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1. Введение
           Мы заметили, что во время школьных завтраков некоторые дети иногда отказываются, есть кашу, предпочитают «быструю еду»: сладости, бутерброды - и совсем забывают про кашу. А каша - одно из наиболее распространённых блюд русской кухни. С кашей связано большое количество поговорок и пословиц, так как она являлась незаменимым продуктом на столе наших предков.  Мама часто говорит: «Ешь кашу, а то не вырастешь!» А о хилом человеке говорят: «Он мало каши ел». Но на завтраке в школе не все ребята хотят, есть кашу. Поэтому нам захотелось узнать, полезна ли каша для детского организма и как сделать кашу вкусной, чтобы дети её полюбили?

Все это определило выбор темы: «ПОЧЕМУ НУЖНО ЕСТЬ КАШУ?».

Актуальность  исследования в том, что в меню у детей обязательно должна быть каша, так как в настоящее время остро стоит проблема слабого здоровья школьников. А каша – это одно из основных блюд правильного питания.

Ученые и врачи  говорят, что, для того чтобы сохранить и укрепить здоровье, нужно правильно питаться. И в меню у детей обязательно должна быть каша.
Цель исследования. 
· Доказать, что каша полезна и необходима для полноценного роста и развития детского организма;

·  найти способы сделать её вкуснее.

Задачи исследования:

1. Собрать и изучить информацию по данной теме.

2. Провести  анкетный  опрос среди  детей моего класса по теме исследования.

3. Провести эксперимент  и выяснить, как можно улучшить вкус каши.

4. Обобщить результаты своей работы.

Объект исследования: каша – одно из основных блюд детского питания.

Предмет исследования: полезные свойства каш и разнообразие вкусовых добавок к ней. 

Гипотеза: предполагаю, что каша очень полезна и необходима для детского питания. Если дети будут знать о пользе каши, то полюбят её или хотя бы изменят своё отношение к ней в лучшую сторону, и не будут отказываться есть.
Методы  исследования:
· Теоретический - изучение литературы, интернет источников.

· Практический:

· анкетирование;

· эксперимент.

2.  Основная часть
2.1 Что такое каша?
           Каши - основа рациона. Это недорогая, но вкусная и полезная пища. Что означает слово «каша». Мы отправились в школьную библиотеку. Из толкового словаря В.И. Даля мы узнали: «Каша - густоватая пища, крупа вареная на воде или на молоке», в словаре С.И.Ожегова мы прочитали «Каша – кушанье из сваренной крупы». Значение блюд из круп для нашего народа трудно переоценить. Еще с древних времен каша была не просто пищей для славянина, но имела особый смысл, объединяя собой все слои общества и красной нитью пронизывая основные жизненные вехи. А ещё мы узнали, что каша на Руси была в почёте, и о ней народ придумал сказку «Каша из топора», много пословиц и поговорок: «Каша - матушка наша», «Мал горшок, да кашу варит», «Хороша кашка, да мала чашка», «Заварил кашу — не жалей масла», «Быть без каши, коли, масла нет». Вот так говорили наши предки и ели полезную кашу в богатстве и бедности, на свадьбе и поминках. И правильно делали! Ведь крупы - просто кладезь полезных веществ: витаминов, микроэлементов, белков и клетчатки. Но каши, приготовленные из разных круп, полезны по-разному, и в построении здорового рациона это обязательно следует учитывать. 
2. 2. Какие бывают каши?
 Из разных источников мы узнали, что каши очень разнообразны: манная, пшенная, кукурузная, овсяная, геркулесовая, гречневая, рисовая, перловая.   Каши  варятся трех видов в зависимости от соотношения зерна и воды: крутые (рассыпчатые), размазни (вязкие) и кашицы (жидкие). 
Приготовлялись они с добавками из рыбы, мяса, домашней птицы и дичи, грибов, овощей, ягод и фруктов. 
В России каша всегда была наиболее частой горячей пищей в армии, особенно в походах. А также каша – это основа детского питания.
2.3. Чем полезна каша?
Каша – это полезный, питательный, вкусный продукт, самое подходящее блюдо для завтрака. Она насыщает организм полезными веществами и легко усваивается, что очень важно утром, когда детский организм только «просыпается».   
В кашах есть в необходимом и нужном количестве для человека соотношении железо, медь, цинк, белки, а также витамины группы В, РР. Каши из разных круп также богаты клетчаткой. Она улучшает работу кишечника, выводит ненужные вещества из организма, нормализует обмен веществ. А также снижает уровень холестерина, уменьшая риск возникновения сердечно-сосудистых заболеваний. Полезность каши еще и в том, что в крупах меньше всего накапливаются вредные веществ. 
Каша помогает быть в хорошем настроении. Согласно результатам проведенных исследований, люди, которые регулярно едят утром кашу, способны лучше противостоять стрессам и находятся в хорошей физической форме в сравнении с теми, кто кашу не ест.

  Приведу примеры полезных свойств некоторых каш.

	Название каши
	Крупа 
	Полезные свойства

	Гречневая
	Греча
	Самая полезная каша.  Она содержит  – кальций, железо, цинк, медь,  витамины  группы В. Полезна при болезнях сердца, ожирении, анемии.

	Пшенная
	Пшено
	Выводит  из организма  антибиотики. Содержит полезные микроэлементы. Полезна при сердечно-сосудистых заболеваниях, потому что в ней  никотиновая кислота.

	Манная
	Пшеничное зерно
	Легко усваивается и очень калорийна.  Рекомендуется есть пред серьезными нагрузками, например, контрольной или соревнованиями.

	Овсяная
	Овёс
	В ней много минеральных веществ, витаминов группы В, которые помогают росту детского организма. Очищает организм от солей, шлаков, повышает иммунитет, улучшает  пищеварение.

	Рисовая
	Рис
	Очень легко усваивается. В ней много углеводов. Помогает при болезнях желудка, укрепляет нервную систему, улучшает ум.


3. Проведение анкетного опроса
Изучив литературу, я убедился, что каши очень полезны и необходимы для детей. 
Я решил узнать, знают ли мои одноклассники о пользе каши и едят ли её. 

Ребятам была предложена анкета из 4 вопросов (Приложение 1):

	1. 
	Как ты думаешь, полезна ли каша для детского организма?

	2. 
	Какая твоя любимая каша?

	3. 
	Какая каша, по-твоему, самая полезная?

	4. 
	Ты – мальчик/девочка? (Подчеркни верное).


3.1.  Результаты анкетного опроса

Было опрошено 24  учащихся 2-го «в» класса в нашей школе.

Результаты  анкетного опроса представлены на диаграммах (Приложение 2). 
Данные анкетного опроса показывают:  мальчики и девочки по-разному относятся к кашам. 

Кашу едят 6 девочек и 5 мальчиков, всего 11 детей (45,83%);  не едят – 2 девочки и 11 мальчиков, всего 13 детей (54,17%).

О том, что каша полезна, знают все ребята (100%).

Самой любимой назвали манную кашу – 6 детей (37,5%).  
Самой полезной кашей ребята назвали  гречневую  кашу. 

3.2. Как сделать кашу вкусной?

Опрос показал, что ребята прекрасно знают о пользе каши. Но многие дети все равно отказываются её есть. Наверное, потому, что у нее малопривлекательный  вкус и вид.  
Как сделать кашу вкусной? Каждый день есть кашу невкусно! Попробуем сделать кашу вкусной и у всех она будет разной. Для этого можно использовать  разнообразные фруктовые и овощные соки и пюре. Сухофрукты, орехи, фрукты тоже отлично могут сочетаться с кашей.  

3.3. Проведение эксперимента.

Мы с одноклассницами дома провели эксперимент: приготовили геркулесовую кашу на молоке с добавлением сахара и соли. А потом  добавили различные ингредиенты: банан, орехи и варенье и попробовали кашу на вкус. 

Вывод: вкус каши с различными добавками стал гораздо лучше. Особенно понравились каша с бананом и вареньем. Сливочное масло тоже придает очень нежный вкус. Как говорится в пословице: «Кашу маслом не испортишь». 

[image: image2.jpg]


 [image: image3.jpg]



4. Заключение

В своём исследовании я доказал, что

Каша – это полезное блюдо:

· люди, которые регулярно едят кашу, получают много витаминов и микроэлементов нужных для организма, способны лучше противостоять стрессам и находятся в хорошей физической форме;

· каши питательны и недороги.

2. Необходимо, чтобы родители приучали детей к каше. Чаще вместе с ребёнком варили кашу и придумывали различные рецепты, как сделать кашу вкуснее и различные оформления каш.

3. Результаты анкетирования подтверждают выдвинутую нами гипотезу – после получения интересной и важной информации о полезности каш у ребят повысился уровень знаний, а также появилось понимание в необходимости употребления каш, что положительным образом скажется на их питании в дальнейшем.
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Приложение 1.
Анкета.

	1
	Как ты думаешь, полезна ли каша для детского организма?

	2
	Какая твоя любимая каша?

	3
	Какая каша, по-твоему, самая полезная?

	4
	Ты – мальчик/девочка? (Подчеркни верное).


Приложение 2.
Результаты анкетирования.

Диаграмма 1.  "Как ты думаешь, полезны ли каши для детского организма?"
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Диаграмма 2. "Какая твоя любимая каша?"
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Диаграмма 3. "Какая каша, по-твоему, самая полезная?"
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