Исследовательская работа 

«Есть в нашей Калуге такой уголок…» 

летопись природы микрорайона «Дубрава», 
глава III «Сорняки на нашем столе»
Авторы: Дурманова Вероника Дмитриевна,
Денисов Тимофей Дмитриевич, ученики 

11 «А» класса МБОУ «СОШ № 31» г. Калуги
Руководители: Кулькова Наталья Николаевна, 

главный библиотекарь, руководитель

«Музея интересных Вещей»,

Афонина Ирина Викторовна, учитель биологии,

советник директора по воспитанию МБОУ 
«СОШ № 31» г. Калуги
Глава 3. Сорняки  на нашем столе
Введение
Продолжая работать над книгой «Есть в нашей Калуге такой уголок…» о природе малой родины», куда входит старинный русский народный праздник «Попольник» (мы его называем «День Сорняка» и отмечаем с 2005 г.),  мы решили рассказать о съедобных растениях (пищевых растениях) микрорайона «Дубрава». 

Пища – это древнейшая связь, которая соединяет всё живое с окружающей его природой. Эта связь формировалась миллионы лет, начиная с момента появления жизни на земле. В результате эволюционного развития в каждом организме выработался свой пищеварительный аппарат, свои ферментные системы, приспособленные к той или иной пище. Это нашло своё отражение и в способности бессознательно выбирать из массы растений съедобные, безвредные и именно те, которые нужны данному организму. Человек утратил эту способность, и хотя его окружают тысячи питательных растений, мы знаем о них очень мало.


Теперь же, когда основная часть населения живёт в городах, большинство людей знают обычно лишь названия 2-3 дикорастущих растений.


Только в ресторанах и столовых Дальнего Востока можно отведать изысканные блюда из папоротника; население Средней Азии готовит национальные пельмени – «чучвару» с клевером, листьями одуванчика или пастушьей сумки; во многих районах страны собирают дикорастущую черемшу и горный лук; иногда готовят щи из молодой крапивы, реже из лебеды да повсеместно собирают щавель.


Вот, пожалуй, и всё.


Упоминание о салате из одуванчиков или котлетах из лебеды у многих вызывает ироническую улыбку. Спору нет – дикорастущие травы не заменят нам продукцию сельского хозяйства, но подспорьем могут быть. Наконец, дикорастущая зелень необходима главным образом для улучшения вкуса пищи, повышения содержания в ней витаминов, микроэлементов, а не как основной продукт питания.

Человека всегда интересовали растения для удовлетворения своих насущных потребностей. Ведь среди них есть лекарственные, кормовые, красильные и пищевые растения. Дикорастущие растения с древнейших времён были и продолжают оставаться не только лекарственными, но и неисчерпаемыми источниками пищевых продуктов. Ранней весной их свежая зелень снабжала человека витаминами, летом и осенью в неурожайные годы они заменяли хлеб. Часто утоляли жажду вместо напитков. Различные части растений использовали в сыром виде, а также заготавливали впрок – солили, квасили, мариновали. Их добавляли в качестве ароматических, пряных веществ, улучшающих вкус пищи, способствующих её усвоению и длительному хранению. Для получения урожая дикорастущих пищевых растений не требуется затрат человеческого труда. Природа сама позаботилась о различных продуктах питания – от пряных и ароматических до овощных и хлебных – и подарила их нам, человечеству.

До того как человек перешёл на осёдлый образ жизни, большую часть его рациона составляли дикие растения. Дикорастущие растения не раз выручали людей в трудные неурожайные годы. Но и теперь, когда не испытывается недостатка в продуктах питания, многие применяют дикорастущие растения в свой рацион. Ведь многие виды диких пищевых растений не только не уступают, но даже превосходят по питательности и вкусовым качествам культурные растения или вообще не имеют аналогов.


Сбор дикорастущих растений для использования их в пищу начинают с ранней весны, когда особенно остро ощущается потребность человеческого организма в витаминах, а свежие овощи практически отсутствуют. Собирать съедобные растения следует по возможности до начала их цветения, поскольку позже нежные молодые побеги и листья грубеют, теряют свою пищевую ценность и годятся только для сушки и квашения. Сбором занимаются в хорошую погоду, во второй половине дня, когда листья растения просыхают от росы и пополняют израсходованные ночью запасы питательных веществ. Зеленые побеги и листья осторожно срезают с помощью ножа или ножниц, чтобы не повредить корневую систему.

Собирайте только те растения, которые вы хорошо знаете. Придерживайтесь правила, обязательного при сборе грибов: НЕ УВЕРЕН - НЕ СОБИРАЙ! В неблагоприятных экологических условиях растения становятся непригодными для пищи, поэтому на свалках, в местах скопления нечистот, вдоль дорог, вблизи от города и промышленных предприятий их собирать нельзя.
Собранные зеленые части растений очищают от сора и находящихся на них мелких насекомых и тщательно отмывают от земли и пыли. 
Салаты из зелени нужно приготавливать в день сбора, в крайнем случае - по истечении не более двух суток хранения в полиэтиленовом пакете на нижней полке холодильника. Перед приготовлением зелень следует промыть в холодной воде, сменив ее 2-3 раза. Измельчать зелень надо быстро, чтобы сократить время контакта клеточных тканей с воздухом, в результате которого разрушается витамин С. После измельчения зелени следует добавить в нее уксус или лимонную кислоту - они способствуют гидролизу клетчатки, набуханию белковых компонентов и предохраняют витамин С от разрушения.

При приготовлении салатов нарезанные растения сдабривают приправами. К 100 г зелени обычно добавляют 1 чайную ложку соли, 1-3 столовые ложки уксуса, 1 столовую ложку растительного масла, 1-3 столовые ложки кефира или простокваши, 1 чайную ложку сахара, 1/4 чайной ложки горчицы, молотый черный перец - по вкусу. Не следует заправлять перцем или горчицей горчащие растения (пастушья сумка, одуванчик лекарственный, и др.), поскольку это усилит горечь. Растения со сладковатым вкусом ( очиток пурпуровый и др.) становятся вкуснее при добавлении острых приправ. Салаты можно готовить из одного вида растения, или же смешивая несколько видов. Хорошие смеси получаются при сочетании душистых трав с лишенными запаха, безвкусных - с обладающими хорошим вкусом, кислых - с малокислыми, горьких - с пресными.

Рубленую зелень с добавлением уксуса, соли и перца можно использовать для бутербродов, подавая их перед завтраком, обедом или ужином.

В вареном виде зелень съедобных растений можно использовать для приготовления борщей, зеленых супов, ботвиний, причем принцип сочетания различных растений остается тот же, что и для салата. Измельченные листья погружают в кипящий бульон перед самой готовностью блюда, а стебли и листовые черешки - на 5 минут раньше. Готовые мучные и крупяные супы заправляют свежей рубленой зеленью непосредственно перед подачей на стол. 

Из переросших растений, непригодных к употреблению в свежем виде, делают пюре (огрубевшие свежие части растений подвергают длительной варке, а затем пропускают через мясорубку) и используют его в качестве полуфабриката для приготовления супов, щей, каш, котлет и т. д. Для приготовления каши в пюре добавляют небольшое количество отвара, доводят до кипения, заправляют солью, маслом и мукой, для приготовления котлет в кладут соль и муку, а затем жарят на разогретой сковороде. Зелень мясистых растений (борщевика сибирского, лопуха большого, дудника лекарственного) хороша в тушеном виде.

Для заготовки зелени впрок применяют сушку, квашение и маринование, причем для этих целей часто берут огрубевшие растения, непригодные употребления в свежем виде. При сушке зелени в духовке при температуре 80-110 °С в течение 25-50 минут витамин С сохраняется на 70%, а горечь частично разрушается. В результате последующей переработки сушеной зелени, то есть измельчения ее в порошок, изменяются свойства клетчатки, способствует повышению ее усвояемости тонким кишечником в 2-3 раза, а также предотвращению бродильных процессов и образованию биогенных аминов в толстом кишечнике.
Порошки из зелени, как и свежую зелень, употребляют при изготовлен пюре, соусов, супов, а также кексов, тортов, коржей и пудингов (масса порошка должна составлять 25-40% массы крупы и муки). В виде порошков больными людьми хорошо усваивается даже зелень, содержащая большое количество клетчатки. Порошки следует хранить в стеклянных банках с притертой пробкой.

Блюда из квашеной (или соленой) зелени приготовляют так же, как и из свежей. Слишком острую по вкусу зелень перед употреблением промывают в воде. Маринованная зелень используется без обработки как приправа.

Многие дикорастущие многолетние травы, деревья и кустарники, встречающиеся на территории нашего микрорайона, содержат целый набор биологически активных веществ, необходимых для нормальной жизнедеятельности организма. Как продукт питания они хороши и в свежем, и в консервированном виде.

 Цель данной работы – показать, насколько богата природа микрорайона, как широко можно использовать её дары. Сотни съедобных растений растут в нашем природном саду и огороде. Из одних растений можно получить масло, муку; из вкусных и полезных ягод других  - соки, напитки, приправы, варенье. Это и питательная высоковитаминная салатная зелень. Однако чтобы пищевых растений в природе не убавилось, их надо не только знать, разумно и бережно использовать, но и всемерно охранять. Щедрая природа даёт нам в руки несметные богатства, и мы должны использовать их как рачительные хозяева.

Попробуйте приготовить некоторые блюда из дикорастущих трав, и, может быть, у вас изменится к ним отношение.
Основное
Горец змеиный, или аптечный, раковая шейка, змеевик, горлец, черневые коренья – Polygonum bistorta L.
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Семейство Гречишные – Polygonaceae.

Многолетник 30 -100 см высотой. Цветки бледно-розовые, собранные в плотный цилиндрический колос 1,5 – 6 см длиной и 1 – 1,5 см шириной. Цветёт с мая по август.


Растёт на лугах, в кустарниках, на лесных полянах, болотах (у нас около Бушмановского пруда по оврагу). Широко распространённый вид, встречающийся в лесной и тундровой зонах, на альпийских и субальпийских лугах, реже – в лесостепных районах.


Хорошо вымоченные корневища горца змеиного теряют горечь и благодаря высокому содержанию крахмала (до 30%) и белка (10%) могут размалываться и добавляться в муку для выпечки хлеба. Съедобны также молодые листья и побеги, которые употребляются в сыром, варёном, сушёном и квашеном виде.
Горец птичий, спорыш, травка-муравка, свиная трава, почечуйная трава, гусятница, гречиха птичья – Polygonum avieulart L.
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Однолетнее, 10 – 50 см высотой, с прижатыми и приподнимающимися ветвями гладкое растение. Листья на коротких черешках, от эллиптической до линейно-ланцетовидной формы, 1 – 4 см длиной. Цветы мелкие, невзрачные, расположены в пазухах листьев, лепестки белые или розовые. Цветёт с июня по сентябрь.


Растёт около дорог, на улицах, пустырях, во дворах.


Молодые стебли и листья спорыша можно использовать в пищу как зелень в виде салата, для варки супов; сухие листья заготавливают на зиму. В свежей траве содержится большое количество сырого протеина (4,4%), клетчатки (5,3%), безазотистых экстрактных веществ (11,0%). По крахмальному эквиваленту, равному 11,9 птичий горец не уступает бобовым, у которых этот показатель составляет 10,6 – 12,4 ед. В листьях содержится до 120 мг% витамина С.
Кулинарное использование
Салат из спорыша. Промытые и нашинкованные молодые листья (50 г) и зеленый лук (50 г) перемешать с измельченным вареным яйцом (1 штука). Посолить по вкусу, посыпать укропом и заправить сметаной (20 г).
Суп из спорыша. Нарезанный брусочками картофель (100 г) варить в воде или бульоне (0,35 л) 15-20 минут, добавить измельченную зелень спорыша (100 г), пассерованный репчатый лук (50 г), морковь (10 г), жиры (5 г) и соль (по вкусу).
Икра из спорыша. Промытую зелень (100 г) и морковь (10 г) варить до полуготовности, затем пропустить через мясорубку, добавить пассерованный репчатый лук (10 г) и тушить до готовности. После охлаждения посыпать укропом (5 г) и заправить растительным маслом (5 г), уксусом (5 г) и горчицей (1 г).
Пюре из спорыша и крапивы. Промытые листья спорыша и крапивы, взятые в равных количествах, промолоть на мясорубке и посолить по вкусу. Использовать для заправки супов (2 столовые ложки на порцию), в качестве приправы ко вторым мясным и рыбным блюдам, а также при изготовлении салатов (1-2 столовые ложки на порцию).
Пюре из спорыша и чеснока. Зелень спорыша (200 г) и чеснок (50 г) измельчить на мясорубке, посолить (по вкусу) и перемешать. Добавить перец и заправить уксусом.

Дягиль аптечный, дудник лекарственный – Angelika arehangelika L.
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Семейство Зонтичные – Ariaceae

Дву- или многолетнее крупное растение. Стебель гладкий 1 – 2,5 м высотой. Зонтики шаровидные, крупные (10-17 см в диаметре). Цветёт в июне – июле; плодоносит в августе – сентябре.


Растёт на лугах, окраинах болот, в заболоченных лесах, среди кустарников. В нашем микрорайоне – по берегам речки Киёвки, около Бушмановского и Аэропортовских прудов.


В пищу употребляются молодые стебли как приправа к салатам и кушаньям. Из провяленных стеблей варят варенье. В некоторых северных странах молодые побеги используются как овощи. Во Франции из стеблей кондитерская промышленность изготовляет душистые цукаты, а спиртовое извлечение из дягиля используется для приготовления ликёров «Шартрез» и»Бенедиктин».


Корневища, семена и особенно двухлетние корни имеют сильный и приятный аромат и используются для ароматизации салатов и горячих овощных гарниров, при этом их закладывают за 3 минуты до готовности, а в супы за 5 минут. Из свежих корней готовят варенье; сухие, перемолотые в порошок – подмешивают к муке для придания аромата хлебобулочным изделиям, а также в мясные соусы, к жареному мясу (за 5-7 минут до готовности) и заваривают чай. Народы Северной Европы варят молодые побеги дягиля в оленьем молоке.
Кулинарное использование
Варенье яблочное с дудником лекарственным. Промытые и измельченные корни дудника (300 г) варить в 70% -ном сахарном сиропе (3 л) в течение 30 минут. После этого добавить мелкие, величиной с куриный желток, яблоки (3 кг) вместе с плодоножками и варить до готовности.
Чай с дудником лекарственным. Промытые корни дудника измельчить, высушить при комнатной температуре. Использовать для заваривания чая в смеси с другими травами (кипрей, зверобой и др.) в равных частях.
Порошок из корней дудника лекарственного. Вымытые корни подсушить сначала при комнатной температуре, а затем в духовке, измельчить в порошок и просеять. Добавлять в тесто, соусы, посыпать на мясо при жарении.
Салат из дудника лесного. Молодые побеги дудника лесного, очищенные от кожицы (60 г), яблоки (40 г) и корни сельдерея (40 г) нарезать тонкой соломкой, смешать и заправить майонезом (20 г), уксусом, перцем и солью (по вкусу). Сверху посыпать укропом.
Борщ из дудника лесного. В кипящий мясной бульон или воду (0,4 л) положить нашинкованную капусту (50 г) и варить до полуготовности, затем добавить тушеную свеклу (60 г), нарезанную стружкой, очищенные от кожицы молодые побеги дудника (100 г), спассерованные морковь (40 г), репчатый лук (40 г), петрушку (10 г) и томатное пюре (30 г), довести до кипения и варить 15 минут. Заправить жиром (10 г), солью (по вкусу), сахарным песком (5 г) и еще раз довести до кипения. При подаче на стол добавить сметану (90 г).
Жареные цветочные почки дудника лесного. Нераспустившиеся цветочные почки (100 г) отварить в подсоленной воде, каждую из них обвалять в сухарях и жарить в масле. Подавать как самостоятельное блюдо и гарнир к мясу.
Цукаты из дудника лесного. Нераспустившиеся цветочные почки и молодые побеги, освобожденные от кожицы, опустить в горячий густой (70- 80%-ный) сахарный сироп. Варить 10-20 минут. Вынув из сиропа, подсушить при комнатной температуре.
Дудник лесной в молоке. Молодые побеги (200 г) очистить от. кожицы, нарезать кусочками в 2-3 см и варить в молоке (0,2 л) в течение 10-15 минут. Подавать в горячем виде.

Ежа сборная – Daetylis glomerata L.
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Семейство Злаки – Poaceae
Многолетник 60 – 150 см высотой. Листья 4-12 мм шириной, серовато-зелёные, острошероховатые. Колоски 8-11 мм длиной, скучены плотными пучками на концах ветвей. Цветёт в июне – июле; плодоносит в августе.

Растёт на лугах, среди кустарников, в разреженных лесах, на лесных полянах, травянистых склонах. У нас – повсеместно.

Молодые, сочные побеги имеют сладковатый вкус и могут употребляться в пищу для салатов, супов и пюре.
 Ежовник куриное просо – Echinochloa crusgalli (L.) Beauv.
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Семейство Злаки - Poaceae


Однолетний сорняк 20 -80 см высотой. Листья плоские, голые. Колоски скучены на ветвях, собранных в неширокую метёлку. Цветёт в июне.


Растёт по влажным местам, огородам, полям.
 В пищу используют семена, из которых можно готовить супы и каши.

Звездчатка, мокрица, мокрец - Stellaria media (L.)
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Семейство Гвоздичные – Caryopyllaceae

Однолетник (иногда двулетник) 8 – 30 см высотой. Стебель ветвистый, слабый, лежачий или приподнимающийся. Листья яйцевидные, около 2 см длиной и 1,5 см шириной. Лепестки белые, иногда их не бывает. Цветёт с мая по сентябрь. Под снегом зимует в зелёном состоянии.


Растёт в огородах, садах, по берегам реки Киёвки, оврагам. Распространённый сорняк.


В пищу используют в сыром виде для салата и в варёном для приготовления щей, пюре. Надземная часть растений содержит до 114 мг% витамина С, а листья до 24 мг% каротина. В золе надземной части много калиевых солей и хлора.

Кулинарное использование
Салат из мокричника. Измельченные зелень мокричника (100 г) и зеленый лук (100 г) посолить, заправить сметаной (20 г), украсить ломтиками вареного яйца и посыпать укропом.
Салат из мокричника и одуванчика. Измельчить зелень мокричника (100 г), листья одуванчика (50 г) и салата (50 г), добавить простоквашу (40 г), соль и сахарный песок (по вкусу), все перемешать.
Борщ с мокричником. В кипящий бульон или подсоленную воду (0,7л) положить измельченные зелень мокричника (100 г), свекольную ботву (100 г) и картофель (200 г) и варить до мягкости, затем добавить спассерованные на жире (20 г) морковь (20 г) и петрушку (20 г), консервированную фасоль (60 г), свежие томаты (100 г), соль (по вкусу) сахарный песок и уксус (по 6 г) и довести до готовности. При подаче на стол заправить сметаной (20 г).
Приправа из мокричника. В промолотую на мясорубке зелень (200 г) добавить тертый хрен (2 столовые ложки), толченый чеснок (1 столовую ложку), растительное масло (1 столовую ложку), соль и уксус (по вкусу). Использовать в качестве приправы к мясным и рыбным блюдам.
Напиток из мокричника. Промолотые на мясорубке зелень мокричника (200 г) и хрен (100 г) залить кипяченой водой (2 л) и настаивать 3-4 часа. Процедить через сито и добавить сахарный песок (60 г). Подавать в охлажденном виде.

Земляника лесная, отклонённая – Fragaria vesca (L.)
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Семейство Розоцветные – Rosaceae

Травянистый многолетник 5 – 20 см высотой, с ползучими укореняющимися побегами. Зрелые плоды ярко-красного цвета, цветки белые. Цветёт в мае-июне; плодоносит в конце июня-июля.


Растёт в лесах, на лесных полянах, в кустарниках.
 У нас – повсеместно.

 По вкусу и аромату, полезным свойствам ягоды земляники считаются одними из лучших.


Как пищевое и возможно лекарственное растение земляника использовалась ещё с доисторических времён. Об этом свидетельствуют находки семян земляники в археологических слоях, относящихся к временам свайных построек. По-видимому, она одна из первых съедобных ягод древнего человека. Ягода была хорошо известна древним грекам и римлянам. На Руси издавна знали землянику и ценили её лечебные свойства. В старинных русских травниках описывались её целительные качества, рассказывалось о способах её применения, о болезнях, которые она излечивала. В XVII веке в подмосковном селе Измайлове в саду царя Алексея Михайловича земляника впервые появляется в культуре.


Ягоды земляники используют в пищу свежими с молоком и сливками; готовят варенье, повидло, мармелад; сушат, делают смокву, начинку для тортов, пирогов, конфет; используют для приготовления уксуса, ароматизации лимонадов, заваривают чай.  Плоды содержат сахара (6%), лимонную и яблочную кислоту (1,5%), азотистые вещества (1,5%), пектиновые и дубильные вещества, витамин С (50 мг%), каротин, соли железа (в большом количестве) и кальция; листья – витамин С (до 380 мг%), каротин.

Иван-чай узколистный, кипрей , капорский чай, железный корень – Chamanaerium angustifolium (L.) Scop
[image: image7.png]


 Семейство Кипрейные – Onagracae

Многолетнее травянистое растение с гладким стеблем высотой до 150 см и очередными ланцевидными тёмно-зелёными листьями. Соцветие – редкая коническая, достигающая 40 см длины кисть. Растёт повсеместно на лесных вырубках, гарях, насыпях и склонах, вдоль дорог и канав. Цветёт с середины июня до середины августа.


Молодые листья, побеги и корневища содержат витамин С, дубильные и слизистые вещества. Из них готовят салаты и супы. Свежие корни употребляют в в сыром и варёном виде вместо спаржи и капусты. Листья и нераспустившиеся бутоны заваривают вместо чая. Корни высушивают, измельчают в муку, из которой готовят молочные и сладкие каши, выпекают хлеб, блины, лепёшки. Поджаренные корни используют для приготовления кофе. В пищу употребляются молодые побеги и листья, их используют для салатов, супов и пюре. На Кавказе сладкие, содержащие крахмал и сахар корневища едят в сыром виде или отваривают. Из сухих корневищ получают муку, которая в смеси с пшеничной идёт на выпечку хлеба, лепёшек, готовят молочные и сладкие каши. Из молодых корневых отпрысков варят похлёбки или отваривают сами побеги, как капусту или спаржу. На Камчатке едят и сердцевину взрослых стеблей. Листья и нераспустившиеся бутоны заваривают вместо чая. Поджаренные корни используют для приготовления кофе.


В листьях содержится витамин С (в 3 раза больше, чем в апельсине).


Корни собирают осенью.


Кулинарное использование
Салат с кипреем. Молодые побеги и листья (50-100 г) опустить в кипяток на 1-2 минуты, откинуть на дуршлаг, чтобы стекла вода, и нашинковать. Перехмешать с измельченным зеленым луком (50 г) и тертым хреном (2 столовые ложки), добавить лимонный сок (1/4 лимона) и заправить сметаной (20 г). Соль и перец - по вкусу.
Суповая заправка с кипреем. Свежую зелень кипрея, щавеля и медуницы хорошо вымыть, мелко нарезать, протереть с солью (5-10% общей массы зелени) и поместить в стеклянную банку. Хранить в холодильнике.
Щи зелёные из иван-чая. 100г свежей зелени Иван-чая, 100 г крапивы, 100 г щавеля, 100 г картофеля, 10 г моркови, 40 г репчатого лука, 20 г сливочного масла, 0,5 яйца, 20 г сметаны, соль, специи по вкусу.
Зелень погрузить в кипяток на 1-2 минуты, откинуть на сито, чтобы стекла вода, нашинковать и потушить с маслом. Нарезанные морковь и лук пассировать. В кипящий бульон или воду положить картофель, добавить приготовленную зелень и варить до готовности. За 10 минут до окончания варки добавить соль и специи. Яйцо и сметану положить в тарелки со щами при подаче на стол.

Калужница болотная, лягушачья трава, лопух, лототье – Caltha palustris L.
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Семейство Лютиковых – Ranunculaceae


Многолетнее растение 10 – 50 см высотой. Листья округлые, сердце- или почковидные. Цветки крупные, 2,5-4 см в диаметре, золотисто-жёлтые, глянцевитые. Цветёт с конца апреля до половины мая.


Растёт на болотах, сырых лугах, по берегам водоёмов. В микрорайоне – по берегам речки Киёвки и прудов, в оврагах.

Съедобны нераспустившиеся цветочные бутоны, которые обваривают кипятком и маринуют в уксусе. С прибавлением гвоздики, лаврового листа, перца и других пряностей они известны под названием немецких каперцев. На Кавказе весной собирают верхушки молодых стеблей с нераспустившимися цветками, высушивают, а зимой варят с этой травой мясные похлёбки, приправляют жаркое и т.д. В неурожайные годы корни отваривают, сушат, перемалывают и добавляют в зерновую муку для выпечки хлеба. Стебли и листья в сыром виде ядовиты.

Капуста полевая, сурепица, сурепка – Brassica campestris L.

[image: image9.jpg]



Семейство Крестоцветные -  Brassicaceae

Яровой однолетник 20 – 100 см высотой. Нижние листья черешковые, лировидные; верхние сидячие, голые и сизые, продолговато-яйцевидные, при основании сердцевидные. Венчик золотисто-жёлтый, семена красновато-бурые. Цветёт с конца мая до сентября.


Один из распространённых полевых сорняков. 


В семенах содержится 33-43% жирного полувысыхающего масла. Съедобны молодые побеги (в свежем виде). Зола даёт поташ.

Кислица обыкновенная, заячья капуста, заячий щавель – Oxalis acetosella L.
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Семейство Кисличные – Oxalidaceae


Травянистый бесстебельный многолетник 5 – 10 см высотой. Лепестки белые, с розовыми жилками. Листья длинночерешковые, тройчатораздельные. На ночь, в дождливую погоду и от яркого солнца листочки складываются, опускаются вниз, а утром раскрываются.


Растёт в тёмнохвойных лесах, по берегам лесных ручьёв, в высокогорной тундре. В микрорайоне встречается в ельниках около Аэропортовского пруда.

Листья имеют кислый вкус и употребляются как щавель на салаты и супы. Из свежей травы приготавливают чай.  Народы Кавказа делают напитки, хорошо утоляющие жажду. Кислицу можно заготавливать впрок солёной, засахаренной или в виде порошка. Из пропущенной через мясорубку кислицы готовят кислый осветлённый напиток, хорошо утоляющий жажду. В листьях содержится витамин С (в сентябре – 121 – 144 мг%), провитамин А и рутин, до 0,9 % свободных кислот и их соли.


Заготовленная как пюре, засоленная или засахаренная кислица хорошо сохраняется в холодильниках и погребах.

Кулинарное использование
Напиток освежающий из кислицы. Измельчить зелень (200 г), залить ее холодной кипяченой водой (1 л) и настаивать 2 часа.
Щи зеленые с кислицей. В кипящую воду положить нарезанный картофель (150 г), через 15 минут добавить пассерованный репчатый лук (100 г), затем зелень кислицы (100 г) и варить еще 15 минут. За 5-10 минут до готовности положить пшеничную муку (20 г), сливочное масло (20 г), соль, перец и лавровый лист (по вкусу). Разливая в тарелки, добавить дольки вареного яйца (1/2 штуки) и сметану (20 г).
Пюре из кислицы. Пропустить зелень через мясорубку, добавить соль, перец и перемешать. Использовать как гарнир, а также для заправки супов и салатов.
Паста из кислицы. Промолоть зелень (50 г) на мясорубке, добавить сливочное масло (100 г), столовую горчицу (10 г) и соль (по вкусу), все перемешать. Использовать для бутербродов.

Клевер луговой, красный – Trifolium pretense L.:
Семейство Бобовые - Fabaceae
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 цветки лилово-красные или бледно-лиловые. Прилистники яйцевидные, вдруг суженные в длинное тонкое заострение. Цветочные головки шаровидные, в числе 1, реже 2.
Клевер ползучий, белый – Trifolium repens L.:
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стебли стелющиеся и укореняющиеся. Цветки белые (редко бледно-розовые), два верхних зубца чашечки сильно сближены.

Клевер гибридный, шведский розовый -
Trifolium hubridum L.:
[image: image13.jpg]



стебли почти прямостоячие, неукореняющиеся. Цветки розовые, два верхних зубца чашечки отставлены один от другого.


Растёт клевер на лугах, по берегам рек, лесным опушкам, вдоль дорог. Цветёт с мая по октябрь. Очень много клевера лугового на полях около Бушмановского пруда.

Пищевые особенности этих видов клевера аналогичны. В пищу употребляются высушенные и измельчённые цветочные головки, которыми заправляют супы. Молодые стебли и листья в свежем виде употребляются как салат, в варёном – как шпинат. Высушенные и измельчённые листья могут примешиваться к муке при выпечке хлеба.


Собирают клевер с весны до осени, заготавливают в сушёном, квашеном и маринованном виде..


Цветки и листья содержат витамины (С, Е, Р), каротин, гликозиды, эфирное масло.

Кулинарное использование
Чай сборный с клевером. Высушить при комнатной температуре в тени головки клевера (2 части), траву зверобоя (1 часть) и листья черной смородины (1 часть). Перемешать и использовать для заварки.
Напиток из клевера. Головки клевера (200 г) положить в кипящую воду (1 л) и варить в течение 20 минут. После охлаждения отвара процедить его, добавить сахарный песок (500 г) и размешать. Подавать в охлажденном виде.
Щи с клевером. К сваренному до полуготовности в кипящей воде или мясном бульоне (0,5-0,7 л) картофелю (100 г) добавить измельченную зелень клевера (100 г) и щавеля (100 г), пассерованный репчатый лук (40 г), жир (20 г) и специи. При подаче на стол положить в тарелки мелко нарезанные вареные яйца (1/2 штуки) и заправить сметаной (20 г).
Жаркое из свинины с клевером. Отварить до полуготовности, а затем пожарить мясную свинину (200 г). Потушить в небольшом количестве воды, добавив в нее жир (20 г), листья клевера (400 г), положить соль и перец (по вкусу) и заправить острым соусом. Подавать на гарнир к жареному мясу.
Порошок из листьев клевера. Подсушить листья сначала на воздухе в тени, а затем в духовке, измельчить в порошок и просеять через сито. Использовать для заправки супов (1 столовая ложка на порцию), приготовления соусов и других приправ.
Котлеты растительные. Нашинковать и потушить до размягчения листья капусты (100 г). Измельченные листья клевера и лебеды (по 100 г) потушить отдельно, так как они размягчаются значительно быстрее. Приготовить белый соус из муки (5-10 г), молока (50 г), масла (10 г) и яиц (1 штука). Смешать тушеную капусту и зелень с соусом, добавить соль (3-4 г), сформовать из полученной массы котлеты, обвалять в сухарях (10-15 г) и поджарить на раскаленной сковородке.
Кекс с порошком из листьев клевера. Растереть желтки (1 яйцо) с сахарным песком (15-30 г) и маслом (15-30 г), добавить пшеничную муку (45-60 г), порошок из листьев клевера (45 г) и изюм (15-20 г), смешать со взбитым белком (1 яйцо). Полученную массу выложить в формочки и запечь.

Крапива двудомная – Urtica dioica L.
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Крапива жгучая  - Urtica urens L.
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Семейство Крапивные – Urticaceae
Крапива двудомная – высокое (70 – 150 см) многолетнее растение  неветвистым стеблем и крупными (8-17 см длиной) простыми зубчатыми листьями. Цветёт в июне – июле.


Крапива жгучая – невысокое (20-70 см) многолетнее растение с ветвистым стеблем и некрупными (2-5 см длиной) простыми зубчатыми листьями. Однодомное. Цветёт в июне-августе.


Оба вида – сорные растения, встречаются повсеместно, кроме Крайнего Севера. Растут на пустырях, в садах, вблизи жилья, по берегам рек, в оврагах, образуют густые заросли.


Листья крапивы содержат витамины С, А, каротин минеральные соли и органические кислоты и не уступают по питательности бобам, гороху и
другим бобовым. Используют для приготовления салатов, щей, супов, соусов и пюре. Более огрубелые растения квасят, чтобы уничтожить муравьиную кислоту. Молодые побеги и листья жители Кавказа засаливают и используют как приправу к хлебу и мясу. В Грузии едят побеги, истолчённые в сыром виде в кашицу и приправленные уксусом, растительным маслом, солью и перцем. Высушенные листья, измельчённые в муку можно употреблять как примесь к зерновой муке для выпечки хлеба (на 400 г зерновой – 100 г крапивной, при большей примеси хлеб становится горьким). Из крапивы сведущий человек может приготовить 100 – 150 блюд. И нет ей равного соперника в этом отношении.
Кулинарное использование
Салат из крапивы с орехами. Промытые листья крапивы (200 г) поместить в кипящую воду на 5 минут, затем откинуть на дуршлаг и измельчить. Толченые ядра грецкого ореха (25 г) развести в отваре крапивы, добавить уксус, перемешать и полученной смесью заправить крапиву. Посыпать мелко нарезанной зеленью петрушки и лука.
Салат из крапивы с яйцом. Промытые листья крапивы (150 г) кипятить в воде в течение 5 минут, откинуть на дуршлаг, измельчить, заправить солью, уксусом, сверху украсить ломтиками яйца (1 штука), полить сметаной (20 г).
Щи зеленые с крапивой. Молодую крапиву (150 г) варить в воде в течение 3 минут, откинуть на дуршлаг, пропустить через мясорубку и тушить с жиром (10 г) 10-15 минут. Мелко нарезанную морковь (5 г), петрушку (5 г) и репчатый лук (20 г) спассеровать на жире. В кипящий бульон или воду (0,6-0,7 л) положить крапиву, пассерованные овощи и варить 20-25 минут. За 10 минут до готовности добавить щавель (50 г), зеленый лук (15 г), лавровый лист, перец и соль (по вкусу). При подаче на стол заправить сметаной (15 г).
Щи из крапивы и картофеля. Молодую крапиву (250 г) положить на 2 минуты в кипящую воду (0,7 л), откинуть на дуршлаг, мелко погубить и тушить с жиром (20 г) 10 минут. Измельчить и спассеровать морковь (10 г) и репчатый лук (80 г). В кипящий бульон опустить нарезанный кусочками картофель (200 г); после того как бульон снова закипит, добавить крапиву, морковь и лук. За 5-10 минут до готовности положить зелень щавеля (120 г). При подаче на стол положить в тарелку дольки вареного яйца (1 штука) и сметану (20 г).
Пудинг с крапивой. Зелень молодой крапивы (100 г), шпината (200 г) и лебеды (50 г) измельчить и тушить с молоком или сметаной (30-40 г) до мягкости. К готовой зелени добавить яичный порошок (5-8 г), панировочные сухари (25 г), сахарный песок (3-5 г) и соль (2 г), все тщательно перемешать, выложить массу в смазанный маслом и посыпанный сухарями сотейник и запекать в духовке 30-40 минут.
Биточки из крапивы. Положить крапиву (100 г) в кипящую воду на 2-3 минуты, откинуть на дуршлаг, измельчить, перемешать с густой пшеничной кашей (200 г), добавить жир (20 г) и соль (по вкусу), сформовать из полученной массы биточки и обжарить их.
Омлет из крапивы. Отварить крапиву (500 г) в подсоленной воде, откинуть на дуршлаг и измельчить. В поджаренный на топленом масле (3 столовые ложки) репчатый лук (3 головки) добавить мелко нарезанный укроп или петрушку (4 веточки), смешать с крапивой и тушить до мягкости, затем залить взбитыми яйцами (2 штуки) и выдержать на огне до готовности.
Крапива соленая. Молодые листья и побеги крапивы вымыть, измельчить, уложить в стеклянные банки, пересыпая слои зелени солью (50 г на 1 кг зелени).
Порошок из крапивы. Высушить листья и стебли (грубые стебли удалить) в тени в проветриваемом помещении. Измельчить, просеять через сито. Использовать для приготовления супов, соусов, омлетов, каш, оладий.
Сок крапивы. Пропустить молодую крапиву (1 кг) через мясорубку, добавить холодную кипяченую воду (0,5 л), перемешать, отжать сок через марлю. Оставшиеся выжимки вторично пропустить через мясорубку, разбавить водой (0,5 л), отжать сок и соединить его с первой порцией. Разлить сок в пол-литровые банки, пастеризовать при температуре 65-70 ° С 15 минут, закрыть прокипяченными полиэтиленовыми крышками. Хранить в прохладном месте. Использовать для приготовления приправ и напитков. Сок крапивы хорошо соединять с березовым или морковным соками и медом, можно добавлять в него лимонный сок, вермут или портвейн.
Коктейль "Трио". Соединить сок крапивы (200 г), сок хрена (200 г) и сок репчатого лука (15 г), добавить пищевой лед (2 кубика) и соль (по вкусу).
Начинка для пирожков. Молодую крапиву (1 кг) залить кипятком на 5 минут, откинуть на дуршлаг, нашинковать, смешать с отваренным рисом или саго (100 г) и измельченными вареными яйцами (5 штук). Соль - по вкусу.
Крестовник обыкновенный – Seneciovulgaris
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Сем. Сложноцветные(Compositae)

Двулетник 10-40 см высотой. Корзинки 5-8 мм длиной. Растёт повсеместно. Поля, огороды, обочины дорог.

Сочные листья, стебли, корневища употребляют как овощи.

Лапчатка гусиная – Potentilla anserine L. 
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Семейство Розоцветные – Rosaceae

Травянистый многолетник с ползучими и укореняющимися побегами, цветы мелкие, лепестки жёлтые, листья перистые, снизу белые от тонких прижатых волосков. Растёт на пустырях, в садах, около дорог и озёр почти по всей территории страны. Цветёт с мая до осени. У нас – повсеместно.

Молодые листья содержат витамин С, углеводы, дубильные вещества, эфирные масла. Используют для приготовления салатов и супов, в виде пюре как приправу к рыбным, мясным и крупяным блюдам.


Клубневидно-утолщенные корневища богаты крахмалом (особенно весной и осенью) и у некоторых народностей (якутов, тибетцев) употребляются в пищу в варёном и жареном виде вместо картофеля. Из высушенных корней готовят муку для лепёшек, оладий, блинов.

Кулинарное использование
Салат из лапчатки и щавеля. Молодые листья лапчатки (150 г), щавеля (50 г) и зеленый лук (25 г) промыть, измельчить, посолить, добавить уксус, перемешать, заправить сметаной (20 г) и посыпать укропом.
Жареные корни лапчатки. Промытые корни (200 г) варить в подсоленной воде 20 минут, затем жарить на жире (120 г) 20 минут вместе с картофелем (500 г), добавить пассированный лук (200 г), посолить и посыпать укропом.
Пюре из лапчатки. Листья и корни (можно одни листья) тщательно промыть, промолоть в мясорубке, добавить соль, уксус, перец и перемешать. Хранить в закрытой стеклянной посуде. Использовать в качестве приправ к мясным, рыбным и крупяным блюдам, а также для заправки супов и щей.
Щи зелёные из лапчатки гусиной

150 г листьев лапчатки гусиной, 50 г щавеля, 5 г моркови, 5 г петрушки, 20 г репчатого лука, 5 г пшеничной муки, 15 г зелёного лука, 10 г сливочного масла, 0,5 яйца, 15 г сметаны, лавровый лист, соль, перец по вкусу.

Листья лапчатки гусиной отварить в воде 3 минуты, откинуть на сито, пропустить через мясорубку и тушить с жиром 10-15 минут. Мелко нарезанные морковь, петрушки, лук пассировать на жире. В кипящий бульон перец (воду) положить лапчатку, пассированные овощи, зелёный лук и варить 20-25 минут. За 10 минут до готовности добавить белый соус, лавровый лист, , щавель, заправить сметаной.

Лебеда копьевидная – Atriplex calotheca (Rafn) Fries
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Семейство Маревые – Chenopodiaceae


Высота стебля 30-100 см. Цветёт с июня по сентябрь. Растёт как сорняк около жилищ, вдоль  дорог.


В пищу употребляются молодые листья, которые идут на салаты, или их отваривают и приготавливают пюре. Зрелые семена идут на крупу, из которой получается довольно питательная и вкусная каша.

Лопух паутинистый, репейник, дедовник – Aretium tomentosum Mill.
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Семейство Сложноцветные – Compositae

Многолетнее травянистое растение с толстым вертикальным корнем, разветвлённым ребристым стеблем высотой до 1,5 м и широкими шероховатыми листьями яйцевидной формы. Трубчатые цветки с лилово-пурпурным венчиком собраны в шаровидные корзинки. Растёт по берегам рек, в садах и огородах почти по всей территории России. Цветёт в июле – августе.


Молодые листья и стебли лопухов содержат витамин С, эфирные масла и дубильные вещества. Используют для приготовления салатов, винегретов, борщей, супов, бульонов, ботвиний.


Съедобны корни растения, особенно первого года, когда они мягки и сочны. Промытые и подсушенные корни содержат инулин (27-45%) – главный пищевой продукт, белок (12%), жир (0,8%). Мука из корней, смешанная с двойным количеством ржаной или пшеничной, может служить для выпечки хлеба. Считается полезным варить измельчённый корень с молоком, щавелем, уксусом и другими специями; при этом инулин, гидролизуясь, превращается в плодовый сахар – фруктозу. Корни можно употреблять в суп вместо картофеля. Кроме того, их отваривают кусками и заправляют соусы или тушат с маслом. Пригодны они и для маринадов, их едят и сырыми, но особенно вкусны жареные или печёные корни лопуха; из них готовят повидло. Корни заготавливают впрок в сухом или маринованном виде и в порошке. Корни, поджаренные до бурого цвета и смолотые, по вкусу напоминают цикорный кофе и используются как его заменитель. В Японии лопух выращивают как огородное растение под названием «гобо».

Кулинарное применение
Салат из листьев лопуха. Промытые листья (50 г) опустить на 1-2 минуты в кипяток, слегка обсушить и измельчить. Перемешать с мелко нарезанным зеленым луком (50 г), посолить, добавить тертый хрен (30 г) и заправить сметаной (20 г).
Суп из лопуха. Очищенный и нарезанный небольшими кусочками картофель (200 г) и промытый рис (40 г) сварить в подсоленной воде или бульоне (0,7 л). За 10-15 минут до готовности добавить измельченные листья лопуха (30 г) и пассерованный репчатый лук (80 г). Соль и перец - по вкусу.
Пюре из лопуха. Промолоть в мясорубке листья лопуха (1 кг), добавить соль (100 г), перец (по вкусу), укроп (25 г), щавель (100 г), все перемешать и положить в трехлитровую банку. Хранить в холодильнике. Использовать для приготовления супов, салатов и в качестве приправ к мясным и рыбным блюдам.
Жареные корни лопуха. Вымытые и нарезанные небольшими кусочками корни (500 г) отварить в подсоленной воде, затем выложить на разогретую сковородку и поджарить на масле (50 г).
Лопух по-корейски. Срезанные зеленые (не красные!) ростки высотой не более 30 см с еще не распустившимися листьями (500 г) замочить на ночь в холодной воде, чтобы удалить специфический запах, прокипятить 20 минут в подсоленной воде, откинуть на дуршлаг, снять со стеблей кожицу, нарезать кусочками в 5-6 см и положить в кипящее растительное масло (300 г) до сжатия. Вынутые из масла кусочки посолить, поперчить, добавить соевый соус (или гранатовый экстракт), присыпать поджаренным и истолченным семенем кунжута, тыквы или подсолнечника, ввести толченый чеснок (2 зубка) и нашинкованный лук (1/4 крупной луковицы) и тушить до готовности.
Соленый лопух. Вымоченные в холодной воде зеленые ростки не длиннее 30 см сложить в эмалированную посуду, пересыпая солью (слои лопуха толщиной около 5 см перемежают слоями соли толщиной 1 см). Сверху положить деревянную крышку с грузом. При употреблении вымачивать и готовить в соответствии с предыдущим рецептом.
Повидло из лопуха
а) осторожно влить в воду (1л) уксусную эссенцию (50 г), довести до кипения. В кипящую жидкость опустить измельченные на мясорубке корни лопуха (1 кг) и варить их до мягкости, после чего протереть через сито, добавить сахарный песок (1 кг) и варить до готовности;
б) измельчить корни лопуха (400 г) и листья щавеля (200 г), сварить их до мягкости в небольшом количестве воды, протереть на сите, добавить сахарный песок (1 кг) и варить до готовности.
Кофе из корней лопуха. Очищенные и промытые корни измельчить, высушить сначала на воздухе, затем в духовке (до побурения) и размолоть в кофемолке. Заваривать, исходя из расчета 1-2 чайные ложки на 1 стакан кипятка.
Суп из листье лопуха

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

Очищенный, нарезанный картофель и рис сварить до готовности. Измельчённые листья лопуха и пассированный лук добавить в суп за 10-15 минут до подачи на стол.

Манжетка обыкновенная – Alchemilla vulgaris L.
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Семейство Розоцветные – Rosaceae

Травянистый многолетник 6 – 40 см высотой, с приподнимающимися стеблями. Листья округло-почковидные, складчатые, с 7-11 лопастями. Соцветие рыхлое; цветки мелкие, жёлто-зелёные. Цветёт с начала июня по август.


Растёт на лугах, полянах, дорогах, высокогорных лужайках. У нас больше всего в дубовой роще.

Съедобны молодые листья и побеги, содержащие до 210 мг% витамина С. Они идут на салаты, супы, заготавливаются на зиму в сушёном и солёном виде.

Марь белая, марь обыкновенная, «лебеда» - Chenopodium album L. 
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Семейство Маревые – Chenopodiaceae
Яровой однолетник 20-150 см высотой. Семена расположены горизонтально (сжаты с поверхности), гладкие. Листья яйцевидно-ромбические или продолговато-яйцевидные; верхние – яйцевидно-ланцевидные, при основании ширококлиновидные, неравнозубчатые, 1-6 см длиной, 2-35 мм шириной. Цветки в клубочках на концах ветвей. Листья и околоцветники беловато-мучнистые. Цветёт в июле-августе.


Растёт в полях, на огородах, в мусорных местах. Обычное сорное растение.


Пищевая ценность известна давно. В голодные и неурожайные годы она служила важнейшим пищевым суррогатом. Молодые побеги и листья используются для салатов, выпечки хлеба. В США молодые листья отваривают вместо шпината. В листьях до 118 мг% витамина С и провитамин А.


В XIX веке русские крестьяне пробовали из семян получать крупу вроде манки. Судя по описанию, опыт удался, очищенные от оболочки, семена давали нежное съедобное ядро.


Однако употребление семян в большом количестве вызывает заболевание нервной системы и боли в желудке. При продолжительном употреблении хлеба из лебеды человек худеет и теряет большое количество азота (Павлов, 1947).

Кулинарное использование
Салат из лебеды или мари и лука. Молодые листья (200 г) промыть, отварить, слегка обсушить, измельчить, посолить и перемешать с мелко нарезанным зеленым луком (5 г). Заправить растительным маслом (5 г) и острым соусом (1 столовая ложка).
Салат из лебеды и свеклы. Промытые и измельченные молодые листья (100 г) уложить на ломтики отваренной свеклы (150 г), посолить и заправить уксусом и сметаной (20 г).
Холодный суп из лебеды или мари. Молодые листья (100 г) и щавель (30 г) вымыть, нашинковать, отварить в подсоленной воде (0,4 л) до готовности и охладить. Перед подачей на стол добавить мелко нарезанные зеленый лук (20 г), свежие огурцы (40 г), укроп (5 г) и заправить сметаной (20 г).
Щи из лебеды или мари. Молодые листья (400 г) промыть холодной водой. Опустить в кипяток, отварить до мягкости, откинуть на дуршлаг, отжать, протереть на сите, добавить муку (1 столовую ложку) и масло ('/г столовой ложки) и, посолив по вкусу, поджарить полученную массу, после чего разбавить ее горячей водой или бульоном (0,7 л).
Пюре из лебеды. Молодые листья (400 г) перебрать, вымыть, отжать, опустить в кипяток. Как только они сделаются мягкими, слить горячую воду и обдать холодной, затем отжать, мелко порубить и протереть на сите. Положить масло (1/2 столовой ложки), муку (1/2 столовой ложки), долить молоко (1 стакан) и несколько раз прокипятить. Для улучшения вкуса можно добавить тушеные овощи.
Сушеная лебеда или марь. Собранные молодые растения высушить, разложив или подвесив их пучками на открытом воздухе (на ветру или на солнце). Хранить в стеклянных банках или деревянных ящиках, обложенных бумагой. Перед употреблением обваривать кипятком.
Соленая лебеда или марь. Очистить от грязных и старых листьев, вымыть и подсушить. Укладывая в эмалированную емкость, пересыпать солью (на ведро зелени 1 стакан соли), накрыть деревянным кругом с грузом. После того как масса осядет, добавить свежие листья. Перед употреблением промыть и порубить. Использовать для заправки супов.
Маринованная лебеда или марь. Очистить, вымыть, отжать воду, мелко порубить, положить в кастрюлю, посолить и кипятить до загустения. После охлаждения сложить в банку или эмалированную емкость и залить крепким раствором соли и уксуса.
Овощной суп из лебеды и одуванчиков
Рубленые листья лебеды ½ стакана, цветы одуванчика (жёлтые) 20 шт., морковь 3 шт., капуста белокочанная 300 г, свёкла 3 шт., свежие огурцы 3 шт., вода 2 л, лимонная кислота по вкусу, сметана ½ ст.

Свёклу и морковь промыть, очистить и натереть на тёрке, капусту нашинковать соломкой, огурцы нарезать кружочками. Цветки одуванчика освободить от зелёной «обёртки» и промыть. В подсоленный кипяток положить овощи, немного лимонной кислоты и довести до кипения. Затем добавить капусту. Готовый суп охладить.


В тарелку положить ломтики огурца, промытые и рубленые листья лебеды и залить супом. Сверху посыпать одуванчиками. Подавать со сметаной.

Медуница мягчайшая – Pulmonaria dacica Simonk.
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Семейство Бурачниковые - Boraginaceae 


Травянистый многолетник 10-40 см высотой. Цветёт в конце апреля – начале июня.


Растёт медуница по тенистому чернолесью в рощах и дубравах, по лесным опушкам и полянам, среди кустарников. В микрорайоне – везде.

Молодые листья и побеги съедобны: употребляют для приготовления пюре, салатов, супов. Молодые очищенные стебли и лепестки особенно
охотно едят дети. В Англии разводится как огородное растение, в пищу употребляют прикорневые листья.

Кулинарное использование
Салат из медуницы и лука. Тщательно промытые зелень медуницы (300 г) и зеленый лук (100 г) измельчить, посолить и перемешать. Сверху положить ломтики вареного яйца (1 штука) и заправить сметаной (4 г).
Салат из медуницы с острым томатным соусом. Измельчить зелень медуницы (150 г), добавить мелко нашинкованные репчатый лук (40 г) и вареный картофель (75 г), посолить и перемешать. Сверху полить томатным соусом (30 г).
Суп мясной с медуницей. Мясо (150 г) и картофель (100 г) варить до готовности в воде или бульоне (500 г). Добавить измельченную зелень медуницы (150 г) и пассерованный репчатый лук (40 г), довести до кипения, положить жир (5 г), соль и перец (по вкусу).
Бульон с фрикадельками из медуницы и мяса. Измельченные репчатый лук (80 г) и петрушку (80 г) положить в кипящий бульон (0,7 л) и варить до готовности, затем опустить фрикадельки из мясного фарша (200 г) и измельченной зелени медуницы (100 г) и варить еще 15 минут.
Пирожки с медуницей и яйцом. Измельчить зелень медуницы (200 г), репчатый лук (100 г) и два вареных яйца, добавить отваренное саго (80 г), жир (40 г), соль и перец (по вкусу), все перемешать. Полученный фарш использовать в качестве начинки для пирожков из кислого теста.
Медуница маринованная. Измельченную зелень медуницы положить в стеклянную банку, залить маринадом, закрыть крышкой и поставить на хранение в холодильник. Для приготовления маринада на 1 кг зелени взять 1 стакан уксуса, 3 стакана воды, 50 г сахарного песка, 50 г соли, 3 лавровых листа, 10 горошин черного перца (кипятить в течение 10 минут).
Медуница соленая. Измельченную зелень положить в стеклянную банку и залить 10%-ным раствором соли. Хранить в холодильнике.

Огуречная трава,огуречник лекарственный, бурачник лекарственный, огуречник – Borago officinalis L.
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Семейство Бурачниковые – Boraginaceae
Однолетнее травянистое растение с ветвистым, опушённым волосками стеблем высотой до 30 см. Листья яйцевидно-продолговатые, по краям зубчатые, с приятным вкусом и запахом свежих огурцов. Крупные голубые цветки собраны в метельчатые соцветия. Цветёт в июне – июле. Растёт как сорняк в огородах, садах, на полях в средней и юго-западной полосах страны. Встречается изредка вдоль речки Киёвки.

Листья и побеги содержат витамины С и А, жирные кислоты, эфирные масла, смолистые вещества. Используют вместо огурцов в окрошках, салатах, винегретах, супах и щах, как гарниры к некоторым мясным, рыбным и крупяным блюдам и начинку к пирогам. Листья и побеги заваривают как чай. Собранные осенью корни употребляют для отдушки вин, пива, различных настоек.


Молодые листья и стебли заготавливают в период цветения и сушат на солнце или в хорошо проветриваемых помещениях.


Очень холодостойкое растение, дающее раннюю витаминную зелень
Кулинарное использование

Салат из огуречной травы и сладкого перца

50 г листьев огуречной травы, 50 г консервированного перца, 50 г квашеной капусты, 5-7 г растительного масла.

Вымытую огуречную траву измельчить, соединить с ломтиками консервированного перца, добавить капусту и заправить маслом.

Одуванчик лекарственный – Taraxacum officinale Web.

[image: image23.jpg]



Семейство Сложноцветные - Asterac

Баранки, дойник, дуан, зубник, зубная трава, летучки, молоканка, одуванчик, одуванник, одуй-плеш, плешивец, подойник, подорожник желтоцветный, поп, попова плешь, попово гуменце, пустодуй, пухлянка, пушки, теремок, хасимова трава, цевочник, цикорий, цикория жёлтая, шапочка – такие названия издревле давали на Руси одуванчику.


Многолетник до 30 см высотой с ярко-жёлтыми цветами, собранными в корзинку. Цветёт во второй половине мая – начале июня, цветки имеют слабый сладковатый запах. Всё растение содержит белый млечный сок, очень горький, но не ядовитый.


Распространён одуванчик повсеместно в больших количествах на лугах, полянах, по дворам, в садах и других местах.


Съедобны листья одуванчика, особенно молодые, содержащие витамины С (до 50 мг%), А, В1, В2, каратиноиды, тритерпенные спирты, соли железа, кальция и фосфора. Их едят сырыми с уксусом, маслом, перцем и солью, квасят, как капусту.


Во Франции это любимейший весенний салат, а из отваренных листьев делают пюре. Там одуванчик возделывается на огородах, причём имеются сорта с более крупными, многочисленными и мягкими листьями.


Корни одуванчика, собранные весной или осенью, высушивают, поджаривают и перемалывают для кофе. Одуванчиковый кофе богат водно-растворимыми веществами (до 65%) и даёт вкусный питательный настой. В сухих корнях осенней заготовки содержится до 40% инулина,15% белковых и много других полезных веществ. Чтобы уничтожить горечь, листья выдерживают 30 минут в подсоленной воде, а корни в течение 6-8 минут отваривают в подсолённой воде. Зимой количество инулина увеличивается, а
к весне уменьшается и при появлении листьев составляет всего 1 - 2%. Корни одуванчика идут на экспорт. Недаром любимым блюдом великого Гете был зеленый салат из одуванчика с крапивой.

Кулинарное использование
Салат из одуванчика. Листья одуванчика (100 г) выдержать в холодной подсоленной воде 30 минут, затем измельчить и соединить с мелко нарезанными петрушкой (25 г) и зеленым луком (50 г), заправить маслом (15 г), солью и уксусом, перемешать и посыпать сверху укропом.
Салат из одуванчика с яйцом. Измельчить подготовленные листья одуванчика (100 г) и зеленый лук (25 г), добавить квашеную капусту (50 г), рубленое вареное яйцо (1/4 штуки), посолить по вкусу, перемешать и заправить сметаной (20 г).
Пюре из одуванчика. Выдержанные в холодной подсоленной воде листья одуванчика слегка обсушить и промолоть в мясорубке. Добавить соль, перец, уксус и укроп (по вкусу). Использовать для заправки супов, вторых мясных и рыбных блюд.
Цветочные почки одуванчика в маринаде. Промытые и перебранные цветочные почки (500 г) уложить в кастрюлю, залить горячим маринадом (0,5 л), довести до кипения и выдержать на слабом огне 5-10 минут. Использовать как добавку к гарнирам.
Жареные прикорневые розетки одуванчика. Заготавливают прикорневые розетки ранней весной, когда листья поднимаются над землей на 2-5 см. Для этого корень растения подрезают на 2-3 см ниже листьев. Розетки промывают и вымачивают в соленой воде 1-2 часа, затем сливают воду и заливают их 10%-ным раствором соли для зимнего хранения. Соленые розетки (или 250 г свежих, выдержанных в 5%-ном растворе соли) отваривают, посыпают толчеными сухарями (50 г) и, обжарив на жире (75 г), соединяют с мелкими кусочками жареной говядины (500 г).
Кофе из одуванчика. Тщательно промытые корни подсушить на воздухе, поджарить в духовке до побурения и измельчить в ступке или кофемолке. Заваривать, как натуральный кофе.
Салат «Уральский» На Урале готовят салат из смеси растений (щавеля, подорожника, манжетки, осота, дикого лука), листья одуванчика предварительно не освобождают от горечи, так они теряют её в процессе измельчения и перемешивания салата.

Варенье из одуванчиков. Одуванчики (цветы) 360 шт., вода (холодная ) 2 стакана, сахар 7 стаканов.
Майские одуванчики вместе с чашелистиками, но без стебля промыть, залить 2 стаканами холодной воды и кипятить 2 минуты. На дуршлаг положить марлю в четыре слоя, откинуть на неё одуванчики и тщательно их отжать. В отжатую воду насыпать 7 стаканов сахарного песка, поставить на огонь и при непрерывном помешивании довести до полного растворения сахара. Кипятить сироп 7 минут, считая от начала закипания. Варенье готово.
Коктейль кефирный с одуванчиками. Кефир 160 г, молоко 40 г, листья одуванчиков 4 г, цветки одуванчиков 4 г, грецкие орехи 4 г.

В пастеризованный кефир добавить кипячёное молоко, нашинкованные листья и цветки одуванчика, рубленые ядра грецких орехов. Полученную массу взбивать в течение 3 минут. Подавать коктейль охлаждённым.

Салат с одуванчиками. Одуванчики (зелень) 800 г, чеснок 1 зубчик, хлеб ржаной (чёрствый) 2 ломтика, копчёное сало 200 г, растительное масло, уксус, соль – по вкусу.

Подготовить, вымыть и просушить зелень одуванчика, положить в салатник. Натереть ломти сухого хлеба чесноком и порезать его на маленькие кубики.


Разогреть в глубокой сковородке растительное масло и поджарить в нём кусочки копчёного сала, постоянно помешивая. Положить его на зелень одуванчиков.


Кубики хлеба слегка подрумянить в сковородке и добавить в салат. Поставить сковороду на огонь, налить туда уксус, подержать несколько секунд. Вылить его в салат. Перемешать и подать.

Можно значительно обогатить вкус этого блюда, добавив туда в последний момент филе сельди, порезанное на небольшие кубики

Орляк обыкновенный, папоротник орляк – Pteridium fguilinum (L.)
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Семейство Гиполеписовые - Hypolepdaceae


Крупный папоротник 50-150 см высотой. Листья дважды, трижды перистые. Спороношение в июле-сентябре.


Растёт в лесах, среди кустарников, на лугах. Широко распространён в лесной зоне, часто образует густые заросли. В микрорайоне – в перелеске около железной дороги.

Всеобщую известность он получил, скорее всего, благодаря богатому содержанию в его побегах витаминов, каротина, токоферола, рибофлавина, никотиновой кислоты. Использование папоротника в пищу благоприятно сказывается на росте, состоянии тканей и слизистых оболочек, помогает формированию скелета, обмену веществ.


В пищу употребляются молодые побеги. В Японии, Корее и на островах Полинезии они являются важными пищевыми продуктами, их употребляют в свежем и солёном виде. В жареном виде они имеют вкус грибов. Побеги орляка заготавливают в 10-15-дневном возрасте.


В пищу используют корневища орляка, которые, особенно весной и осенью, богаты крахмалом (40-46% в сухом и 4,9% в свежем состоянии). На Канарских островах из них приготавливают муку, из которой пекут хлеб под названием «голехо». Опыты и наблюдения, проведённые в Германии в первую мировую войну, показали, что сушёные и молотые корневища орляка дают грубую, но вкусную муку, богатую клетчаткой (22,1%), причём горьковатый вкус при сушке исчезает. В Болгарии в 1918 году хлеб из муки корневищ орляка (25%) и пшеничной (75%) хорошо поднимался и выпекался, однако был горьким. В Японии и Китае из корневищ получают крахмал. В голодные годы в России они также употреблялись в пищу в печёном виде.


Листья орляка обладают антисептическими и отпугивающими насекомых свойствами, поэтому хороши для завёртывания и хранения овощей и фруктов.

Осот полевой, «молочай» - Sonchus arvensis L.
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Семейство Сложноцветные – Asteraceae

Многолетнее растение 25 -100 см высотой. Цветёт с июля до половины сентября.


Растёт на полях, залежах, по берегам рек, на лугах с нарушенным естественным травостоем. Распространённый сорняк.


Надземные части, предварительно вымоченные в солёном растворе (молодые листья и стебли), съедобны и в сыром виде употребляются для салатов, винегретов; в варёном – для супов и пюре. В траве содержатся немного жирного масла со стеариновой и пальмитиновой кислотами, инвертный сахар, холин, винная кислота и другие вещества, в семенах – 31,5% жирного масла.

Осот огородный – Sonchus oleraceus L.

[image: image26.jpg]



Семейство Сложноцветные – Asteraceae

Однолетнее травянистое растение с ветвистым стеблем до 1 м. Нижние листья крупные, матовые, по краям зубчатые. Жёлтын цветки собраны в корзинки. Цветёт с июля по сентябрь. Растёт как сорняк в огородах, садах, на полях в европейской части РФ, Сибири, Средней Азии, на Кавказе и Дальнем Востоке.


В пищу употребляются молодые свежие листья и стебли (для удаления горечи, предварительно вымоченные 25 – 30 минут в солёной воде), из которых приготавливают салаты, винегреты. Варёные листья идут для супов и пюре, как примесь к овощам и тесту. Листья заготавливают на зиму и сохраняют в сушёном виде или солят. В некоторых районах нашей страны употребляют и корни осота. Варёными они напоминают топинамбур – земляную грушу.

Кулинарное использование

Щи зелёные 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 картофель сварить в воде. За 10 минут до готовности добавить осот, пассированный лук и муку, а также соль и перец. Перед подачей на стол добавить в суп дольки варёного яйца и заправить его сметаной.

ОЧИТОК ПУРПУРОВЫЙ, или ЗАЯЧЬЯ КАПУСТА
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(Sedum purpureum L.)

Травянистый многолетник из семейства толстянковых высотой 15-80 см с клубневидными корнями и одиночным прямостоячим стеблем. Листья овальные, бесчерешковые, с легким восковым налетом, по краям зубчатые. Цветки мелкие, красные или малиновые, собраны в густое соцветие.

Растет на лугах, среди кустарников, по берегам реки Киёвки, на полях около Бушмановского пруда.

В культуре очиток размножают обрезками листьев и корней. Его выращивают на огородах, а также в домашних условиях (в горшках) в качестве салатного растения.
В очитке пурпуровом обнаружены флавоновые соединения, дубильные вещества, углеводы, витамин С, каротин, органические кислоты и соли кальция.
Это растение, особенно его сок, считается ценным кровоостанавливающим и ранозаживляющим средством (29). Настой травы стимулирует работу сердца, повышает его тонус и увеличивает амплитуду сокращений (30). Свежие листья применяют как обезболивающее средство при ревматизме (31).
В пищу употребляют богатые витамином С мясистые сочные верхние листья, которые обладают приятным вкусом, и молодые побеги. Листья используются для приготовления салатов, винегретов, а также для щей (вместо капусты) и похлебок, кроме того, их заквашивают на зиму.

Кулинарное использование
Салат из листьев очитка. Измельчить листья (50 г) и зеленый лук (100 г), посолить, добавить укроп и заправить сметаной (20 г).
Картофель отварной с очитком. Очищенный картофель (250 г) сварить до готовности, крупно нарезать и, не охлаждая, посыпать нашинкованными листьями очитка (50 г). Посолить и заправить растительным маслом (20 г).
Напиток из очитка с медом. Промытые листья очитка (50 г) пропустить через мясорубку, залить охлажденной кипяченой водой (1 л) и оставить для настаивания на 3-4 часа. Процедить настой через сито и растворить в нем мед (60 г). Можно добавить клюквенный сок (1/4 стакана).
Салат из грибов с очитком. Грибы (100-150 г) сварить до готовности (солёные грибы предварительно вымочить), нарезать, добавить измельчённые листья очитка (100 г), зелёный лук (25 г), сваренное вкрутую яйцо. Заправить сметаной или майонезом (50 г). Посыпать зеленью укропа и петрушки.

Салат из листьев очитка. Измельчить пробланшированные (2 мин.) листья (100-200 г), добавить зеленый лук (25 г), сваренное вкрутую яйцо, посолить и заправить сметаной (майонезом, растительным маслом) (25 г).

Салат из листьев очитка. Помидоры (150 г), огурцы (100 г), зелёный лук (25 г), листья очитка (50 г) нарезать, посолить и заправить сметаной (майонезом, растительным маслом) (25 г).

Приправа из листьев очитка. Высушенные листья измельчить в порошок. Использовать в качестве витаминной приправы для мясных, рыбных блюд, супов, борщей ( на 1 порцию – 10-15 г порошка).

Пирожки картофельные. В картофельное пюре (400 г) вбить 2 яйца, размешать. Массу разделить на лепёшки, на каждую положить начинку из очитка, сформировать пирожки, запанировать их в муке, обжарить в растительном масле.


Для начинки листья очитка можно смешать с морковью, капустой, горохом и т.д. Подавать пирожки горячими со сливочным маслом или сметаной.

Паслён чёрный, вороняшки, поздники – Solanum nigrum L.
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Семейство Паслёновые – Solanactat

Однолетник с ветвистым стеблем 15 – 50 см высотой. Цветки белые, некрупные. Ягоды повислые, чёрные, до 1 см в поперечнике. Цветёт с мая по август; плодоносит в августе – октябре.

Встречается как сорняк у жилья, по дворам, садам, огородам, улицам, у дорог. 

Съедобны плоды, которые осенью приобретают приятный вкус, их используют в пищу в сыром виде и в виде начинки для пирогов. В Европе сложилось убеждение, что ягоды этого растения вызывают отравление. Они ошибочны. Листья употребляются в пищу для салатов.

Пастушья сумка обыкновенная, сумочник пастуший – Capsella bursa pastoris (L.) Medic.
[image: image29.jpg]



Семейство Крестоцветные – Brassicactat

На Руси её называют по-разному: бабки, воробьева каша, гречиха полевая, денежник, кошелёк, клопики, могильная трава, мошонка, пастушья трава, сердечная трава, сердочки, серики, сумочник, сухотник, ташка-зелье, черевец, шпинат дикий.


Пастушья сумка – старое лекарственное средство. Она известна ещё врачам Греции и Рима. В средние века её применяли как кровоостанавливающее средство во всей Европе, затем она была оставлена и несправедливо забыта.


Интерес к ней снова возник во время первой мировой войны и был вызван необходимостью найти замену спорынье и канадскому желтокорню (Hydrastis), широко используемым как кровоостанавливающие средства.


Яровой, иногда озимый однолетник 5 – 40 см высотой. Прикорневые листы на черешках, перисторассечённые; стеблевые – сидячие, более мелкие, ланцетовидные, при основании – стреловидные. Цветки мелкие, белые, с четырьмя крестоотбразно расположенными лепестками венчика, собраны на верхушке стебля в постепенно распускающуюся и удлиняющуюся кисть; плоды очень характерные – обратно треугольные, сильно сплюснутые со стороны шва стручочки с сердцевидной выемкой наверху. Цветёт с конца апреля до глубокой осени.


Весьма распространённое сорное растение, растёт повсеместно.


Молодые листья нежны и вкусны и используются для салатов и щей, их жарят с мясом или добавляют сушёными в виде порошка, а старая огрубевшая зелень даёт хороший бульон. Листья и молодые побеги заготавливают впрок: сушат, солят. В листьях содержатся 130 – 200 мг% витамина С, каротин (больше, чем в моркови), витамины К, В2 (больше, чем в капусте), соли кальция и фосфора. В семенах – 20 – 30% жирного масла; из жмыха или из размолотых семян можно приготовить заменитель горчицы. В Китае с давних пор пастушью сумку разводили наряду с другими овощами.


Нельзя использовать в пищу листья с больных, повреждённых ядовитым грибком растений (поражённые листья очень увеличены).

Кулинарное использование
Салат из пастушьей сумки. Мелко нашинкованные молодые листья (100 г) положить на ломтики огурцов (60 г) и помидоров (60 г), сверху украсить кружочками вареного яйца (1 штука). Перед подачей на стол полить сметаной (40 г). Соль - по вкусу.
Суп с пастушьей сумкой. В кипящий бульон или подсоленную воду (0,6 л) положить нарезанный дольками картофель (200 г) и варить его до мягкости. Добавить поджаренные на жире (20 г) измельченные молодые листья пастушьей сумки (100 г), репчатый лук (20 г) и довести до готовности. Перед подачей на стол заправить сметаной (20 г).
Пюре из пастушьей сумки. Молодые листья вымыть, пропустить через мясорубку, добавить соль и перец (по вкусу). Хранить в холодильнике. Использовать для заправки супов и жареных мясных блюд.
Паста из пастушьей сумки. Промолоть в мясорубке зелень пастушьей сумки (50 г) и сельдерея (30 г), добавить горчицу (1 столовую ложку), соль (по вкусу) и перемешать со сливочным маслом (50 г). Использовать для бутербродов.
Порошок из пастушьей сумки. Молодые листья высушить, измельчить и просеять, добавить к ним красный молотый перец из расчета 1 чайная ложка на 2 стакана порошка. Использовать для заправки первых блюд.

ПИЖМА ОБЫКНОВЕННАЯ, или РЯБИНКА ПОЛЕВАЯ
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 (Tanacetum vulgare L.)

Многолетнее сильно пахнущее травянистое растение из семейства сложноцветных с горизонтальным корневищем, от которого отходят шнуровидные мочки корней. Стебель крепкий, прямостоячий, бороздчатый, разветвленный, высотой 90-130 см, у молодых растений одиночный. Листья очередные, перисторассеченные, с зубчатым краем, продолговатые. Цветочные корзинки диаметром 5-8 мм, округлые, плоские, многоцветковые, ярко-желтые, собраны на концах стебля и ветвей в густые щитковидные соцветия. Второе название это растение получило в связи с тем, что внешне оно похоже на миниатюрное дерево рябины. Цветет в летнее время, семена созревают осенью.
Встречается как сорняк вдоль дорог, на солнечных местах, полях, изредка среди кустарников. В Заполярье пижма обыкновенная замещается разновидностью, для которой характерны более крупные (до 12 мм в диаметре) и менее многочисленные цветочные корзинки, а также более рассеченные листья. Различий в химическом составе этих разновидностей пижмы не обнаружено.
Пижма обыкновенная содержит эфирное масло (особенно много его в цветочных корзинках), органические кислоты, флавоноиды, алкалоиды, дубильные вещества и горечь.
Применяется при некоторых заболеваниях печени как сильное желчегонное, а также при желчнокаменной и почечнокаменной болезнях в качестве спазмолитика, регулирует деятельность желудочно-кишечного тракта, повышая аппетит и усиливая секрецию желудочного сока, оказывает успокаивающее действие, хорошо известна как антигельминтное средство при аскаридозе и острицах (37). Эффективна в терапии ревматизма, ушибов, артритов, обладает ранозаживляющим свойством (38). Противопоказана при беременности, воспалении почек и почечной недостаточности.
В кулинарии цветки и листья пижмы используются как пряность. При изготовлении кексов и пудингов может заменить корицу и мускатный орех.

Кулинарное использование
Порошок из пижмы. Сухие цветочные корзинки измельчить, просеять и употреблять для ароматизации первых и вторых блюд из дичи. Смесь порошка пижмы (1 стакан) с красным перцем (1 чайная ложка) можно использовать для ароматизации мясных блюд, добавлять в соусы и подливы.
Наливка из пижмы. Сухие цветочные корзинки пижмы (10 г) отваривать в воде (0,5 л) в течение 10 минут. Процедить отвар, добавить в него сахарный песок (50 г), охладить и соединить с водкой (1л). Настаивать 2 часа.
Квас с пижмой. Сухие цветочные корзинки (5 г) опустить в марлевом мешочке в квас (1 л) на 12 часов, затем удалить пижму, добавить сахарный песок (10 г), перемешать и оставить еще на 2 часа.

Первоцвет весенний – Primula veris L.
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Семейство Первоцветные – Primulaceae

Примула лекарственная, баранчики, петушки, ключики, желтуха, летучки, годинница, скороспелки.


Древние греки уже знали первоцвет и считали его лекарственным цветком Олимпа. Они называли первоцвет «додекатеон», то есть цветок двенадцати богов, и верили в его целебные свойства.


Различные виды примулы ещё в ХVIII веке были введены в культуру, и из них получено много декоративных сортов.


Первоцвет -  многолетнее мелкое травянистое растение с сочным вертикальным корневищем, густо усаженным тонкими корнями. Листья все прикорневые, яйцевидные, суженые в крылатый черешок, неясно городчатые, морщинистые. Цветочная стрелка несёт соцветие зонтик, слегка поникший в одну сторону. Цветы крупные, светло-желтые, правильные. Цветёт в мае, пока леса мало затенены листвой. Произрастает в широколиственных и смешанных лесах, между кустарниками и на лесных лугах. У нас – повсеместно.

В Англии и Голландии с давних пор листья используют в пищу для салатов и первоцвет разводят на огородах. Листья богаты каротином Витаминами С 9до 5900 мг% на сухую массу) и Е. Листья как источник витамина собирают в период цветения, быстро сушат, а имеющие анисовый запах коренья растения употребляют как пряность. В Швейцарии из пришедшего в брожение отвара свежих примул и мёда готовят превосходный шипучий освежающий напиток.
Подорожник большой -  Plantago major L.
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Семейство Подорожниковые – Plantaginaceae

Народные названия: попутник, порезник, чирьевая трава, припутник, бабка.


Двулетнее растение 5 – 50 см высотой. Листья Широкояйцевидные, с 7 – 11 жилками, при высушивании чернеющие. Цветёт с июня по август.


Произрастает по лугам, полям, дорогам, около жилья в лесной зоне.


Молодые листья употребляются для салатов, котлет, супов, пюре. Вкус становится приятнее, если к листьям подорожника добавлять листья щавеля. Семена, сквашенные в молоке, можно употреблять как приправу к кушаньям. В листьях содержатся витамины С, А, К.

Кулинарное использование
Салат из листьев подорожника, крапивы и лука. Тщательно вымытые листья подорожника (120 г) и крапивы (50 г) опустить на 1 минуту в кипяток, дать стечь воде, измельчить, добавить нашинкованный репчатый лук (80 г) и тертый хрен (50 г), соль и уксус (по вкусу). Посыпать измельченным вареным яйцом (1 штука) и полить сметаной (40 г). 
Салат пикантный. Нашинковать молодые листья подорожника, сурепки, лебеды и мокричника (по 25 г), добавить уксус, сахарный песок и укроп (по 1-2 г), все перемешать. Соль - по вкусу.
Щи зеленые с листьями подорожника. Готовить, как щи из крапивы.
Сухая суповая заправка из листьев подорожника. Молодые листья вымыть, слегка обсушить на воздухе, затем продолжить сушку сначала при комнатной температуре в тени, а потом в духовке. Измельчить в ступке, просеять через сито, положить для хранения в стеклянные банки. Использовать для заправки супов и щей
ПОЛЫНЬ ОБЫКНОВЕННАЯ, или ЧЕРНОБЫЛЬНИК
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 (Artemisia vulgaris L.).

Многолетник из семейства сложноцветных с несколькими ребристыми буро-фиолетовыми стеблями, образующими куст высотой 50-150 см. Листья очередные, крупные, однократноперистораздельные, сверху темно-зеленые, снизу светло-серые с войлочным налетом. Нижние листья на черешках, остальные - сидячие. Корзинки с мелкими красноватыми цветками собраны в слегка поникающее метельчатое соцветие. Зацветает во второй половине лета.

Растет по сорным местам, пустырям, огородам, кустарникам и берегам рек, прудов, оврагов.
Вместе с полынью обыкновенной встречается полынь горькая, отличающаяся сильно рассеченными листьями, очень горьким вкусом и желтыми цветками.

Трава полыни обыкновенной содержит белок, крахмал, эфирное масло, дубильные вещества, органические кислоты, аскорбиновую кислоту и каротин. В корнях найдены следы кумарина, алкалоиды и смола.

В медицинской практике траву полыни обыкновенной применяют для улучшения аппетита, как успокаивающее, при неврастении, болях и спазмах в кишечнике, желудочных и кишечных диспепсиях (43). Корни полыни являются лекарственным сырьем при гастрите с пониженной кислотностью (44).

В кулинарии полынь обыкновенную применяют для ароматизации салатов, жареного или тушеного мяса, напитков и водки, а полынь горькую - для придания приятного запаха водке, ликерам и вермутам.

Кулинарное использование
Мясо маринованное с полынью. Поместить в маринад (0,5 л) марлевый мешочек с сухой полынью (1 столовая ложка), затем положить в жидкость мясо (500 г) и, выдержав его в ней 3-5 часов, жарить или тушить.
Порошок из полыни. Высушенную на воздухе траву измельчить в ступке и просеять через сито. Использовать для добавления в салаты и жаркое.
Напиток "Амброзия". Сушеную траву полыни (5 г) отварить в одном стакане воды и охладить. Процедить отвар, растворить в нем мед (25 г), добавить сок клюквы (25 г) и долить воду, доведя объем до 1 л. Перемешать и охладить в течение 2 часов.
Настойка полынная. Добавить в водку (1л) сушеную траву полыни (5 г) и настаивать 2 недели. Процедить, добавить сахарный песок (20 г), растворенный в небольшом количестве воды.

Пырей ползучий – Elytrigia repens (L.)
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Семейство Злаки –Poaceae

Народные названия: житец, ржанец.


Многолетний длиннокорневищный злак 30 – 150 см высотой. Цветёт во второй половине июня – июля.


Растёт как сорняк на полях, лугах, лесных полянах, среди кустарников, около жилищ и дорог.


В пищу используются очищенные и высушенные корневища, из которых приготавливают муку и пекут вкусный питательный хлеб. Из свежих корневищ готовят салаты, гарниры, варят супы. Корневища богаты витаминами, содержат каротин и слизь, органические кислоты, углевод трицин (до 40%), белок (11%).
 Рогоз широколистный – Typha latifolia L.
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Семейство Рогозовые –Tuphacea


Многолетнее травянистое растение с толстым цилиндрическим стеблем высотой до 2 м. Длинные синевато- или серо-зелёные листья расположены у основания стебля. Цветки собраны в чёрно-бурые бархатистые соцветия. Растёт у водоёмов и на заливных лугах европейской части РФ. В микрорайоне встречается около Аэропортовского и Бушмановского прудов, в любом заболоченном месте.


Молодые побеги подают к столу, заправляя уксусом и другими специями, а также маринуют или сушат.


Мощные корневища рогоза содержат в воздушно-сухом состоянии крахмал (до 45%) и белковые вещества (до 24%). На Кавказе из сухих корневищ изготавливают муку или едят их в печёном виде. Мука из корневищ рогоза желтоватого цвета, к ней прибавляют до 10% ржаной или пшеничной муки и пекут хлеб или лепёшки. Тесто, приготовленное на молоке, может использоваться в кондитерском производстве для бисквитов. В корневищах от 9,73 до 11,72% сахара, они очень вкусны в поджаренном виде и могут служить лакомством. Кроме того, из них готовят суррогат кофе. Очень вкусны проростки рогоза, напоминающие луковицы саранки, а отваренные – спаржу.


В голодные 1919 – 1920 годы рогоз был одним из важнейших пищевых суррогатов. В Германии из него готовили кисели, мололи муку, из которой при добавлении ржаной муки (для клейкости) выпекали хлеб и лепёшки. На муку кроме корневищ используется сердцевина рогоза ближе к корневищу. 


Корневища собирают осенью или весной, когда в них много крахмала. Для получения муки корни рогоза очищают, моют в холодной воде, режут на куски и сушат в печи, пока они не становятся ломкими. затем перетирают на тёрке и просеивают сквозь сито. Из полученной крупы варят каши и кисели.

Кулинарное использование
Корневища рогоза тушёные с картофелем

200 г корневищ и молодых побегов рогоза, 150 г картофеля, 5 г укропа, 10 г жира, специи по вкусу.

Корневищи и побеги рогоза тщательно вымыть, нарезать на кусочки длиной 2-3 см, отварить в подсоленной воде, воду слить, соединить картофель с рогозом, добавить жир, соль и жарить до готовности. Перед подачей добавить укроп.

Ряска маленькая, лягушачья дерюжка – Lemna minor L.
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Семейство Ряскоцветовые – Lemnoceae

Стебли (пластинки) эллиптические и яйцевидные, толстоватые, непрозрачные, плавающие на поверхности воды.

Обитает в прудах микрорайона (Дубравский, Бушмановский, Аэропортовский). Довольно обыкновенна на всей территории России. На зиму ряска опускается на дно, а весной всплывает и размножается главным образом вегетативно.

Из ряски можно готовить салаты, варить супы. Вкусовые качества её очень высокие.

В сухом веществе ряски содержатся белки (38%), жиры (5%) и многие важные для жизнедеятельности организма элементы.

Ряска очень продуктивна, за лето можно заготовить много зеленой массы.
Кулинарное использование
Салат из ряски. Промытую ряску (30 г) перемешать с квашеной капустой (50 г) и поместить в центре тарелки. Вокруг положить нарезанный кружочками вареный картофель (100 г), а на него - кружочки репчатого лука (20 г). Посыпать рубленым яйцом и полить сметаной (20 г). Соль и специи - по вкусу.
Щи зеленые с ряской. Промолотые в мясорубке ряску (30 г) и щавель (50 г), а также пассерованный лук (40 г) добавить в бульон (0,5 л) с мелко нарезанным картофелем (100 г) за 10 минут до готовности. Заправить сметаной (20 г) и посыпать укропом (10 г). Соль - по вкусу.
Паста из ряски. Тщательно перемешать измельченную ряску (20 г), тертый хрен (2 чайные ложки) и сливочное масло (20 г). Использовать для бутербродов.
Зеленое масло. Промытую и промолотую в мясорубке ряску (20 г) варить 5 минут в небольшом количестве подсоленной воды, затем перемешать со сливочным маслом (20 г). Использовать для бутербродов.
Сухая суповая заправка. Сушеную ряску (100 г) и порошок из корней дикой редьки - свербиги (100 г) перемешать с измельченными семенами тмина (10 г). Заправлять первые и вторые блюда (1 чайная ложка на порцию).

Свербига восточная, обыкновенная, серпигуз – Bunias orientalis L.

[image: image36.jpg]



Семейство Крестоцветные - Brassicaceat
Двулетник, но может быть стержневым многолетником. Высокое (60-120 см) волосистое растение, цветки – ярко-жёлтые. Цветёт в июне-июле.

Сорное растение. Встречается около дорог, на залежах, полях и лугах.

Мясистые листья под названием «гецуг» употребляются в пищу в Армении. Едят также молодые цветоносные  стебля (до цветения), счищая предварительно волосистую кожицу. Горцы Кавказа весной используют в пищу корни растения. Из зелени свербиги также готовят щи, супы, пюре; отвар по вкусу напоминает свежие бобы. На о. Эзеле (Эстония) свербигу восточную называют русской капустой. Очищенные стебли свербиги можно есть и с хлебом и без хлеба. В растении содержатся протеин (9,6%), жир (1,9%), безазотистые экстрактные вещества (33%), зола (10,2%). В свежих листьях и корнях есть витамин С (до 170 мг%). В Англии свербига культивируется наряду с другими овощами.

Смолёвка обыкновенная, широколистная, хлопушка – Oberna behen (L.)
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Семейство Гвоздичные – Caryophyllaceae

Травянистый многолетник 40-100 см высотой. Голое, сизовато-зелёное растение. Цветёт в июле-сентябре.


Растёт на лугах, в разреженных травянистых лесах и на опушках. Довольно часто встречается как полевой сорняк.

Молодые проростки хлопушки, имеющие вкус спаржи, могут употребляться в пищу для салата.

Сныть обыкновенная – Aegopodium podagraria L.
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Семейство Зонтичные – Apiaceae


Многолетник 45-100 см высотой. Листья с нижней стороны опушённые. Верхушечный зонтик с 20 – 25 лучами. Цветки белые. Цветёт в конце июня-июле.



Растёт в негустых лесах, по их опушкам, вырубкам, среди кустарников, в оврагах.



В пищу употребляются ещё не распустившиеся листья и черешки. Из листьев делают салаты, варят щи, супы и ботвинью, для чего сваренную и протётрую сквозь сито зелень разбавляют квасом, добавляют лук, огурцы, мясо или рыбу. Зелень имеет приятный запах, и её можно использовать как приправу к другим кушаньям. Черешки листьев маринуются, приготавливают из них икру, а также используют для заправки супов и приготовления других блюд. Листья можно заквашивать впрок. Сныть обыкновенная – излюбленное овощное растение Башкирцев, татар, чувашей, мордвинов и других народностей. В листьях содержится витамин С (до 60-100 мг%), в два раза превышает его количество в лимонах. Листья содержат также железо, марганец, бор, медь, титан, яблочную кислоту и витамин А.



В Великую Отечественную войну из сныти нередко готовили борщи, супы, котлеты, тушили её.



Кстати, сныть любил изображать на своих картинах И.Шишкин. У него есть этюд «Снедь-трава». В старину так называли сныть обыкновенную.

Кулинарное использование

Сныть тушёная с картофелем
100 г свежей сныти, 100 г картофеля, 15 г репчатого лука, 1 г укропа, 15 г томатного соуса, 15 г сметаны, соль по вкусу.

Подготовленные молодые листья и побеги сныти нашинковать, посолить и тушить до полуготовности; соединить с тушёным картофелем и луком, добавить сметану, продолжать тушить 10-15 минут. Заправить томатным соусом.

Салат из сныти
150 г свежей сныти, 25 г натёртого хрена, 20 г сметаны, соль.

Молодые листья сныти промыть, залить кипятком и выдержать в нём 10 минут. Воду слить, листья измельчить, добавить натёртый хрен, соль, перемешать и заправить сметаной.

Салат из сныти и щавеля
80 г свежей сныти, 20 г щавеля, 50 г картофеля, 10 г моркови, 5 г растительного масла, 15 г острого томатного соуса, соль по вкусу.

Овощи отварить, нарезать мелкими ломтиками. Уложить сверху измельчённый щавель и сныть, добавить растительное масло, соль, соус.

Страусник чернокоренный, обыкновенный, – Matteuccif struthiopteris (L.)
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Семейство Оноклиевые – Onokleaceae


Народные названия: германский, разнолистник чернокоренный, чёрный папоротник, куропасник, чёрная сарана.

 Корневищный многолетник. Бесплодные листья зелёные, дважды перистые, 25-100 см длиной и 8-20 см шириной. Спороносные листья коричневые, 25-50 см длиной и 3-5 см шириной. Спороношение в августе-сентябре.


Обитает по влажным местам в лесах, в зарослях прибрежных кустарников. Обыкновенное растение лесной области. В микрорайоне в лесу за сосновой поляной.


В пищу используются черешки молодых бесплодных, ещё не развернувшихся листьев, которые заготавливают весной. Употребляются так же, как и побеги папоротника-орляка.

Стрелолист стрелолистный, или обыкновенный – Sagittaria sagittifolia L.
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Семейство Частуховые - Atismataceae

Мощное корневищное многолетнее растение высотой до 1 м с трёхгранным стеблем, укороченным корневищем и клубнями. Листья различной формы: подводные (тесьмовидные) и плавающие (стреловидные). Фиолетово-белые цветки собраны в кистевидное соцветие. Цветёт всё лето. Растёт у берегов рек, прудов и болот в европейской части России, Сибири, на Кавказе и Дальнем Востоке. В микрорайоне – Бушмановский и Аэропортовские пруды, речка Киёвка.

В пищу употребляются клубневидные образования, развивающиеся осенью на концах побегов в сыром, варёном и печёном виде. Сваренные или испеченные, клубни по вкусу напоминают каштаны, в сыром виде – орехи. Варёные клубни более мучнисты, рассыпчаты, теряют горечь и имеют вкус гороха, печёные – картофеля. Их используют для получения муки и приготовления различных блюд. Клубни стрелолиста содержат в 1,5 раза больше крахмала и в 5 раз богаче белком, чем клубни картофеля. В сухом виде клубни содержат 55% крахмала и около 9% сахаристых веществ (сахарозы, рафилозы). После высушивания клубни растирают на тёрках или толкут в ступках для получения муки, из которой варят каши, пекут блины, лепёшки и оладьи, готовят кисели, желе, кремы. Во Франции и у нас, в Калмыкии, клубни употребляются в печёном виде. Иногда после употребления клубней в пищу ощущается лёгкая горечь, которая быстро проходит и вредного действия на организм не оказывает.


Заготавливают клубни всё лето. Их очищают от остатков надземных частей, промывают в холодной воде, разрезают на части или кружочками и высушивают. 

Кулинарное использование
Каша из клубней стрелолиста
200 г клубней стрелолиста, 1 стакан молока, 1 столовая ложка сахарного песку, соль.

Свежие клубни стрелолиста варить в подсоленной воде 5 минут, очистить от кожуры, пропустить через мясорубку. В полученное пюре добавить молоко, сахарный песок и варить до нужной консистенции.

Сурепка дуговидная – Barbarea artuata
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Семейство Крестоцветные – Brassicaceae

Двулетнее растение. Стебель 20-70 см высотой. Лепестки ярко-жёлтые, до 10 мм длиной, стручки изогнутые и сильно отклонённые от стержня соцветия. Цветёт и плодоносит с мая по июнь.


Растёт на заливных лугах, по берегам рек и озёр, в горах.


Съедобны молодые листья как в сыром, так и в отваренном виде. Зелень слегка горьковата, но, обработанная высокими температурами, теряет горечь и становится мягкой и вкусной. Листья можно использовать для супа, пюре, гарниров. Семена содержат 25-36% жирного полувысыхающего масла, в листьях – витамин С (250 мг%). Сурепка – хороший медонос.


Аналогичными пищевыми способностями обладает сурепка прямая – Barbarea stricta Andez., которая отличается от сурепки дуговидной прямостоячими стручками, вдвое меньшими и бледнее окрашенными лепестками венчика. Встречается чаще предыдущего вида.

Сусак зонтичный, хлебница – Butomus umbellatus L.;
с. ситовниковый –B. junceus Turcz.
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Семейство Сусаковые – Butomaceae


Многолетник, с толстым ползучим корневищем. Стебель высотой до 1,5 м. Длинные ланцевидные листья в нижней части стебля трёхгранные, выше – плоские. Многочисленные бело-розовые лепестки на длинных цветоножках расположены зонтиком. Цветёт в июне-июле.


Растёт по берегам рек, прудов, озёр, в болотах и канавах европейской части России, Средней Азии, на Дальнем Востоке и Кавказе. В микрорайоне – Бушмановский и Аэропортовские пруды, речка Киёвка.
Ценное пищевое растение. Съедобны мясистые корневища. В воздушно-сухом состоянии они содержат жир (3,6%), не растворимые (3,8%) и растворимые (60%) в воде белки, крахмал (до 60%) и сахаристые вещества, клетчатку (7,1%) и золу (6,7%). Калмыки, молдаване, народности Кавказа и якуты едят корневища в печёном виде или жарят их с салом. Кроме того, корневища сушат, размалывают в муку и пекут хлеб и лепёшки (лучше с добавлением 30% пшеничной или ржаной муки). Из 1 кг сухих корневищ получается 250 г муки. По желтовато-белому цвету и приятно-сладковатому вкусу мука сусака напоминает муку из неободранной пшеницы. В Якутии эту муку заливают кислым молоком до густой консистенции, отчего кушанье приобретает приятный вкус. До 1917 года – до Октябрьской революции стоимость одного пуда (16 кг) высушенных корневищ сусака приравнивалась к одному пуду пшеничной муки. В прошлом сусак имел большое значение в пищевом рационе коренного населения Якутии. В голодные годы в некоторых районах страны из корневищ сусака пекли хлеб.


Исследования показали, что при длительном употреблении сусака в пищу он положительно влияет на здоровье человека.


Заготавливают корневищи поздней осенью или весной до цветения, когда они содержат большое количество крахмала. При заготовке сусака не следует вырывать все растения подряд, самые молодые из них нужно оставлять на расстоянии 1-2 м одно от другого.

Кулинарное использование
Пюре из сусака. 200 г корней сусака, 50 г репчатого лука, 50 г щавеля, соль, перец по вкусу.
Промытые корни сусака варить 15-20 минут, пропустить через мясорубку, добавить измельчённый щавель, пассированный лук, соль, перец и варить до готовности. Подавать как самостоятельное блюдо или использовать как приправу к жареному мясу.

ТАТАРНИК КОЛЮЧИЙ
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(Onopordum acanthium L.)

Двулетнее растение из семейства сложноцветных с разветвленным стеблем высотой 60-150 см. Листья крупные, войлочноопушенные, зубчатые, колючие. Цветки лиловые, трубчатые, собраны в колючие одиночные шароидные корзинки. Цветет в середине лета.
Растет по мусорным местам, вблизи жилья, вдоль дорог и огородов. У нас встречается не очень часто.
Татарник часто путают с чертополохом. В отличие от последнего у него более крупные цветочные корзинки, а вдоль стебля формируются 2-3 узких (до 1,5 см) бесчерешковых листика.
В зеленой массе татарника содержатся инулин, сапонины, алкалоиды и другие вещества.
Это растение издавна привлекает внимание своими лечебными и диетическими свойствами. Отвар из травы рекомендуется при кашле, астме, сердцебиении, для промывания и компрессов при гнойных прыщах и других кожных заболеваниях. В народной медицине его используют при злокачественных опухолях (45), а также при геморрое (наружно).
После удаления с листьев и стеблей татарника колючек (это делают с помощью ножниц) из него можно готовить салаты, супы, начинки для пирогов и приправы. Собирают это растение в рукавицах, используя секатор.
Кулинарное использование
Салат из татарника. Молодые листья (100 г) залить кипятком, выдержать в нем 5-10 минут и промолоть в мясорубке. Добавить хрен (1 столовую ложку), мелко нарезанный чеснок (5 зубков), соль и уксус (по вкусу). Дать постоять на холоде 1-2 часа.
Пюре из татарника. Промытые молодые побеги и листья (100 г) опустить на 2 минуты в кипящую воду, пропустить через мясорубку, добавить жареный репчатый лук (50 г). Довести массу до кипения, положить в нее растительное масло (5 г), перец и чеснок (10 г), перетертый с солью. Использовать в качестве приправы к мясным блюдам, картофельному пюре, салатам и винегретам.
Корни татарника в сметане. Нарезать вареную свеклу (200 г) брусочками, сверху положить отваренные и пропущенные через мясорубку корни татарника (100 г), заправить сметаной (40 г) и украсить петрушкой (50 г). Специи - по вкусу.
Порошок из татарника. Высушить молодые побеги и листья, собранные до цветения растения (сначала на воздухе в тени, затем в духовке), истолочь в ступке и просеять. Использовать для заправки первых и вторых блюд, приготовления соусов и сложных приправ (1 чайная ложка на порцию).

Тмин обыкновенный – Carum carvi L.
[image: image44.jpg]



Семейство Зонтичные – Apiaceae

Двулетнее травянистое растение 30-80 см высотой, гладкое. Пластинка листа до 15 см длиной и 8 см шириной, дважды перистая. Соцветие – сложный зонтик, с 8-16 неодинаковыми лучами. Цветки белые или розоватые, 5-лепестковые, обёрточки отсутствуют. Цветёт с июня до начала августа. Плод – продолговатая, коричневая двусемянка, распадающаяся при созревании на два полуплодника

Растёт повсеместно на лугах, лесных полянках, опушках, вдоль дорог, около жилья. Съедобны корни и очищенные от кожицы молодые сочные стебли. Молодые листья употребляются для салатов. Семена представляют древнейшую пряность Западной Европы и России. Они используются в целом виде для хлебопечения, в сыроварении, используются при засолке огурцов, квашении капусты, приготовлении творога, в парфюмерном и мыловаренном производстве. Приятный пряный запах семян связан с эфирным тминным маслом (от 3,1 до 7%). Тминное масло известно с 1574 года. Извлекается оно путём отгонки с водяным паром зрелых раздавленных плодов. Семена заготавливаются во второй половине лета до наступления полного созревания всех плодов. В нашей стране и в ряде стран Западной Европы тмин культивируется. Семена тмина являются ценным экспортным товаром. В листьях содержится витамин С.

Тростник южный, обыкновенный, камыш – Phragmites australis (Cav.)
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Семейство Злаки – Poaceae

Многолетнее корневищное растение. Стебель прямой, крепкий, 1-4 м высотой. Листья расположены по всему стеблю, серовато-зелёные, жёсткие, заострённые. Метёлка густая, 10-40 см длиной и 4-12 см шириной. Цветёт в июле.


Обитает в озёрах, речках, по их берегам, на болотах, заливных лугах. В пищу в сыром виде используют богатые сахаром молодые, ещё не позеленевшие ростки тростника: из них делают пюре, варят супы, тушат с мясом; варёными добавляют с винегреты и салаты. Но наибольшую ценность представляют корневища тростника, достигающие 2,5 м длиной. Весной в сушёных корневищах много крахмала (50,8%), углеводов (до 10-15%), клетчатки (32%), но наибольшее количество питательных веществ содержится в зимний период. Корневища едят сырыми, печёными и варёными, они нежны и сладки. Во время длительных, тяжёлых неурожаев они служили пищевым заменителем. Но из-за избыточного количества клетчатки, лучше отмучивать из корневищ один крахмал. Корневища тростника можно употреблять как суррогат кофе.


Заготавливают корневища осенью, весной или в начале лета до цветения.

ТЫСЯЧЕЛИСТНИК ОБЫКНОВЕННЫЙ
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(Achillea millefolium L.)

Многолетник из семейства сложноцветных высотой 40-70 см с ползучим шнуровидным корневищем. Стебли прямые, жесткие, густо обросшие дважды- или триждыперисторассеченными листьями, из-за которых тысячелистник и получил свое название. Все растение покрыто шелковистыми волосками-железками. Цветки белые, иногда розовые, их мелкие корзинки собраны на верхушке стебля в крупные соцветия. Цветет в летние месяцы.

Растет на суходольных лугах, лесных полянах, по склонам холмов, среди кустарников, на полях вдоль дорог. Распространен повсеместно. Северная граница ареала доходит до 70° с. ш.

Лечебные свойства известны с глубокой древности. На Руси сок тысячелистника применяли еще в XV веке как кровоостанавливающее и ранозаживляющее средство.

Установлено, что в листьях и соцветиях этого растения содержится много эфирного масла, в состав которого входят азулен, сложные эфиры, камфора, муравьиная, уксусная и изовалериановая кислота. Кроме того, в тысячелистнике обнаружены смолы, горечи, витамины, алкалоиды, дубильные и другие вещества, причем в листьях больше горького вещества, а в цветах - эфирного масла. В семенах содержится 21% жирного масла. 

В пищу используются листья, цветки и молодые побеги. Употребление тысячелистника в большом количестве может вызвать отравление, сопровождающееся головокружением и высыпаниями на коже.
Кулинарное использование
Салат с тысячелистником. В квашеную капусту (150 г) добавить измельченные зеленый лук (25 г) и выдержанные в кипятке 1 минуту молодые листья тысячелистника (5 г). Перемешать и заправить растительным маслом (10 г).
Порошок из тысячелистника. Высушенные в проветриваемом помещении листья и цветки измельчить в ступке и просеять через сито. Использовать для ароматизации мясных блюд.
Суп мясной с тысячелистником. За 3-5 минут до готовности супа добавить в него для ароматизации порошок из листьев и цветков тысячелистника. То же - при приготовлении жаркого.
Напиток из тысячелистника. Сушеную траву тысячелистника (20 г) опустить в кипящую воду (3 л) и варить 5-10 минут, настаивать 2-3 часа. Процедить, добавить клюквенный сок (2 стакана) и мед (1 стакан), затем перемешать и разлить в бутылки.

Хвощ полевой,  сосенка, пестовник, толкачики – Eguisetum arvence L.
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Семейство Хвощевые - Eguisetaceae


Корневищный многолетник, Стебли двоякого рода – сочные, 6-15 см высотой, спороносные, появляющиеся весной и после созревания увядающие, и летние – бесплодные, 10-50 см высотой, сохраняющиеся до осени. Спороношение в мае, начале июня.

Распространён на большей части территории России, кроме пустынь, полупустынь и районов Крайнего Севера. Растёт  на лугах,  в еловых, светлохвойных, липовых, осиновых, берёзовых и смешанных лесах, полях, в посевах. Предпочитает пойменные места, берега рек, кустарниковые заросли, обочины дорог, канавы, карьеры.


Весной собирают богатые сахаром молодые спороносные стебли. Их едят сырыми, готовят из них начинку для пирогов, варят супы и используют в запеканках. Заготавливают впрок в солёном виде. Можно употреблять в пищу и зимующие клубни, содержащие большое количество крахмала.

Кулинарное использование:

Суп из хвоща. Картофель (300 г), нарезанный дольками, сварить в воде (0,7 л), добавить измельченные пестики хвоща (300 г) и довести до кипения. Перед подачей на стол заправить сметаной (40 г). Соль - по вкусу.
Окрошка с пестиками хвоща. Измельченные вареное яйцо (1 штука), щавель (5-10 листиков) и пестики хвоща (1 стакан) залить квасом (2 стакана), добавить отваренный нарезанный картофель (2 штуки), хрен (2 столовые ложки), сахарный песок (1 чайную ложку), соль и горчицу (по вкусу), а также кусочки колбасы (60 г). Заправить сметаной (2 столовые ложки).
Жареные пестики хвоща. Отобранные и промытые пестики (200 г) обвалять в сухарях, посолить, залить сметаной (60 г) и пожарить на сковороде.
Жаркое из пестиков хвоща с грибами. Вымоченные сухие грибы (50 г), промолоть на мясорубке, перемешать с пестиками хвоща (200 г), посолить, положить в металлические формочки, полить сметаной (40 г) и запечь в духовом шкафу.
Жаркое из пестиков хвоща с мясом. На дно горшочка положить слой нарезанного картофеля (150 г), затем слой кусочков мяса (200 г) и слой пестиков (200 г). Залить сметаной (50 г). Сверху горшочек закрыть лепешкой из теста, замешанного с небольшим количеством жира (20 г). Запекать в духовке.
Биточки из пестиков хвоща. Промытые пестики (200 г) измельчить сечкой, перемешать с манной кашей (40 г крупы), сваренной на молоке (1 стакан) . Сформовать из полученной массы биточки, обвалять их в сухарях (20 г) и испечь на жире (20 г) в духовке.
Омлет из пестиков хвоща. Тщательно перемешать сырые яйца (3 штуки), молоко (1 стакан) и рубленые пестики (2 стакана), вылить полученную массу на смазанную маслом (15 г) разогретую сковороду. Закрыть и запечь в духовке. Для приготовления омлета можно использовать тертый сыр (30 г). В этом случае в смесь вводят 2 яйца.
Запеканка из хвоща. Измельчить пестики (100 г) ножом или сечкой, добавить картофельное пюре (100 г) и смесь яйца (1 штука) с молоком (1 стакан). Посолить, перемешать и запечь на масле (10 г) в духовке.
Начинка для пирожков. Вымытые и очищенные от оболочек пестики хвоща (200 г) измельчить вместе с вареным яйцом (1 штука), добавить пассерованный лук (50 г) и сметану (4 столовые ложки). Посолить и перемешать.

Цикорий обыкновенный, петровы батоги, огородная волошка, серпавник – Ciechorium intybus L.
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Семейство Сложноцветные – Compositae

Многолетник 30-120 см высотой. Цветки голубовато-синие с белым венчиком. Корень длинный, веретенообразный, коричневый. Цветёт в начале лета. Растёт около дорог, на пустырях, по берегам рек, среди кустарников, на лесных опушках европейской части России, Западной Сибири, Средней Азии и на Кавказе.


В пищу идут молодые листья и побеги. Из них готовят салаты с яблоками, красным перцем, зелёным горошком, солёной и свежей капустой. Подают в тушёном виде с яйцом, жареным картофелем, тёртым сыром, а также запекают в тесте.


Корень цикория издавна известен как превосходный заменитель кофе, он содержит сахар и экстрактивные вещества.


  Основной пищевой частью корней является инулин, количество которого в пересчёте на абсолютно сухую массу составляет 56-65%. Содержание инулина колеблется на протяжении вегетационного периода, максимальное – осенью. Инулин употребляется в пищу в виде сиропа или фруктового сахара. Корни цикория применяются и для возбуждения аппетита.


Листья, стебли и побеги собирают в период цветения, корни – осенью.

Кулинарное использование
Кофе из цикория
Для приготовления кофе корни хорошо промывают и разрезают на кусочки (не толще 1 см), затем сушат до полной просушки при температуре 100*С (10-12 часов), после чего их поджаривают до цвета натурального кофе (не пережаривая) и размалывают или перетирают в ступке. Употребляют кофе или только из цикория, или в смеси с овсяным, ячменным или ржаным (на две части зернового кофе одна часть цикорного). Размолотые в порошок корни цикория хорошо растворяются в воде, они не просто заменяют кофе, а значительно обогащают вкус и аромат напитка, придают ему целебные свойства. Цикорный кофе не оказывает никакого вредного действия на желудок, сердце, нервную систему, чем отличается от настоящего кофе.

Салат из цикория

200 г молодых побегов цикория, 10 г сливочного масла, соль по вкусу.

Цикорий тщательно промыть, нарезать кусочками длиной 2-3 см, тушить с маслом 10 минут, предварительно добавив соль. Охладить и посыпать мелко нарезанной зеленью.

Чертополох курчавый – Garduus crispus L.
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 Семейство Сложноцветные – Asteraceae
Двулетник 20-120 см высотой. Цветоносы крылатые от низбегающих листьев; корзинки прямостоячие, 2-3 см в диаметре. Цветёт в июле-августе.


Как сорняк произрастает на лугах, берегах рек, лесных опушках, полях, залежах, в зарослях кустарников, на открытых каменистых склонах, около жилья, вдоль дорог.


В пищу используют молодые листья и стебли как листовые овощи. В корнях содержится инулин, в семенах – до 21-29% жирного полувысыхающего масла.


На Кавказе цветочные корзинки с их мясистыми обёртками отваривают и употребляют в пищу как артишоки.

Щавель обыкновенный, кислый, кислятка – Rumex acetosa L.
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Семейство Гречишные –Polygonaceae

Многолетнее травянистое растение с коротким ветвистым корнем и бороздчатым стеблем высотой 30-100 см. Листья стреловидные, очерёдные сочные, кислые на вкус. Мелкие зеленовато-коричневые цветки собраны в метёлку. Растёт на лугах и полянах почти на всей территории нашей страны. Цветёт весной.


В пищу используют листья и молодые побеги (собирать до цветения) как в сыром виде (салаты), так и для щей, супов, пюре, начинки пирогов, их готовят и в смеси с картофелем и сахарной свёклой. Заготавливают щавель впрок, его можно консервировать в виде супового пюре, сушить, замораживать, засаливать и заквашивать.


Собирают щавель до начала цветения.


В листьях щавеля обыкновенного содержатся белки (36,4%), щавелево-кислые соли (0,5-0,9%), железо (до 0,2%), витамины С (66-90 мг%). А1, В1, в чём и заключается его пищевая ценность.

Кулинарное использование
Запеканка из щавеля
1,5 кг щавеля, 3 столовые ложки тёртого сыра, 50 г сливочного масла, 1 чайная ложка пшеничной муки, 6 ломтиков белого хлеба,50 г репчатого лука, 2 столовые ложки топлёного масла, 1 столовая ложка толчёных сухарей, соль по вкусу.

Перебрать, промыть и отварить щавель. Слить воду, щавель пропустить через мясорубку, добавить поджаренный лук, муку, 1 стакан отвара щавеля, молока или мясного бульона. Поставить на плиту и, непрерывно помешивая довести до готовности. В полученное пюре добавить тёртый сыр и сливочное масло. На дно специальной формы уложить ломтики обжаренного хлеба, сверху щавель посыпать сухарями, смешанными с сыром, поставить в духовой шкаф, чтобы щавель не кипел, а только подрумянился. На стол подать в форме.

Ставрида, тушеная со щавелем
Ставрида 600г, пшеничная мука 30 г, подсолнечное масло 5 столовых ложек, щавель 500 г, помидоры 250 г, лук репчатый 150 г, чеснок 1 зубчик, маслины 3-4 шт., лимон ½ шт., зелень, молотый перец, соль – по вкусу.


Порционные куски ставриды посыпать солью, перцем, запанировать в муке и обжарить на подсолнечном масле. Репчатый лук нашинковать, прокипятить, помешивая в посуде с маслом. Добавить туда листья свежего, тщательно вымытого щавеля без черешков, мелко рубленный и растёртый с солью чеснок, разрезанные на дольки помидоры или томат-пюре.

Всё аккуратно перемешать и дать прокипеть. Жареную рыбу уложить в глубокий сотейник или на противень, залить приготовленной из овощей и зелени смесью, разровнять поверхность и тушить в закрытой посуде на плите в течение часа.


Подавать в горячем или холодном виде. При подаче кусок рыбы покрыть щавелевой массой, сверху положить прокипячённые в воде маслины и ломтик лимона с кожурой, посыпать зеленью петрушки или укропа.

Пирог из щавеля

Купить готовое дрожжевое тесто

Для начинки: щавель 150 г, сливочное масло 1 ст.л., лук репчатый 2 головки, сыр 100 г, творог 300 г, яйца 3 шт., сахар 1 ст.л., соль, перец, зелень – по желанию.


Щавель тщательно промыть, отварить в течение 2-3 минут, откинуть на дуршлаг. Сливочное масло разогреть на сковородке, добавить мелко нарезанный лук и обжарить до золотистого цвета.


В большую миску протереть через сито творог, добавить взбитые яйца, замесить. Затем положить щавель, зелень, обжаренный лук и тёртый сыр. Выложить в форму тесто, приподняв бортики.

Смазать бортики растительным маслом. Выложить начинку. В разогретую до 180*С духовку поставить пирог на 35-40 мин. Подавать горячим.

Заключение
Мы беспощадно выпалываем, выкашиваем, травим гербицидами сорняки , но они вырастают снова и снова. При этом не знаем, что многие из них съедобны и могут обеспечить наш организм витаминами, особенно ранней весной, когда культурные растения еще не начали свой рост. А ведь некоторые растения, которые мы считаем сорняками, выращивают в других странах, их  ввели  в культуру. Например, лопух большой в Японии или пастушья сумка во Франции. Цикорий раньше пытались выращивать в промышленных масштабах, а знаменитый копорский чай (кипрей) обессмертил название деревни Копорье в Ленинградской области, где жители промышляли заготовкой и приготовлением этого вкусного и полезного напитка, даже импортируя его на запад. 
В своей работе мы рассказали  распространённых сорняках, живущих рядом с нами в микрорайоне «Дубрава», которые можно (и нужно) употреблять в пищу.
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