства, и этот стереотип  надолго засел в нашем сознании. А ведь она очень легко усваивается и заряжает организм энергией на целый день. Овсяная каша, приготовленная на молоке, считается самой полезной из всех остальных, её внешний вид не привлекает внимания.  Врачи часто рекомендуют употреблять её в пищу людям, имеющим проблемы с желудочно-кишечным трактом, а многие студенты жалуются на боли в желудке. Пожалуй, вкуснее всего будет пшённая каша. Это блюдо содержит множество витаминов и полезных веществ, так необходимых для полноценного развития с 15 до 18 лет. Рисовая каша тоже не отстает от всех остальных. Она богата белком и углеводами.
Польза молочной каши очевидна. С самого утра любая каша взбодрит,  даст положительный настрой на учебный день. До самого обеда голод не настигнет вас, все это время вы будете бодры и веселы. Завтрак является обязательным приемом пищи, пренебрегать им нельзя. Очень полезно скушать с самого утра тарелочку изумительной молочной каши. Они разнообразны, поэтому выбор у каждого из нас есть. Приятного аппетита!

Информацию подготовили: Ожигова Виктория, Соловьёва Софья.
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