Приложение 1

Обобщающая таблица по теме: «Пищевая ценность плодов и овощей»

Наименование

овоща или

плода
Химический

состав
Целебные свойства
Область

применения

     Свёкла
Витамины:

С; В1; В2; РР; каротин. сахароза;

фолиевая кислота;

йод, калий,

натрий, магний,

фосфор, кальций,

железо, кобальт и др.
Улучшает работу кишечника, послабляющее действие, регулирует обмен веществ, предупреждает атеросклероз, при малокровии, укрепляет кости и сосуды, усиливает снабжение клеток кислородом, делает кожу гладкой, улучшает структуру волос и ногтей, восстанавливает силы, снижает давление.
В кулинарии:

салаты,

закуски,

маринуют,

борщи, квас, сок, винегрет.

    Морковь
Сахар, белки, минеральные вещества: натрий, кальций, магний, фосфор, железо, медь, йод, фтор, мышьяк, калий, каротин;

Витамины: С; РР; В1;

В2; В6; 
Выводит из организма холестерин, благотворно действует на сердечно – сосудистую систему, печень, желудок, улучшает зрение, состояние кожи и слизистых оболочек; рекомендуется при авитаминозе и малокровии, в народной медицине как мочегонное и слабительное средство используется морковный сок. Натёртая морковь заживляет язвы.


Салаты; сок; 

в составе первых и вторых блюд 

(супы, пюре, рагу, котлеты, запеканки); при изготовлении консервов детского питания.

Редька
Эфирные масла, гликозиды, калий, лизоцим.
Улучшает пищеварение, нормализует работу кишечника; сок редьки с мёдом оказывают отхаркивающее действие, рекомендуется при бронхите, катаре верхних дыхательных путей. В народной медицине сок редьки с сахаром применяется при мочекаменной болезни как мочегонное и растворяющее камни средство. Сок чёрной редьки с водой оказывает очищающее действие. Кашица и сок используются для очищения ран и их заживления. Тёртую редьку применяют при лечении радикулита.


Используют для приготовления салатов; нарезанная тонкими ломтиками и посоленная она становится более мягкой и полезной.

Капуста

белокочанная
Витамины: С; РР; В1;

В2; В6; К; сахар, белки; минеральные вещества: калий, кальций, натрий, фосфор, магний, железо, фолиевая кислота.
Сырая и квашеная капуста повышают аппетит, улучшают деятельность кишечника, оказывают мочегонное действие. Сок сырой капусты с сахаром обладает отхаркивающим действием; рекомендуют при бессоннице, головной боли, для повышения иммунитета. Кашица из капустных листьев с сырым яичным белком способствует заживлению ран, ожогов, снижает уровень холестерина.
В свежем виде, для салатов, приготовления щей, борщей, котлет, голубцов.

солят, маринуют.



       Тыква
Крахмал, сахар, белки, каротин; минеральные вещества (много калия); витамины: С; В1; В2; РР;
Легко усваивается организмом. Полезна при атеросклерозе, болезни сердца, желудка и кишечника, почек, печени. Сок оказывает мочегонное, желчегонное и послабляющее действие. Семена тыквы применяются от ленточных и круглых глистов.
Используют для приготовления супов, каш, котлет, варенья, повидла, маринадов. 

Листья используют в салаты и винегреты.



  Баклажаны
Много клетчатки, мало сахаров, белков, витамина С, калий, медь.
Нормализуют водный обмен, улучшают работу сердца, рекомендуют при малокровии. Сок из свежих и варёных плодов имеет бактерицидные свойства. Снижают уровень холестерина в крови.
Жарят, запекают, варят, тушат, консервируют, сушат, солят, маринуют. Из них готовят икру, соусы к мясным блюдам. 



     Яблоки
Сахар, пектин, дубильные вещества; витамины: С; В1; В2; РР; каротин, клетчатка, калий, кальций, магний, фосфор, железо;

белок, яблочная, винная, лимонная кислоты, фитонциды, медь, флавоноиды.
Улучшает пищеварение; при лечении хронических колитов; при ожирении, гипертонии, атеросклерозе, болезнях печени и почек. Обладают послабляющим действием; рекомендуется при малокровии, подагре, ревматизме, при мочекаменной болезни; протёртые яблоки с жиром способствуют заживлению трещин.
Готовят компоты, кисели, соки, различные напитки, вино, квас, мармелад, желе, начинки для пирогов, повидло, эссенции, цукаты, варенье, сушат.



       Груши
Больше сахаров, меньше кислот, фруктоза.
Рекомендуют при сахарном диабете, ожирении; воспалении мочевого пузыря, при лечении колитов и поносов. Помогает при отравлении грибами, семена имеют противоглистное действие. Дарит бодрость и свежесть, снимает напряжение.


Используют в свежем виде, готовят компоты, варенье, цукаты, сушат.

    Апельсины


Сахар, кислоты, пектин, минеральные вещества, фитонциды,     витамины: С; В1; В2; РР; каротин; эфирные масла. 
Применяется при авитаминозах, улучшают аппетит, стимулируют работу кишечника. Фитонциды способствуют заживлению ран. Используют при атеросклерозе, гипертонии, ожирении, подагре, острых респираторных заболеваниях.
Используют в свежем виде, для приготовления соков, желе, варенья, цукатов

   Абрикосы


Сахар, кислоты (яблочная, лимонная, винная); пектин, каротин, витамины: 

С, В1, В2, соли калия, железа, кальция, марганца.
Полезны при малокровии, при сердечно – сосудистых заболеваниях, болезни почек, для профилактики щитовидной железы. Пектин выводит их организма токсичные вещества и холестерин.
Готовят джемы, компоты, ликёры, соки. Употребляют в свежем виде, сушат, вялят (курага – без косточек, урюк – с косточками).

 

     Бананы


Углеводы, витамины: А, С, группы В.
Витамины выводят из организма шлаки и жидкости, снимают воспаление слизистой желудка, снижают уровень холестерина в крови, укрепляют иммунитет, восстанавливают сон, успокаивают нервы.
Применяют в свежем виде, сушат.

      Слива


Пектин, белки, клетчатка (углеводы), калий, кальций, фосфор, железо, натрий, витамины  С, группы В, яблочная и винные кислоты.
Обладает хорошим послабляющим действием; поддерживают работу сердца (содержание калия); обладают моче -  и желчегонным действием; применяют при нарушении обмена веществ, при заболевании печени, почек, для профилактики и лечения малокровия. 
Сорт «Венгерка» используют для производства чернослива, готовят соки, компоты, варенье, замораживают. Сорт «Ренклод» применяют в свежем виде, готовят компоты, соки, варенье.

