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[bookmark: _Toc134133224]Введение
Актуальность: как сказал Александр Васильевич Суворов «завтрак съешь сам, обедом поделись с другом, а ужин отдай врагу». Я никогда не задумывался, что первый приём пищи является важным началом дня. Завтрак оказывает большое влияние на организм человека и на его поведение. Для меня эта тема стала очень актуальной, ведь я являюсь одним из тех кто не принимает первый приём пищи.
  Я обратился к медработнику нашей школы с вопросом «как часто к вам приходят дети с болью в животе, на что она мне ответила «часто». Если мне не решить эту проблему, то она продолжит истязать мой организм и даже может привести к различным осложнениям. Поэтому мне надо решить эту проблему, с болью в животе, и не думать, что если потерпеть, то боль пройдёт. 
Цель: Создание условий для популяризации завтрака у школьников
Задачи: 
· Изучить литературу о правильном питании.
· Провести и проанализировать опрос.
· Провести профессиональную пробу "повар -нутрициолог".
Объект исследования: Завтрак.
Предмет исследования: Влияние утреннего завтрака на организм человека.
Гипотеза: если ежедневно завтракать, то я могу стать более здоровым.
Методы исследования: в процессе работы были использованы следующие методы: 
· Аналитический метод. Изучение и анализ литературы ро теме проекта.
· Опрос. Был совершён устный опрос участников пробы, о том кто завтракает из них по утрам.
· Анализ. использовался в профпробе, разложение блюда на его составные части - продукты.
· Синтез. Также был использован в пробе, когда непосредственно блюдо было в процессе готовки.
















[bookmark: _Toc134133225]Глава 1. Правильное питание
[bookmark: _Toc134133226]1.1 Почему нужно правильно питаться
Что же такое правильное питание? Правильное питание – это сбалансированное употребите пищи, включающие в себя достаточное количество белков, жиров, углеводов и нутриентов.
Многими учёными разных сфер давно доказано, что многие заболевания являются следствием бессмысленного питания. Не правильный режим питания, избыточное или недостаточное количество получаемой пищи, низкосортные или несвежие продукты непосредственно влияют на внутренние органы. И не только физическое здоровье страдает от неправильного питания, но и понижается настроение, уровень энергии и активности, мысли обретают агрессивную или пассивный окраску, творческие способности не воплощаются[footnoteRef:1]. [1:  Основные принципы рационального и здорового питания. [Электронный ресурс] // URL: https://ncrdo.ru/center/blog/osnovnye-printsipy-ratsionalnogo-i-zdorovogo-pitaniya/ (Дата обращения: 12.04.2023)
] 

· Основные функции правильного питания
Здоровый рацион для каждого человека свой. Вам не надо соблюдать чёткую схему, а важно научиться самому сохранять баланс и делать выбор в пользу полезных продуктов. С пищей человек получает энергетический заряд бодрости, воду, требуемые витамины и минералы. Наше физическое и психологическое состояние, развитие и настроение напрямую зависят от пищевых привычек и качества продуктов, которые мы используем. 
· Важными функциями питания являются:
· Обеспечить организм человека нужным количеством энергии.
· Обеспечить организм нужными веществами.
· Снабдить организм важными биологическими активными добавками, которые участвуют в процессе жизнедеятельности человека.
· Выработать иммунитет организма на возможную инфекцию.
· Правильное питание опирается на следующих принципах.
· Разнообразие рациона. Меню должно быть вкусным, полезным и разнообразным.
· Дробность меню. Суточную норму калорий необходимо разделить на 3 основных приёма пищи и 1-2 перекуса.
· Основа меню должна состоять из натуральных продуктов, без искусственный добавок, сахара и красителей[footnoteRef:2]. [2:  Рацион правильного питания: составление меню и готовые. [Электронный ресурс] // URL: https://miin.ru/blog/ratsion-pravilnogo-pitaniya/ (Дата обращения: 14.04.2023).] 

[bookmark: _Toc134133227]1.2 Приём пищи
В день должно быть 5-6 приёмов пищи: завтрак, перекус, обед, полдник, ужин, и так называемый поздний ужин, но он может и не быть. Всего в сутки стоит пускать в ход не более рекомендованного количества калорий. При этом углеводы должно попадать в организм до 15 часов, а белки в любое время суток. Первый приём пищи должен – завтрак должен осуществиться в течении часа после пробуждения. Последний приём пищи – ужин за 3 часа до сна[footnoteRef:3]. [3:  Приёмы пищи: завтрак, ланч, обед, полдник и ужин. [Электронный ресурс] // URL: https://www.yournutrition.ru/meals/ (Дата обращения: 14.04.2023).] 

[bookmark: _Toc134133228]1.3 Завтрак
Завтрак – это топливо, заряжающее организм энергией. 25-30% калорий от суточной нормы должны быть использованы во время утреннего приёма пищи, во время завтрака. Получая утром определённое количество углеводов, человек стабилизируется уровень сахара в крови что помогает регулировать аппетит и не переедать в течении дня. Утренний приём пищи очень важен и для мозга – восстанавливает уровень глюкозы[footnoteRef:4].  [4:  Как нужно правильно завтракать. Советы эксперта. [Электронный ресурс]//URL: https://www.sport-express.ru/zozh/reviews/zavtrak-poleznyy-zavtrak-chto-mozhno-est-na-zavtrak-vrednye-produkty-na-zavtrak-1739000/ (Дата обращения: 12.04.2023).] 

Для хорошего завтрака лучше выбирать кашу. В кашах сбалансированно количество белков, жиров и углеводов, много витаминов и минералов. Но зацикливаться на одной каше тоже не надо, лучше разнообразить меню йогуртом, яичницей и разными вариантами омлетов и запеканок[footnoteRef:5].  [5:  Там же.] 

От чего нужно отказаться на завтрак – это кофе, а также от покупных колбас и копчёностей. Почему же следует отказаться от кофе на завтра? Кофе, выпитый до приёма пищи, может привести к проблемам с пищеварением – вплоть до развития гастрита. Кофе способствует выделению кислоты в желудок, раздражает слизистую, а также вызывает заброс желчи в пустой желудок. Так и появляется изжога, тошнота, тяжесть и, как следствие, развитие гастрита. Также он нарушает процесс усвоения некоторых минералов как: железо(Fe), цинк(Zn), кальций(Ca) и магний(Mg)[footnoteRef:6]. [6: Почему нельзя завтракать круассаном и кофе. [Электронный ресурс]//URL: https://gazeta-ru.turbopages.org/turbo/gazeta.ru/s/lifestyle/style/2021/09/a_14002664.shtml Дата обращения: 12.04.2023).] 

 Диетолог, кандидат медицинских наук Маргарита Королёва в эфире НСН (Национальная служба новостей) отметила «Современный завтрак, в первый час после пробуждения, это такой же точный фактор долголетия, как отказ от курения и регулярная физическая активность. Так как завтрак запускает метаболические часы – придаёт динамику всем системам организма уже в первую половину дня и препятствует высоким колебаниям уровня сахара и инсулина в течении суток. У каждого человека с 5-6 часов утра и до 12 часов самый высокий обмен веществ, поэтому потребность у организма достаточно значимая в питательных компонентах, а тот же кофе не способен его восполнить[footnoteRef:7]». [7:  Диетолог рассказала об опасностях кофе на завтрак. [Электронный ресурс]//URL: https://nsn-fm.turbopages.org/turbo/nsn.fm/s/society/zavtrak-dolgoletie-kofe-natoschak-osobenno-opasen-dlya-zhenschin (Дата обращения: 12.04.2023)
] 


















[bookmark: _Toc134133229]Глава 2. Шаг к здоровью 
[bookmark: _Toc134133230]2.1 Повар - нутрициолог
Ища информацию о том, кто бы мог меня проконсультировать на счёт моего живота, я наткнулся на одну интересную профессию, профессия нутрициолог.
И так кто же такой повар нутрициолог, и чем же он занимается? Нутрициолог — это специалист, который изучает воздействие питательных веществ на организм человека, сочетаемость продуктов между собой, усваеваемость и выведение отдельных веществ из организма. Нутрициологов часто путают с диетологами. Хотя обе эти профессии связаны с вопросами питания. У этих профессий разные возможности и границы компетенции[footnoteRef:8]. [8:  Нутрициолог-обзор профессии. [Электронный ресурс]//URL: https://www.sravni.ru/kursy/info/nutriciolog/ (Дата обращения: 12.04.2023)] 

Нутрциолог не лечит заболевания, а комплексно изучает вопросы питания.
Что же должен уметь нутрициолог?
Он должен:
· Уметь продумывать рацион в зависимости от пожеланий клиента.
· Корректировать питание в зависимости от индивидуальных способностей человека.
· Определять химический состав продукта.
· Давать рекомендации в выборе и приготовлении продуктов.
· Создавать программы питания в зависимости от возраста.
Так же он должен знать специфику продуктов, их сочетание друг с другом, влияние на организм человека, понимать специфику взрослого и детского организма, понимать как работает ЖКТ человека, комплексно оценивать здоровье клиента. 
[bookmark: _Toc134133231]2.2 Полезные свойства микрозелени
Каждый день, собираясь в школу, мне хватало времени только, чтобы по пить чай. В последствии каждый день у меня болел живот, иногда эту боль было тяжело терпеть. И тогда я решил поинтересоваться от чего это может быть. На просторах интернета мне попался сайт, в котором говорилось о важности завтрака, который ежедневно я пропускал. После чего это стало моей темой для проекта. Читая про завтрак и здоровое питание, я пришёл к выводу, что в состав завтрака лучше всего добавлять микрозелень.  
Микрозелень - это молодые побеги обычных растений, достигающие 2-5 см высотой. К микрозелени относят редис разных сортов, горох, подсолнечник, руколу, свёклу, базилик и многие другие виды зелени. Урожай собирают уже через несколько дней после посадки. Выращивание микрозелени требует небольших затрат времени и места. Растить её можно где угодно, как на подоконниках под фитолампами, так и на открытом воздухе или в теплице.
В молодых проростках очень много растительного белка, хлорофилла, витаминов (особенно С, В, К, Е), пигментов-каротиноидов, минеральных соединений (калия, кальция, фосфора, магния, железа, йода, серы), эфирных масел.
 Каждое из этих веществ помогает нашему организму. Так, фолиевая кислота необходима для процессов кроветворения, токоферол и аскорбиновая кислота отличные антиоксиданты. Каротиноиды тормозят избыточное деление клеток и обладают иммуностимулирующими свойствами. Рутин помогает предотвратить образование тромбов, уменьшает проницаемость капилляров и обладает противовоспалительной активностью. Сульфорафан обладает противораковым и антибактериальным эффектами. 
Минеральные соединения принимают активнейшее участие во всех процессах человеческого организма. Употребление микрозелени с таким богатым составом благоприятно сказывается на функционировании пищеварительной, сердечно-сосудистой, кровеносной, нервной, иммунной, выделительной, репродуктивной и эндокринной систем.
Так же каждый вид микрозелени ценен своим собственным составом веществ. Миниатюрный кресс-салат полезен для зрения, базилик улучшает пищеварение, брокколи и пшеница помогает выводить токсины из организма, ростки гречки укрепляют капилляры и помогает кроветворению, овёс полезен для иммунитета и нервной системы, подсолнечник содержит огромное количество растительного белка, редис улучшает состояние кожи и волос.  И все эти вещества мы можем получить в этой микрозелени, которые так необходимы нашему организму[footnoteRef:9]. [9:  Как вырастит микрозелень в домашних условиях. [Электронный ресурс] // URL: https://rbc-ru.turbopages.org/turbo/rbc.ru/s/life/news/62d576109a79471d55304a71 (Дата обращения: 12.04.2023)] 

[bookmark: _Toc134133232]2.3 Профессиональная проба
В ходе устного опроса участников пробы, выяснилось, что почни половина класса не завтракает по утрам по разным причинам. Это стало причиной проведения пробы, рассказать о важности первого приёма пищи и о профессии, которая занимается нормализацией дневного меню человека.
Была проведена тщательная подготовка к проведению пробы. Передо мной стояло большое количество работы. Для начала надо было самому поглубже разузнать о этой профессии. Я перечитал гору сайтов, после чего у меня сложилось чёткое представление о этой профессии. Дальше мне надо было составить презентацию о нём и продумать выступление, как и что я должен рассказать. 
Также, как и должно быть на пробе, надо было продумать, подготовить и провести практику данной профессии. Для проведения практики нудно было составить меню, которое мы будем готовить. Меню надо было продумать так, чтобы мы могли уложиться по времени, и оно было простым и доступным. Прежде чем проба была проведена, данное меню уже было приготовлено и испытанно на вид, съедобность и на лёгкость приготовления. Также надо было составить технологическую карту.
Дальше надо было определиться с днём проведения и временем. После, нужно было приготовить кабинет к пробе:
· помыть все продукты, в том числе и микрозелень
· подготовить одноразовые шапочки и фартуки
· помыть посуду, которую будем использовать.
Задачи пробы были такие:
· Познакомить обучающихся с особенностями профессии
· Познакомиться основными понятиями рационального питания
· Выполнить практические и расчётные задания связанные с рациональным питанием
· Провести рефлексию по итогам занятия
Ведущими профпробы были я и Роман Юрьевич, по скольку я проводил пробу в первый раз и нам надо было уложиться по времени, мне нужен был один из взрослых. В начале пробы им был выдан дневник профессионально-деятельностной пробы, котором надо было заполнить личные данные, и на котором были задания для пробы. После заполнения личных данных я показал им презентацию, в которой говорилось о данной профессии. И мы приступили к готовке. 
Готовить мы начали бутерброд с сыром, овощами и зеленью. Хлеб смазали творожным сыром, поочерёдно выкладывали на хлеб помидорки черри и микрозелень. Важной особенностью была фиксация точной массы каждого продукта во время приготовления. 
Следом было смузи из сока апельсина с микрозеленью гороха, овсяными хлопьями и мёдом. Мы начали засыпать в чашу блендера и измельчать по очереди все продукты, после каждого измеряя массу.
И третье у нас было варёное яйцо, которое заранее было сварено.
Все измеренные данные были занесены в дневник. Еще им надо было посчитать пищевую ценность всех блюд и сравнить с табличными данными по "суточной норме питания и энергетической потребностью детей и подростков" и "долей калорийности и питательных веществ при четырехразовом питании"[footnoteRef:10]. [10:  ОГЭ. Биология: типовые экзаменационные варианты: 10 вариантов / под ред. В.С. Рохлова. – Москва: Издательство «Национальное образование», 2023. – С. 65: ил. – (ОГЭ. ФИПИ – школе).] 










[bookmark: _Toc134133233]Заключение
Для меня тема была очень важна, в ходе процесса изучения литературы по данной теме, я тихонько стал поддерживаться некоторым правилам, что мне помогло избавиться от боли в животе. Я полностью отказался от кофе, как по утрам, так и в речении дня, что помогло и избавиться от, часто появляемой, изжоги. Проект является просветительским, означает что можно об этом говорить не только со школьниками, но и с более старшим поколением, ведь они не прочь выпить кружечку кофе до завтрака. Продуктом моего проекта является профпроба. Не смотря на то, что я и так сам готовил, когда проверяли меню на пригодность, мне было интересно посмотреть на то, как делают это другие, и мне также понравилась профпроба, как и её участникам. Но мы выполнили не все задания пробы, по причине того, что участниками являлись ученики 6 класса, ведь не выполнение задания проходя в курсе биологии более старших классах. При условии того, что участниками бы являлись ученики 8 класса и было бы чуть больше времени, то профпроба была бы полностью выполнена. Все задачи были полностью выполнены, гипотеза была доказана.
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KapTo'Ka NPO(eCCHOHATHHO-IEATEILHOCTHOH MPOGHI
«Cam cebe HYTPHIHOIOD)

Ha3pauHe MporpamMmel: «Cam cebe HyTPHIIONODN)

ABTOpBI:

ApTeMm 3aropo/iHes, odyqaronmmiics 10 k1acca MBOY «Kaparaiickas cpemss
obmeoGpazoBaTensHAs MKoa Nel» (B KaecTBe NHIBILTYATbHOTO IIPOEKTA
obyHaromerocs)

P.IO. T'opGyHos, yuirens Guornormm 1t ki MBOY «Kaparalickas cpesuas
obmeoGpasoBaTebHas mKoma Nel»

TIpogeccHoHa (IPH HATHIHHE): -

TIOSCHHTE/TBHAS 3AMHCKA

JlaHHas Npo¢ecCHOHATEHAL POGa NOCBAIEHA 3HAKOMCTBY 00YJAIOIIIXCS ¢
npoceccieli HyTPILIIONOT (BO3MOKHBIE BAPIALINI TI0BAP-HYTPHIIIONOT, HyTPHIIIONOT-
(hapMaKoIIOT, HYTPHIIONIOT-TEXHOIOT ).

B 3aBIICIMOCTII OT JUNTeNbHOCTI! 3AHATIIA I BO3PACTA YHACTHIKOB
TIeUIOKEHHEIE 3aJ1AHILA MOTYT GEIT BBITIONHEHb! OGYYAIOMIIMIICA B TIOTHOM 00BeMe
LTI 9ACTIHO. CAMOCTOATENBHO; CAMOCTOATENBHO, IO PYKOBOZICTBOM BEIYIIETO
TpOGY IUTI BMeCTe C BeyIIIM IPOOEI.

TIpaKTirieckas 3HATIMOCTS 3AHATIA B 0GPA30BATETBHOM NIPOLIECCE: JAHHAS
TIPO(eCCHOHATEHO-JeATEBHOCTHAA TIPOGA MOJKET GBITh IICTIONb30BAHA B KAUeCTBe
OTEMBHOTO 3AHATILA B LIIK/Te MEPONPIATILT PO OPraHI3ALIII POGECCHOHATEHOrO
CaMOONpeIerIe I 00y HAIOLIIXCH, A TAK Ke KAK BHEYPOUHO® 3aHATIIE NI I3YeHII
Tembl «HOPMEI MITAHIISD) TIPH H3YYeHIT Kypea GHONOTHH B 8 Ki1acce.

XapakTepicTika npodeccrur:

HyTpIHIIIONOr 3aHIMACTCA BONPOCAMI THITTIEHb! IIITAHIA, OH 13y4aeT
'B3AIMOJIe{iCTBIIE PA3HEIX BILIOB TN, XIIMITTECKILT COCTAB IPOYKTOB, BILAHIE
BAJIOB, BUTAMITHOB I IPOYIX X00ABOK C UEBIO YKPEIUIEHILT 310POBbS “el0BeKa.

TIpogecclioHaT KOMILIEKCHO I13yHaeT BONPOCH! IITAHILA, IOMOraeT
HOPMATII30BATh PALIIIOH, TIPII €T0 COCTAB/ICHIN OH OGPAIACT BRIIMAHIIE Ha BO3PACT,
Bec, TIOI, JPyTiIe NHABILIYATbHEIE OCOGEHHOCTH NAIIIeHTa, PaGoTas ¢ KIIEHTOM
'HYTPHIIOTIOT YIITHBACT €T0 0GPa3 KII3HIL, OCOGEHHOCTI (PH3HOTOTHII I KOHCTHTYIIIL:
OH pa3paGaTsIBACT NPABILTHHEI PALIIOH VLA CIIOPTCMEHA; My/KTIHEI, HaGIPAIOIIero
Maccy; IUTI JKeHIIIHEI, KOTOpast X04eT MOUIep/KIBATh TeKYIIIIii Bec.

THIl «9eTOBEK — 9e0BEK»

HayKi1, KOTOpEIe HeOGXOIIMO 3HAT UL JATTbHeilIero 05y eHLs — XIMIA,
©Guosnorns.

'V mpogheccint ecTh HECKOMBKO PasHOBILIHOCTeIT:

. HYIPIIHQIOI-(apMakoorn pa6oTaroT B 1abopatopisax ¢ BAlami i
TIPOYIMII MHIIEBEIMIT 10GABKAMIL;
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© OKCHEpTH B 0G/IACTI CIOPTHBHOTO MIITAHILL I3Y4AIOT CBOIICTBA IPOAYKTOB,
KOTOPEIE MOTYT TIOBBICIITS 3 (eKTIBHOCTS, BIHOCIMBOCTS I Pe3yISTATE CIOPTCMEHOB;

+ HYIDUUIQHOFN-TEXHOOIH IPOBEPSIOT IPOYKTE! Ha cooTBetctalle [OCT 1t
TV;

. IeTCKIle CHIEUNATIICTE! — BEAYT NALIICHTOB OT 0+ 10 18 er.

OyHKII mpodeccronana;

« hopmMIpOBaHIIe TIPABILTEHOTO PAIIIOHA I TIIIEBEIX PHBEIMEK;

« OlpeJIelerIIe XIMITIECKOTO COCTABA POIYKTOB;

+ II3y*IeHIIe MeXAHI3Ma B3AIMOJIeliCTBILT PAZHBIX IPOJYKTOB I KOMIOHEHTOB;

+ AHATIT3 METAGOMIIMECKIIX TIPOTIECCOB, A TAIOKE IX HOPMATII3AIILS It
BOCCTAHOBIIEHIIE;

« BBISBIICHIIE JIe(IIIIITA MITHEPATIOB, BUTAMITHOB, KOPPEKIIIISA POOTIEME ¢
TOMOIITBO IPABILTEHOTO ITIITAHILS;

« PEKOMEHIAIIINI, KACAIONINECS BEIOOPA, MPITOTOBIEHIL 1T YIIOTPEOIEHIIs T,

« IPOILTAKTIIKA OKIEHILS 1 3a00/IEBAHIIIE, KOTOpEIE BIedeT 3a Co00i MmHIIi
Bec.

Ileas: Co3JaHne YCIOBHI JUIA O03HAKOMJIEHHA OOYHAIONNIXCA C MHOrooOpasmeM
COBpEMEHHEIX IOGeCcIIit, BOCTpeGOBAHHEIX B CelbCKOi MECTHOCTI
3anaun:

o TI03HAKOMIITS OGYHAIOMIITXCA C 0COOEHHOCTAMII MPO(ECCHIT HyTPHINIONOT;

o TI03HAKOMIITE C OCHOBHEIMII TTOHSTIIAMII PALIIIOHATHOTO TITAHIL;

¢ BHIIOTHNTH NPAKTIMECKIe I PACUETHEIE 3aJaHILL, CBS3AHHBIE C PALOHATEHBIM

‘TITaHIeM;
 TIpOBECTH pe)TIeKCIIO 110 NTOTaM 3AHSTIIA.

MaTepHAIbHO-TeXHHIECKOE OCHALICHHE:
TeXHIrMecKIle cpeIcTBa: MYIBTIMETITHOe 060PYIOBAHIIe UTS TeMOHCTPAIi,
MIKDOKAJTBKYIIATOP, eKTPOHHbIE BECH], MIKCEp C HOKOM, HOX Pas/IelodHbIi 11
Pe3KII OBOIIef, COKOBBDKIMATIKA, Pa3/IeNIOHAs 0CKA, TOCTep, BEC! HAOMBHEIE;
KaHIenspcKIte cpe/ICTBa: MAPHKOBAs PydKa, MUKPOKATEKYIATOP, HEBHIK YIaCTHIKA
TIpOheCCHOHATEHO- A TeTEHOCTHOI TPOOH,
TIpO/YKTBI NUTAHIL:
« Habop MUKPO3ETEHN (C 00%3aTeTBHIM HATITIIIEM 3eTeHI TOPOXa);
ToMaTBI eppir;
3epHOBOI GATOH;
TBOPOKHET! CHIp Ge3 HATIOTHITEN;
Mex;
AnNeTbCHHED
Crajkuif mepern
Orypen
Kuen
OBcsHBIE XI0MbS
BapeHoe siio
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* Uaii ¢ caxapom

CpejIcTBA NHINIBILIYATBHOI! 3AMNITEL: TIEPIATKII OHOPA30BbIe, XAlaT, IOBAPCKIL
KOJIAK IUTI OXHOPA30BHIi HerHIk

TIpoa0IKHTEILHOCTD: 50-

70 MIHYT

TeMaTH'IeCKOE ILIAHHPOBAHHE:

Ha3Baulie 3aHATIA

MaTepHaTbHO-TeXHIIecKIe

KO/mI4ecTBo 4acoB Ha

(a1ama aHATIA) YCTIOBILS 1A IPOBEEHIIA | 3AHATIE (TAI 3AHATILS)
BAHATIS (0T 15 MIHYT /10 4 4acoB)
(3Tamna 3aHATHSA)

TIoATOTOBHTEMBHBI STAI

MynsTive uiinoe
00opyxoBaHIe s
JleMOHCTparii

10

OCHOBHOI 5Tan

‘TeXHIMECKOe: HTeKTPOHHEIE
BECHI, MIKCEp ¢ HOKOM,
HOX, COKOBBIKIIMATIKA,
PA3IeOTHAs JIOCKA;
TIpOYKTEI MITaHILT;

HaGop Tabmm «Hopmer
IITAHIY, «DHepreTIrecKas
LIeHHOCTE 11 COCTAB.
TIPOIyKTOB IITAHILD

30-90 (B 3aBICIIMOCTIH OT
'YPOBHSA CIIOKHOCTIL Il
BO3PACTHBIX
ocoberHocTeit
YHACTHHKOB)

PedpreKCHBHBIH HTaN

PeprexcuBHas Kapra -
OMpPOCHIK

10

OricaIie NOArOTOBITENEHOTO STala:
TI0ATOTOBKA K NIPOBE/ICHITIO POOKI BKITIOUACT B Ce0A CIIe/IyIOIIIe ITaIIbI:

1.

CpeICTBA HHNIBILIYATBHOIT 3aIIITET,

w

OpraHIBAIIOHHEI MOMEHT ¢ HACTPOIKOif Ha PABOTY, epeoIeBaHIIe B

Obiiee IHAKOMCTBO ¢ Mpotheccrreii Hepes Gece,Ty ¢ IPOGecCHoHATOM LTI

BEJIYIINIM C IPOCMOTPOM BILIO(PArMeHTa II/IUII pe3eHTaLIIIL;

. Onpee/enle Le/II 11 3812 IPAKTIMECKOrO Tala

OmicaHIte IPAKTIIECKOTO STama

Kpamxan xapaxmepucmuxa npaxmusecxozo smana:

Tlepe ICTIBITYEeMBIM CTABIITCA 31444 TIOATOTOBITH 3ABTPAK B COOTBETCTBIII C
TeXHOTOTIIeCKoit KapToii (KOKTeliTh, GyTep6poiL, BapeHoe Aif1io). J{aiee, Ha OCHOBAHII
CIIPABOYHEIX JIAHHBIX, HICTILITYeMBIIf ONpe/IeNaeT SHepreTIrIecKyIo IeHHOCTh,
CcOJIepiKaHIe OPraHIMECKIIX BEIeCTB B OTAeTBHBIX OTI0/IAX I BO BCeM 3aBTpake B
1LeI0M; COOTBETCTBHE 3aBTPAKA 110 SHEPreTIECKOIl IeHHOCTH I CONePKAHIII0

OPTAHIECKIIX BEIIECTE CBO)

1M BOIACTHETM TpEGOBAHIIAM,

KOMIMECTBO It 05beM NPAKTIFECKIIX 3 aHIII{, KOTOpOE BIOTHASTCA
TCTIBITYeMBIM, OPMIIPYETCS HEMBINIYATHHO U KaKIO0TO CIIydast.

3aJ1aHIA MOTYT BBIOTHATECA TPYIIIOIl 00yJaloNmXcs. B 3ToM ciIydae Uit
KQKIIOTO 113 WICHOB TPYIINbI BEUIASTCS

‘TeXHOTIOTIYECKITi KOMIIOHEHT

3aganme 1.
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CozepiaHile 3aaHIs:

B COOTBETCTBIII C MPe;UT0KEHHOIT TeXHOMOTITIeCKOit
KapToii, ICIBITYeMOMY He0OXOIIMO IPHTOTOBITE 3a/laHHOe
6mozo.

TIpu npHroTOBIEHIN G1IK0/1 OTpee/ITh TOYHYIO Maccy
Ka)KJI0r0 1ICTIONE30BAHHOTO 1HTPEJIIeHTa.

OGopyxosarme:

‘OGopy/10BaHIIe 1 TPO[yKTHI IIITAHIIA B COOTBETCTBINI C
TeXHOTOTIIYeCKOit KAPTOl B0,

TIHCTpyKIWIA:

BYTepODOJI ¢ CHIPOM, OBOUIAMH H 3e;IeHBIO.

CocTas Ha 3 mopII:

« 3 JIOMTIKA HeJBHOIEPHOBOTO Xe6a (3 1T)

« Mixposernens (10T)

«  Tommwxop Heppu (3 W)

«  Csexurif mepen (30 T)

«  Teopo)Hsiit chip (30 T)
TeXHONOIIA PHTOTOBEHIIS (P NPITOTOBIEHINT
3aQUKCHPOBATE TOHYIO MACCY KAKIOTO IPOJTYKTA):
X716 moJIcy T B TOCTepe IUIH Ha CyXoil CKOBOPOJIe, CMa3aTh
TBOPOJKHEIM CHIPOM;
Ha X71e6 M004epe/THO BEUIOXKITH TIOMILIOPEI, TIeperr It
MIIKpO3eTeH.

CMYy3¥ M3 COKA ANEILCHHA ¢ MUKDO3CICHDIO rOPOXa,
OBCSHBIMH X.10ILSAMH H MeI0M

+ MuKposeneis ropoxa (100 T.);
+ OBCAHBIE XJIOMB (2 GTA);
« B (2mT);
.+ amemeCHHOBB COK (200 T.);
o Men(lgm).
TeXHOOTIIA NPNIOTOBEHIIs (TIPI MPITOTOBTEHII
3a(IIKCHPOBATE TOTHYIO MACCY KAKIOr0 MPOXYKTA):

1. TIoAroTOBHTE BCe HEOOXOIMBIE ITHT PeIIeHTHI.

2. 3acwmats B Yamy GJeHepa I H3MeTBITE 110
OJIHOPOJIHOIT KOHCHCTEHIIII.

Pe3yIETATEI I3MepEHIIS MACCE! KAXKJIOTO POJIYKTA BHECITe B
rpacy «Macca IPOIYKTa» B THEBHIIKE YIACTHIKA
TpOGecCHOHATEHO-1eATeTEHOCTHOM TPOGEL.

3ananne 2.

CoxepaHIIe 3aJaHIL

Ha OCHOBAHINI JJAHHBIX 00 SHEPreTIecKoll IeHHOCTH
GO 1T COJIEPIKAHII BEIIECTB IICTIEITYeMOMY HEOOXO0MIMO
TIPOBECTH pacHeT KOMIeCTBa IHEPITIL, KOTOPOe 00pasyeTcs B
OpraHI3Me MpII PACIIETLIEHII IPIIOTOBTEHHEIX POXYKTOB;
COJIEpKAHINI B HIIX O€/IKOB, XKIPOB, YIIEBOJIOB (ILTI 0G0r0 3
VKA3AHHEIX BENECTB)
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Pe3y/IbTaTh! NOTYYEHHEIX 1AHHBIX 3aHOCATCA B Tpagst
«(3HepreTIreckas IeHHOCTEY, «BelKID, «KIpb,
«YTIEBOET) JaCTh THEBHIKA YIACTHIIKA TIPOGECCHIOHATEHO-

LeATENEHOCTHOI IPOGEL.
O6opyHoBaHIe CripaBo4HbIe MaTePHATL], MIKDOKATBKYIATOP
HCTpyKImIA SHepreTIrieckas IeHHOCTS OMI0NA IUTI NPOYKTA — 5T0

KOIIIECTBO SHEPITII, KOTOPYIO TeT0BeK NIOTyIaeT 113
IIIEROro IPOJYKTA I GTE0A TIPH GIIOXIMITECKOit peaKImI
IV KOTITECTEOM TeIA BHPAGATEIBACMOTO B OPTAHIIIMe
ertoBexa. IIsMepseTcsl B KINIOKATIOPIAX (KKAT) - XIHIIAX
TeTUIOBOff SHEPTII ITI KITIOLKOYIAX (KJIK) 1KKan =
4,184K]TK.

PacCUINTEIBACTCS HA OCHOBAHIN CTIPABOYHEIX IAHHEIX HA
Kaxctete 100 Tpay MPOyKTa (nputosiceuie 1).

1. PaccunTaiiTe SHepreTIrecKyo IeHHOCTh
TIPITOTOBJIEHHOTO GITI0/1A B OTAETBHOCTH I MEHIO B IIETIOM.
JlaHHbTe BHECITe B TAGIITY.

2. PaccunTaifTe collepiKaHIle OPrAHITIECKIX BEIIECTB
67012 B OT/IGITBHOCTI IT MEHIO B IIETIOM.

3. Pe3y/bTATE! NOTyYeHHEIX IAHHEIX BHECITe B Ipagsr
«3HepTeTIrIecKas IeHHOCTS, «BeTKID, KIpED,
«YTIEBOIIBI) JACTh JHEBHIIKA YIACTHIKA MPO(ECCHOHATEHO-
IeATeTEHOCTHOI POGET.

3aganme 3.

Cogtepkanmie 3aanIs | Ha OCHOBAHIIN 1aHHBIX 00 3HEPreTIrecKoit IEHHOCTII BCEro

MEHIO I COJIEpIKHIIIT BEIIIECTS, IICITBITYeMOMY HeOOXO/IIMO
TIPOBECTII AHATIII3 COOTBETCTBIIA IPITOTOBIERHOTO 3ABTPaKa 110
SHEpTeTITeCKol IeHHOCTII I COZIPAKAHITIO OPTAHIFECKIIX
‘BeITIeCTB CBOIM BO3PACTHEIM HOPMaM TIOTPeOTeHIIT 11
I1ePBOTO 3aBTpaKa (U1 FHEPTeTIrecKolt IeHHOCTI It
COJIepKAHILA YTTIEBOJIOB) II Macce CBOETO Tela (U1 KOMIecTBa
GelTKOB 11 KIPOB) (1punodcens 2,3).

Onucanne 3aKTI0THTEILHOTO0 TANA

1. VACTHIKI [POGH! IPeCTABIAIOT IPITOTOBTICHHbIT! 3aBTPAK 11 €T
XapAKTEPHCTIIKII TI0 SHEPTETITECKOf LEHHOCTII It COAEPRAHITIO OPTAHITIECKIIX
BeIIECTB. JITIAIOT BBBOIL O COOTBETCTBIN JAHHOTO MEHIO TPEOOBAHILAM
OpTAHII3MA CBOGTO BOPACTA.

'V4ACTHIIKII 3AMOTHAIOT PeIeKCHBHYIO IaCTh AHEBHIIKA YIACTHIKA
IIPOeCCHORATHRO- AeATe THHOCTHOI IPOGHI.

©

TIpuioKenis
IHpunoxcenue 1. Tabauua ynepzemuseckoil u NUWLE6oN UEHHOCMU HEKOMOPHIX
npooykmos numanus (us pacuema wa 100 2pamm npooyxma).
(Ta6nuya co30ana Ha ocrose KanuKyIAMOpa. JTGHHLIE N0 02V U3MEHSIMBCA &
coomeemement ¢ conpogosicaioueil npodykm numarus unghopaiuei. Ileped
aHSINICN HEOBXODIUMO YIMOUHNML OGHHUIE OTA KAHCAO20 NPOOYKING).
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TIpOAYKT miTaHms | Benki,T | OKUPHLT | VIIEBOIS, T | DHepreTirieckas
IeHHOCTB, KKAT

X1e6 68 13 342 178
| HeTRHOICPHOBOM
CHIP TBOPOAHBIIE 7 23 3 247
Slittto BapeHoe 127 11,5 0.7 157
Mex 0 0 80 320
X7101BA OBCAHBIE 12 6 51 306
ToMaT TermHELi 0.6 0 4 14
Oryper Tenmrmbit 0.7 0.1 L9 11
Iepen Gorrapexiit 19 1 7 45
Kupit 0.8 04 8.1 47
MiIKposereHs 3 0.6 14 23
Topoxa
MiIKposereHs 2 4 2 52
TMOJICOTHeYHIKa
MiKposereHs LI 0.1 24 14
pemica
COK alleThCHHOBEI 0.7 0 11 45
TPAMOT0 OTAKIMA
Yait ekt - 2 0 0 4 68
11

Hpunosicenue 2. Cymounsie HOpMsI numanus
u sHepeemuneckan nompeGHocms demeil u noOPocMK0s

Bospact, e | Bemkir, /KT | OJKupsl, /KT | VIIEBOISI,T | DHepreTirieckas
TOTPeGHOCTE,
KKan
7-10 23 17 330 2550
11-15 2.0 17 375 2900
16 11 cTapmte 1.9 1.0 475 3100

Hpunosicenue 3. Jo1s KATOPUIIHOCHI U NUMAMETSHSIX GEU(ECE
npU uembIPexpaz060M numanuu (om cymounoii Hopmsi 6 %)
TlepBsiit 3aBTpak | BTopoii 3aBTpak Otex Vi
14 18 50 18

Mpunoxcenue 4. ITepesens npoOyKmMos nUMAHUS, HEOGXOOUMBIX 015 NPOSEDEHUS
npogeccuonansro-gesmensHoCMHoN npodsi (na 1 ynacmuuxa — 1 nopyus)
Biozio 1. ByTepGpo 113 HETBHO3EPHOBOLO X11€0a O CIBOTHEIM CEIPOM,

MUKPO3€TIeHRH0, TOMATOM YeppI 1 OFYpPIIOM I CIIAIKIM HepeM

4. BaToH NeTBHO3EPHOBOH 1 oMK
5. Chip cmBowHEIT 10 rpant
6. Cexari neper/oryper 10 rpanyt

3-5 rpaumt
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7. MukposeneHs (ropox,
TIOJICOTHETHIIK, pemlc)

Bmoxo 2. Siino Baperoe
1. Slitio Bapenoe lur
Bmozo 3. CMy3H 113 COKa anesbCIHa ¢ MUKPO3e/ISHBIO TopoXa, OBCAHBIMII
XUTOMBSAMIL I MeZIOM

1. CoK anebCHHOBBIIT ¢ MAKOTBIO 3-4 wt. (200 Tpamm)
(CBEKEBBIKATHII)
2 MikposeneHs ropoxa 100
3. Kisn 2mr
4. OBCAHBIE XIONBS 2¢r(241)
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