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АННОТАЦИЯ 

Актуальность темы исследования очевидна – здоровый образ жизни сейчас волнует 

не только взрослых, но и детей. Проблема влияния каш на организм человека еще более 

интересна, т.к. каша – это всегда воспоминание о детстве, а тем более она сформулирова-

на ребенком. 

Автор исследования догадалась, почему каша называется «Дружба», сформулирова-

ла сложные для ее возраста вопросы: «Полезно ли для человеческого организма соедине-

ние круп?» Изучая информацию с направляющей помощью взрослых, узнала, что крупы 

имеют химический состав, что продукты делятся на щелочные и кислые. А раз рис и пше-

но относятся к разным группам, Полина – автор исследования предложила внести измене-

ния в рецепт приготовления каши «Дружба»: изменить пропорцию риса и пшена в пользу 

пшена – вместо 1:1, предлагает 1:2, что будет полезнее для организма человека. 

Вместе с научным руководителем автор сформулировала аппарат исследования, 

сформулировала выводы, подобрала картинки. 

Исследование носит прикладной характер, имеет практическую значимость - кор-

ректировка рецепта приготовления каши «Дружба» с целью положительного влияния на 

организм человека. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Каждый год, когда бабушка приезжает к нам в гости в г. Саров Нижегородской об-

ласти, мама к ее приезду покупает кашу «Дружба», потому что бабушке она нравится, а в 

Краснодарском крае она не продается. Как-то раз каши не оказалось дома, а мама сказала, 

что и так сможет ее сварить. Однако возник вопрос: «В какой пропорции соединять кру-

пы?» Позже возник и второй вопрос: «А полезно ли для человеческого организма соеди-

нение круп, составляющих кашу «Дружба»? 

Так у нас с бабушкой возникла тема исследования: «Полезна или вредна для орга-

низма человека каша «Дружба»? 

Объект исследования - процесс соединения двух круп: пшена и риса. 

Предмет исследования - характер влияния на организм человека соединения двух 

круп: пшена и риса. 

Цель исследования – изучить ингредиенты каши «Дружба» и определить полезно 

или вредно их соединение для организма человека. 

Задачи исследования: 

 изучить химический состав риса; 

 изучить химический состав пшена; 

 сопоставить химический состав риса и пшена; 

 сделать вывод о пользе или вреде каши «Дружба». 

Гипотеза исследования. Мы предполагаем, что не может отрицательно влиять на 

организм человека рис и пшено в соединении, в связи с тем, что каждая крупа сама по се-

бе является полезной. 

Методы исследования: теоретический анализ источников информации, сравнение 

информации, обобщение. 

Исследование имеет практическую значимость: мы предлагаем наиболее полезный 

для организма человека рецепт приготовления каши «Дружба». 
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ГЛАВА 1. Что такое каша «Дружба»? 

 

1.1. Почему каша называется «Дружба», когда она появилась? 

Каша «Дружба» - это каша из смеси рисовой и пшенной крупы. 

Каши из смеси круп на Руси первоначально были ритуальными. Та-

кие каши варили девушки на день Аграфены Купальницы (23 июня). 

Такими кашами угощали путников, и это должно было принести де-

вушке удачу на целый год. Сегодня мы больше знаем о следующем 

за Аграфеной Купальницей днем Ивана Купала, а от Аграфены нам 

остались каши.  

Называют эту кашу «Дружбой» потому что пропорции круп составляют 1:1.Сварив 

крупы в одной емкости, они превращаются в цельное довольно питательное блюдо. 

 

1.2. Характеристика составляющих ингредиентов каши «Дружба». 

Рис и его химическая характеристика. 

Рис относится к однолетним и многолетним травянистым 

растениям, семейства Злаки; крупяная культура. Из рисового зер-

на производятся крупа и крахмал, из рисовых зародышей получа-

ют масло. Традиционное рисовое вино популярно в Китае. В Япо-

нии из риса производят национальный спиртной напиток сакэ и 

специальные сладости для чайной церемонии. Из рисовой соломы 

производят рисовую бумагу, картон, плетѐные изделия. Рисовые отруби используются в 

животноводстве как корм для животных. 

Родиной риса считаются Индия и Индокитай. Здесь и сейчас встречается много ди-

ких видов - прародителей культурного риса. Много позднее, когда человек научился стро-

ить оросительные системы, культура риса стала распространяться сначала в долинах 

крупных рек. 

Полезные свойства риса 

Рис является важным источником нескольких витаминов группы В: тиамина В1, ри-

бофлавина В2, ниацина В3 и В6; витамин РР, каротин, витамин Е, которые способствуют 

укреплению нервной системы и благотворно влияют на состояние кожи, волос и ногтей. 

Рис содержит достаточное количество необходимых нашему организму микроэлементов: 

калий, фосфор, цинк, железо, кальций, йод и селен. Калий нейтрализует действие на орга-

низм соли, попадающей в организм с другими продуктами питания. Калий забирает из 
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жировой ткани нашего тела много воды. В рисе содержатся сложные углеводы, поэтому 

рис питателен, но при этом не калориен и наоборот, способствует общему похудению. Рис 

содержит мало калорий и много балластных веществ, стимулирующих работу органов 

пищеварения. 

В состав риса входят 8 аминокислот, которые требуются человеческому организму 

для создания новых клеток. Зерна риса на 7-8% состоят из белков. К тому же рис на 50% 

состоит из крахмала, который легко усваивается и является отличным источником энер-

гии. Немаловажен тот факт, что в рисе, в отличие от других злаков, не содержится глюте-

на – растительного белка, который вызывает аллергическую реакцию. Кроме этого он со-

держит лецитин, известный активатор мозговой деятельности, олигосахарид, восстанав-

ливающий кишечник, и гамма-аминомасляную кислоту, которая помогает стабилизиро-

вать кровяное давление.  

В рисе, особенно неочищенном, содержится це-

лый коктейль активных веществ, благодаря которым он 

является идеальным средством для выведения из орга-

низма лишней влаги и шлаков. Лучшим сортом для вы-

ведения шлаков из организма является коричневый, не-

очищенный рис. Конечно, иногда для разнообразия можно использовать и белый очищен-

ный (длиннозерный) рис. Важно не класть соль в блюда из риса, так как соль связывает 

воду и удерживает ее в организме. 

Рис очень полезен людям, которые стараются не набрать лишний вес, или даже по-

худеть, так как не возбуждает желудочную секрецию и почти не содержит соли. Многие 

диетологи советуют устраивать разгрузочные рисовые дни. Однако следует быть осто-

рожными, и в приеме риса знать чувство меры, так как рис содержит слишком мало 

натрия, а ведь именно он удерживает жидкость в организме. 

К полезным веществам риса относится и немалое содер-

жание в нем сложных углеводов (крахмала), поэтому рис 

такой питательный, при этом не тяжелый для желудка. 

Также в рисе много калия и присутствует селен. Рис со-

держит витамин РР, каротин, витамин Е. 

Чем сильнее обработано рисовое зерно, тем меньше в нем витаминов и минеральных 

веществ. Зародыш нового растения и белоснежное рисовое зерно риса, содержащее крах-

мал, прячутся под слоем коричневатой отрубевой оболочки, в которой находятся большая 



 
7 

 

часть витаминов, минералов и другие питательных веществ. Отрубевую оболочку защи-

щает жесткая шелуха желтого цвета. Все вместе – это зерно необрушенного риса. 

Рис в рекордсменах по наличию алюминия и меди. 

Опасные свойства риса 

Частое употребление риса может вызывать запоры, что неблагоприятно влияет на 

кишечник. 

А также следует помнить, что столь полезная отрубевая оболочка содержит и часть 

вредных веществ, например фитиновую кислоту, препятствующую усвоению железа и 

кальция. 

Пшено и его химическая характеристика. 

Пшено это семена проса, растения, которое является одним из 

древнейших культур. Просо пришло в Европу, вероятно, из Китая, а 

его история восходит к эпохе неолита. По крайней мере, так опре-

делили археологи, которые обнаружили в древних складах на севе-

ре Китая 50 тонн проса из урожая, датированного 8000 годом до 

нашей эры. По-видимому, эту зерновую культуру выращивали в 

данной области в более крупном масштабе, чем рис. По одной простой причине: просо 

гораздо менее требовательно, лучше переносит сухой климат и бесплодную почву. По-

этому зерно также хорошо прижилось в Африке и Индии. Упоминание о нем имеется да-

же в Ветхом Завете: в Книге пророка Иезекииля говорится о хлебе из пшена. 

Раньше пшено называли «золотая крупа», хотя оно бывает не только желтым, но и 

белым, серым и даже красным. Пшенная каша – традиционное блюдо восточных славян. 

Она отличается от других круп, прежде всего высоким содержанием жиров и способству-

ет выведению из организма антибиотиков. Поэтому ее рекомендуют употреблять во время 

и после курса лечения препаратами-антибиотиками. 

Так называемое пшено-дранец — это цельные зерна, освобожденные только от цве-

точных пленок. Такая крупа отличается характерным блеском и имеет слегка горьковатый 

привкус, поэтому ее редко используют для приготовления каши. А вот пшено шлифован-

ное или толченое — это ядра проса, полностью освобожденные от цветочных пленок и 

частично от семенных и плодовых оболочек и зародыша. Оно желтее, чем пшено-дранец, 

и не блестит. Такое пшено лучше усваивается, быстрее варится и прекрасно подходит для 

каш и запеканок. Пшено дробленое (побочный продукт переработки проса) — раздроб-

ленные ядра, которые варятся очень быстро. Такое пшено хорошо для вязких каш и би-

точков. 
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В отличие от большинства круп, которые можно хранить чуть ли не годами, пшено 

быстро слеживается и начинает горчить. Легкую горчинку можно ликвидировать, если 

перед приготовлением ошпарить крупу кипятком или всухую обжарить на сковороде. 

Полезные свойства пшена 

Пшено содержит 70% крахмала, 12-15% белка, содержащего незаменимые амино-

кислоты, а так же большое количество жира 2,6-3,7%, клетчатки 0,5-08%, небольшое ко-

личество сахаров до 2%, витамины В1, В2, РР и большое количество фосфора, калия, маг-

ния. 

По содержанию белка пшено превосходит рис и яч-

мень, а по содержанию жира уступает только овсяной кру-

пе. Белки пшена включают незаменимые аминокислоты – 

третнин, валин, лейцин, лизин, гистидин, а также жирные 

кислоты, микроэлементы, ферменты.  

Витаминов группы В в нем больше, чем в зернах всех 

остальных злаковых культур, фолиевой кислоты вдвое больше, чем в пшенице и кукурузе. 

Фосфора в 1,5 раза больше, чем в мясе! Пшено содержит значительное количество цинка, 

йода, калия, натрия, магния и брома. Пшено в рекордсменах по наличию магния и молиб-

дена. 

В народной медицине пшено считается продуктом, дающим силы, укрепляющим те-

ло, особенно мышечную систему. Просо является прекрасным средством от запоров. 

Пшено оказывает на организм общеукрепляющее воздействие, и считается, что оно спо-

собствует выведению из организма антибиотиков и токсинов. Пшѐнная каша благотворно 

действует на организм и при атеросклерозе, и при сахарном диабете, и при болезнях пече-

ни. А при воспалении поджелудочной железы рекомендуется съедать ее по тарелке в день.  

Пшено считается одной из наименее аллергенных зерновых культур. Оно легко усваи-

вается организмом и поэтому подходит даже для людей с чувствительным пищеварением. 

Пшено оказывает мочегонное и потогонное действие 

и используется при лечении водянки. Оно способству-

ет укреплению сломанных и поврежденных костей и 

соединению мягких тканей, а также заживлению ран. 

Свойства пшенной каши оказываются полезными в 

профилактике хронических заболеваний. Прежде все-

го, в профилактике рака. Она увеличивает щелочность 

организма. Это колоссальное преимущество, учитывая, что большинство продуктов в 
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нашем ежедневном рационе увеличивают кислотность (хлеб, сахар, мясо, молочные про-

дукты, кофе). А метаболический ацидоз (состояние, при котором кровь имеет кислую ре-

акцию) прямая дорога к онкологии. 

Пшенная каша рекомендована при насморке, простуде и мокром кашле, потому что 

удаляет из организма избыток слизи, а также при заболеваниях желудочно-кишечного 

тракта и печени из-за своей усвояемости. 

Пшено очень полезная крупа, и по полезности уступает только гречке. Насыщенный 

питательными и полезными веществами состав пшена способствует использованию его 

как здоровую питательную пищу и как диетическую при различных заболеваниях и при 

похудении. 

Пшено быстро разваривается, оно пригодно для рассыпчатых каш, пудингов и дру-

гих блюд.  

Опасные свойства пшена 

В состав пшена входят вещества, которые мешают усвоению йода щитовидной же-

лезой. Некоторые ученые считают, что термическая обработка разрушает это свойство 

пшена, другие это опровергают. 

 

 

ГЛАВА 2. Полезно ли для организма человека соединение круп риса и пшена? 

 

2.1. Сравнение химического состава риса и пшена. 

Изучив характеристические свойства круп, мы решили сравнить их химический со-

став. В таблице приведено содержание пищевых веществ (калорийности, белков, жиров, 

углеводов, витаминов и минералов) на 100 г съедобной части. 

 

Состав (%) Рис Пшено 

Белки 7,5 11,5 

Крахмал  61,4 64,6 

Жиры  2,6 3,3 

Углеводы  62,3 66,5 

Сахар  0,9 1,7  

Пищевые волокна 9,7 3,6 

Вода  14 14 

Витамины  

В1 0,34 0,42 

В2 0,08 0,04 

В5 0,6 - 

В6 0,54 0,52 
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В9 35 40 

РР 3,8 1,6 

Е 0,8 2,6 

А - 3 

Макроэлементы  

Магний  116 83 

Хлор  133 24 

Сера  60 77 

Калий 314 211 

Фосфор  328 233 

Натрий 30 10 

Кальций  40 27 

Микроэлементы 

Алюминий  912 100 

Медь  560 370 

Железо 2,1 2,7 

Молибден 26,7 18,5 

Йод 2,3 4,5 

Цинк 1,8 1,68 

Селен 20 - 

Фтор  80 28 

Бор 224 - 

Кремний 1240 - 

Марганец  3,63 0,93 

Никель  51,6 8,8 

Хром  2,8 2,4 

Олово - 9,8 

Титан - 20 

Кобальт 6,9 8,3 

Энергетическая ценность 

 303 кКал. 342 кКал. 

 

Сравнительный анализ химического состава круп позволил сделать вывод, что он 

примерно одинаков, в них нет взаимоотталкивающих составляющих, следовательно, кру-

пы соединимы. 

 

2.2. Щелочными или кислыми продуктами являются рис и пшено? 

Анализируя литературу, нас заинтересовала информация о щелочных и кислых про-

дуктах. 

Еще в древности люди пытались сбалансировать рацион питания. Йоги, например, 

различали щелочную, или алкалиновую, пищу (фрукты, овощи, простокваша) и кислую 

(мясо, рыба, шлифованный рис). К нейтральной еде относилось сливочное и топленое 

масло. А вот от яиц, творога йоги советовали отказываться как больным, так и здоровым.  

Щелочная пища, давая мало отходов, очищает организм, создает нормальную среду.  
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Кислая пища трудна для усвоения и сдвигает кислотно-щелочное равновесие внут-

ренней среды организма в кислую сторону. При переваривании кислой пищи в организме 

образуется много шлаков. Кислая пища очень нагрузочна для организма и способствует 

развитию атеросклероза, остеохондроза, подагры и других болезней.  

Еще Плутарх говорил, что ум и мыслительные способности тупеют от мяса. 

Авиценна в «Каноне врачебной науки» писал, что постоянное увлечение кислой пи-

щей ведет к дряхлости, а острой и соленой — вредит желудку и глазам. 

Йоги предлагали придерживаться такого рациона в питании: две трети должна со-

ставлять щелочная пища и треть — кислая.  

Список щелочных продуктов: 

Фрукты: Яблоки, бананы, грейпфрут, апельсины, ананас, изюм, курага, нектарины, 

черная смородина, сушеные финики, клюква, арбуз, мускусная дыня. Стоит заметить, что 

в разных книгах указаны разные фрукты, многие фрукты совпадают, но некоторые несов-

падения присутствуют. Например, некоторые источники относят гранаты, клубнику и 

клюкву к кислым фруктам, а также сливы и чернослив. 

Овощи: брокколи, морковь, капуста, цветная капуста, сельдерей, баклажан, грибы, 

патиссоны или кабачки, репа. Самыми щелочными овощами некоторые диетологи считают 

свекольную ботву, листовую свеклу или мангольд, стебли одуванчика и печеный картофель. 

Исключения: кукуруза, спаржа, брюссельская капуста. 

Другие щелочные продукты: пшено, гречка, пророщенные бобы, оливковое масло, 

миндаль, мед, меласса (черная патока), каштан, сливки, мороженое, варенье. 

Злаки сильно окисляющие: хлопья для завтраков, макароны, белая мука (шлифован-

ная), белый рис (шлифованный). 

Другие сильно окисляющие продукты: говядина, свинина, домашняя птица, моллюс-

ки, сырое парное молоко, масло, все сыры, сливки, пастеризованное молоко. 

Диета, богатая щелочными продуктами, поможет нейтрализовать избыток кислоты в 

организме. 

Нельзя судить о типе продукта по его вкусу: у многих фруктов кислый вкус, но в ре-

зультате сложных биохимических процессов они оказывают на организм щелочное действие. 

Итак, рис является кислым продуктом, а пшено – щелочным. 
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2.3. Рецепты приготовления каши «Дружба». 

На упаковке каши «Дружба» предлагается классический рецепт, по которому мы до 

исследования готовили эту кашу:  

1. Рис - 50 гр.  

2. Пшено - 50 гр.  

3. Молоко - 200 гр.  

4. Вода - 100 гр.  

5. Сахар - 1 ст. ложка  

6. Соль - 1/2 ч. ложки  

7. Масло сливочное - 15 гр.  

Обращаем внимание, что крупы взяты в одинаковой пропорции 1:1.  

После исследования мы пришли к выводу, чтобы каша сохраняла кислотно-

щелочной баланс и была полезна для организма человека, надо изменить пропорцию со-

ставляющих ее круп, причем в пользу пшена. Итак, мы предлагаем крупы брать в соотно-

шении 1:2.  

Вот наш рецепт: 

Рис - 34 гр.  

Пшено - 66 гр.  

Молоко - 200 гр.  

Вода - 100 гр.  

Сахар - 1 ст. ложка  

Соль - 1/2 ч. ложки  

Масло сливочное - 15 гр.  

Варить кашу можно в кастрюле. Но мы предпочитаем запекать ее в духовке в гор-

шочках. По-нашему так гораздо вкуснее и ближе к оригинальному рецепту.  

Промываем крупу в холодной воде, после чего ее пересыпаем в горшочек и перемешива-

ем.  

Добавляем в горшочек с крупой 200 гр. молока, 100 гр. кипяченой воды (можно и 

горячей), 1 ст. ложку сахара и 1/2 ч. ложки соли. Все перемешиваем, накрываем крышкой 

и ставим в духовку, прогретую до 180-200 градусов.  

В духовке оставляем томиться на 1 час.  

По истечении одного часа достаем горшочек из духовки, открываем крышку, добав-

ляем кусочек сливочного масла и подаем на стол. 
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Главное, чтобы каша была не только вкусной, но и аппетитно выглядела, а для этого 

следует выбрать правильные крупы. Рис лучше выбирать круглозернистым, в этом случае, 

он не разваривается и хорошо впитывает воду. При выборе пшена, обращаем внимание на 

цвет, крупа должна быть ярко-желтой, тогда она не будет горчить.  

 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Выбрав тему исследования: «Полезна или вредна для организма человека каша 

«Дружба», сначала мы размышляли над названием каши. Мы поняли, что в процессе при-

готовления крупы соединяются, как бы дружат. Но с пользой ли для организма человека?  

Для этого мы сначала изучили химический состав риса и пшена как составляющих 

компонентов каши «Дружба». Информацию о химическом составе круп мы взяли готовую 

из справочников по питанию. 

При поиске информации мы натолкнулись на интересный факт, что продукты делят-

ся на две категории: кислые и щелочные. Тогда мы стали изучать, а к каким продуктам 

относятся рис и пшено. Поиск оказался непростым, потому что в разных источниках пше-

но относится и к кислым, и к щелочным. Убедительной оказалась литература, посвящен-

ная правильному питанию, где пшено отнесено к категории щелочных продуктов. 

Тогда мы сделали вывод, чтобы сохранить кислотно-щелочной баланс в организме 

надо увеличить массу пшена ровно на столько, на сколько рекомендуют употреблять с 

пользой для человеческого организма щелочную и кислую пищу. 

Теперь мы только в новой пропорции готовим кашу. Это очень вкусно! 
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