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Введение.

Сладости любят все: дети, взрослые и пожилые люди. Ну, или почти все. Ученые считают, что в тяге человека к сладкому нет ничего удивительного: это самый первый вкус, который мы познаем, появившись на свет, — вкус маминого молока,  (молочный сахар). Со всеми остальными сладостями мы знакомимся намного позже. Когда лакомимся ими, мы ощущаем спокойствие и защищенность. 

Актуальность.

          Сегодня нашу жизнь сложно представить без сладкого. Я  люблю есть сладкое, но родители говорят, что есть много сладкого вредно, потому что в нём содержится много сахара! И мне стало интересно, существуют ли полезные сладости, без сахара? И из чего их можно приготовить? Вот так и появилась моя работа.

Гипотеза, цель, задачи.
Я предполагаю, что сладости должны  приносить не вред организму, а пользу.

 Цель работы: узнать, бывают ли полезные сладости?

Задачи работы:

1.Изучить влияние сладостей на наш организм;

2.Найти информацию о полезных сладостях;

3. Провести опрос у людей старшего поколения, чем заменяли  сладости раньше;

4. Попробовать самостоятельно приготовить полезные сладости без содержания сахара.

Методы исследования: поиск информации, анализ, интервью, эксперимент.
1. Влияние сладостей на наш организм.
1.1. Польза сладкого для нашего организма, несомненно, велика. Главные компоненты сладостей: глюкоза и углеводы. Они:

-дают организму запас энергии, 

-легко усваиваются,

- быстро утоляют голод,

-поднимают общий тонус,

- снимают стрессы,

- дарят хорошее настроение.
Отсюда можно сделать вывод, что в умеренных количествах сладости не оказывают вредного воздействия на организм, а, напротив, приносят пользу.

1.2.  Какие сладости считаются полезными.
Не всё вкусное и сладкое вредно! В подтверждение этим словам расскажу о полезных сладостях. 

1. Мед 
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Его польза неоспорима. По калорийности он такой же, как и сахар: в одной чайной ложке сахара 30 ккал, а в ложке меда — 35. Но, помимо калорий, в меде содержится до 70 полезных веществ, которые улучшают пищеварение. Мед не просто самый древний натуральный подсластитель, но и проверенное лекарство от множества недугов: он повышает иммунитет и работоспособность, ускоряет заживление ран, обладает антивирусными и антибактериальными свойствами, улучшает качество крови. Когда захочется сладкого, побалуйте себя этим природным лакомством. От нескольких ложек меда в день фигура не пострадает, а хорошее самочувствие и настроение обеспечено. 

2. Сухофрукты 
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К сожалению, мед — сильнейший аллерген, и в этом случае сладкоежкам на помощь придут самые безопасные и вкусные сладости — сухофрукты. Они содержат полезные сахара, а также множество витаминов, минералов и веществ, очищающих организм. Они отлично подойдут в качестве перекуса. 
3. Мармелад 
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Это фруктовая конфета, которая богата пектинами, а они выводят вредные вещества из организма, улучшают работу пищеварительной системы. Наибольшее количество этого полезного вещества содержится в яблоках, черной смородине, сливах и абрикосах, поэтому и мармелад из этих фруктов будет самым полезным. 
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4. Зефир и пастила 
Также богаты пектиновым запасом, как и мармелад. При выборе этих лакомств обращайте внимание на процент их натуральности, а лучше всего приготовьте эти сладости самостоятельно. 

5. Шоколад 
Вот только с оговоркой: шоколад горький. Он укрепляет сердце и сосуды, регулирует артериальное давление, помогает справляться со стрессами и не оставляет шансов сезонной депрессии. 
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Не отказ от сладостей, а наш правильный выбор станет залогом здоровья и хорошего настроения! 

2.Практическая часть

2.1. Интервью.
Чтобы узнать о том, какие сладости ели раньше, когда не было такого разнообразия конфет и десертов,  я решила спросить свою прабабушку. 
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Мою прабабушку зовут              Барабаш Ольга Леонтьевна
( 10.08.1932 г.р.), она живет в селе Салба Ермаковского района.  Детство ее выпало на военные годы. Сахара они не видели. А сладкого детям всё равно хотелось! Что же заменяло им сладости?
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Моя прабабушка ответила так:

"Когда я была маленькой, конфет и шоколада мы не видели. Сахара у нас не было. Бегали на гору и копали корешки солодки - палочки эти жевали, сладкие они.  По весне расцветала верба, на ней много мёда - шишечки собирали и сосали. Парили сладкую тыкву. Разрезали на небольшие пластики и сушили в русской печи, потом ели, как пастилу. В основном все наши сладости были ягоды из леса и овощи из огорода - морковь, свёкла, тыква".

Мне сложно было представить, что  конфету можно заменить палочкой солодки или тыквой. Но, наверное, в этих сладостях своя польза! Сейчас моей прабабушке уже почти 92 года, и, возможно, секретом ее долголетия является употребление правильной натуральной пищи!

2.2. Изготовление полезных сладостей в домашних условиях.
1. Рецепт от бабушки.
· Сначала тыкву моем, режем пополам и вычищаем семечки. 
· Затем режем тыкву на пластики,  каждый большой кусок режем на маленькие кусочки, величиной  2 — 3 см.
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Кожуру с тыквы не очищаем!

· Выкладываем кусочки тыквы на противень кожурой вниз.

· Запекаем тыкву 20 — 30 минут (всё зависит от мощности духовки) при температуре около 180 — 200 градусов, раньше запекали в русской печи.

· Как только верхушки кусочков станут коричневыми, надо тыкву вынимать!

· Печёную тыкву можно есть и теплой и холодной. 

           В сети «Интернет» я нашла рецепты полезных сладостей, которые можно изготовить в домашних условиях.
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2. Рецепт:  конфеты из сухофруктов с грецкими орехами.
Ингредиенты:

Чернослив - 50 г

Курага - 50 г

Изюм - 50 г

Грецкие орехи - 35 г.

Лимонный сок - 1 ч.л.
Приготовление:

Орехи измельчаем в мелкую крошку, перекладываем в тарелку. Далее в чашу измельчителя отправляем сухофрукты и лимонный сок для вкуса. Кстати, сок не обязателен, это по желанию. Половину молотых орехов смешиваем с сухофруктами. Из полученной массы лепим шарики, обваливаем в оставшейся крошке.
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2.Рецепт:  конфеты из кураги, изюма и фиников.
Ингредиенты:

Курага - 400 г

Финики - 150 г

Изюм тёмный - 80 г

Изюм светлый - 70 г

Грецкие орехи - 140 г.
Приготовление:

Сухофрукты выдерживаем в холодной воде 30 минут, после хорошенько обсушиваем. Орехи перекладываем на противень, подсушиваем в разогретой до 160 градусов духовке 10 минут. Треть грецких орехов измельчаем до состояния мелкой крошки. Оставшиеся орехи и все сухофрукты пропускаем через мясорубку с мелкой решеткой. Из получившейся массы формируем конфетки, каждую обваливаем в ореховой крошке. Убираем в холодильник минимум на 10 часов, чтобы вкусы объединились.


 Вывод.

       Я сделала вывод, что сладости, такие как конфеты, сахар, тортики можно  заменить на мёд, сухофрукты, шоколад и фрукты. Научилась готовить полезные сладости в домашних условиях.
 Гипотеза полностью подтвердилась: все сладости имеют как вредные свойства, так и полезные. А полезные для организма сладости можно  изготовить своими силами.
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