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 Введение 
В современном мире организм человека постоянно подвергается воздействию неблагоприятных для его здоровья факторов. Значительный урон здоровью людей наносит    окружающая среда и неправильное питание.   Поскольку эти условия сопутствуют ухудшению здоровья, необходимо разработать рекомендации по введению в ежедневный рацион продуктов питания, позволяющих снизить влияние вредных веществ на организм человека. Бамия поможет нам решить эту проблему.   
  Цель:
Рассмотреть возможность использования бамии,  как  источник дополнительных витаминов в пищевых    и   косметических целях.    
   Задачи: 
1. Изучение литературы по теме исследования. 
2. Апробация и пропаганда использования в пищу овоща бамии, как                       источника  дополнительных витаминов. 
3. Исследование сорбционных  возможностей  бамии для косметических процедур.
4. Распространение бамии на территории КМВ.
          Гипотеза:  

Большинство овощей   содержат в своём составе клетчатку, пектины, обладающие сорбционными свойствами, а также витамины. Постоянное употребление их в пищу позволит уменьшить концентрацию вредных веществ в организме  и тем самым улучшить здоровье человека.  Объектом исследования является   бамия.
Предмет исследования: свойства бамии.
Научная новизна исследования заключается в том, что на данный момент в регионе КМВ  не продаётся бамия, и большинство населения просто не знает о существовании такого овоща. 
Методы исследования:
1. Сбор информации 
2. Анализ литературы
3. Эксперимент и наблюдение
4. Выводы и заключение
     Рассмотрев  большое количество литературных источников я  нашла  работы   русского агронома И.А.  Курюкова  «Ранние овощи на приусадебных участках» издательства «Московский рабочий»   1983 г  издания  и в своей работе использовала его технологию выращивания бамии.[1]
 На пришкольном участке  МКОУ СОШ №18 п. Загорский   Ставропольского края Минераловодского района мною были посажены и выращены плоды бамии, которые я  использовала для своей научной работы.

1. Теоретическая часть 
 1.1 Полезные свойства бамии  
Бамия   –   крайне распространена в некоторых арабских странах, уникальное растение, имеющее широкое  применение, как в питании, так и натуральном лечении заболеваний. В ботаническом плане бамия является родственницей гибискуса.   
По вкусу плоды бамии являют собой нечто среднее между баклажанами и спаржей, что делает её применение в кулинарии практически универсальным. 

Дикорастущие формы встречаются в Эфиопии и в верховьях Нила, в основном в Судане, а многолетние — в западных районах Африки.

Очень редкое на российских огородах растение, чаще всего культивируется в Краснодарском крае. Ее выращивают в Грузии, Армении, государствах Средней Азии, в Крыму, на юге Украины и в Молдове. Благодаря оригинальной форме плодов, эта культура в США известна под названием «дамские пальчики». В странах Азии, Африки и Америки распространена под названиями «окра», «гумбо», «бхинди» и др. 

 Плоды бамии богаты углеводами, белками, минеральными солями, органическими кислотами, витаминами С и группы В, а также пектинами, сахарами, крахмалами и другими питательными веществами. В этом овоще содержатся клетчатка, которая очень важна для пищеварения, а также фолиевая кислота, которая играет большую роль в стимулировании регенерирующих процессов в организме. Считается, что регулярное употребления блюд из бамии напрямую связано с отличной функцией кишечника и полным отсутствием таких проблем, как запоры, вздутие желудка, скопление токсинов и так далее. Кроме того, ученые установили, что этот овощ может способствовать снижению уровня холестерина в крови и профилактике многих серьезных заболеваний сердечно-сосудистой системы.

Полезные свойства бамии также включают ускорение процессов выведения из организма различных шлаков и токсинов, а высокое содержание пектинов способствует скорейшей эвакуации радионуклидов и связанных с ними токсичных веществ. Также  с давних времен известна эффективность бамии при различных простудных заболеваниях, таких как ангина, бронхит или грипп. Благодаря отличным согревающим и отхаркивающим действиям, плоды бамии, сваренные в качестве сладкого или несладкого блюда, помогают скорее избавиться от всех основных симптомов заболеваний верхних дыхательных путей, а особенно эффективно могут  остановить сухой или мокрый кашель.

Будучи диетическим продуктом, который содержит очень малое количество калорий, бамия может использоваться для похудения в рамках низкокалорийной диеты. Еще одним очень важным полезным свойством бамии является укрепляющее действие, которое можно использовать как для избавления от хронической усталости и улучшения общего тонуса организма, так и в более локальном разрезе: для укрепления стенок сосудов, улучшения подвижности суставов и так далее. Благодаря укрепляющим свойствам бамии, регулярное употребление этого овоща связано с меньшими рисками такого заболевания, как атеросклероз.

Специалисты полагают, что бамию можно использовать для повышения эффективности лечения сахарного диабета, воспаления легких, артрита, астмы и многие других недугов. Считается, что этот овощ полезен тем, кто страдает от различных глазных заболеваний и тем, у кого имеется высокий риск развития катаракты. Наконец, научные исследования показывают, что полезные свойства бамии включают также противодействие развитию раковых опухолей и профилактику наиболее распространенных типов раковых заболеваний, таких как рак прямой кишки и другие. Если у вас имеется возможность, обязательно добавьте этот замечательный и очень полезный овощ в ваш рацион питания.  
В пищу употребляют зеленые недозрелые (3-6-дневные) коробочки, пока они молодые и нежные, а семена в них еще мягкие. Их варят, жарят, сушат, используют для приготовления салатов, супов и других блюд. Зрелые семена могут служить заменителем кофе «гумбо».  
Семена бамии пользу приносят также: они оказывают тонизирующее действие. Обжаренные семена часто используют для приготовления напитка, напоминающего по вкусу кофе. Помимо этого, в них содержится большое количество масел, сходных по питательной ценности с оливковым. 
1.2  Применение в кулинарии
Бамия хорошо сочетается с помидорами, чесноком, луком, имбирем, красным стручковым перцем и другими специями. В бамии много слизи, поэтому в блюда с ее участием следует добавлять капельку уксуса и другие кислые компоненты, например, томаты, петрушку. Эти стручки хороши в  жареном виде, суп из бамии с томатами добавляют к рису и смешивают уже на тарелке.   
Бамию широко используют в кулинарии. Для приготовления подходят ярко-зеленые стручки 8-10 см без сухих вкраплений. Свежие стручки лучше готовить сразу, поскольку они быстро портятся. Бамию можно использовать в сыром, тушеном, вареном или жареном виде. Поскольку стручки не имеют ярко выраженного вкуса, они легко сочетаются в салатах, супах и овощных рагу с другими овощами – луком, томатами, кабачками, болгарским и стручковым перцем и чесноком. Кроме стручков в салаты можно добавлять и листья растения. Жареные стручки бамии отлично подходят к блюдам из мяса, рыбы или риса.

При приготовлении бамии не рекомендуется использовать чугунную и медную посуду, чтобы не изменить ее цвет. Тушится бамия быстро, в течение нескольких минут, и лучше всего сочетается со сливочным маслом и лимонным соком, а из специй –  с перцем, имбирем, тимьяном, карри и майораном.  

Свойства бамии пользу приносят и в косметологии. Так, из нее можно приготовить лечебный бальзам для истощенных волос.   Мякоть из бамии можно добавлять в маски для лица. Она помогает выравнивать кожу и способствует ее очищению от угрей. 
1.3 Биологические особенности
Тропическое однолетнее растение. Имеет толстый ветвистый стебель высотой от 30-40 см (карликовые формы) до 2 м (высокорослые формы). Стебель начинает ветвиться от основания, образуя 2-7 побегов. Листья крупные, 5-7-лопастные, рассеченные, иногда почти цельные. Цветки одиночные, крупные, желтовато-кремовые, расположены в пазухах листьев. Плод — многосемянная пирамидальная коробочка, длиной иногда до 25 см. 
Стебель покрыт редкими жесткими волосками, так что обращаться с растениями надо очень осторожно: если пораниться об эти волоски, может появиться раздражение на коже.

  Бамия очень красиво цветет. Уже только за это ее стоит посадить на участке, чтобы она радовала вас своими цветами целое лето и до самых заморозков.   На месте цветков завязываются стручки, которые можно срывать в возрасте 3-4 дней и употреблять в пищу в салатах, в жареном, тушеном виде, добавлять при приготовлении икры, рагу, супов, сушить, консервировать, замораживать. Зрелые зерна можно поджарить, смолоть и приготовить из них ароматный «кофе» без кофеина.

Цветки желто-кремового цвета, располагаются в пазухах листьев. Плод - стручок, как правило, пятигранный, длиной 20-25 см. Семена округлые, оливковые, темно-зеленые или темно-серые, диаметром до 6 мм. Растение самоопыляющееся. В плодоношение вступает через 60-65 дней после посева семян и плодоносит до первых заморозков. На одном растении бамии одновременно находятся и зеленые, и перезревшие плоды, новые цветки и бутоны. Урожайность бамии высокая - сколько листьев вырастет, столько будет и плодов. При хорошем уходе стручков на одном растении вырастает до 30 штук.

Плоды бамии содержат 6% сахара и 2% белка. В100 г сырого вещества бамии содержится до 30 мг аскорбиновой кислоты, 3 мг каротина, витамины группы  В, а также большое количество слизистых веществ, что делает это растение ценным для питания больных язвенной болезнью и гастритом. В зрелых семенах бамии содержится до 20% масла, сходного по свойствам с оливковым.  
 1.4 Сорта бамии, условия выращивания и уход за растениями 
 
       В государственном реестре селекционных достижений Российской Федерации сорта бамии не зарегистрированы. Выращивают в основном зарубежные сорта и местные популяции, которые разделяются на шесть классов: высокая зеленая с длинными стручками; высокая зеленая с короткими стручками; низкая зеленая с длинными стручками; низкая зеленая с короткими стручками; дамские пальчики с белыми стручками; дамские пальчики с зелеными стручками. 
Известны также сорта: Белая цилиндрическая 127,  Белый бархат, Зеленый бархат,  Карликовая зелень, Неопушенный Клемсона, Сона. 
Неопушенный Клемсона   не реагирует на длину дня, относится к растениям нейтральным по отношению к фотопериодической реакции. Хорошо удается в теплых районах с длинным днем. Растение начинает цвести через 35-60 дней после появления всходов. Цветки открыты весь день и легко само- и перекрестно опыляются. Для созревания семян необходимо около 35-40 дней после начала цветения. 
Сона - среднеспелый сорт. Плод светло-зеленый со слабым бархатистым опушением, без колючек. В плодах содержится до 12% сухого вещества, 2,2% сахаров, 16 мг % витамина.  

Бамия, как выходец из тропиков, одна из наиболее теплолюбивых культур, поэтому в условиях умеренной зоны ее лучше выращивать в теплицах или в тоннелях под пленкой.   Но в жаркое и долгое лето бамию  можно вырастить  и в открытом грунте на хорошо прогреваемом и защищенном от ветра участке. Семена ее прорастают при температуре почвы выше 15 °С. Заморозков бамия не переносит. В засушливых условиях растения вырастают мелкие и дают небольшой урожай низкого качества. 
Растения высаживают на расстоянии 50-60 см друг от друга. Перед посадкой в землю забивают опорные колышки, к которым подвязывают рассаду. Затем растение обычно прищипывают на высоте 25-30 см от земли. Это усиливает ветвление, увеличивает число цветков и ускоряет плодоношение. Для высокорослых растений дополнительно забивают колья, к которым привязывают все растение по мере его роста. Ширина междурядий — 60 — 70 см.   Первые 20 — 30 дней растение развивается медленно и требуют   рыхления почвы, уничтожения сорняков, прореживание на расстоянии 30 см в рядке. В дальнейшем уход заключается в прополке и поливах. С наступлением теплой погоды растения быстро растут, зацветают и дают плоды с июля до октября.   Растение начинает цвести через 35-60 дней после появления всходов.  Молодые завязи убирают через 3-6 дней после начала цветения, каждые 1- 2 дня. Чтобы избежать раздражения кожи, при уборке целесообразно пользоваться перчатками и ножницами. Урожайность бамии 1-2 кг/м2. При температуре 2- 13 °С и относительной влажности воздуха до 90% убранные завязи хранятся до 10 дней.   
Плоды бамии при созревании высыхают, коробочка лопается по граням, и из нее выпадают семена. В незрелых плодах - стручках семена имеют нежную консистенцию.    
 1.5  Правила приготовления бамии и противопоказания  
Универсальность бамии позволяет поедать ее сырой, тушить, варить, жарить и даже засахаривать, а также консервировать всеми возможными способами – солить, мариновать, замораживать, сушить. Но  чтобы результат вас не разочаровал, необходимо придерживаться нескольких простых правил во время приготовления этого овоща. 
Бамия представляет собой зеленые стручки - коробочки, похожие на зеленый перец, покрытые ворсинками, с семенами внутри. При этом вкусными являются только молодые плоды, возраст которых не превышает пяти суток. Поэтому  выбирать  нужно маленькие стручки не более 10см в длину. Естественно, коробочки должны выглядеть привлекательно – без плесени и сухих участков. Перед приготовлением бамию необходимо подготовить – хорошо промыть, избавиться от волосков, протерев жесткой тряпочкой, срезать кончик и плодоножку.  
Необходимо учитывать, что коробочки бамии готовятся очень быстро и склонны разваливаться-расползаться. Поэтому логично добавлять их в блюдо уже в конце приготовления. Если же рецепт требует положить все продукты одновременно, желательно не перемешивать их ложкой, а встряхивать посуду.
Готовя блюда с бамией, предпочтительно избегать чугунной посуды, чтобы стручки не потемнели.
Лучшие специи для бамии – лимонный сок или уксус, острый красный перец, карри, базилик, тимьян, майоран, чеснок и лук
Бамия – ценный диетический продукт, практически не имеющий противопоказаний, не следует употреблять ее в пищу только при индивидуальной непереносимости и склонности к аллергическим реакциям. 

  Кроме того, волоски на плодах бамии могут вызвать сильнейшую аллергическую реакцию, поэтому перед ее приготовлением необходимо их удалить с поверхности.

  Пищевая ценность бамии, витамины, минеральные вещества и калорийность приведены в приложении. (Приложение,  таблица 1-5) 
2. Исследовательская часть 
2.1 Бамия на грядке
 На пришкольном  участке МКОУ СОШ №18 п. Загоский   я вырастила бамию из семян, которые нам привезли из Армении.
 Этапы   работы:
 1. По технологии выращивания бамии почву нужно готовить с осени, но я решила, что вполне  хватит  добавить перед посадкой соответствующих удобрений(25-30 г/м2 калийной селитры), чтобы рост растения  был нормальным и просто хорошо разрыхлить почву.
2. 27 мая перед посевом семена бамии я замочила теплой воде   в течение двух дней, так как семена бамии имеют толстую оболочку и прорастают очень медленно. После семена были посеяны по одному в лунку, в открытый грунт.   Температура прорастания семян 20-22 оС .Площадь питания одного семени 60 x 30 см. Глубина заделки семян 3-5 см. Площадь посева  приблизительно 2 м2 Всходы появились через неделю. Через 35-40 дней появились первые цветки и бутоны. А потом коробочки зеленного цвета.   
   3.    Из - за  дождей в   июне мы даже не поливали бамию, и сделали вывод, что растение неприхотливое. Растёт без особых требований. Зато в июне и в августе его надо было поливать каждый день, поскольку во время плодоношения стручкам бамии требуется много воды. Иногда не получалось поливать растение вовремя, и оказалось что если полив нарушался,  и растение оставалось несколько дней без полива, то это отражалось на форме будущих стручков  - они становились кривыми и некрасивыми. В течение исследования  роста и развития растений  мною велись фенологические наблюдения результаты которых приведены в дневнике наблюдений. (Приложение, таблица  6) 
2.2    Нейтральный  овощ
Мы  проверили  кислотность овоща. Для этого стручок молодой бамии натёрли на тёрке   и поместили  в колбу, добавили   воду   и проверили  универсальным индикатором  рH среды. Цвет индикатора не изменился, что указывает на то,  что бамия – это нейтральный продукт. Также  мы проверили кислотность другими индикаторами  фенолфталеином  и метилоранжем. Результат подтвердился. (Приложение, рис.1,2) 
2.3 Рецепты с бамией  
Изучив кухню различных стран,  я узнала, что в Индии и Пакистане бамию обжаривают со специями, маринуют. В кухнях Сирии, Египта, Ирана, Ирака, Турции, Кипра и Израиля бамию используют в овощных и мясных рагу. В Бразилии популярно блюдо из курицы с бамией. В Японии из бамии готовят темпуру. В карибской кухне бамия входит в состав рыбного супа, а на Гаити ее подают с рисом или кукурузой к мясу. Из семян бамии делают масло с приятным ароматом, богатое ненасыщенными жирами. Также используют размолотые семена, как заменитель кофе. Но это ещё не всё –   отвар из корней  бамии используется при бронхите и простуде.  
Собрав и проанализировав  полезные свойства бамии,  я  тоже решила использовать её для приготовления различных блюд, воспользовавшись кулинарной книгой Клаудии Роден, в котором  отыскалось  много рецептов арабских блюд из окры. Оказалось, что даже листья  бамии используются сырыми в салатах или добавляются в супы.   
Я  же  предлагаю несколько рецептов, которые использовала сама.  
Бамия с чесноком и овощами  

· 450 гр. свежей бамии;

· 250 гр. мелких луковиц; 
· 6 зубчиков чеснока, очищенных от кожуры;

· 5 ст.л. оливкового масла  

· 500 гр. помидоров, нарезанных мелкими кусочки;

· соль, черный молотый перец;

· 1 ч.л. сахара;

· сок ½ лимона;

· 3-4 ст.л. измельченной петрушки или кинзы.

Бамию помойте и маленьким острым ножом аккуратно отрежьте зеленые концы, стараясь не открыть семена.
Чтобы легко очистить лук от кожуры, положите его в кипящую воду и поварите 5 минут. Воду слейте. Очистите от шелухи, когда лук слегка остынет. В сковороде на маленьком огне слегка обжарьте луковицы и целые зубчики чеснока в 3 ст.л. оливкового масла, встряхивайте сковороду, чтобы луковицы и чеснок обжарились со всех сторон. Добавьте бамию и жарьте еще 5 минут. Положите в сковороду помидоры, соль, перец и сахар и тушите еще 15 минут, пока бамия не станет мягкой и соус слегка уварится. Добавьте измельченную кинзу или петрушку, лимонный сок и варите еще 1 минуту. Полейте оставшимся оливковым маслом и подавайте блюдо комнатной температуры. ( 
Бамия, запеченная с яйцами
 Около 700-800 грамм плодов вымыть и отварить в подсоленной и уксусом подкисленной воде. Выложить половину плодов на смазанный жиром противень. Сверху выложить слой жареного лука, а затем прикрыть второй оставшейся половиной плодов. Все это залить яйцами(4 штуки), взбитыми с молоком 200 мл .   (Приложение, рис 5)
Маринованная бамия

 Бамию можно мариновать. Для этого бамию вымыть, укоротить хвостик, хорошо посыпать её порошком лимонной кислоты и энергично потереть. Оставить так на 2 часа. Это делается для того, чтобы бамия потеряла слизистость  и стала светлого цвета. Затем бамию хорошо промыть под сточной водой.
В подготовленные литровые банки уложить на дно измельчённый укроп, кусочки чеснока, перец горошком, лавровый лист и 1 шт.гвоздики. Уложить бамию. Залить крутым кипятком. Поставить в большую кастрюлю для стерилизации. На дно кастрюли предварительно положить тряпочку. Банки залить водой по плечики. Прикрыть металлическими крышками. Время стерилизации-5 минут после закипания воды. Банки достать, в каждую насыпать десертную ложку соли и влить 1 ч.л. уксусной эссенции. Закатать. Укутать до полного остывания.(Приложения, рис.6)     
Блюда с бамией не только смогут внести нотку новизны в обычный рацион, но и принесут несомненную пользу нашему организму. 
2.4 Бамия для красоты 
Историки утверждают: многие знаменитые красавицы древности - Клеопатра из Египта и Янг Гуифеи из Китая  - обязательно употребляли в пищу бамию. А также использовали бамию и в косметических целях. Я не знаю   какие именно рецепты они использовали с применением бамии, потому что история об этом умалчивает, но решила  предложить собственный  рецепт использования  бальзама и маски  для волос из бамии, а также  рецепт сухого шампуня с использованием семян бамии, которые заранее надо высушить и превратить в порошок.

  Маска и бальзам для волос
Для укрепления волос, придания им яркого блеска, нужно размочить сушеную бамию или зеленую  бамию разрезать на кусочки, предварительно отварить так, чтобы варево стало максимально слизистым. Пропустить всё через сито. Затем смесь нужно охладить, добавить несколько капель лимонного сока и использовать как маску для волос перед мытьем или бальзам после мытья. 
Особенностью маски бамии является то, что он идеально разглаживает волосы, питает и облегчает расчесывание. Волосы становятся гладкими и послушными. Маску для волос мы использовали на собственных волосах в течении нескольких дней. Волосы   легко расчёсывались, если отвар использовался как бальзам после мытья. Также такая маска придаёт блеск волосам и укрепляет корни. (Приложение, рис 7,8)
  Что такое сухой шампунь и как его сделать
Сухой шампунь для волос - это порошок, который наносится на волосы и впитывает жир и грязь. Затем   нужно просто вычесать остатки порошка из прически. Волосы станут чище и приобретут объем. Сухой шампунь хорошо очищает волосы благодаря содержащимся в нем адсорбентам (экстрактам риса, кукурузы или овса). Я решила   в качестве дополнительного компонента использовать  размолотые семена    бамии. Мытьё сухим способом займет не больше пяти минут и не потребует от вас ни особых усилий, ни специальных навыков.   
Сухой шампунь очень удобен, когда у вас слишком жирные или наоборот - сухие, ломкие и поврежденные волосы. Жирные волосы очень быстро загрязняются, но часто не хватает сил, времени и терпения мыть их ежедневно. В таком случае сухой шампунь придется очень кстати. Ломкие и поврежденные волосы попросту нельзя мыть слишком часто - мытье, сушка и укладка не пойдут им на пользу. А сухой шампунь - это более щадящий уход. 
Я предлагаю инструкцию по приготовлению сухого шампуня[2]:
 1. Возьмите немного питьевой соды, кукурузного крахмала( можно детскую присыпку),  ложку молотых семян бамии ,молотых овсяных хлопьев , морскую соль. Всё перемешайте. Высыпьте  смесь  себе на голову.

2. Подушечками пальцев распределите смесь по коже головы.

3. Расчешите волосы, чтобы удалить сухой шампунь вместе с жиром и другими загрязнениями, которые он абсорбировал. Именно так работает сухой шампунь - он впитывает масла, из-за которых волосы выглядят сальными. ( Приложение, рис. 9,10)
   Такой  сухой скраб с эффектом массажа улучшает кровообращение, усиливает регенерацию клеток, что способствуют улучшенному росту волос. Кроме того, семена бамии содержат антиоксиданты и витамины, что  предотвращает преждевременное выпадение волос и улучшает их структуру. Скраб-шампунь  применяют 1-2  раза  в неделю.
2.5 Распространение семян бамии

В конце сентября я собрала сухие стручки бамии и высыпала  семена, которые упаковала в бумажные пакетики и раздала учащимся нашей школы и учителям. На каждом растении появилось 10-13 стручков, а в каждом стручке  55 семян (11 в каждой створке). Если хотя   бы каждый третий вырастит бамию, то через несколько лет, возможно, этот овощ-экзот появиться и на наших прилавках. 
Выводы: 
1.   Мною было собрано и проанализировано информация  о  свойствах  бамии, его пользу на организм человека.  Также была изучена технология выращивания бамии, которую я применила на практике.
2.   Бамия, выращенная  на пришкольном участке,  была использована в качестве дополнительного  источника витаминов в различных блюдах  в  сыром, варенном, жаренном и маринованном виде.
3.   Бамия была использована в косметических целях в виде маски и бальзама для волос. Сорбционные свойства бамии  были использованы в сухом шампуне.
 4. Семена бамии были распространены  среди учащихся старших классов, а также учителей школы.
Заключение 

Возвращаясь  к гипотезе  моей исследовательской работы, можно сказать, что   овощи, в том числе и овощ –  экзот бамия  улучшает здоровье человека своими полезными свойствами и комплексом  витаминов, которые содержатся в этом уникальном продукте.

Бамия - это ценное растение, которое, к сожалению, мало распространено в нашей стране и потому считается экзотическим. 
Бамия – ценный низкокалорийный продукт, который рекомендуется  для улучшения красоты и здоровья.
Хотите иметь крепкое здоровье? Смело ешьте бамию! Ведь в ней содержится  огромное количество витаминов и других полезных веществ.  

Хотите быть красивыми? Делайте косметические процедуры с  семенами  и мякотью бамии. 
В п. Загорский  бамию я уже распространила. Хочу поделиться и с Вами семенами этого уникального овоща.  
    Давайте распространим бамию вместе!!!
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 Приложения
  Таблица 1     Бамия.  Химический состав 100 г продукта

	Вода
	90.17
	г

	Зола
	0.70
	г

	Макроэлементы
	 
	 

	Калий
	303
	мг

	Кальций
	81
	мг

	Магний
	57
	мг

	Натрий
	8
	мг

	Фосфор
	63
	мг

	Микроэлементы
	 
	 

	Железо
	0.80
	мг

	Марганец
	0.990
	мг

	Медь
	0.094
	мг

	Селен
	0.7
	мкг

	Цинк
	0.60
	мг

	Каратиноиды
	 
	 

	Бета-криптоксантин
	0
	мкг

	Ликопин
	0
	мкг

	Лютеин + зеаксантин
	516
	мкг

	Растительные стиролы, многоатомные спирты
	 
	 

	Фитостеролы
	24
	мг

	Холестерин (холестерол)
	0
	мг

	Прочее
	 
	 

	Кофеин (алкалоид, производное пурина)
	0
	мг

	Теобромин (алкалоид, производное пурина)
	0
	мг

	Алкоголь (этиловый спирт)
	0.0
	г

	Вода
	90.17
	г


        Таблица 2         Бамия. Пищевая ценность на 100г  продукта
	Белки
	2.00 г

	Жиры
	0.10г

	Углеводы
	7.03г

	Сахара (всего)
	1.20г

	Сахароза
	0.40г

	Глюкоза (декстроза)
	0.13г

	Фруктоза
	0.21г

	Крахмал
	0.34г

	Пищевые волокна, клетчатка
	3.2г 


  Таблица 3      Бамия. Содержание витаминов в 100 г продукта

	Витамин A
	 
	 

	Бета-каротин (провитамин витамина А)
	225
	мкг

	Витамины группы B
	 
	 

	Витамин B1 (тиамин)
	0.200
	мг

	Витамин B2 (рибофлавин)
	0.060
	мг

	Витамин B3 (РР, ниацин, никотиновая кислота)
	1.000
	мг

	Витамин B4 (холин)
	12.3
	мг

	Витамин B5 (пантотеновая кислота, кальция пантотенат)
	0.245
	мг

	Витамин B6 (пиридоксин)
	0.215
	мг

	     Фолаты (производные фолиевой кислоты)
	88
	мкг

	Витамин C
	 
	 

	Витамин C (аскорбиновая кислота)
	21.1
	мг

	Витамин D
	 
	 

	Витамин E
	 
	 

	Витамин E (альфа-токоферол)
	0.36
	мг

	Витамин K
	 
	 

	Витамин K1 (филлохинон)
	53.0
	мкг

	
	
	


Таблица 4       Бамия. Аминокислоты в 100 г продукта

	Аланин
	0.073
	г

	Аргинин
	0.084
	г

	Аспартат (аспарагиновая кислота)
	0.145
	г

	Валин
	0.091
	г

	Гистидин
	0.031
	г

	Глицин (аминоуксусная кислота, аминоэтановая кислота)
	0.044
	г

	Глютаминовая кислота
	0.271
	г

	Изолейцин
	0.069
	г

	Лейцин
	0.105
	г

	Лизин
	0.081
	г

	Метионин
	0.021
	г

	Пролин
	0.045
	г

	Серин
	0.044
	г

	Тирозин
	0.087
	г

	Треонин
	0.065
	г

	Триптофан
	0.017
	г

	Фенилаланин
	0.065
	г

	Цистеин
	0.073
	г


Таблица 5      Бамия.  Жирные кислоты в 100 г продукта  
	Насыщенные жирные кислоты
	
	

	Пальмитиновая (гексадекановая) кислота
	0.022
	г

	Октадекановая (стеариновая) кислота
	0.003
	г

	Ненасыщенные жирные кислоты
	 
	  

	Жирные кислоты мононенасыщенные (всего)
	0.017
	г

	Жирные кислоты полиненасыщенные (всего)
	0.027
	г


Таблица  6     Дневник   фенологических  наблюдений
	Этапы наблюдений
	Дата

	Посев семян
	29 мая

	Появление всходов
	5 июня 

	Появление  первых цветков
	10 июля

	Появление бутонов 
	15 июля 

	Первые плоды
	20 июля

	Промежуток  обильного сбора плодов
	август- сентябрь

	Последний сбор
	14 октября


