Перечень овощных, зерновых культур.
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	Капуста белокочанная
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	Белокочанная капуста является огородным двулетним растением.

Белокочанная капуста – это источник практически всех необходимых человеческому организму витаминов, а также минеральных веществ: соли калия, сахара, фосфор, кальций, сера, жиры, клетчатка, лактоза, протеаза, липаза и другие энзимы, а также витамины А, В1, В6, С, К, P, противоязвенный витамин U, другие витамины и фитонциды.

	Свекла
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	Свёкла — род одно-, дву- и многолетних травянистых растений. Самыми известными представителями являются: свёкла обыкновенная, сахарная свёкла, кормовая свёкла. В обиходе все они носят общее название — свёкла. Свекла - неприхотливое холодостойкое растение, хорошо растет на рыхлых богатых органикой почвах, требовательна к поливам.
 Корнеплод богат калием, антиоксидантами и фолиевой кислотой.
Листья и корнеплоды практически всех видов тем или иным образом используются в пищу для людей и корм для животных, а также как сырьё для промышленности.  


	Морковь
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	Морковь относится к растениям семейства зонтичные. Это двулетнее растение, которое в первый год дает корнеплод и розетку листьев, а на второй год жизни образует семена на семенном кусте.

Морковь – кладезь витаминов и питательных веществ, источник каротина, который в организме человека превращается в витамин А. Корнеплоды содержат в себе белки, жиры, эфирные масла и минеральные вещества – калий, железо, фосфор, магний, фтор, медь, йод.

Благодаря своим ценным свойствам морковь очень широко используется кулинарами всего мира и является незаменимым компонентов множества самых разных блюд.


	Тыква
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	Тыква (от латинского Cucurbita) – так называются растения семейства Тыквенные. 
Тыква состоит из оболочки, мякоти и семян. Оболочка занимает до 17% общего веса тыквы, мякоть – до 75% общего веса и семена – не больше, чем 11% общего веса тыквы.

Тыква – природный источник полезных для организма веществ и микроэлементов, ее ароматная мякоть содержит множество важных витаминов. 

После тепловой обработки варёная или печёная тыква очень хорошо усваивается организмом и широко применяется даже для детского и диетического питания. Также хорошо используется для салатов и гарниров.

	Кабачок
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	Кабачок – это однолетнее травянистое растение семейства тыквенных. Кабачки могут быть желтого, белого или зеленого цвета.
Кабачки можно назвать природным лекарством. В их мякоти содержатся не только белки и углеводы, но и каротин, аскорбиновая кислота, витамины группы В, пектины, минеральные соли магния, калия, кальция и железа. Благодаря низкому содержанию клетчатки кабачки используются для диетического питания.

Кабачки сохраняют значительное количество полезных свойств даже при долгом хранении, поэтому способствуют укреплению иммунитета практически в течение всего года. Кабачок – это очень полезный овощ, который легко усваивается и благотворно влияет на пищеварительную систему и здоровье кожи. А семена плодов применяются в косметологии как составляющая кремов.


	Патиссоны
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	Патиссон за его внешний вид еще называют «тарельчатой тыквой». Патиссон - не слишком требовательная овощная культура. Может расти на разных типах почв, любит тепло и влагу.
Обычно в пищу идут молодые завязи, богатые витаминами, минеральными солями, сахарами, ферментами и другими важными для человеческого организма веществами. В патиссонах содержатся витамины группы В, витамины С и РР, каротин, пектиновые вещества. Патиссоны являются обладателями высоких диетических и лечебных свойств.
Их используют в пищу в вареном или фаршированном виде. Также патиссоны солят, тушат, жарят, квасят и маринуют как отдельно, так и в сочетании с другими овощными культурами.


	Томаты
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	Томат - представитель семейства пасленовых. Плод томата (ягода) в разговорной речи называется помидор.

Помидоры отличаются очень богатым составом: они содержат углеводы и органические кислоты, пищевые волокна и белки, немного жира и крахмала; витамины – А, бета-каротин, РР, С, Е, Н, группы В; минеральные вещества – калий, хлор, фосфор, магний, кальций, сера, железо, цинк, селен, кобальт, йод, хром, марганец, медь, фтор, молибден, бор, никель, рубидий. Томат  — одна из самых популярных культур благодаря своим ценным питательным и диетическим качествам.
Плоды томата употребляют в пищу свежими, варёными, жареными, консервированными, из них готовят томат-пасту, томат-пюре, томатный сок, кетчуп и другие соусы, лечо.


	Огурцы
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	Огурец - это растение, которое представляет собой лиану, которая хорошо стелется по земле и вьется при наличии опоры. Огурец очень любит тепло, эта культура не переносит даже небольших заморозков. Для этой овощной культуры также важно и оптимальное освещение.

Огурец - это 98% воды, но в оставшихся 2% также содержатся важные вещества - сахар, белки, клетчатка, жиры, минеральные соли, эфирные масла.
Огурец в народе называют «зеленым санитаром», ведь именно органические компоненты, входящие в состав плодов, осуществляют огромную работу по оздоровлению организма.


	Перец болгарский
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	Перец возделывают как однолетнее растение. Стебель перца травянистый, прямостоячий, у основания деревянистый, высотой 20-125 см.

Перец содержит много питательных веществ, в частности сахара, витаминов С, А, В1, В2 и минеральных солей (кальция, калия, железа). Витамина С в перце больше, чем во всех других овощах.

Перец сладкий фаршируют, маринуют, солят и заливают томатным соусом. Перец сладкий - лучшая приправа ко многим первым и вторым блюдам, салатам.


	Лук репчатый
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	Лук репчатый - невероятно полезная овощная культура. В каждой луковице находятся эфирные масла, сахара, белки, витамины С, В1, В2, РР, флавоноиды, соли кальция, фосфор и другие микроэлементы. Он улучшает вкусовые качества пищи, способствует ее лучшему усвоению. Уничтожает бактерии-возбудителей заболеваний.

Луковицы и листья используются как приправа в консервной промышленности, к салатам, винегретам, грибам, овощным и мясным блюдам, а также как пряно-витаминная закуска и вкусовая добавка к супам, соусам, подливкам, фаршам. Чаще всего лук употребляется в сыром виде или поджаренным на сале или растительном масле до золотистого цвета. 


	Чеснок
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	Острым вкусом чеснок обязан эфирному маслу, которое входит в его состав и является сложной смесью ряда соединений. Основная часть питательных веществ в чесноке – это углеводы, полисахариды. Содержит белок, клетчатку, жир, глюкозиды, пентозаны, пектиновые вещества, золу, органические кислоты. Витаминов (С, В1, В3, РР) в зубчиках чеснока не много, значительно больше их в листьях и молодых стрелках чеснока, в них также обнаружен каротин. 

Потребление чеснока улучшает работу желудочно-кишечного тракта, благоприятно влияет на кишечную флору, а также повышает иммунитет и сопротивляемость организма к инфекционным и простудным заболеваниям. Чеснок нашел применение и в медицине как антибактериальное средство.

	Пшеница
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	Пшеница представляет собой однолетнее или двухлетнее растение из семейства злаковых. В настоящее время известно более тысячи сортов пшеницы.

Полезные свойства пшеницы весьма разнообразны. Этот замечательный злак состоит из большого количества крахмала, богат легкоусвояемыми углеводами и белками. В зернах присутствует много магния, кальция. Фосфорные соединения участвуют во всех существующих видах обмена веществ, поддерживают кислотно-щелочной баланс в процессах всасывания полезных веществ в кишечнике. Растение содержит витамины группы Е и В, холин, калий. 

Издавна отвар из зерен использовался для восстановления организма после тяжелых болезней. Отличается пшеница и закрепляющими свойствами. Ее употребляют как средство, стимулирующее функции органов. Ценится зерно за то, что проявляет свойства природного антибиотика. Это превосходный антиоксидант и продукт, противостоящий стрессам. Благодаря витамину РР расщепляются жиры, фолиевая кислота приводит в порядок формулу крови, влияя на количество кровяных телец.


	Рожь
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	Рожь - первый злак, который люди начали использовать в пищу. Это уникальное и очень полезное растение и сегодня является здоровым диетическим продуктом. Известное по своим уникальным свойствам ржаное зерно дарит здоровье и энергию солнца. В его белке выявлены лизин и треонин (аминокислоты). В состав ржи входит вода, белки, жиры, углеводы, пищевые волокна и зола. 

Растение содержит витамин групп А – бетакаротин, сохраняющий целостность клеточной структуры и защищающий организм от старения, В1- тиамин, предупреждающий авитаминоз и В2 – рибофлавин активно участвующий в процессах белкового, углеводного и жирового обмена. Невозможно оценить действие ниацина, вещества которое поставляют витамины В3 и РР.

Благодаря наличию пантотеновой и фолиевой кислоты, рожь оказывает на организм общеукрепляющее действие и отлично влияет на функции кроветворения. Употребление продуктов изо ржи стимулирует сердечнососудистую систему. Злак прекрасный антиоксидант, противоалергенное и противовоспалительное средство. Содержит макроэлементы, такие как калий, кальций, магний, натрий.



	Овес
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	Овес – однолетнее культурное растение, вырастающее не больше полутора метров в высоту. Овес обладает многими полезными свойствами. Его применяют в качестве противовоспалительного средства при воспалениях различных органов, в том числе и желудочно-кишечного тракта. В овсе содержится фермент, который улучшает усвоение углеводов. 

Благодаря содержанию в овсе магния растение применяют для улучшения работы сердечной и нервной систем и обмена веществ. Овес – средство, повышающее иммунитет, поэтому его рекомендуют применять на начальных стадиях гипертонии. Препараты из овса восполняют баланс кремния в организме, укрепляет сосуды и опорно-двигательную систему организма.

Овес содержит не только кремний, но еще в нем обнаружены фосфор с калием, поэтому растение рекомендуют при болезнях сердца и почек. Также овес улучшает умственную деятельность человека.


