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2. ПАСПОРТ ПРОЕКТНОЙ РАБОТЫ
Автор: Швецова Ева, ученица 1-А класса лицея № 48 города Краснодара.
Продолжительность проекта: 6 месяцев ( с 10 сентября по 10 марта).
Вид проекта: долгосрочный экологический проект с заданным результатом, с элементами экспериментирования и творческой деятельности.
Тип проекта: социально – исследовательский.
Участники проекта: семья и родственники автора.
Научный руководитель проекта: Шинкаренко Елена Вячеславовна, учитель начальных классов.
Место проведения: город Краснодар.

Цель проекта:
- на основе изучения различных источников информации и экспериментирования в процессе поисково-познавательной деятельности выяснить пользу пророщенной пшеницы;
- опытным путем определить условия, необходимые для лучшего прорастания зерна пшеницы;
Проблема проекта: недостаточные знания людей о пользе пророщенных зерен пшеницы;
Задачи проекта:
- дать историческую справку процесса проращивания зерен;
- изучить на основе литературных источников целебные свойства пророщенной пшеницы;
- пошагово исследовать процесс прорастания пшеничных зерен;
- пропагандировать использование рецептов из пророщенной пшеницы в повседневной жизни – питании и косметологии;
- обобщить результаты исследования;
-привлечь внимание жителей нашего города к проблеме здорового образа жизни, в частности, здорового питания;
Социальная значимость проекта:
- повышение уровня знаний по экологии и здоровому образу жизни;
- собранная и изученная информация о пророщенной пшенице позволит окружающим нас людям улучшить своё здоровье, не тратить средства на дорогостоящие лекарства;
Предполагаемый результат:
- заинтересованность людей в здоровом образе жизни;
- создание и распространение авторского пособия «Витаминная бомба» о способах проращивания пшеницы в домашних условиях с подборкой рецептов блюд и косметических средств из пророщенных зерен;
Гипотеза исследования.
1. Мы предполагаем, что есть определенные условия для роста семян.
2. Блюда из пророщенного зерна позволяют улучшить состояние здоровья.
3. ВВЕДЕНИЕ
[bookmark: _Hlk72574]3.1. Актуальность проекта:
«Пища должна быть лекарством, лекарство должно быть пищей…»
Гиппократ
Природа дарит каждому человеку бесценный дар – его здоровье. Но мы, к сожалению, далеко не всегда им дорожим! Прошедший 20 век называют веком Химии. Нам продают овощи и фрукты с нитратами, «Кока-колу» с вредным химическим составом, продуктами с химическими добавками для длительного хранения. Чтобы успевать за ритмом жизни, люди увлекаются бургерами, перекусами на ходу, а некоторые и вообще предпочитают голодать ради «стройной» фигуры. А если к этому добавить неправильный образ жизни, вредные привычки, то можно себе представить, какой всё это наносит урон нашему организму. Выходит, что за качество жизни и комфорт человек платит не только деньгами, но и своим здоровьем.
Наши предки были гораздо здоровее нас, они не бежали в аптеку за витаминами после долгой зимы, потому что использовали в пищу все дары природы, в частности пшеницу. Проросшее зерно было раньше основным источником витаминов зимой для очень многих народов, в том числе и наших прародителей, славян. И обходились же они как-то без наших современных «баночных» витаминных комплексов! А Русь всегда славилась богатырями!
[bookmark: _GoBack]На Руси первое упоминание об использовании в пищу проростков пшеницы можно найти в русском народном травнике, который называется «Прохладный ветроград», он был выпущен в XVII веке. Это лечебник, переведёный на русский язык с польского Симеоном Половцевым для царевны Софии. По ней учились в первой русской школе лекарей, учреждённой царём Алексеем Михайловичем. На его обложке начертаны такие слова: «Книга глаголемая Вертоград Прохладный, избранная от многих мудрецов о различных врачевских вещах ко здравию человекам пристоящих». Уже тогда русские люди поняли, насколько полезно пророщенное зерно. В древней рукописной книге о пшенице написаны такие слова: «Пшеница есть пристоящая (т.е.хорошая. – Е.Ш.) пища естеству человеческому. Хлеб пшеничный питательнее ржаного и пристоит (т.е. надо. – Е.Ш.) его ясти (т.е. кушать. – Е.Ш.) нездоровым людем (т.е. людям. – Е.Ш.), понеже (т.е. потому что. – Е.Ш.) силу подаёт и добрые крови творит». Пророщенное зерно стали широко употреблять, готовили с ним различные блюда. Для укрепления иммунитета, лечения авитаминоза в зимне-весенний период наши предки кушали разнообразные каши, кисели, супы из пророщенной пшеницы. Рождественское так называемое «сочиво» и праздничную или поминальную «кутью» обязательно варили из пророщенных зёрен.
[bookmark: _Hlk72625]Еще за 3000 лет до нашей эры египтяне и китайцы регулярно употребляли в пищу проростки пшеницы. Такими же проростками капитан Кук избавил свою команду от цинги. Существует предание: «Однажды город-крепость на берегу Амударьи был осажден кочевниками. Когда кончились все припасы, старейшины приказали извлечь последние мешки отсыревшей и проросшей пшеницей. Когда защитники города отведали неприглядное на вид варево, они почувствовали такой прилив сил и с такой яростью стали отбивать атаки врагов, что те пришли в замешательство и отступили. На земле снова утвердился мир». 
Впоследствии о таком исключительно полезном продукте незаслуженно забыли, но вот в XX веке исследования учёных подтвердили целебные свойства этого продукта. Учёные научно доказали, что сама ПРИРОДА создала такую универсальную «баночку» полезных веществ. Их много, но главное – они живые!!!
4. ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ (Теоретический раздел)
[bookmark: _Hlk72752][bookmark: _Hlk72671]4.1. ИСТОРИЯ ПРОРОЩЕННОЙ ПШЕНИЦЫ
Пшеница (лат. Triticum) – род травянистых однолетних растений, семейства мятликовых, основная зерновая культура во многих странах, в том числе и в России. Первые упоминания о пшенице относятся к 7-6 тысячелетию до нашей эры. Каждый народ по-своему называл это древнее растение, однако большинство славян именуют его пшеницей. Это слово произошло от слов «пашаница» или «пашеница», означающих колос, посеянный на пашне.
Почему же зерно пшеницы становится таким полезным именно после проращивания?
Всё дело в том, что в процессе прорастания зерно быстро и мощно меняет свой состав, количество витаминов и других очень полезных нам веществ нарастает в нём так быстро и сильно, как взрыв бомбы. Учёные не зря назвали проросшее зерно витаминной «бомбой». Человек, как бы он ни старался, никогда не сможет превзойти этот совершенный замысел ПРИРОДЫ.
Так зачем же маленькому зёрнышку так нужны эти витамины, зачем их нужно так много? Дело в том, что на поле, в естественной среде, прорастающие семена в первый же день напрягают всю свою силу, чтобы победить в борьбе с миллионами микробов, как можно быстрее сформировать корешок, закрепиться в земле и тащить к небу, к солнышку свои первые листочки. Этот процесс можно сравнить с чудом материнства. Когда у женщины рождается ребёнок, или малыш у любого животного, у матери вдруг появляется молоко. Без него малыш умрёт. Так же и зерно-мать отдаёт все свои силы на рост побега-дитя. И эта сила дарит жизнь! Вот этот момент и нужно поймать человеку, когда зёрнышко только проклюнулось, взять и съесть его, чтобы получить от такого необычайного продукта силу и здоровье!
[bookmark: _Hlk72779]4.2. ПОЛЬЗА ПРОЩЕННОЙ ПШЕНИЦЫ
«Единственная красота, которую я знаю, это здоровье».
Г. Гейне
У Ганса Христиана Андерсена есть очень красивая сказка, в которой рассказывается о том, как из ячменного зёрнышка вырос чудесный цветок, а внутри него маленькая-маленькая девочка – Дюймовочка. Представляете, какой силы было то ячменное зёрнышко?
Мы тоже вырастили свой «цветок», «живое чудо» - пророщенные зёрна пшеницы. За его полезные свойства диетологи называют его главным продуктом XXI века.
В наше время зерно стоит недорого, проращивание зерна – простейший процесс, к тому же совсем недолгий. Так скажите, зачем тратить баснословные деньги на витаминные комплексы в пластиковых баночках с сомнительным содержанием, если под рукой у каждого из нас есть самый щедрый подарок природы?
Чем же ценится пророщенное зерно для человеческого организма?
О высокой питательной ценности и великой пользе для организма человека пророщенного зерна пшеницы люди знали с древнейших времён. Ещё в медицинских трактатах Гиппократа и записях древнеиндийских целителей упоминается о разнообразых лечебных и общеукрепляющих свойствах ростков проросшей пшеницы. Древние люди знали, что ростки сохраняют на долгие годы молодость, красоту и физическую силу.
Пророщенная пшеница – кладовая витаминов и микроэлементов. В ней содержится большое количество белков, углеводов, фосфора, калия, цинка, железа, селена, меди, витаминов В1, В2, В3, В5, В6, В9, Е, F. Они способствуют нормальной работе мозга и сердца, облегчают последствия стрессов и волнений, улучшают состояние ногтей и волос, замедляют процесс старения.
В наше время очень много людей болеют страшной болезнью – раком. Раковые клетки всегда живут в организме человека, но при ослабленном иммунитете начинают расти, образуя опухоли и изнутри пожирают человека. А проросшие зёрна пшеницы очень хорошо повышают наш иммунитет, то есть способность бороться с болезнью.
Проросшее зерно помогает организму очиститься от шлаков, помогает работе желудочно-кишечного тракта, нормализует микрофлору кишечника, рекомендуется при лечении ожирения, сахарного диабета, различных видов аллергии
[bookmark: _Hlk72814]4.3. ТЕХНОЛОГИЯ ПРОРАЩИВАНИЯ ПШЕНИЦЫ В ДОМАШНИХ УСЛОВИЯХ
Правильно прорастить пшеницу в домашних условиях совершенно нетрудно. Для этого необходимо изначально подобрать качественный материал – пшеничное зерно.
При покупке зерна обратите внимание на то, чтобы зерна пшеницы были спелые, без примесей, без пятен и вредителей. Пшеницу нужно залить водой, хорошо помыть, слить всплывшие мусор и пустые зёрна. 
Из одной части сухого зерна после проращивания получается две, то есть если вы поставили проращиваться 1 столовую ложку, то в результате скушаете 2 столовые ложки пророщенных зёрен пшеницы.
Предварительное замачивание делают обычно вечером или утром, так как зерно лежим в воде 5-8 часов. Далее эту воду надо слить, в не содержатся химикаты, которые использовались при выращивании пшеницы, затем зёрна промыть, пока с них не начнёт литься светлая и чистая вода. 
Готовыми к употреблению считаются зёрна с проростками в 1-2 мм, не более! Ночью проращивание идёт интенсивнее, надо учитывать это перед замачиванием.
Проращивать пшеницу можно несколькими способами:
1. В глубокую тарелку постелить марлю в несколько слоёв, поверх ровным тонким слоем насыпать зёрна пшеницы после предварительного замачивания, а сверху ещё один слой марли. Затем заливаем прохладную кипячёную воду, чтобы она слегка прикрывала зёрна. Осталось поставить тарелку в светлое тёплое место, подливать воды по необходимости. Воды не должно быть слишком много, иначе пшеница может заплесневеть. В зависимости от сорта, зёрна прорастут через 1,5-2 дня.
2. Ещё прощу проращивать пшеницу в небольшом ситечке. Для этого надо постелить в нём один слой марли и насыпать зёрна. Ситечко поставьте на стакан с чистой водой так, чтобы зёрна касались воды, но не плавали в ней.. 3-4 раза в сутки воду в стакане нужно менять.
3. И самый простой способ! Купить в магазине натуральных товаров один из видов проращивателей для зерна.
В случае отсутствия ростков по истечении двух дней зёрна становятся непригодны для употребления!
Если вы по какой-то причине пропустили момент, и всходы проросли, зазеленели, их длина достигла 10 сантиметров, то их можно использовать для витаминной добавки к любому салату, а измельчённую кашицу зеленых ростков использовать как разглаживающую маску для лица.
4.4. СПОСОБЫ УПОТРЕБЛЕНИЯ ПРОРОЩЕННОЙ ПШЕНИЦЫ
Суточная рекомендуемая норм пророщенных зёрен 50-100 грамм. Употребляют зёрна сырыми сразу же после проращивания. 
Допустимо хранить пророщенную пшеницу в холодильнике не более суток!
Съедать дневную порцию лучше утром, чтобы получить заряд бодрости на весь день. С другой стороны, 100 грамм пророщенных зёрен могут стать отличным обедом.
Не ешьте пророщенные зёрна на ночь, желудку будет тяжело справиться с такой пищей во время сна!
· Очень важно тщательно пережёвывать зёрна до состояния жидкой кашицы. Пророщенные зерна долго перевариваются нашим организмом. Это качество способствуют длительному сохранению чувства сытости Если вам затруднительно долго жевать из-за проблем с зубами или дёснами, можно перемолоть её в блендере или мясорубке. Пожилым людям рекомендуется готовить пшеничное молочко: истолките пшеницу, добавьте 250-300мл воды, хорошенько размешайте и отожмите.
Проростки хорошо сочетаются с любой едой, кроме молочных продуктов.
Пшеничные ростки необходимо употреблять до обеда, так как организму необходимо значительное время для переваривания этого продукта. В меню пророщенная пшеница вводится понемногу, иначе может возникнуть расстройство желудка.
· Первые порции продукта должны состоять из двух чайных ложек.
· Объем потребляемых ростков постепенно увеличивается на протяжении трех месяцев.
· Максимальная доза дневной порции состоит из восьмидесяти грамм пшеничного сырья.
•	Приобретать зерна пшеницы для проращивания в аптеке или магазине, а не на рыночном прилавке.
Витаминный и минеральный комплексы, содержащиеся в продукте, имеют естественное происхождение, поэтому прием проростков рекомендован как в период беременности, так и при кормлении малыша грудью.
4.5. ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ
Противопоказаний у пророщенной пшеницы не много.
· Ее не рекомендуют употреблять больным язвой желудка или двенадцатиперстной кишки.
· Не стоит давать ее детям до 12 лет, поскольку ЖКТ (желудочно-кишечный тракт) ребенка еще не готов к правильному усвоению подобной пищи. По этой причине ребёнку можно давать понемногу проросших зёрен только после указанного возраста.
· Противопоказана пророщенная пшеница людям с аллергической реакцией на глютен. (Глютен – это такое вещество, которое содержится в злаковых культурах. По своим свойствам глютен напоминает клей, поэтому его называют «клейковиной». Глютен присутствует во всех пирожках, хлебе, макаронах, кашах. Если человек страдает аллергией на глютен, подтвердить которую могут только анализы, то при лечении проросшим зерном может нарушиться работа кишечника).
· В начале курса приема может возникать головокружение, слабость, жидкий стул. В течение 2–3 дней эти симптомы должны пройти. Также возможно повышенное газообразование, особенно при совмещении пшеницы с молочными продуктами.
ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ (Практический раздел)
4.6. ЭТАПЫ ПРОЕКТНОЙ РАБОТЫ
I этап – подготовительный
- определение цели проекта;
- поиск, анализ, систематизация имеющейся по данной теме литературы;
- составление проектного планирования по теме;
- подготовка необходимого оборудования для опытов и экспериментов– создание макета ежика из капрона для проращивания семян пшеницы и яичных ёмкостей для проведения опытов;
- проведение цикла опытов и экспериментов;
- изучение и систематизация различных рецептов для оздоровительного применения пророщенных зерен пшеницы;
II этап – исследовательский
Объект исследования: пророщенная пшеница;
Предмет исследования: польза пророщенной пшеницы;
Методы исследования: наблюдение, сравнение, обобщение, проведение опытов, интервью, сбор информации из книг, журналов, интернета;
Цель исследования:
- исследовательский процесс прорастания пшеничных зерен – узнать, как пробудить в семени жизнь;
- определение необходимых условий для прорастания семян;
- испытание целебных свойств продуктов питания и косметических средств из пророщенной пшеницы на членах моей семьи;
- использование пророщенных зерен в практической деятельности по оздоровлению организма человека;
Исследование № 1 (сентябрь 2018 г.)
Итак, мы выдвинули гипотезу: прорастание семян зависит от наличия тепла, света, воздуха и воды. Для проверки нашей гипотезы мы провели опыты. 
Необходимые материалы для опыта:4 цельных яичных скорлупы, зёрна пшеницы, маркеры, вата, подставки для яиц. 
Все яичные скорлупки мы разрисовали в виде весёлых рожиц разными по цвету фломастерами – зелёным, синим, красным и чёрным. Наполнили скорлупки ватой и засыпали зерном.
15 сентября 2018 г.
1. Зерно в скорлупе с зелёной рожицей залили водой и поставили на подоконник, на свет и тепло;
2. Зерно в скорлупе с красной рожицей залили водой и поставили в холодильник;
3. Зерно в скорлупе с синей рожицей оставили без воды, сухими;
4. Зерно в скорлупе с чёрной рожицей залили водой и спрятали в тёмный шкаф;
Далее завели дневник наблюдений и в течении трёх дней наблюдали за развитием семян, делали фотографии опыта.
16 сентября – 18 сентября 2018 г.
1. Зерно в скорлупе с зелёной рожицей - зёрна проросли через сутки, дали белые проростки. На четвёртый день некоторые ростки стали зелёными; 
2. Зерно в скорлупе с красной рожицей- зерна немного набухли, но не проросли;
3. Зерно в скорлупе с синей рожицей - семена остались без изменений;
4. Зерно в скорлупе с чёрной рожицей – зёрна набухли. На третий день вода помутнела, появился неприятный запах брожения, зёрна не проросли.
18 сентября 2018 г. Вывод: из опытов стало ясно, что самые хорошие условия для прорастания пшеницы были созданы в скорлупе с зелёной рожицей. Это вода, воздух, свет и тепло!
Исследование № 2. (сентябрь 2018 г. – март 2019 г.)
Моя семья – мама, папа и брат – старается вести здоровый образ жизни. Мы не употребляем фастфуды, стараемся запекать продукты, а не жарить, ежедневно в нашем рационе присутствует какой-либо салат, мы не ужинаем после 6 вечера, ведём подвижный образ жизни, стараемся обходиться без хлебобулочных изделий, не злоупотребляем сладким.
Поэтому не удивительно, что в процессе реализации моего проекта все мои родные с удовольствием согласились испытать на себе полезные свойства пророщенной пшеницы.
1. Как и положено, мама, папа и брат освоили все правила проращивания семян.
2. С сентября месяца вся моя семья, кроме меня (мне ещё нет 12-ти лет), постепенно, начиная с чайной ложки, стали вводить в утренний завтрак пророщенное зерно.
3. С октября месяца 2018 года мы ввели в свой рацион различные блюда из пророщенной пшеницы – каши, зерно с творогом и орехами, кисели. Одновременно, каждое утро родители и брат (ему 14 лет) продолжали регулярно во время утренних водных процедур тщательно разжёвывать по столовой ложке пророщенных зёрен.
4. Мама и брат лечили волосы масками из пророщенной пшеницы: мама научилась делать маски из пшеничного масла, а брат один раз в неделю ухаживал за волосами при помощи маски с горчицей (рецепты масок приведены ниже).
5. Бабушка испытывала воздействие маски для лица на основе ростков пшеницы, мёда, желтка и оливкового масла.
6. Мама ухаживала за лицом при помощи маски на основе кашицы из ростков, сметаны и лавандового масла.
7. Бабушка использовала пшеничное масло для питания кожи рук.
1 марта 2019 года. Вывод:
По прошествии полугода, мы заметили следующие изменения в состоянии здоровья и внешнем виде всей нашей семьи:
1. Бабушка заметила, что пшеничное масло хорошо смягчает огрубевшую кожу лица и рук, разглаживает даже глубокие морщины лица; маска идеально подходит для людей пенсионного возраста, замедляет процесс старения;
2. Мама на себе почувствовала, что её маска позволила ей отбелить кожу, добавила ей гладкости и упругости; мамина кожа на лице стала красивого цвета;
3. Брат убедился, что после применения маски для волос с горчицей волосы стали крепкими, он чаще стал посещать парикмахера, так как волосы стали расти активнее, выпадение волос уменьшилось;
4. Мама лечила волосы маской из ростков пшеницы и мёда. После нескольких месяцев использования волосы мамы стали пышнее, кончики волос прекратили сечься;
5. Благодаря пророщенному зерну, папа за всю зиму 2018-2019 годов ни разу не болел простудными заболеваниями, был бодрым и в хорошем расположении духа;
6. Вместе с бабушкой я сшила вот такого замечательного ёжика из капрона для проращивания зерна на зелень. Дело в том, что зелёные проростки мы добавляем во все салаты, которые любим. Ёжика аккуратно «подстригаем», регулярно поим водичкой, и зелёные «иголки» отрастают снова.
7. У нас дома вместе с нами живут два любимых питомца – кот Вилли и кошка Кися. Они тоже любят лакомиться зелёными и вкусными пшеничными отростками. У кого из вас дома живут маленькие птички в клетках? Подарите им такого зелёного ёжика – витаминную «бомбу»! Они отблагодарят вас своим заливистым пением за подаренное здоровье и блестящие пёрышки!
III этап – аналитический
Проанализировав проведённые опыты и эксперименты,
мы пришли к выводу:
1.- Для лучшего прорастания семян пшеницы необходимы следующие условия: вода, свет, тепло и воздух. Нами подтверждена гипотеза № 1.
2. - Для того, чтобы получить максимум питательных веществ, необходимо правильно приготовить проросшую пшеницу, что нам и удалось. 
3.- Изучив исторические факты, узнав о пользе пророщенной пшеницы из литературных источников и интернета, опытным путем рассмотрев технологию прорастания пшеничного зерна, проверив на членах моей семьи лечебное положительное воздействие проростков пшеницы, мы пришли к выводу о том, что ростки пшеницы полезны для человеческого организма. Этим самым мы подтвердили свою гипотезу № 2 о пользе пророщенной пшеницы. Пророщенные зерна – уникальный натуральный продукт, который помог нам поддерживать организм в хорошей форме и оставаться всегда активными и здоровыми.
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Каша овсяная с пророщенной пшеницей:
Овсяные хлопья заливают горячим кипяченым молоком и оставляют для набухания на пять минут. К готовой каше добавляется изюм, орехи, мед и одна ложка перемолотых пророщенных пшеничных зерен.
Кисель из пророщенной пшеницы:
В кастрюлю с водой добавляют измельченные зерна с ростками, и варят три минуты. Затем кисель накрывается крышкой и оставляется настаиваться на полчаса. Перед употреблением готовый кисель процеживается.
Пшеничные лепешки:
Перемолотую пророщенную пшеницу смешивают с небольшим количеством воды, измельченной морской капустой, солью и пассированным луком. С этих компонентов формируют лепешки и поджаривают на оливковом или подсолнечном масле с двух сторон. В тесто можно добавить орехи.
Салат с авокадо:
В тарелку кладут немного предварительно замоченного в воде изюма, горсть проросших пшеничных зерен и очищенное, натертое на терке авокадо. Все компоненты перемешивают, добавив растительное масло. Такой салат очень полезен для здоровья, так как имеет множество необходимых витаминов.
Салат с яблоками и огурцами:
Помытые огурцы и яблоки, не очищая от кожуры нарезают кубиками. Всё заливают сметаной, добавляют пару столовых ложек пророщенной пшеницы и измельченный чеснок. Салат перемешивают, поливают сверху медом и украшают свежими ягодами.
Котлеты из пророщенных измельченных зерен:
Через мясорубку пропускают зерна, кабачок, соль и перец. В растительный фарш добавляют яйцо и перемешивают. Котлеты жарятся на сковороде, смазанной оливковым или подсолнечным маслом.
Печенье:
Измельченную проросшую пшеницу смешивают с орехами и сухофруктами. Из полученного теста лепят шарики и обкатывают в кунжуте и маковых зернах. Выпекается печенье в духовке двадцать минут на среднем огне.
Молоко пшеничное:
В блендере сбиваются пророщенные зерна с водой в пропорции 1:4. В процессе постепенно добавляются орехи и изюм. Полученная молочная смесь процеживается. Такое пшеничное молоко можно хранить в холодном месте два дня.
Квас:
В полтора литра воды добавляют половину стакана перемолотых пшеничных зерен с ростками и накрывают ёмкость марлевым отрезом. Такой квас должен настояться три дня, после чего он процеживается. Для приготовления следующей порции напитка можно использовать те же самые зёрна.
Суп из пророщенных зерен:
В кастрюлю наливают четыреста миллиграммов воды, добавляют мелко нарезанные овощи – морковь, картофель и лук. Суповую смесь варят, снимают с огня и дают остыть в течение десяти минут. После этого нужно всыпать три столовых ложки пророщенных пшеничных зерен, перец и лавровый лист. В пшеничный суп соль не добавляется. Суп снова доводится до кипения, настаивается в течении десяти минут. Внося в ежедневный рацион такой суп, можно существенно повысить иммунитет.
Десерт из пророщенных зерен с йогуртом:
В пророщенные немного подсоленные пшеничные зерна добавляют очищенные и порезанные кубиками яблоки. Ингредиенты перемешивают и заливают йогуртом. Такой десерт отлично подходит для легкого диетического завтрака.
Настой пророщенных зерен пшеницы. Настой можно добавлять в супы и каши, он очень полезен для кожи лица и рук, с ним можно делать и маски для волос. Смесь настоя с медом - хорошее средство при заболеваниях органов дыхания. Для его приготовления столовую ложку пророщенных зерен заливают стаканом кипятка. Через 2 часа кипятят настой в течение 15 минут, затем процеживают.
Реджвелак. Этот итальянский «квас» готовят из половины стакана перемолотой пророщенной пшеницы и 6-ти стаканов чистой воды. Заливают проростки водой в стеклянном графине или банке, графин закрывают марлей и оставляют на 2–3 дня. Когда «квас» готов, процеживают его от зерен. Для следующей порции используют те же зерна.
С измельченных зерен со всходами можно готовить различную выпечку, но во время тепловой обработки существенная доля ценных веществ исчезает. Для получения всех содержащихся в пророщенной пшенице полезных компонентов лучше всего употреблять ее в сыром виде.
Диетический десерт: Четыре штуки чернослива мелко нарезают, перемешивают с тремя столовыми ложками нежирного творога, двумя столовыми ложками проростков, одним стаканом любых свежих фруктов, заливают одной столовой ложкой йогурта или кефира, приправляют соком лимона.
Коктейль для стройной фигуры: Два зелёных яблока и две столовые ложки пшеничных проростков измельчают при помощи блендера. В таком полезном завтраке высокое содержание железа и клетчатки, а его калорийность около 240 ккал.
Салаты
Чем больше зелени в салате, тем он полезней! Попробуйте добавлять ростки пшеницы в свои привычные овощные или фруктове салаты.
Омлеты
Помимо овощей и сыра, добавляйте в ваш обычный омлет ростки и получайте новое и полезное бюдо.
Тушёные овощи
Под конец готовки добавляйте к любым овощам ростки и ваш организм получит хорошую добавку нужных ему элементов.
8. ПРИМЕНЕНИЕ ПРОРОСШИХ ЗЁРЕН В КОСМЕТОЛОГИИ
8.1. МАСКИ ПО УХОДУ ЗА ЛИЦОМ ДЛЯ БАБУШЕК
Лосьон для лица из пророщенных семян пшеницы и масла. (Пшеничное масло)
1. 3 столовые ложки измельчённых ростков пшеницы
2. 2/3 стакана оливкового масла
Предварительно измельчают ростки пшеницы миксером или блендером, помещают в непрозрачный сосуд под плотную крышку и заливают маслом. Через месяц лосьон настоится, его процеживают и используют не чаще одного раза в день. Лосьон из пшеничного масла хорошо смягчает огрубевшую кожу лица и разглаживает даже глубокие морщины, отлично отбеливает кожу лица. 
Из истории: В древней лечебной книге «Вертоград Прохладный» есть такой рецепт: «Елей (т.е. масло. – Е.Ш.), настоянный на пшенице, если им помазать обливу (т.е. сыпь. – Е.Ш.) и прыщи, и иную нечистоту телесную сгонит, и тело чисто творит»
Маска для лица на простокваше
1. 1 столовая ложка измельчённых ростков пшеницы;
2. 1 столовая ложка простокваши или кефира;
Ложку измельчённых ростков пшеницы смешивают с одной столовой ложкой простокваши (кефира или ряженки), настаивают 15 минут. Кожа лица перед нанесением маски должна быть предварительно очищена. Маска наносится на кожу лица на 20 минут, затем смывается тёпой водой. При необходимости (при сухой коже) на лицо наносится увлажняющий крем, он только усилит эффект от проведённой косметической процедуры.
Маска для зрелой кожи моих бабушек
1. 2 столовые ложки измельчённых ростков пшеницы;
2. 20 мл оливкового масла (1 столовая ложка);
3. 20 мл липового или гречишного мёда (1 чайная ложка);
4. Яичный желток;
Все компоненты смешиваются тщательным образом, наносятся на лицо на полчаса, смываются отваром трав или водой. Маска идеально подходит для зрелой кожи лица, замедляет процессы старения, выравнивает рельеф, увлажняет и разглаживает кожу лица.
8.2. МАСКИ ПО УХОДУ ЗА ЛИЦОМ ДЛЯ МАМЫ
Душистая маска
1. 2 столовые ложки перетёртых в кашицу пшеничных ростков;
2. 3 чайные ложки сметаны;
3. 4-5 капель эфирного масла фиалки или лаванды;
Чтобы приготовить маску, необходимо равномерно смешать все ингредиенты до состояния однородности. Нанести её на очищенную кожу лица, подержать 20 минут и смыть. Оптимальная периодичность использования маски – 1 раз в неделю.
Маска на основе косметической глины
1. 1 чайная ложка красной косметической глины;
2. 1 столовая ложка перетёртых в кашицу пшеничных ростков;
Сначала глина разводится водой до состояния кашицы густой консистенции. Затем в глину добавляют измельчённые ростки пшеницы, тщательно перемешивают. Маска наносится на кожу лица на 15-20 минут, за исключением области вокруг глаз. Благодаря маске улучшается микроциркуляция крови, то приводит к улучшению тонуса кожи и выравниванию цвета лица. Маска помогает сохранить молодость и красоту на долгие годы.
8.3. МАСКИ ДЛЯ ЛЕЧЕНИЯ ВОЛОС ДЛЯ МАМЫ И БРАТА
Если вы хотите улучшить состояние своих волос, особое внимание стоит уделить шампуням, которыми вы пользуетесь. Пугающая цифра – в 97% шампуней известных марок находятся вещества, отравляющие наш организм. Эти химические вещества разрушают структуру локонов, волосы становятся ломкими, теряют упругость и силу, цвет тускнеет.
Маски для волос на основе пророщенной пшеницы увеличивают скорость отрастания шевелюры, устраняют сечение волос, делают локоны более сильными и густыми, прекращается выпадение волос, кожа головы избавляется от чрезмерной жирности.
Маска для роста волос
1. 1 чайная ложка касторового масла;
2. 1 чайная ложка оливкового масла;
3. 1 чайная ложка ростков пшеницы;
4. Желток яйца;
5. 1 столовая ложка мёда;
6. 1 чайная ложка горчицы;
Все масла смешивают, слегка прогревают, подмешивают к ним желток, горчицу и мёд. Накладывают на волосы, втирая в кожу головы. Теперь надо обернуть голову целлофановым кульком и полотенцем на 40 минут. Смывают маску с большим количеством воды и шампунем.
Маска для секущихся кончиков волос
1. 40 грамм пшеничных ростков;
2. 1 столовая ложка мёда;
Смешивают все компоненты, слегка разогревают и смазывают кончики волос. Через 1,5 час маску смывают водой. Как результат шевелюра становится сильнее, кончики прекращаю сечься.
Маска для роста и укрепления волос
1. 4 столовые ложки воды;
2. 2 столовые ложки горчичного порошка;
3. 30 грамм предварительно изготовленного пшеничного масла на основе измельчённых ростков пшеницы;
Горчицу разводят в воде, накладывают смесь на корни, заматывают волосы плёнкой и полотенцем. Через некоторое время должно появиться жжение на коже головы. Снимаем колпак, смазываем корни волос пшеничным маслом из ростков пшеницы и оставляем его на голове на 30 минут. Смывают тёплой водой с небольшим количеством шампуня. 
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