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Бабушка приехала 

В какой пропорции соединять крупы в каше «Дружба»? 

А полезно ли для человеческого организма соединение круп, 

составляющих кашу «Дружба»? 

Полезна или вредна для организма человека 

каша «Дружба»? 
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Введение. Исследование 

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. 

 



4 

Введение. Исследование 

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 себе 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. Каша «Дружба»  не проста 

Каша «Дружба» - это каша из смеси 

рисовой и пшенной крупы. Называют эту 

кашу «Дружбой», потому что в ее состав 

входят две разных крупы в пропорции 

один к одному.  

Сварив крупы в одной емкости, они 

превращаются в цельное довольно 

питательное блюдо. 

 Каши из смеси круп первоначально 

на Руси были ритуальными. 
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Глава 1. Рис – стимулирует работу 
органов пищеварения 

Родиной риса считаются Индия и Индокитай.  

Рис относится злаковым растениям. Из него 

делают крупу, крахмал, масло. Из рисовой соломы 

производят рисовую бумагу, картон, плетѐные 

изделия. Рисовые отруби используются как корм 

для животных. 

Рис является важным источником витаминов 

группы В, содержит множество микроэлементов: 

калий, фосфор, цинк, железо, кальций, йод и селен. 

Рис содержит мало калорий и много веществ, 

стимулирующих работу органов пищеварения. 
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Глава 1. Пшено – очень полезная крупа 

Пшено - это семена проса, растения, которое 

является одной из древнейших культур. 

Раньше пшено называли «золотая крупа», хотя оно 

бывает не только желтым, но и белым, серым и даже 

красным. Пшенная каша – традиционное блюдо 

восточных славян. 

Пшено содержит много крахмала, белка, а также 

жира и клетчатки, витамины группы В и много фосфора, 

калия, магния. 

Пшено рекомендуется употреблять при многих 

болезнях. При насморке, проблемах кишечника, печении 

и многих других. 
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Глава 2. Рис и пшено соединимы 

Витамины  

В1 0,34 0,42 

В2 0,08 0,04 

В5 0,6 - 

В6 0,54 0,52 

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 

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 

Энергетическая ценность 

  303 кКал. 342 кКал. 

А химический состав у 

них очень близок!!! 
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Глава 2. Сбалансированное питание 
полезно для здоровья 

Еще в древности люди пытались сбалансировать рацион питания. 

Например, различали щелочную и кислую пищу. По их представлениям 

щелочная пища очищает организм и создает нормальную среду, а кислая 

пища трудна для усвоения и нагружает организм, что способствует развитию 

различных болезней.  

В литературе рекомендуется придерживаться такого рациона в 

питании: две трети должна составлять щелочная пища и треть — кислая.  
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Глава 2. Рис является кислым 
продуктом, а пшено – щелочным 

К щелочным продуктам относятся: 

ПШЕНО, гречка, мед, каштан, сливки, 

ананас, изюм, арбуз, брокколи, морковь, 

капуста, цветная капуста, сельдерей, 

баклажан, грибы, кабачки, репа и другие. 

К кислым продуктам относятся: 

говядина, свинина, домашняя птица, 

моллюски, молоко, масло, все сыры, 

сливки, РИС. 



11 

Глава 2. Наш рецепт более 
сбалансирован 

После исследования мы пришли к выводу, чтобы каша сохраняла 

кислотно-щелочной баланс и была полезна для организма человека, надо 

изменить пропорцию составляющих ее круп, причем в пользу пшена.  

Итак, мы предлагаем крупы брать в соотношении 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.  
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Заключение 

В самом начале мы изучили: 

•  историю возникновения каши 

«Дружба» 

• химический состав риса и 

пшена  

Потом мы определили, к какой категории относятся крупы пшено и 

рис 

Затем мы изменили рецепт каши «Дружба», сделав его более 

полезным для организма человека 

И теперь мы только в новой пропорции готовим кашу.  

Это очень вкусно! 
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СПАСИБО ЗА ВНИМАНИЕ 


