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АННОТАЦИЯ
В методической разработке представлены рекомендации по выполнению внеаудиторной самостоятельной работы студентов по профессии 43.01.09 «Повар, кондитер» в части освоения междисциплинарного курса МДК 02.02. Процессы приготовления, подготовки к реализации и презентации горячих блюд, кулинарных изделий, закусок.
Цели методической разработки: 

-реализация требований к результатам освоения основной профессиональной образовательной программы профессии 43.01.09 «Повар, кондитер», в условиях действия Федерального государственного образовательного стандарта среднего профессионального образования по профессии 43.01.09 Повар, кондитер, утверждённого приказом Министерства образования и науки РФ от «09» декабря 2016г., № 1569; профессионального стандарта "Повар", утверждённого приказом Министерства труда и социальной защиты от «08» сентября 2015 г., № 610н;

-оказание помощи студентам в организации внеаудиторной самостоятельной работы при изучении содержания профессионального модуля ПМ. 02 по профессии 43.01.09 Повар, кондитер.

В методических рекомендациях изложены содержание самостоятельных работ, рациональные методы и приёмы их выполнения. Систематически присутствует самостоятельное изучение необходимой информации для выполнения разного рода заданий; даны рекомендации по самостоятельному выполнению заданий. Описаны формы контроля и критерии оценивания заданий внеаудиторной самостоятельной работы.


Данная методическая разработка может быть использована при освоении основной профессиональной образовательной программы профессии 43.01.09 «Повар - кондитер».
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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Студент организации среднего профессионального образования должен уметь самостоятельно приобретать новую научную, профессионально значимую информацию, что необходимо ему для эффективного выполнения производственных задач. В связи с этим, в рамках реализации рабочей программы междисциплнарного курса МДК 02.02, предусматривается  проведение  внеаудиторных  самостоятельных работ в объёме 19 часов.
Целью самостоятельной работы студентов является овладение фундаментальными знаниями, профессиональными умениями и навыками, опытом творческой, исследовательской деятельности. Самостоятельная работа студентов способствует развитию ответственности и организованности, творческого подхода к решению проблем учебного и профессионального уровня. 

Объем самостоятельной работы определяется государственным образовательным стандартом. Самостоятельная работа является обязательной для каждого студента и определяется учебным планом. 

Контроль самостоятельной работы и оценка ее результатов организуется как единство двух форм:

· самоконтроль и самооценка студента;

· контроль и оценка со стороны педагога.

Настоящие методические рекомендации разработаны для МДК 02.02, который входит в состав профессионального модуля ПМ.02 по профессии ФГОС СПО 43.01.09 «Повар, кондитер».

Результатами освоения профессионального модуля являются:
Профессиональные компетенции и вид деятельности:
ВД 2
Приготовление, оформление и подготовка к реализации горячих блюд, кулинарных изделий, закусок разнообразного ассортимента
ПК 2.1. Подготавливать рабочее место, оборудование, сырье, исходные материалы для приготовления горячих блюд, кулинарных изделий, закусок разнообразного ассортимента в соответствии с инструкциями и регламентами
ПК 2.2. Осуществлять приготовление, непродолжительное хранение бульонов, отваров разнообразного ассортимента
ПК 2.3. Осуществлять приготовление, творческое оформление и подготовку к реализации супов разнообразного ассортимента 
ПК 2.4. Осуществлять приготовление, непродолжительное хранение горячих соусов
разнообразного ассортимента
ПК 2.5. Осуществлять приготовление, творческое оформление и подготовку к реализации горячих блюд и гарниров из овощей, грибов, круп, бобовых, макаронных изделий разнообразного ассортимента 
ПК 2.6. Осуществлять приготовление, творческое оформление и подготовку к реализации горячих блюд, кулинарных изделий, закусок из яиц, творога, сыра, муки разнообразного ассортимента.
ПК 2.7. Осуществлять приготовление, творческое оформление и подготовку к реализации горячих блюд, кулинарных изделий, закусок из рыбы, нерыбного водного сырья разнообразного ассортимента
ПК 2.8. Осуществлять приготовление, творческое оформление и подготовку к реализации горячих блюд, кулинарных изделий, закусок из мяса, домашней птицы, дичи и кролика разнообразного ассортимента
Осваиваемые общие компетенции:
ОК 01. Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности, применительно к различным контекстам

ОК 02. Осуществлять поиск, анализ и интерпретацию информации, необходимой для выполнения задач профессиональной деятельности

ОК.03. Планировать и реализовывать собственное профессиональное и личностное развитие

ОК.04. Работать в коллективе и команде, эффективно взаимодействовать с коллегами, руководством, клиентами

ОК.05. Осуществлять устную и письменную коммуникацию на государственном языке с учетом особенностей социального и культурного контекста

ОК.06. Проявлять гражданско-патриотическую позицию, демонстрировать осознанное поведение на основе общечеловеческих ценностей

ОК.07. Содействовать сохранению окружающей среды, ресурсосбережению, эффективно действовать в чрезвычайных ситуациях

ОК.09. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержание необходимого уровня физической подготовленности

ОК.10. Пользоваться профессиональной документацией на государственном и иностранном языке
С целью овладения указанным видом профессиональной деятельности    и соответствующими профессиональными компетенциями студент  в ходе освоения профессионального модуля должен:

	Формируемые
компетенции
	Название раздела

	
	Действие
	Умения
	Знания

	Организация процессов приготовления и подготовки к реализации горячих блюд, кулинарных изделий, закусок разнообразного ассортимента

	ПК 2.1,
2.8.
	Подготовка, уборка рабочего места повара при выполнении работ по приготовлению горячих блюд, кулинарных изделий, закусок.
	Визуально проверять чистоту и исправность
производственного инвентаря, кухонной посуды,
инструментов перед использованием.
Выбирать, рационально размещать на рабочем мест оборудование, инвентарь, посуду, сырье, материалы в соответствии с инструкциями и регламентами, стандартами чистоты.
Проводить текущую уборку рабочего места повара в соответствии с инструкциями и регламентами, стандартами чистоты.
Применять регламенты, стандарты и нормативно-техническую документацию, соблюдать санитарные требования.
Выбирать и применять моющие и дезинфицирующие средства.
Владеть техникой ухода за весоизмерительным
оборудованием.
Мыть вручную и в посудомоечной машине, чистить и раскладывать на хранение кухонную посуду и инвентарь в соответствии со стандартами чистоты.
Соблюдать правила мытья кухонных ножей, острых, травмоопасных частей технологического оборудования.
Соблюдать условия хранения кухонной посуды, инвентаря
	Требования охраны труда, пожарной безопасности и производственной санитарии в организации питания.
Виды, назначение, правила безопасной эксплуатации технологического оборудования, производственного инвентаря, инструментов, весоизмерительных приборов, посуды и правила ухода за ними.
Организация работ по приготовлению горячих блюд, кулинарных изделий, закусок.
Последовательность выполнения технологических операций, современные методы приготовления горячих блюд,
кулинарных изделий, закусок.
Регламенты, стандарты, в том числе система анализа, оценки и управления опасными факторами (система НАССР) и нормативно- техническая документация, используемая при
приготовлении горячих блюд, кулинарных изделий, закусок.
Возможные последствия нарушения санитарии и гигиены.
Требования к личной гигиене персонала. Правила безопасного хранения чистящих, моющих и дезинфицирующих средств, предназначенных для последующего использования. Правила утилизации отходов.
Виды, назначение упаковочных материалов, способы хранения пищевых продуктов.
Виды, назначение оборудования, инвентаря посуды, используемых для порционирования (комплектования) готовых горячих блюд, кулинарных изделий, закусок.
Способы и правила порционирования (комплектования), упаковки на вынос готовых горячих блюд, кулинарных изделий, закусок.
Условия, сроки, способы хранения горячих блюд, кулинарных изделий закусок

	
	Подбор, подготовка к работе, проверка технологического
оборудования, производственного
инвентаря, инструментов,
весоизмерителных приборов
	Выбирать оборудование, производственный инвентарь, инструменты, посуду в соответствии с видом работ в зоне по приготовлению горячих блюд, кулинарных изделий, закусок.
Подготавливать к работе, проверять технологическое оборудование, производственный инвентарь, инструменты, весоизмерительные приборы в соответствии с инструкциями и
регламентами, стандартами чистоты.
Соблюдать правила техники безопасности, пожарной безопасности охраны труда
	

	Приготовление и подготовка к реализации супов разнообразного ассортимента

	ПК 2.1,
2.2,2.3
	Подготовка основных продуктов и
дополнительных ингредиентов
	Оценивать наличие, подбирать в соответствии с
технологическими требованиями, оценивать качество и безопасность основных продуктов и дополнительных ингредиентов.
Организовывать их хранение до момента использования.
Выбирать, подготавливать пряности, приправы, специи.
Взвешивать, измерять продукты, входящие в состав бульонов, отваров, холодных и горячих супов в соответствии с рецептурой.
Осуществлять взаимозаменяемость продуктов в соответствии с нормами закладки, особенностями заказа, сезонностью.
Использовать региональные, сезонные продукты для приготовления бульонов, отваров, холодных и горячих супов.
Оформлять заявки на продукты, расходные материалы, необходимые для приготовления бульонов, отваров, холодных и горячих супов
	Правила выбора основных продуктов и дополнительных ингредиентов с учетом их сочетаемости, взаимозаменяемости.
Критерии оценки качества основных продуктов и дополнительных ингредиентов, используемых для приготовления бульонов, отваров, холодных и горячих супов.
Ассортимент, характеристика региональных видов сырья, продуктов.
Нормы взаимозаменяемости сырья и продуктов.

	
	Приготовление бульонов, отваров, горячих супов разнообразного
ассортимента
	Выбирать, применять, комбинировать методы приготовления бульонов, отваров, горячих супов с учетом типа питания, вида и кулинарных свойств используемых продуктов и полуфабрикатов, требований рецептуры, последовательности
приготовления, особенностей заказа. Рационально
использовать продукты, полуфабрикаты. Соблюдать температурный и временной режим процессов приготовления.
Изменять закладку продуктов в соответствии с изменением выхода бульонов, отваров, супов. Определять степень готовности бульонов, отваров, супов.
Доводить бульоны, отвары, супы до вкуса, до определенной консистенции. Владеть техниками, приемами приготовления холодных и горячих супов. Подбирать гарниры к бульонам,
холодным, сладким супам. Соблюдать санитарно
гигиенические требования в процессе приготовления пищи.
Осуществлять взаимозаменяемость продуктов в процессе приготовления бульонов, отваров, холодных и горячих супов с учетом норм взаимозаменяемости.
Выбирать, подготавливать и использовать при Приготовлении бульонов, отваров, супов специи, пряности, приправы с учетом 
их взаимозаменяемости, сочетаемости с основными продуктами.
Выбирать в соответствии со способом приготовления, безопасно использовать Технологическое оборудование,
производственный инвентарь, инструменты, посуду.
	Ассортимент, рецептуры, пищевая ценность, требования к качеству, методы приготовления бульонов, отваров, супов разнообразного ассортимента, в том числе региональных,
вегетарианских, для диетического питания. Температурный режим и правила приготовления бульонов, отваров,
холодных и горячих супов.
Виды, назначение и правила безопасной эксплуатации технологического оборудования, производственного инвентаря, инструментов, посуды, используемых при приготовлении бульонов, отваров, холодных и горячих
супов.
Нормы взаимозаменяемости сырья и продуктов.
Ассортимент, характеристика, кулинарное использование пряностей, приправ, специй.

	
	Хранение, отпуск бульонов, отваров,
холодных и горячих супов
	Проверять качество готовых бульонов, отваров, холодных и горячих супов перед отпуском, упаковкой на вынос.
Поддерживать температуру подачи бульонов, отваров, супов на раздаче.
Порционировать, сервировать и творчески оформлять бульоны, отвары, супы для подачи с учетом рационального использования ресурсов, соблюдением требований по безопасности готовой продукции.
Соблюдать выход бульонов, отваров, супов при их
порционировании (комплектовании).
Охлаждать и замораживать готовые бульоны, отвары, полуфабрикаты для супов, готовые супы с учетом требований к безопасности пищевых продуктов.
Хранить свежеприготовленные, охлажденные и замороженные бульоны, отвары, супы с учетом требований по безопасности, соблюдением режимов хранения.
Разогревать охлажденные, замороженные готовые бульоны, отвары, супы с учетом требований к безопасности готовой продукции.
Выбирать контейнеры, упаковочные материалы, эстетично упаковывать готовые горячие бульоны, отвары, холодные и горячие супы на вынос и для транспортирования
	Техника порционирования, варианты оформления бульонов, отваров, супов для подачи.
Виды, назначение столовой посуды для отпуска с раздачи, прилавка, термосов, контейнеров для отпуска на вынос бульонов, отваров, супов разнообразного ассортимента, в том числе региональных.
Методы сервировки и подачи, температура подачи бульонов, отваров, супов разнообразного ассортимента, в том числе
региональных.
Правила разогревания охлажденных, замороженных бульонов, отваров, супов.
Правила охлаждения, замораживания и хранения бульонов, отваров, супов.
Требования к безопасности хранения готовых бульонов, отваров, супов.
Правила маркирования упакованных бульонов, отваров, супов, правила заполнения этикеток

	
	Взаимодействие с потребителями при
отпуске продукции с
прилавка/раздачи
	Рассчитывать стоимость бульонов, отваров, супов.
Вести учет реализованных бульонов, отваров, супов.
Поддерживать визуальный контакт с потребителем.
Владеть профессиональной терминологией.
Консультировать потребителей, оказывать им помощь в выборе бульонов, отваров, супов на раздаче.
Разрешать проблемы в рамках своей компетенции
	Ассортимент и цены на бульоны, отвары, супы.
Правила общения с потребителями.
Базовый словарный запас на иностранном языке.
Техника общения, ориентированная на потребителя

	Приготовление и подготовка к реализации горячих соусов разнообразного ассортимента

	ПК 2.1,
2.4
	Подготовка основных продуктов и
дополнительных ингредиентов
	Оценивать наличие, подбирать в соответствии с
технологическими требованиями, оценивать качество и безопасность основных продуктов и дополнительных ингредиентов.
Организовывать их хранение до момента использования.
Выбирать, подготавливать пряности, приправы, специи.
Взвешивать, измерять продукты, входящие в состав горячих соусов в соответствии с рецептурой.
Осуществлять взаимозаменяемость продуктов в соответствии с нормами закладки, особенностями заказа, сезонностью.
Использовать региональные, сезонные продукты для приготовления горячих соусов.
Оформлять заявки на продукты, расходные материалы, необходимые для приготовления горячих соусов
	Правила выбора основных продуктов и дополнительных ингредиентов с учетом их сочетаемости,
взаимозаменяемости.
Критерии оценки качества основных продуктов и дополнительных ингредиентов, используемых для приготовления горячих соусов.
Ассортимент, характеристика региональных видов сырья, продуктов.
Нормы взаимозаменяемости сырья и продуктов

	
	Приготовление горячих соусов
разнообразного ассортимента
	Выбирать, применять, комбинировать методы приготовления горячих соусов с учетом типа питания, вида и кулинарных свойств используемых продуктов и соусных полуфабрикатов,
требований рецептуры, последовательности приготовления, особенностей заказа.

Рационально использовать продукты, соусные полуфабрикаты.
Соблюдать температурный и временной режим процессов приготовления. Изменять закладку продуктов в соответствии с изменением выхода соусов. Определять степень готовности
соусов. Доводить соусы до вкуса, до определенной
консистенции.
Владеть техниками, приемами приготовления горячих соусов.
Соблюдать санитарно-гигиенические требования в процессе приготовления пищи.
Осуществлять взаимозаменяемость продуктов в процессе приготовления горячих соусов с учетом норм взаимозаменяемости.
Выбирать, подготавливать и использовать при приготовлении горячих соусов специи, пряности, приправы с учетом их взаимозаменяемости, сочетаемости с основными продуктами.
Выбирать в соответствии со способом приготовления, безопасно использовать технологическое оборудование,
производственный инвентарь, инструменты, посуду
	Ассортимент, рецептуры, пищевая ценность, требования к качеству, методы приготовления горячих соусов разнообразного ассортимента, в том числе региональных, вегетарианских, для диетического питания.
Температурный режим и правила  приготовления горячих соусов.
Виды, назначение и правила безопасной эксплуатации технологического оборудования, производственного инвентаря, инструментов посуды, используемых при приготовлении горячих соусов.
Нормы взаимозаменяемости сырья и продуктов.
Ассортимент, характеристика, кулинарное использование пряностей, приправ, специй.


	
	Хранение, отпуск горячих соусов 
	Проверять качество готовых горячих соусов перед отпуском.
Поддерживать температуру подачи горячих соусов на раздаче.
Порционировать, сервировать и творчески оформлять горячие соусы для подачи с учетом рационального использования ресурсов, соблюдением требований по безопасности готовой
продукции. Соблюдать выход горячих соусов при их порционировании (комплектовании).
Охлаждать и замораживать соусные полуфабрикаты с учетом требований к безопасности пищевых продуктов.
Хранить свежеприготовленные, охлажденные и замороженные соусные полуфабрикаты с учетом требований по безопасности,
соблюдением режимов хранения. Разогревать охлажденные, замороженные соусные полуфабрикаты с учетом требований к
безопасности готовой продукции. Выбирать контейнеры, упаковочные материалы, эстетично упаковывать готовые горячие соусы на вынос и для транспортирования
	Техника порционирования, варианты оформления тарелок горячими соусами для подачи.
Виды, назначение столовой посуды для отпуска с раздачи, прилавка, термосов, контейнеров для отпуска на вынос горячих соусов разнообразного ассортимента, в том
числе региональных.
Методы сервировки и подачи горячих соусов.
Температура подачи горячих соусов разнообразного ассортимента, в том числе региональных.
Правила разогревания охлажденных, замороженных соусов.
Правила охлаждения, замораживания и хранения соусов.
Требования к безопасности хранения готовых горячих соусов.
Правила маркирования упакованных горячих соусов, правила заполнения этикеток

	
	Взаимодействие с потребителями при
отпуске продукции с
прилавка/раздачи
	Рассчитывать стоимость горячих соусов.
Вести учет реализованных с раздачи горячих соусов.
Поддерживать визуальный контакт с потребителем.
Владеть профессиональной терминологией.
Консультировать потребителей, оказывать им помощь в выборе горячих соусов.
Разрешать проблемы в рамках своей компетенции
	Ассортимент и цены на горячие соусы.
Правила торговли. Правила поведения, степень
ответственности за правильность расчетов с потребителями.
Правила общения с потребителями.
Базовый словарный запас на иностранном языке.
Техника общения, ориентированная на потребителя

	Приготовление и подготовка к реализации блюд и гарниров из овощей, грибов, круп, бобовых и макаронных изделий разнообразного ассортимента

	ПК 2.1,
2.5
	Подготовка основных продуктов и
дополнительных ингредиентов
	Оценивать наличие, подбирать в соответствии с
технологическими требованиями, оценивать качество и безопасность основных продуктов и дополнительных ингредиентов.
Организовывать их хранение до момента использования.
Выбирать, подготавливать пряности, приправы, специи.
Взвешивать, измерять продукты, входящие в состав горячих блюд и гарниров из овощей, грибов, круп, бобовых и макаронных изделий в соответствии с рецептурой.
Осуществлять взаимозаменяемость продуктов в соответствии с нормами закладки, особенностями заказа, сезонностью.
Использовать региональные, сезонные продукты для приготовления горячих блюд и гарниров из овощей, грибов, круп, бобовых и макаронных изделий. Оформлять заявки на
продукты, расходные материалы, необходимые для
приготовления горячих блюд и гарниров из овощей, грибов, круп, бобовых и макаронных изделий
	Правила выбора основных продуктов и дополнительных ингредиентов с учетом их сочетаемости, взаимозаменяемости.
Критерии оценки качества основных продуктов и дополнительных ингредиентов, используемых для приготовления горячих блюд и гарниров из овощей, грибов, круп, бобовых и макаронных изделий.
Ассортимент, характеристика региональных видов сырья, продуктов.
Нормы взаимозаменяемости сырья и продуктов

	
	Приготовление горячих блюд и гарниров из овощей, грибов, круп,
бобовых и макаронных изделий разнообразного ассортимента
	Выбирать, применять, комбинировать методы приготовления горячих блюд и гарниров из овощей, грибов, круп, бобовых и макаронных изделий с учетом типа питания, вида и
кулинарных свойств используемых продуктов и
полуфабрикатов, требований рецептуры, последовательности приготовления, особенностей заказа. Рационально использовать продукты, полуфабрикаты. Временной режим
процессов приготовления. Изменять закладку продуктов в соответствии с изменением выхода блюд и гарниров из овощей, грибов, круп, бобовых и макаронных изделий.
Определять степень готовности блюд и гарниров из овощей, грибов, круп, бобовых и макаронных изделий.

Доводить блюда и гарниры из овощей, грибов, круп, бобовых и
макаронных изделий до вкуса, до определенной консистенции.
Владеть техниками, приемами приготовления горячих блюд и
гарниров из овощей, грибов, круп, бобовых и макаронных
изделий. Подбирать соусы. Соблюдать санитарно
гигиенические требования в процессе приготовления пищи.
Осуществлять взаимозаменяемость продуктов в процессе приготовления горячих блюд и гарниров из овощей, грибов, круп, бобовых и макаронных изделий с учетом норм взаимозаменяемости.
Выбирать, подготавливать и использовать при приготовлении горячих блюд и гарниров из овощей, грибов, круп, бобовых и макаронных изделий специи, пряности, приправы с учетом их
взаимозаменяемости, сочетаемости с основными продуктами.
Выбирать в соответствии со способом приготовления, безопасно использовать технологическое оборудование,
производственный инвентарь, инструменты, посуду.
Проверять качество готовых горячих блюд и гарниров из овощей, грибов, круп, бобовых и макаронных изделий перед отпуском, упаковкой на вынос.
	Ассортимент, рецептуры, пищевая ценность, требования к качеству, методы приготовления горячих блюд и гарниров из овощей, грибов, круп, бобовых и макаронных изделий
разнообразного ассортимента, в том числе региональных, вегетарианских, для диетического питания.
Температурный режим и правила приготовления горячих блюд и гарниров из овощей, грибов, круп, бобовых и макаронных изделий.
Виды, назначение и правила безопасной эксплуатации технологического оборудования, производственного инвентаря, инструментов, посуды, используемых при приготовлении горячих блюд и гарниров из овощей, грибов,

	
	Хранение, отпуск горячих блюд и гарниров из овощей, грибов, круп,
бобовых и макаронных
изделий
	Поддерживать температуру подачи горячих блюд и гарниров из овощей, грибов, круп, бобовых и макаронных изделий на раздаче. Порционировать, сервировать и творчески оформлять
горячие блюд и гарниров из овощей, грибов, круп, бобовых и макаронных изделий для подачи с учетом рационального использования ресурсов, соблюдением требований по безопасности готовой продукции.
Соблюдать выход горячих блюд и гарниров из овощей, грибов, круп, бобовых и макаронных изделий при их порционировании (комплектовании).
Охлаждать и замораживать готовые горячие блюд и гарниров из овощей, грибов, круп, бобовых и макаронных изделий с учетом требований к безопасности пищевых продуктов.
Хранить свежеприготовленные, охлажденные и замороженные блюда и гарниры из овощей, грибов, круп, бобовых и макаронных изделий с учетом требований по безопасности,
соблюдением режимов хранения.
Разогревать охлажденные, замороженные готовые блюда и гарниры из овощей, грибов, круп, бобовых и макаронных изделий с учетом требований к безопасности готовой продукции;

Выбирать контейнеры, упаковочные материалы, эстетично упаковывать готовые горячие блюда и гарниры из овощей, грибов, круп, бобовых и макаронных изделий на вынос и для транспортирования
	Техника порционирования, варианты оформления горячих блюд и гарниров из овощей, грибов, круп, бобовых и макаронных изделий для подачи.
Виды, назначение столовой посуды для отпуска с раздачи, прилавка, термосов, контейнеров для отпуска на вынос горячих блюд и гарниров из овощей, грибов, круп, бобовых и макаронных изделий разнообразного ассортимента, в том
числе региональных.
Методы сервировки и подачи горячих блюд и гарниров из овощей, грибов, круп, бобовых и макаронных изделий.
Температура подачи горячих блюд и гарниров из овощей, грибов, круп, бобовых и макаронных изделий разнообразного
ассортимента, в том числе региональных.
Правила разогревания горячих блюд и гарниров из овощей, грибов, круп, бобовых и макаронных изделий.
Правила охлаждения, замораживания и хранения горячих блюд
и гарниров из овощей, грибов, круп, бобовых и макаронных изделий.
Требования к безопасности хранения готовых горячих блюд и гарниров из овощей, грибов, круп, бобовых и макаронных изделий.
Правил маркирования упакованных горячих блюд и гарниров из овощей, грибов, круп, бобовых и макаронных изделий, правила заполнения этикеток

	
	Взаимодействие с потребителями при
отпуске продукции с
прилавка/раздачи
	Рассчитывать стоимость горячих блюд и гарниров из овощей, грибов, круп, бобовых и макаронных изделий.
Вести учет реализованных горячих блюд и гарниров из овощей, грибов, круп, бобовых и макаронных изделий.
Поддерживать визуальный контакт с потребителем. Владеть профессиональной терминологией.
Консультировать потребителей, оказывать им помощь в выборе горячих блюд и гарниров из овощей, грибов, круп, бобовых и макаронных изделий.
Разрешать проблемы в рамках своей компетенции
	Ассортимент на горячие блюда и гарниры из овощей, грибов, круп, бобовых и макаронных изделий.
Правила общения с потребителями.
Базовый словарный запас на иностранном языке.
Техника общения, ориентированная на потребителя

	Приготовление и подготовка к реализации блюд из яиц, творога, сыра, муки разнообразного ассортимента

	

	ПК 2.1,
2.6
	Подготовка основных продуктов и
дополнительных ингредиентов
	Оценивать наличие, подбирать в соответствии с
технологическими требованиями, оценивать качество и безопасность основных продуктов и дополнительных ингредиентов.
Организовывать их хранение до момента использования.
Выбирать, подготавливать пряности, приправы, специи.
Взвешивать, измерять продукты, входящие в состав горячих блюд из яиц, творога, сыра, муки в соответствии с рецептурой.
Осуществлять взаимозаменяемость продуктов в соответствии с нормами закладки, особенностями заказа, сезонностью.
Использовать региональные, сезонные продукты для приготовления горячих блюд из яиц, творога, сыра, муки.
Оформлять заявки на продукты, расходные материалы, необходимые для приготовления горячих блюд из яиц, творога, сыра, муки
	Правила выбора основных продуктов и дополнительных ингредиентов с учетом их сочетаемости, взаимозаменяемости.
Критерии оценки качества основных продуктов и дополнительных ингредиентов, используемых для приготовления горячих блюд из яиц, творога, сыра, муки.
Ассортимент, характеристика региональных видов сырья, продуктов.
Нормы взаимозаменяемости сырья и продуктов

	
	Приготовление горячих блюд из яиц,
творога, сыра, муки разнообразного
ассортимента
	Выбирать, применять, комбинировать методы приготовления горячих блюд из яиц, творога, сыра, муки с учетом типа питания, вида и кулинарных свойств используемых продуктов полуфабрикатов, требований рецептуры, последовательности
приготовления, особенностей заказа.
Рационально использовать продукты, полуфабрикаты.
Соблюдать температурный и временной режим процессов приготовления.
Изменять закладку продуктов в соответствии с изменением выхода блюд из яиц, творога, сыра, муки.
Определять степень готовности блюд из яиц, творога, сыра, муки. Доводить блюд из яиц, творога, сыра, муки до вкуса, до определенной консистенции.
Владеть техниками, приемами приготовления горячих блюд из яиц, творога, сыра, муки.
Подбирать, соусы, элементы оформления.
Соблюдать санитарно-гигиенические требования в процессе приготовления пищи.
Осуществлять взаимозаменяемость продуктов в процессе приготовления горячих блюд из яиц, творога, сыра, муки с учетом норм взаимозаменяемости.
Выбирать, подготавливать и использовать при приготовлении горячих блюд из яиц, творога, сыра, муки специи, пряности, приправы с учетом их взаимозаменяемости, сочетаемости с
основными продуктами.
Выбирать в соответствии со способом приготовления, безопасно использовать технологическое оборудование,
производственный инвентарь, инструменты, посуду
	Ассортимент, рецептуры, пищевая ценность, требования к качеству, методы приготовления горячих блюд из яиц,
творога, сыра, муки разнообразного ассортимента, в том числе региональных, вегетарианских, для диетического питания.
Температурный режим и правила приготовления горячих блюд из яиц, творога, сыра, муки.
Виды, назначение и правила безопасной эксплуатации технологического оборудования, производственного инвентаря, инструментов, посуды, используемых при приготовлении горячих блюд из яиц, творога, сыра, муки.
Нормы взаимозаменяемости сырья и продуктов.
Ассортимент, характеристика, кулинарное использование пряностей, приправ, специй.

	
	Хранение, отпуск горячих блюд из яиц, творога, сыра, муки
	Проверять качество готовых горячих блюд из яиц, творога, сыра, муки перед отпуском, упаковкой на вынос.
Поддерживать температуру подачи горячих блюд из яиц, творога, сыра, муки.
Порционировать, сервировать и творчески оформлять горячие блюда из яиц, творога, сыра, муки для подачи с учетом рационального использования ресурсов, соблюдением
требований по безопасности готовой продукции.
Соблюдать выход горячих блюд из яиц, творога, сыра, муки при их порционировании (комплектовании).
Хранить свежеприготовленные, охлажденные и замороженные блюд из яиц, творога, сыра, муки с учетом требований по безопасности, соблюдением режимов хранения.
Разогревать охлажденные, замороженные готовые блюда из яиц, творога, сыра, муки с учетом требований к безопасности готовой продукции. Выбирать контейнеры, упаковочные
материалы, эстетично упаковывать готовые горячие блюд из яиц, творога, сыра, муки на вынос и для транспортирования
	Техника порционирования, варианты оформления горячих блюд из яиц, творога, сыра, муки для подачи.
Виды, назначение столовой посуды для отпуска с раздачи, прилавка, термосов, контейнеров для отпуска на вынос горячих блюд из яиц, творога, сыра, муки разнообразного ассортимента, в том числе региональных.
Методы сервировки и подачи горячих блюд из яиц, творога, сыра, муки.
Температура подачи горячих блюд из яиц, творога, сыра, муки разнообразного ассортимента, в том числе региональных.
Правила разогревания горячих блюд из яиц, творога, сыра, муки.
Правила охлаждения, замораживания и хранения горячих блюд из яиц, творога, сыра, муки.
Требования к безопасности хранения готовых горячих блюд из яиц, творога, сыра, муки.
Правила маркирования упакованных горячих блюд из яиц, творога, сыра, муки правила заполнения этикеток

	
	Взаимодействие с
потребителями при
отпуске продукции с
прилавка/раздачи
	Рассчитывать стоимость горячих блюд из яиц, творога, сыра, муки. Поддерживать визуальный контакт с потребителем.
Владеть профессиональной терминологией.
Консультировать потребителей, оказывать им помощь в выборе горячих блюд, кулинарных изделий, закусок.
Разрешать проблемы в рамках своей компетенции
	Ассортимент и цены на горячие блюда из яиц, творога, сыра, муки на день принятия платежей.
Правила общения с потребителями.
Базовый словарный запас на иностранном языке.
Техника общения, ориентированная на потребителя

	Приготовление и подготовка к реализации блюд, кулинарных изделий, закусок из рыбы, нерыбного водного сырья разнообразного ассортимента

	ПК 2.1,
2.7
	Подготовка основных
продуктов и
дополнительных
ингредиентов
	Оценивать наличие, подбирать в соответствии с
технологическими требованиями, оценивать качество и безопасность основных продуктов и дополнительных ингредиентов.
Организовывать их хранение до момента использования.
Выбирать, подготавливать пряности, приправы, специи.
Взвешивать, измерять продукты, входящие в состав горячих блюд, кулинарных изделий, закусок из рыбы, нерыбного водного сырья в соответствии с рецептурой.
Осуществлять взаимозаменяемость продуктов в соответствии с нормами закладки, особенностями заказа, сезонностью.
Использовать региональные, сезонные продукты для приготовления горячих блюд, кулинарных изделий, закусок из рыбы, нерыбного водного сырья.
Оформлять заявки на продукты, расходные материалы, необходимые для приготовления горячих блюд, кулинарных изделий, закусок из рыбы, нерыбного водного сырья
	Правила выбора основных продуктов и дополнительных ингредиентов с учетом их сочетаемости, взаимозаменяемости. Критерии оценки качества основных продуктов и дополнительных ингредиентов, используемых
для приготовления горячих блюд, кулинарных изделий, закусок из рыбы, нерыбного водного сырья.
Ассортимент, характеристика региональных видов сырья, продуктов.
Нормы взаимозаменяемости сырья и продуктов.

	
	Приготовление горячих блюд, кулинарных изделий, закусок из
рыбы, нерыбного водного сырья разнообразного ассортимента
	Выбирать, применять, комбинировать методы приготовления горячих блюд, кулинарных изделий, закусок из рыбы, нерыбного водного сырья с учетом типа питания, вида и
кулинарных свойств используемых продуктов и
полуфабрикатов, требований рецептуры, последовательности приготовления, особенностей заказа.
Рационально использовать продукты, полуфабрикаты.
Соблюдать температурный и временной режим процессов приготовления.
Изменять закладку продуктов в соответствии с изменением выхода блюд, кулинарных изделий, закусок из рыбы, нерыбного водного сырья.
Определять степень готовности блюд, кулинарных изделий, закусок из рыбы, нерыбного водного сырья.
Доводить блюда, кулинарные изделия, закуски до вкуса, до определенной консистенции.
Владеть техниками, приемами приготовления горячих блюд, кулинарных изделий, закусок из рыбы, нерыбного водного сырья. Подбирать гарниры, соусы.
Соблюдать санитарно-гигиенические требования в процессе приготовления пищи.
Осуществлять взаимозаменяемость продуктов в процессе приготовления горячих блюд, кулинарных изделий, закусок из рыбы, нерыбного водного сырья с учетом норм
взаимозаменяемости.
Выбирать, подготавливать и использовать при приготовлении горячих блюд, кулинарных изделий, закусок из рыбы, нерыбного водного сырья специи, пряности, приправы с учетом их взаимозаменяемости, сочетаемости с основными
продуктами. Выбирать в соответствии со способом
приготовления, безопасно использовать технологическое оборудование, производственный инвентарь, инструменты, посуду
	Ассортимент, рецептуры, пищевая ценность, требования к качеству, методы приготовления горячих блюд, кулинарных изделий, закусок из рыбы, нерыбного водного сырья
разнообразного ассортимента, в том числе региональных, вегетарианских, для диетического питания.

Температурный режим и правила приготовления горячих
блюд, кулинарных изделий, закусок из рыбы, нерыбного водного сырья.
Виды, назначение и правила безопасной эксплуатации технологического оборудования, производственного инвентаря, инструментов, посуды, используемых при приготовлении горячих блюд, кулинарных изделий, закусок
из рыбы, нерыбного водного сырья.
Нормы взаимозаменяемости сырья и продуктов.
Ассортимент, характеристика, кулинарное использование пряностей, приправ, специй.

	
	Хранение, отпуск горячих блюд, кулинарных изделий, закусок из
рыбы, нерыбного водного сырья
	Проверять качество готовых горячих блюд, кулинарных изделий, закусок из рыбы, нерыбного водного сырья перед отпуском, упаковкой на вынос.
Поддерживать температуру подачи горячих блюд, кулинарных изделий, закусок из рыбы, нерыбного водного сырья на раздаче. Порционировать, сервировать и творчески оформлять горячие блюда, кулинарные изделия, закуски из рыбы,
нерыбного водного сырья для подачи с учетом рационального использования ресурсов, соблюдением требований по безопасности готовой продукции.
Соблюдать выход горячих блюд, кулинарных изделий, закусок из рыбы, нерыбного водного сырья при их порционировании
(комплектовании).

Охлаждать и замораживать готовые горячие блюда, кулинарные изделия, закуски из рыбы, нерыбного водного сырья с учетом требований к безопасности пищевых продуктов;
Хранить свежеприготовленные, охлажденные и замороженные блюда, кулинарные изделия, закуски с учетом требований по безопасности, соблюдением режимов хранения.
Разогревать охлажденные, замороженные готовые блюда, кулинарные изделия, закуски из рыбы, нерыбного водного
сырья с учетом требований к безопасности готовой продукции.
Выбирать контейнеры, упаковочные материалы, эстетично упаковывать готовые горячие блюда, кулинарные изделия, закуски из рыбы, нерыбного водного сырья на вынос и для транспортирования
	Техника порционирования, варианты  формления горячих блюд, кулинарных изделий, закусок из рыбы, нерыбного водного сырья для подачи;
Виды, назначение столовой посуды для отпуска с раздачи, прилавка, термосов, контейнеров для отпуска на вынос горячих блюд, кулинарных изделий, закусок из рыбы, нерыбного водного сырья разнообразного ассортимента, в
том числе региональных;
Методы сервировки и подачи горячих блюд, кулинарных изделий, закусок из рыбы, нерыбного водного сырья.
Температура подачи горячих блюд, кулинарных изделий, закусок из рыбы, нерыбного водного сырья разнообразного ассортимента, в том числе региональных.
Правила разогревания горячих блюд, кулинарных изделий, закусок из рыбы, нерыбного водного сырья.
Правила охлаждения, замораживания и хранения горячих блюд, кулинарных изделий, закусок из рыбы, нерыбного водного сырья.
Требования к безопасности хранения готовых горячих блюд, кулинарных изделий, закусок из рыбы, нерыбного водного сырья.
Правила маркирования упакованных горячих блюд, кулинарных изделий, закусок из рыбы, нерыбного водного сырья, правила заполнения этикеток


	
	Взаимодействие с потребителями при
отпуске продукции с
прилавка/раздачи
	Рассчитывать стоимость горячих блюд, улинарных изделий, закусок из рыбы, нерыбного водного сырья.
Поддерживать визуальный контакт с потребителем.
Владеть профессиональной терминологией.
Консультировать потребителей, оказывать им помощь в выборе горячих блюд, кулинарных изделий, закусок из рыбы, нерыбного водного сырья.
Разрешать проблемы в рамках своей компетенции
	Ассортимент и цены на горячие блюда, кулинарные изделия, закуски из рыбы, нерыбного водного сырья.
Правила общения с потребителями.
Базовый словарный запас на иностранном языке.
Техника общения, ориентированная на потребителя

	Приготовление и подготовка к реализации блюд, кулинарных изделий, закусок из мяса, мясных продуктов, домашней птицы, дичи, кролика разнообразного ассортимента

	ПК 2.1,
2.8
	Подготовка основных продуктов и
дополнительных ингредиентов
	Оценивать наличие, подбирать в соответствии с
технологическими требованиями, оценивать качество и безопасность основных продуктов и дополнительных ингредиентов. Организовывать их хранение до момента использования.
Выбирать, подготавливать пряности, приправы, специи.
Взвешивать, измерять продукты, входящие в состав горячих блюд, кулинарных изделий, закусок из мяса, мясных продуктов, домашней птицы, дичи, кролика в соответствии с рецептурой. Осуществлять взаимозаменяемость продуктов в
соответствии с нормами закладки, особенностями заказа, сезонностью.
Использовать региональные, сезонные продукты для приготовления горячих блюд, кулинарных изделий, закусок из мяса, мясных продуктов, домашней птицы, дичи, кролика.
Оформлять заявки на продукты, расходные материалы, необходимые для приготовления горячих блюд, кулинарных изделий, закусок из мяса, мясных продуктов, домашней птицы,
дичи, кролика
	Правила выбора основных продуктов и дополнительных ингредиентов с учетом их сочетаемости, взаимозаменяемости.
Критерии оценки качества основных продуктов и дополнительных ингредиентов используемых для приготовления горячих блюд, кулинарных изделий, закусок из мяса, мясных продуктов, домашней птицы, дичи, кролика.
Ассортимент, характеристика региональных видов сырья, продуктов.
Нормы взаимозаменяемости сырья и продуктов.

	
	Приготовление горячих блюд, кулинарных
изделий, закусок из мяса, мясных продуктов, домашней птицы, дичи,
кролика разнообразного ассортимент
	Выбирать, применять, комбинировать методы приготовления горячих блюд, кулинарных изделий, закусок из мяса, мясных продуктов, домашней птицы, дичи, кролика с учетом типа
питания, вида и кулинарных свойств используемых продуктов и полуфабрикатов, требований рецептуры, последовательности приготовления, особенностей заказа.
Рационально использовать продукты, полуфабрикаты.
Соблюдать температурный и временной режим процессов приготовления.
Изменять закладку продуктов в соответствии с изменением выхода блюд, кулинарных изделий, закусок из мяса, мясных продуктов, домашней птицы, дичи, кролика.
Определять степень готовности блюд, кулинарных изделий, закусок из мяса, мясных продуктов, домашней птицы, дичи, кролика. Доводить блюда, кулинарные изделия, закуски до вкуса, до определенной консистенции.
Владеть техниками, приемами приготовления горячих блюд, кулинарных изделий, закусок из мяса, мясных продуктов, домашней птицы, дичи, кролика. Подбирать гарниры, соусы.
Соблюдать санитарно-гигиенические требования в процессе приготовления пищи. Осуществлять взаимозаменяемость продуктов в процессе приготовления горячих блюд, кулинарных изделий, закусок из мяса, мясных продуктов,
домашней птицы, дичи, кролика с учетом норм
взаимозаменяемости.
Выбирать, подготавливать и использовать при приготовлении горячих блюд, кулинарных изделий, закусок из мяса, мясных продуктов, домашней птицы, дичи, кролика специи, пряности,
приправы с учетом их взаимозаменяемости, сочетаемости с основными продуктами.
Выбирать в соответствии со способом приготовления, безопасно использовать технологическое оборудование,
производственный инвентарь, инструменты, посуду
	Ассортимент, рецептуры, пищевая ценность, требования к качеству, методы приготовления горячих блюд, кулинарных изделий, закусок из мяса, мясных продуктов, домашней
птицы, дичи, кролика разнообразного ассортимента, в том числе региональных, вегетарианских, для диетического питания.
Температурный режим и правила приготовления горячих
блюд, кулинарных изделий, закусок из мяса, мясных продуктов, домашней птицы, дичи, кролика.
Виды, назначение и правила безопасной эксплуатации технологического оборудования, производственного инвентаря, инструментов, посуды, используемых при приготовлении горячих блюд, кулинарных изделий, закусок
из мяса, мясных продуктов, домашней птицы, дичи, кролика.
Нормы взаимозаменяемости сырья и продуктов.
Ассортимент, характеристика, кулинарное использование пряностей, приправ, специй.


	
	Хранение, отпуск горячих блюд, кулинарных изделий, закусок из мяса,
мясных продуктов, домашней птицы, дичи,
кролика
	Проверять качество готовых горячих блюд, кулинарных изделий, закусок из мяса, мясных продуктов, домашней птицы, дичи, кролика перед отпуском, упаковкой на вынос.
Поддерживать температуру подачи горячих блюд, кулинарных изделий, закусок из мяса, мясных продуктов, домашней птицы, дичи, кролика на раздаче. Порционировать, сервировать и
творчески оформлять горячие блюда, кулинарные изделия и закуски из мяса, мясных продуктов, домашней птицы, дичи, кролика для подачи с учетом рационального использования
ресурсов, соблюдением требований по безопасности готовой продукции. Соблюдать выход горячих блюд, кулинарных изделий, закусок из мяса, мясных продуктов, домашней птицы,
дичи, кролика при порционировании (комплектовании).
Охлаждать и замораживать готовые горячие блюда, кулинарные изделия, закуски из мяса, мясных продуктов, домашней птицы, дичи, кролика с учетом требований к безопасности пищевых продуктов.
Хранить свежеприготовленные, охлажденные и замороженные блюда, кулинарные изделия, закуски из мяса, мясных продуктов, домашней птицы, дичи, кролика с учетом требований по безопасности, соблюдением режимов хранения.
Разогревать охлажденные, замороженные готовые блюда, кулинарные изделия, закуски из мяса, мясных продуктов, домашней птицы, дичи, кролика с учетом требований к безопасности готовой продукции.
Выбирать контейнеры, упаковочные материалы, эстетично упаковывать готовые горячие блюда из мяса, мясных продуктов, домашней птицы, дичи, кролика, кулинарные изделия, закуски на вынос и для транспортирования
	Техника порционирования, варианты оформления горячих блюд, кулинарных изделий, закусок из мяса, мясных продуктов, домашней птицы, дичи, кролика для подачи.
Виды, назначение столовой посуды для отпуска с раздачи, прилавка, термосов, контейнеров для отпуска на вынос горячих блюд, кулинарных изделий, закусок из мяса, мясных продуктов, домашней птицы, дичи, кролика разнообразного ассортимента, в том числе региональных.
Методы сервировки и подачи горячих блюд, кулинарных изделий, закусок из мяса, мясных продуктов, домашней птицы, дичи, кролика.
Температура подачи горячих блюд, кулинарных изделий, закусок из мяса, мясных продуктов, домашней птицы, дичи, кролика разнообразного ассортимента, в том числе
региональных.
Правила разогревания горячих блюд, кулинарных изделий, закусок.
Правила охлаждения, замораживания и хранения горячих блюд, кулинарных изделий, закусок из мяса, мясных продуктов, домашней птицы, дичи, кролика.
Требования к безопасности хранения готовых горячих блюд, кулинарных изделий, закусок из мяса, мясных продуктов, домашней птицы, дичи, кролика.
Правила маркирования упакованных горячих блюд, кулинарных изделий, закусок из мяса, мясных продуктов, домашней птицы, дичи, кролика, правила заполнения этикеток

	
	Взаимодействие с потребителями при
отпуске продукции с
прилавка/раздачи
	Рассчитывать стоимость горячих блюд, кулинарных изделий, закусок из мяса, мясных продуктов, домашней птицы, дичи, кролика. Вести учет реализованных горячих блюд.
	Ассортимент и цены на горячие блюда, кулинарные изделия, закуски из мяса, мясных продуктов, домашней птицы, дичи, кролика. Правила общения с потребителями.

	ОК.01 
	Распознавание сложных проблемных ситуаций в различных контекстах.
Проведение анализа сложных ситуаций Распознавать задачу и/или
проблему в профессиональном и/или
социальном контексте. Анализировать
задачу и/или Актуальный
профессиональный и социальный
контекст, в котором приходитсяработать и жить. решении задач
профессиональной деятельности.
Определение этапов решения задачи.
Определение потребности в информации. Осуществление
эффективного поиска. Выделение всех
возможных источников нужных ресурсов, в том числе неочевидных.
Разработка детального плана действий. Оценка рисков на каждом
шагу. Оценка плюсов и минусов полученного результата, своего плана
и его реализации, предложение
критериев оценки и рекомендаций по
улучшению плана
	Распознавать задачу и/или проблему в профессиональном и/или социальном контексте. Анализировать задачу и/или составные части. Правильно выявлять и эффективно искать
информацию, необходимую для решения задачи и/или проблемы.
Составлять план действия. Определять необходимые ресурсы.
Владеть актуальными методами рабо ты в
профессиональной и смежных сферах. Реализовать
составленный план.
Оценивать результат и последствия своих действий (самостоятельно или с помощью наставника).
	Актуальный профессиональный и социальный контекст, в котором приходится работать и жить. Основные источники
информации и ресурсы для решения задач и проблем в профессиональном и/или социальном контексте. Алгоритмы
выполнения работ в профессиональной и смежных областях.
Методы работы в профессиональной и смежных сферах.
Структура плана для решения задач Порядок оценки результатов решения задач профессиональной деятельности

	ОК. 02


	Планирование информационного поиска из широкого набора источников, необходимого для выполнения профессиональных задач.

Проведение анализа полученной информации, выделение в ней главных аспектов.

Структурирование отобранной информации в соответствии с параметрами поиска.

Интерпретация полученной информации в контексте профессиональной деятельности 
	Определять задачи поиска информации.

Определять необходимые источники информации.

Планировать процесс поиска.

Структурировать получаемую информацию.

Выделять наиболее значимое в перечне информации.

Оценивать практическую значимость результатов поиска.

Оформлять результаты поиска
	Номенклатура информационных источников, применяемых в профессиональной деятельности.

Приемы структурирования информации.

Формат оформления результатов поиска информации



	ОК. 3
	Использование актуальной нормативно-правовой документации по профессии.

Применение современной научной профессиональной терминологии.

Определение траектории профессионального  развития и самообразования
	Определять актуальность нормативно-правовой документации в профессиональной деятельности.

Выстраивать траектории профессионального и личностного развития
	Содержание актуальной нормативно-правовой документации.

Современная научная и профессиональная терминология.

Возможные траектории профессионального развития  и самообразования

	ОК.04 
	Участие в деловом общении для
эффективного решения деловых задач
Планирование профессиональной
деятельности
	Организовывать работу коллектива и команды.
Взаимодействовать с коллегами, руководством, клиентами.
	Психология коллектива Психология личности Основы проектной деятельности

	ОК .5
	Грамотное устное и письменное изложение своих       мыслей по профессиональной тематике на государственном языке.

Проявление толерантности в рабочем коллективе
	Излагать свои мысли на государственном языке.

Оформлять документы


	Особенности социального и культурного контекста.

Правила оформления документов

	ОК. 6
	Понимание значимости своей профессии.

Демонстрация поведения на основе общечеловеческих ценностей
	Описывать значимость своей профессии.

Презентовать структуру профессиональной деятельности по профессии 
	Сущность гражданско-патриотической позиции.

Общечеловеческие ценности.

Правила поведения в ходе выполнения профессиональной деятельности

	ОК.07 
	Соблюдать правила экологической
безопасности при ведении
профессиональной деятельности;
Обеспечивать ресурсосбережение на
рабочем месте
	Соблюдать нормы экологической безопасности
Определять направления ресурсосбережения в рамках профессиональной деятельности по профессии

	Правила экологической безопасности при ведении профессиональной деятельности
Основные ресурсы задействованные в профессиональной деятельности
Пути обеспечения ресурсосбережения.

	ОК. 09
	Применение средств информатизации и информационных технологий для реализации профессиональной деятельности
	Применять средства информационных технологий для решения профессиональных задач.

Использовать современное программное обеспечение
	Современные средства и устройства информатизации.

Порядок их применения и программное обеспечение в профессиональной деятельности.

	ОК. 10
	Применение в профессиональной деятельности инструкций на государственном и иностранном языке.

Ведение общения на профессиональные темы
	Понимать общий смысл четко произнесенных высказываний на известные темы (профессиональные и бытовые).

Понимать тексты на базовые профессиональные темы.

Участвовать в диалогах на знакомые общие и профессиональные темы.

Строить простые высказывания о себе и о своей профессиональной деятельности.

Кратко обосновывать и объяснять свои действия (текущие и планируемые).

Писать простые связные сообщения на знакомые или интересующие профессиональные темы
	Правила построения простых и сложных предложений на профессиональные темы.

Основные общеупотребительные глаголы (бытовая и профессиональная лексика).

Лексический минимум, относящийся к описанию предметов, средств и процессов профессиональной деятельности.

Особенности произношения.

Правила чтения текстов профессиональной направленности


II. ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ
Известно, что эффективен не тот, кто просто знает, 
а тот, у кого сформированы механизмы 

приобретения, организации и применения знаний.

Уважаемые студенты!!!

Методические рекомендации созданы Вам в помощь при выполнении внеаудиторной самостоятельной работы при изучении МДК. 02.02. Процессы приготовления, подготовки к реализации и презентации горячих блюд, кулинарных изделий, закусок.

Основной целью внеаудиторной самостоятельной работы является содействие оптимальному усвоению учебного материала, развитию познавательной активности, готовности и потребности в самообразовании. 

Сводно-тематический план проведения внеаудиторной самостоятельной работы по МДК 02.02 по профессии 43.01.09 «Повар, кондитер» представлен в пункте 1.

При выполнении самостоятельной внеаудиторной работы следуйте следующим правилам:

1. Выполняйте задания внеаудиторной самостоятельной работы по предложенным рекомендациям, образцам и примерам, соблюдая их требования. 

2. Проверьте соответствие выполненного задания требованиям, указанным в рекомендациях.
3. Проведите самоконтроль – ответьте на предложенные вопросы.
4. Своевременно предоставляйте на проверку выполненные задания.

5. Ведите систематический учёт, выполненной внеаудиторной самостоятельной работы, не допускайте задолженностей.

6. Обращайтесь за помощью и консультацией к преподавателю, в случае возникновения вопросов по выполнению заданий внеаудиторной самостоятельной работы. 

Критериями оценки выполнения самостоятельных работ является соблюдение требований к выполнению работ. Работа, выполненная в полном объеме, в соответствии с

требованиями, оценивается на «отлично» работа, выполненная в полном объеме с небольшими погрешностями – на «хорошо», работа, выполненная с принципиальными погрешностями – на «удовлетворительно», не выполненная работа оценивается на «неудовлетворительно».
Помните! Преподаватель каждый вид выполненной внеаудиторной самостоятельной работы оценивает по пятибалльной системе, оценка выставляется в журнал учета теоретического обучения и влияет на итоговый результат. Если студент выполнил, защитил и сдал внеаудиторную самостоятельную работу в объеме 50 % и менее, он не допускается к дифференцированному зачету по МДК 02.02.
1.Сводно-тематический план проведения внеаудиторной самостоятельной работы по МДК 02.02 
по профессии 43.01.09 «Повар, кондитер»:

	№ п/п
	Наименование разделов и тем
	Цель 
	ПК
	Виды самостоятельной работы
	Кол-во часов
	Форма контроля
	Рекомендуемые источники для работы

	
	Тема 2.1. 

Приготовление и подготовка к реализации супов разнообразного ас-сортимента
	Углубление и расширение теоретических знаний по приготовлению, подготовке к реализации супов разнообразного ассортимента
	ПК. 2.1
ПК. 2.2

ПК. 2.3
	1. Подготовить реферат на одну из предложенных тем:
1) Молочные и сладкие супы: ассортимент, значение в питании, особенности приготовления, способы подачи и оформления.

2) Диетические и вегетарианские супы: ассортимент, значение в питании, особенности приготовления, способы подачи и оформления.

3) Супы в кухнях народов Крыма: ассортимент, значение в питании, особенности приготовления, способы подачи и оформления.

2.  Работа со Сборником рецептур блюд и кулинарных изделий для ПОП. Раздел «Холодные супы», краткий конспект
	1
0,5
	1. Контроль выполнения преподавателем
Публичное представление на занятиях

2. Контроль выполнения преподавателем.
	Основные источники:
1.А.Н. Анфимова: Кулинария: учебник для студ. учреждений сред. проф. образования.- 12-е изд., стер.- М.: Издательский центр "Академия", 2017.-400с.

2. Т.А. Качурина Основы физиологии питания, санитарии и гигиены Рабочая тетрадь -2014

3. Лутошкина Г.Г. Техническое оснащение и организация рабочего места: учебник для студ. учреждений сред. проф. образования.- М.: Издательский центр "Академия", 2016.-240с.
4. Производственное обучение профессии «повар». В 4 ч. Ч.3. холодные блюда и закуски, рыбные и мясные горячие блюда: учеб.пособие для студ.учреждений сред.проф.образовния.М.: Издательский центр «академия»
5. Н.Э. Харченко Сборник рецептур блюд и кулинарных изделий: учеб. пособие для студ. учреждений сред. проф. образования.- 10-е изд., стер.- М.: Издательский центр "Академия", 2017.-512с.
6. Мармузова Л.В. Основы микробиологии, санитарии и гигиены в пищевой промышленности: учебник для НПО/ Л.В. Мармузова. - М.: Академия, 2014. – 160 с.
7. Соколова Е.И. Приготовление блюд из овощей и грибов: учебник для студ.учреждений сред.проф.образования. -2-е изд… стер. – М.: Издательский центр «Академия», 2016 – 288 с.8. 

8. Шильман Л.З. Технология кулинарной продукции: учеб.пособие для студ.учреждений сред.проф.образования. – 5-е изд. Стер.- М.: Издательский центр «Академия», 2017. – 176 с.
9. И.П.Самородова. Приготовление блюд из мяса и домашней птицы: учебник для студ.учреждений сред.проф.образования. -3-е изд.стер. – М.: Издательский центр «Академия», 2016 – 128 с.

10.
Н.И.Дубровская. Приготовление супов и соусов: учебник для студ.учреждений сред.проф.образования. -2-е изд. стер. – М.: Издательский центр «Академия», 2017 – 176 с.

11.
Н.И.Дубровская Приготовление супов и соусов: практикум: учеб.пособие для студ.учреждений сред.проф.образования. -2-е изд… стер. – М.: Издательский центр «Академия», 2015 – 128 с.
12. Шитякова Т. Ю. Приготовление блюд и гарниров из круп, бобовых и макаронных изделий, яиц, творога, теста : учебник для студ. учреждений сред. проф. образования / Т. Ю. Шитякова, Т.А.Качурина, Т.А.Сопачева.  М. : Издательский центр «Академия», 2016.  176 с., [16] с. цв. ил.
13. Потапова И.И. Калькуляция и учет: учеб. Для студ. Учреждений сред. Проф. Образования. – 10-е изд.., стер. – М.: Издательский центр «Академия», 2014. -176 с.

14.
Самулевич И.А. Калькуляция и учет в общественном питании. Учебно - практическое пособие, 2015 г.

15.
Кучер Л. С., Шкуратова Л. М. Организация обслуживания общественного питания: Учебник. — М.: Издательский Дом «Деловая литература», 2002. — 544с.

16.
Горенбургов М.А. технология и организация услуг питания. Учебник для студ.учрежден.высшего проф. образования— М.: Издательский центр «Академия», 2012. — 240с.
Дополнительные источники: 

1. ГОСТ 31986-2012  Услуги общественного питания. Метод органолептической оценки качества продукции общественного питания. – Введ. 2015 – 01 – 01. – М.: Стандартинформ, 2014. – III, 11 с.

2. Сборник технических нормативов – Сборник рецептур на продукцию для обучающихся во всех образовательных учреждениях/ под общ. ред. М.П. Могильного, В.А.Тутельяна. - М.: ДеЛи принт, 2015.- 544с.

3. Сборник технических нормативов – Сборник рецептур на продукцию диетического питания для предприятий общественного питания/ под общ. ред. М.П. Могильного, В.А.Тутельяна. - М.: ДеЛи плюс, 2013.- 808с.

Интернет – ресурсы:

1.Российская Федерация. Законы.  О качестве и безопасности пищевых продуктов [Электронный ресурс]: федер. закон: [принят Гос. Думой  1 дек.1999 г.: одобр. Советом Федерации 23 дек. 1999 г.: в ред. на 13.07.2015г. № 213-ФЗ].

2. https://vkuso.ru/recipes/xolodnye-zakuski/
3.http://pravo.gov.ru/proxy/ips/?docbody=&nd=102063865&rdk=&backlink=1

4. http://ozpp.ru/laws2/postan/post7.html

5. http://www.ohranatruda.ru/ot_biblio/normativ/data_normativ/46/46201/

6. http://ohranatruda.ru/ot_biblio/normativ/data_normativ/9/9744/

7. http://fcior.edu.ru/catalog/meta/5/p/page.html;

8. http://www.jur jur.ru/journals/jur22/index.html;

9. http://www.eda-server.ru/gastronom/;

10. http://www.eda-server.ru/culinary-school/

11. http:/   /www.pitportal.ru/

	
	Тема 2.2. 

Приготовление и подготовка к реализации горячих соусов разнообраз-ного ассортимента
	Углубление и расширение теоретических знаний по приготовлению, подготовке к реализации горячих соусов разнообраз-ного ассортимента
	ПК. 2.1
ПК. 2.4


	1. Подготовить презентацию «Приемы оформления тарелки соусами».
2.  Работа со Сборником рецептур блюд и кулинарных изделий для ПОП. Разделы «Соусы молочные», «Соусы сметанные», «Соусы яично-масляные»,  краткий конспект
	1
1
	1. Контроль выполнения преподавателем.

Публичное представление на занятиях

2. Контроль выполнения преподавателем
	

	
	Тема 2.3.

Приготовление и подготовка к реализации блюд и гарниров из овощей, грибов, круп, бобовых и макаронных изделий разнообразного ассортимента
	Углубление и расширение теоретических знаний по приготовлению, подготовке к реализации блюд и гарниров из овощей, грибов, круп, бобовых и макаронных изделий разнообразного ассортимента
	ПК. 2.1
ПК. 2.5


	1. Решите производственные ситуации:

1. Клиент просит Вас порекомендовать ему гарнир к рыбе жареной грилье. Что вы ему предложите.

2. При жарке картофеля во фритюре произошло сильное разбрызгивание жира и слышен треск.

3. В жульене из грибов на зубах ощущается хруст песка.

4. После механической кулинарной очистки моркови, стало ясно, что её количество является недостаточным для приготовления котлет морковных.

5. Консистенция картофельного пюре имеет комочки.

6. Цвет некоторых овощей в рагу овощном имеет потемневшую окраску.

7. Вкус капусты тушенной излишне кисловатый.

8. Аромат картофельного пюре имеет посторонний запах подгорелости.

9. Клиенты кафе – молодая мама с ребенком лет 3-4 – собираются пообедать. Мама затрудняется в выборе овощного блюда для ребенка. Что Вы ей порекомендуете?

10. Официант обратился к Вам с просьбой, что из овощных гарниров можно предложить клиенту с сахарным диабетом. Что Вы ему порекомендуете?
2. Решите производственные задачи:

1. Рассчитать норму закладки манной крупы и жидкости для приготовления 150 грамм вязкой каши.

2. Сколько получится рассыпчатой гречневой каши из ядрицы поджаренной из 250 грамм крупы. Сколько для этого количества крупы необходимо взять воды для варки рассыпчатой каши?

3. Вам необходимо приготовить 2 кг вязкой пшенной каши. Сколько нужно взять крупы, воды, соли?

4. Рассчитайте, сколько получится риса рассыпчатого из 535 грамм крупы. Сколько нужно взять жидкости?

5. Вам необходимо приготовить макароны для лапшевника. Сколько воды понадобится для варки 1,5 кг сухих макарон?

6. Сколько готовых отварных спагетти получится из 400 грамм сухого продукта? (использую спагетти группы Б).
3. Составить ассортиментный перечень блюд из отварных и припущенных овощей, соусов для диет №№ 5,7.

Для каждой диеты не менее пяти блюд. Указать технологию приготовления блюд.

4. Подготовить доклад с элементами презентации на одну из предложенных тем:

1)  «Правила оформления и отпуска горячих блюд и гарниров из овощей и грибов.

2) Методы сервировки и подачи горячих блюд и гарниров из овощей и грибов в зависимости от типа обслуживания и организации питания».

5. Подготовить презентацию «Виды макаронных изделий»
	0,5
1
1
1

1
	1. Контроль выполнения преподавателем. Публичное выступление перед учебной аудиторией.
2. Контроль выполнения преподавателем
3. Контроль выполнения преподавателем
4. Контроль выполнения преподавателем. Публичное выступление перед учебной аудиторией.
5. Контроль выполнения преподавателем. Публичное выступление перед учебной аудиторией
	

	
	Тема 2.4.

Приготовление и подготовка к реализации блюд из яиц, творога, сыра, муки разнообразного ас-сортимента
	Углубление и расширение теоретических знаний по приготовлению, подготовке к реализации блюд из яиц, творога, сыра разнообразного ассортимента
	ПК. 2.1

ПК. 2.6
	1. Составить рекламный буклет «Блюда из сыра, яиц, творога»

2.  Работа со Сборником рецептур блюд и кулинарных изделий для ПОП. Раздел «Мучные блюда», краткий конспект

3.
Составьте кроссворд из ниже приведенных терминов:

Крахмал, клетчатка, привар, мучель, денатурация, лецитин, холестерин, меланж, льезон, овоскоп, рецептура, блюдо, сырье, полуфабрикат, варка, жарка, тушение, запекание, бланширование, пассерование, лиирование, фламбирование, колерование, пряжение, гратинирование, гриллирование, томление, поширование, брезирование, термостатирование.
4.
Занесите термины в английский словарь профессиональных терминов:

меланж, льезон, овоскоп, рецептура, блюдо, сырье, полуфабрикат, варка, жарка, тушение, запекание, бланширование, пассерование, лиирование, фламбирование, колерование, пряжение, гратинирование, гриллирование, томление, поширование, брезирование, термостатирование
5. Решите производственные задачи:

1. Определите, сколько порций творожной массы сладкой можно приготовить из 7,5 кг творога.
2. Составьте карточку дефектов запеканки из творога, указав вид дефекта, причину возникновения, возможный способ устранения.
	1,5
0,5

1

0,5

1
	1. Контроль выполнения преподавателем
2. Контроль выполнения преподавателем. 

3. Контроль выполнения преподавателем
4. Контроль выполнения преподавателем
5. Контроль выполнения преподавателем
	

	
	Тема 2.5

Приготовление и подготовка к реализации блюд, кулинарных изде-лий, закусок из рыбы, нерыбного водного сырья разнообразного ас-сортимента
	Углубление и расширение теоретических знаний по приготовлению, подготовке к реализации блюд, кулинарных изделий из рыбы и нерыбного водного сырья разнообразного ассортимента
	ПК. 2.1

ПК. 2.2

ПК. 2.5

ПК. 2.4

ПК. 2.7
	1. Подготовить доклад с элементами презентации по одной из предложенных тем:

-  «Блюда из рыбы в молекулярной кухне»,

- «Инновационные технологии в приготовлении блюд из рыбы и нерыбного водного сырья»,

- «Значение блюд из рыбы в лечебном питании».
Вы также можете предложить свою тему, аргументировав ее практическую значимость

2. Составьте  кроссворд из десяти любых слов на тему «Блюда из рыбы и продуктов нерыбного водного промысла».  
3.
Занесите термины в английский словарь профессиональных терминов:

Морская капуста, трепанги, устрицы, кальмары, креветки, блюда из рыбы.
4. Решите производственные задачи:

Рассчитайте, используя 1 колонку Сборника рецептур, массу брутто морского крупного потрошеного обезглавленного окуня для приготовления 75 порций рыбы по-русски.

2.
Рассчитайте, используя 1 колонку Сборника рецептур, количество порций рыбы , запеченной в сметанном: соусе, которое можно приготовить из 62 кг мороженого мелкого неразделанного

3.
Можно ли накормить группу из 35 человек рыбой жареной с луком: по-ленинградски, при поступлении 18 кг трески неразделанной (колонка 11 Сборника рецептур)

4.
Рассчитайте закладку соли, специй и зелени для приготовления 150 порций рыбы по-русски.

5.
Рассчитайте, используя Сборник рецептур, количество отходов при холодной обработке 15 кг щукинеразделанной мелкой для приготовления рыбы (филе), запеченной с помидорами.
5. Подготовить реферат по одной из предложенной тем:

1) Рыбные блюда в кухнях народов мира.

2) История рыбных блюд.

3) Рыбные блюда в кухнях народов Крыма.
	1
0,5

0,5

1

1


	1. Контроль выполнения преподавателем
Публичное представление на занятиях

2. Контроль выполнения преподавателем
3. Контроль выполнения преподавателем
4. Контроль выполнения преподавателем
5. Контроль выполнения преподавателем
Публичное представление на занятиях
	

	
	Тема 2.6 . 

Приготовление и подготовка к реализации блюд, кулинарных изде-лий, закусок из мяса, мясных продуктов, до-машней птицы, дичи, кролика

разнообразного ассортимента
	Углубление и расширение теоретических знаний по приготовлению, подготовке к реализации блюд, кулинарных изделий, закусок из мяса, мясных продуктов, до-машней птицы, дичи, кролика

разнообразного ассортимента
	ПК. 2.1

ПК. 2.2

ПК. 2.4

ПК. 2.5

ПК. 2.8
	Решите производственные задачи:

1.
Для варки взяли 1 кг грудинки копченой (без шкуры и костей). Сколько получится вареной грудинки?

2.
Какое количество колбасы жареной можно приготовить из 5,1 кг колбасы вареной, если выход 1 порции 100 г?

3.
Сколько порций ростбифа можно приготовить из 12 кг тонкого края говядины. Выход 1 порции – 100 г.

4.
Выпишите продукты для приготовления 75 порций эскалопа по I  категории Сборника рецептур.

5.
Рассчитайте закладку соли, специй и зелени для приготовления 60 порций рагу из баранины.
2. Используя информационные ресурсы сети Интернет составить технологические карты на 2-3 блюда из птицы, пернатой дичи, кролика для:

1) ресторана национальной грузинской кухни

2) ресторана восточной кухни

3) диетического кафе

4) мангал-кафе

5) ресторана русской кухни.

Карты составить в тетрадях для лабораторных работ или на отдельных бланках.
3.Составить ассортиментный перечень блюд из мяса,  мясных продуктов, домашней птицы по вариантам:

1 вариант -  для детского питания (дети младшей группы  детском саду);

2 вариант – для школьного питания (начальная школа);

3 вариант – для подростков (старшая школа);

4 вариант –пожилые люди после 60 лет;

5 вариант – диета № 15;

6 вариант – для беременной женщины.

Для каждого варианта не менее пяти блюд. Указать технологию приготовления блюд.
	0,5
1
1
	1.Контроль выполнения преподавателем
2. Контроль выполнения преподавателем
3. Контроль выполнения преподавателем
Публичное представление на занятиях


	

	Итого:
	19
	
	


х

2. Методические рекомендации по выполнению основных видов самостоятельной работы
2.1. Методические рекомендации и критерии оценивания по подготовке презентации
Требования к оформлению:

· Наличие титульного листа.

· Для надписей и заголовков следует употреблять четкий крупный шрифт.

· Ограничить использование просто текста. 

· Текст легко читаем.

· Заливка фона, букв, линий предпочтительна спокойного цвета, не вызывающая раздражение и утомление глаз.

· Не перегружайте слайд.

· Единый стиль оформления всех слайдов.

· Соответствие дизайна слайда содержанию. 

· Сочетается фон, текст и графики.

· Предпочтительно представлять информации кратко, в виде схем, тезисов,

· карт, диаграмм и т.д., в едином стиле, масштабах и цветовой гамме.

· Целесообразно использование эффектов анимации.

· Звуковое сопровождение слайдов (если имеется) не должно носить резкий, отвлекающий, раздражающий характер.

· Размер шрифта должен соответствовать важности информации.

Требования к содержанию:

· Соответствие заявленной теме и целям.

· Наличие логической связи между рассматриваемыми явлениями и показателями.

· Представление информации в виде картосхем, таблиц, графиков и диаграмм.

· Отсутствие географических, грамматических и стилистических ошибок.

· Правильность используемой терминологии.

· Формулировка вывода по результатам проведенной работы.

· На последнем слайде обязательно должен присутствовать перечень

используемой литературы, веб-сайты.

Критерии оценивания работы по подготовке и защите презентации
	№ п/п
	Критерии оценки
	Высокий уровень

5 баллов

прослеживается полностью
	Средний уровень

4 балла
незначительные замечания
	Низкий уровень

3 балла

слабо прослеживается или не прослеживается

	1. 
	Содержательный критерий
	-правильный выбор темы

-знание предмета и свободное владение текстом;

-грамотное использование терминологии

	2. 
	Логический критерий 
	-логика изложения материала;

-полнота раскрытия содержания

	3. 
	Речевой критерий 
	-стройное логико-композиционное построение речи;

- прослеживается речевой этикет;

- грамотное соотнесение устного выступления и компьютерного сопровождения

	4. 
	Психологический критерий
	-использование различных приемов привлечения и активизации внимания;

-использование, пословиц, поговорок и т.д.

	5. 
	Критерий соблюдения дизайн-эргономических требований к компьютерной презентации
	-соблюдены требования к первому и последним слайдам прослеживается;

-обоснованная последовательность слайдов и информации на слайдах;

- корректное сочетание фона и графики;

 -дизайн презентации не противоречит ее содержанию;

-общее впечатление от презентации.

	Оценка:

15-14 баллов «отлично»

13-12 баллов «хорошо» 

11-10 баллов «удовлетворительно»


2.2. Методические рекомендации и критерии оценивания по подготовке и защите доклада

Доклад - публичное сообщение на определенную тему, подготовленное на основании достоверных источников (учебники, научные работы известных авторов, проведенные опросы и другое).

Доклад – это научно-исследовательская работа, где студент излагает суть проблемы, приводит разные мнения, примеры и высказывает свою точку зрения. 

Его можно оформлять не только в печатной форме, но и в письменной. Доклад нужен в первую очередь для того, чтобы студент учился работать с документами, литературой, высказывать свое мнение, выступать перед широкой аудиторией и правильно составлять план изложения.

Работа над докладом - это самостоятельный научно-исследовательский труд автора.

Доклад призван информировать аудиторию. Вы вправе просто подготовить план и, изучив информацию по теме, выступить перед аудиторией. Ваше выступление может длиться 5-10 минут.

По способу изложения доклады бывают: 

- устными (на основе письменных: на выступление дается одна третья часть общего времени, а две третьих на обсуждение услышанного); 

- письменными краткими (в виде краткого содержания результатов исследования); 

- письменными подробными (в них добавляется информация, на основе которой были сделаны итоговые выводы).

Этапы подготовки доклада
1. Выбор темы. Как правило, студентам предлагаются варианты на выбор. Поэтому можно взять такую тему, чтобы она была действительно интересна докладчику, ведь только тогда получится хорошая работа. Выделите ключевые вопросы, основную проблему, определите терминологию. При необходимости нужно проконсультироваться с преподавателем, сразу рассмотреть и разъяснить все непонятные моменты.

Не бойтесь менять тему, если она оказалась слишком сложной для вас. Иногда так случается, что вроде бы выбрали тему, начали искать информацию, но оказалось, что не получается найти достаточно информации. Пока не поздно, лучше поменяйте тему, ведь за несколько дней до сдачи это сделать невозможно.

2. Определение цели доклада.

3. Подбор литературы по теме (около 10 шт.). Источники необходимо основательно изучить и выбрать основную информацию, чтобы она была интересной, полезной и достоверной. Поэтому информация берётся из проверенных источников. Лучше всего обратиться в библиотеку, так как в учебниках и журналах более достоверная информация.

4. Подбор необходимого материала содержания доклада. Тщательно соберите информацию, но не старайтесь освоить слишком много источников. Выделите ключевые моменты в материалах, соотнесите их с теми, что вы определили, прочитав тему.

5. Составление плана доклада, распределение собранного материала в необходимой логической последовательности. В нём должны быть краткое вступление (2-3 фразы), небольшой обзор литературы, формулировка проблемы. Затем следует основная часть и заключение.

Нужно составить план таким образом, чтобы доклад получился интересным. Пишите в первую очередь не для себя, а для слушателей.

Составление плана – это гарантированный успех при написании доклада. Работа делится на заголовки, подзаголовки, и студент, пользуясь содержанием, будет помнить, о чём говорить в том или ином разделе.

6. Композиционное оформление доклада. Написание основной части. 

7. Подведите итоги, напишите выводы. Введение и заключение доклада типичны для любой ученической работы. Во введении формулируем проблему (тезис), даем обоснование выбору темы (опционально), оцениваем актуальность, указываем цель и задачи доклада, характеризуем литературу, которую использовали.

В заключении делаем выводы, обобщаем изложенную в основной части информацию.

8. Заучивание, запоминание текста доклада, подготовка тезисов выступления, представляющих собой текст небольшого объёма, в котором кратко сформулированы основные положения доклада. Подготовьтесь к дополнительным вопросам. Слушатели могут задать несколько вопросов после выступления. Поэтому, желательно заранее подготовиться  и продумать все варианты ответов.

9. «Разыгрывание доклада», т.е. произнесение доклада с соответствующей интонацией, мимикой, жестами.

Структура доклада

1. Вступление: тема доклада, указывается цель работы, логическая связь с другими темами, место рассматриваемой темы среди других проблем, краткий обзор источников доклада.

2. Основная часть: связное, последовательное, доказательное изложение материала. 

3. Заключение: подведение итогов, формулировка выводов, указание         на значение рассмотренной темы.

4. Список использованных источников. Пишется с новой страницы после заключения. Это могут быть статьи из журналов, литература, интернет-ресурсы и т. д.

Требования к оформлению доклада (см. приложение II, III)
Кроме подготовки и написания доклада, нужно еще принять к сведению то, что его нужно правильно оформить. Требования к оформлению доклада практически такие же, как и к оформлению реферата. Однако, здесь требований значительно меньше, так как в ГОСТах, нет четкого предписания по данному виду документов. 

Доклад можно сдавать не только в печатном виде, но и в рукописном.

Существуют два известных ГОСТа, по которым оформляются рефераты, дипломные работы и курсовые. Это ГОСТы 7.32-2001, 7.9-95, и по ним можно смело оформлять доклад. 

Это важно! В докладе, также, как и в реферате нумеруются страницы, начиная с введения. На первом и втором листе страницы не ставятся, но считаются. То есть, на странице, где написано «Введение» ставится цифра «3» по центру внизу. Размер шрифта 13 или 14 кегль, шрифт Times New Roman. Интервал 1 или 1,5. 

Рекомендации для выступления с докладом
1. Соблюдение регламента. Выступать перед аудиторией нужно от 10 до 20 минут. За это время студент должен прочитать подготовленный материал, и желательно с примерами и достоверными фактами.

2. Освещайте только самые главные и интересные стороны вопроса, который изучали. Не стоит вдаваться в детали. Сделайте доклад наиболее интересным и занимательным. Используйте наглядный материал.

3. Не читайте с листочка во время доклада. Успешный докладчик – это докладчик, который может показать, что материал, им изученный, он знает хорошо и читать с листочка ему просто нет необходимости. Один вид монотонно читающего человека клонит слушателей в сон. Можно использовать карточки с краткими записями выступления, тезисов, раздаточный материал.

4. Использование авторитетных цитат, мудрых притч, многозначительных метафор.

5. Использование технических средств. Подготовка и показ презентации доклада.

6. Будьте уверены в себе – не волнуйтесь. Волнение приводит к растерянности, растерянность способна дать повод слушателям думать, что вопрос изучен недостаточно хорошо. Никогда не думайте, что кто - то из слушателей знает по теме доклада больше вас и сделает вам замечание. 

7. Поддержание контакта с аудиторией. Оживите доклад – играйте с аудиторией. Человек по сути своей ленив, его надо заставить внимать каждому вашему слову, надо дать ему понять, что информация доносимая ему действительно интересна и полезна для него. Ведите интерактивную беседу, если слушатели просят что - то уточнить отвечайте в меру своих возможностей, задавайте им вопросы в процессе рассказа - это подстегнет в них интерес. Вставьте шутку в доклад, когда это уместно. Именно игра с публикой поможет предрасположить её к вам.

8. Отрепетируйте выступление заранее – продумайте план выступления с докладом. Опять же это создает впечатление публики о том, что тему доклада вы знаете хорошо. Хороший план не даст и вам, как докладчику, запутаться в изложении материала. 

9. Сделайте выступление показательным – дайте слушателям не только слышать доклад, но и видеть. Кроме слухового восприятия слушатель должен чувствовать информацию зрением. По возможности привлеките к выступлению плакаты, слайды, рисуйте в процессе выступления. В конце концов, при рассказе можно подчеркивать информацию жестами рук, мимикой, телодвижением. 

10. Уделите особое внимание вступлению – как доклад начнешь, так он и «поплывет». Вступление должно быть понятным и доходчивым. Из вашего выступления слушатель должен понять, что вы ему хотите довести. Неплохо будет, если вступление будет основано на какой-нибудь животрепещущей насущной проблеме. Подбирайте выступление к аудитории индивидуально, его важность нельзя недооценивать. 

11. Заканчивайте доклад вместе с аудиторией – отвечайте на возникшие вопросы, делайте выводы, подводите итог. Обычно доклад заканчивается ответами на вопросы и подведением итога. Отвечайте на вопросы в меру своих возможностей понятно и доходчиво.

Не рекомендуется заканчивать выступление извинением «Извините, если утомил вас!», «Простите за сумбурность, времени было мало, я не успел все рассказать». Не стоит ничего дополнять после того, как вы сделали вывод. Это разрушает впечатление законченности вашего выступления. Оканчивая речь, поблагодарите собравшуюся публику: «Благодарю за внимание!».

Критерии оценки доклада

«Отлично» - объем доклада - 5-6 страниц, полностью раскрыта тема доклада, информация взята из нескольких источников, доклад написан грамотно, без ошибок, текст написан (напечатан) аккуратно, в соответствии  с требованиями.

При защите доклада студент продемонстрировал отличное знание материала работы, приводил соответствующие доводы, давал полные развернутые ответы на вопросы и аргументировал их.

«Хорошо» -  объём доклада - 4-5 страниц, полностью раскрыта тема доклада, информация взята из нескольких источников, доклад написан грамотно,  текст написан (напечатан) аккуратно, в соответствии с требованиями, встречаются небольшие описки (опечатки). 

При защите доклада студент продемонстрировал хорошее знание материала работы, приводил соответствующие доводы, но не смог дать полные развернутые ответы на вопросы и привести соответствующие аргументы.

«Удовлетворительно» - объём доклада - менее 4 страниц, тема доклада раскрыта не полностью, информация взята из одного источника, доклад написан с ошибками, текст написан (напечатан) неаккуратно, много описок (опечаток).

При защите доклада студент продемонстрировал слабое знание материала работы, не смог привести соответствующие доводы и аргументировать свои ответы.

«Неудовлетворительно» - объем доклада -  менее 4 страниц, тема доклада не раскрыта, информация взята из 1 источника, много ошибок в построении предложений, текст написан (напечатан) неаккуратно, много описок (опечаток).

При защите доклада студент продемонстрировал слабое знание материала работы, не смог раскрыть тему не отвечал на вопросы.

2.3. Методические рекомендации и критерии оценивания по написанию реферата

Общие понятия

Реферирование – это интеллектуальный творческий процесс, включающий осмысление текста, преобразование информации аналитико-синтетическим способом и создание нового (вторичного) текста.

Реферат – это доклад на выбранную автором тему, либо освещение содержания какой-либо статьи, книги, научной работы или иного научного труда. То есть, это авторское исследование, которое раскрывает суть заданной темы, отражает и приводит различные мнения об исследуемом вопросе или проблеме и представляет точку зрения автора реферата.

Для написания реферата достаточно использовать несколько учебников, из которых необходимо почерпнуть наиболее важные сведения, а затем изложить их на бумаге, выделив главное.

По цели (назначению) рефераты можно разделить на три вида:
1) библиографические;

2) учебные;

3) рефераты для научно-популярных журналов.

Библиографический реферат характеризуется следующими  признаками:
- содержание реферата полностью зависит от содержания реферируемого источника;

- реферат содержит точное изложение основной информации без искажений и субъективных оценок;

- реферат имеет постоянные структуры: заголовочную часть с библиографическим описанием, собственно реферативную часть, в которой называются основная тема и проблематика источника, дается подробное или сжатое изложение наиболее важных вопросов, делаются выводы.

Структура библиографического реферата:

1. Библиографическое описание.

2. Главная мысль реферируемого материала.

3. Изложение содержания.

4. Выводы автора (или референта) по реферируемому материалу.

Учебный реферат представляет собой изложение имеющихся в научной литературе концепций по заданной проблемной теме. Учебные рефераты пишутся для того, чтобы показать, насколько глубоко вы изучили материал, как поняли его. Учебный реферат – это самостоятельная научно-исследовательская работа, где вы раскрываете суть исследуемой проблемы; приводите различные точки зрения, а также собственные взгляды на нее.

Реферат должен быть:
- информативным,

- отличаться полнотой изложения,

- объективно передавать содержание первичного текста,

- корректно оценивать материал, содержащийся в первоисточнике.
Типы рефератов и их характеристики
По своему типу рефераты подразделяются на несколько основных категорий:

Табл. Типы рефератов

	№
	типы рефератов
	категории рефератов

	11
	по полноте изложения информации
	рефераты-конспекты (информативные)

	
	
	рефераты-резюме (индикативные)

	22
	по количеству первичных источников
	монографические

	
	
	обзорные

	33
	по назначению
	общие

	
	
	специализированные

	44
	по характеру подачи материала
	продуктивные

	
	
	репродуктивные


Информативные рефераты подают в обобщенном виде первичный (исходный) источник – все отраженные в документе положения, которые иллюстрируют представленную в нем информацию, сведения и аргументы.

Индикативные рефераты содержат не все положения первоисточника, а только лишь некоторые, связанные с темой реферата. По объему он на несколько порядков меньше информативного реферата и отражает лишь основную суть изучаемой проблемы.

Обзорные рефераты составляются на базе нескольких источников литературы по одной исследуемой тематике.

Монографические рефераты, в отличие от обзорных, пишутся на основе одного литературного или научного источника на заданную тему.

Общие рефераты предназначены для широкого круга слушателей  или читателей.

Специализированные рефераты, наоборот, ориентированы на узкоспециальную группу определенной сферы деятельности.

Продуктивные рефераты предполагают критический анализ изучаемого материала, осмысление полученной информации и отражение мнения автора, творческое или критическое осмысление реферируемого источника.

Репродуктивные рефераты просто воспроизводят содержание первоисточника, без дополнительного стороннего анализа и отражения точки зрения автора.

Репродуктивные рефераты можно разделить еще на два вида: реферат-конспект и реферат-резюме.

Реферат-конспект содержит фактическую информацию в обобщённом виде, иллюстрированный материал, различные сведения о методах исследования, результатах исследования и возможностях их применения.

Реферат-резюме содержит только основные положения данной темы, работы.

В продуктивных рефератах выделяют реферат-доклад и реферат-обзор.

Реферат-обзор составляется на основе нескольких источников и сопоставляет различные точки зрения по данному вопросу.

В реферате-докладе, наряду с анализом информации первоисточника, есть объективная оценка проблемы; этот реферат имеет развёрнутый характер.
Этапы работы над рефератом
1. Определение темы. Выбор либо самостоятельно (обязательно согласование с преподавателем), по заданию руководителя.

Далее – выбор источников (обычно в пределах восьми - десяти работ)  и их подробное изучение.

2. Следующий этап – работа с источниками (библиографическим списком), систематизирование и обработка полученной информации.

3. Написание реферата в обязательном порядке предполагает составление плана реферата для дальнейшего руководства. План может корректироваться (дополняться) по ходу работы.

4. Завершающим этапом проделанной работы является либо просто представление реферата преподавателю, либо сдача выполненной работы в форме личного открытого выступления автора перед группой слушателей, руководителем.

Композиция реферата:

1. Вступление. Во вступлении обосновывается выбор темы, могут быть даны исходные данные реферируемого текста (название, где опубликован, в каком году), сообщены сведения об авторе (Ф. И. О., специальность, учёная степень, учёное звание), раскрывается проблематика выбранной темы.

2. Основная часть. Содержание реферируемого текста, приводятся и аргументируются основные тезисы.

3. Вывод. Делается общий вывод по проблеме, заявленной в реферате.

Реферат имеет следующие признаки:

· содержание реферата полностью зависит от содержания реферируемого источника;

· содержит точное изложение основной информации без искажений и       субъективных оценок;

· имеет постоянные структуры.

Структура учебного реферата научной статьи:

I. Вступление:
- название статьи, где и когда напечатана;

- сведения об авторе;

- чему посвящена статья, в связи с чем написана;

- метод исследования, используемый автором, и способ аргументации (цифровые данные, ссылки на источники, схемы, экспериментальные данные).

II. Перечисление основных вопросов, проблем, положений, о которых говорится в статье.

III. Анализ самых важных, по мнению автора реферата, вопросов из перечисленных выше:
- почему эти вопросы являются наиболее интересными;

- что говорит по этим вопросам автор (не приводя иллюстраций, примеров, сказать об их наличии);

- что вы думаете по поводу суждений автора.

IV. Заключение. Общий вывод о значении темы или проблемы статьи.

Структура учебного обзорного реферата:

I. Вступление:
- тема (ее актуальность, степень разработанности, история вопроса и др.);

- перечисление основных статей (работ, монографий), посвященных данной теме;

- сведения об авторах.

II. Основная часть:
- параллельное изложение общих проблем, поднятых в разных работах, с сопоставлением позиций авторов;

- изложение проблем, не являющихся общими для всех работ;

- указание на сходство (различие) в материале, подходах, методах рассмотрения проблемы.

III. Заключение:
- обобщение основных идей, содержащихся в реферируемых работах.

Резюме-выводы – это сжатые выводы. Выбор языковых средств для построения резюме-выводов подчинен основной задаче свертывания информации: минимум языковых средств – максимум информации.

Обычно резюме состоит из одного-трех четких, кратких предложений, раскрывающих, по мнению автора, самую суть описываемого объекта.

Методические рекомендации по написанию рефератов
Реферат должен отвечать следующим требованиям. 

1) Текст должен читаться легко. При чтении не должно возникать проблем с пониманием слов и выражений автора. Научные термины и аббревиатуры необходимо пояснять. Для слов, написанных на иностранном языке, обязательно дать перевод на русский язык. 

2) Для рефератов характерна особая логичность подачи материала и изъяснения мысли, определённая объективность изложения материала. Всё это связано не со скудостью лексики автора, а со своеобразием языка рефератов (в особенности узкоспециализированной направленности, где преобладают жаргонизмы, специфические термины и обороты). Текст должен быть выдержан в научно-публицистическом стиле. Не стоит использовать в работе обороты простонародной речи, сленг и т.д.

Изложение ведется от третьего лица. К языковым и стилистическим особенностям рефератов относятся слова и обороты речи, носящие обобщающий характер, словесные клише. Им, как правило, присущи неопределённо-личные предложения («как отмечается»), отвлечённые существительные, специфичные и научные термины, свойственные исследуемой проблеме, слова-жаргонизмы, деепричастные и причастные обороты.

3) В реферате обязательно должны быть ссылки на источники, откуда получена информация.
План реферата 

Традиционно реферат содержит в себе следующие части:

1. Титульный лист

2. Содержание.

3. Введение.

4. Основная часть.

5. Заключение или выводы.

6. Список использованных источников.

7. Приложение.

Титульный лист, на нем прописывается тема работы, ФИО преподавателя и обучающегося, название учебного заведения (приложение II).

Содержание представляет собой план работы. План должен быть простым и понятным. Это поможет сохранить логичность и последовательность раскрытия темы. В содержании необходимо перечислить названия всех разделов и пунктов реферата. Для каждого раздела указывается номер страницы. Разделы и пункты нумеруются арабскими цифрами (1, 1.1, …2, 2.1, 2.2, …). Вступление и заключение не нумеруются. В конце названия разделов и пунктов точка не ставится. Примерное содержание каждого пункта должно быть ясным из его названия (приложение № III).

Введение в реферате должно кратко знакомить читателя с темой. Объем – не более двух-трех страниц. Здесь определяется круг вопросов, на которые должен ответить реферат. Попытайтесь ответить на вопрос: «В чем актуальность и значимость темы?» Во введении характеризуется актуальность рассматриваемой в реферате проблемы, приводятся основные понятия, производится презентация основных разделов реферата. 

Основная часть отражает основную суть проблемы. Как правило, эта часть включает в себя от 2 до 5 глав, которые могут быть поделены  на параграфы. В реферате не следует затрагивать слишком широкий круг вопросов. В случае широкой темы нужно выбрать наиболее важные направления работы, и оговорить этот выбор во введении (дать пояснения почему они выбраны).

В основной части нужно будет раскрыть только избранную сторону темы. Тем самым можно уберечься от размытости и неопределенности в реферате. Основная часть работы освещает поднятые во введении вопросы, содержит в себе рассуждения, аргументы, примеры и так далее. Все существенное содержание работы должно быть изложено в основной части. Основная часть реферата может состоять из нескольких пунктов. Первый пункт основной части – обобщенная информация, касающаяся темы реферата, например, историческая справка. Все последующие параграфы – это наиболее значимые детали основной темы. Каждой составляющей можно дать отдельную характеристику, показать ее уникальность, отличительные черты. При делении на пункты старайтесь делать их примерно одинаковыми по размеру. Важно соблюдать баланс. Если первый пункт занимает четыре страницы работы, а второй и третий только по одной, это говорит  о недостаточной проработанности плана.

В заключении приводятся выводы по ранее изложенному материалу, перспективы развития объектов и явлений, рассмотренных в данной теме, отражается свое отношение к рассмотренным вопросам.

Как правило, в заключении не содержится новой информации. В нем повторяются выводы, вытекающие из содержания работы. Заключение в реферате - это ответы на вопросы, которые поставлены во введении. Если были написаны краткие выводы по каждому пункту в основной части, их можно повторить. Не лишним в заключении будет собственное мнение  о выводах, полученных в процессе работы над рефератом. 

Последний пункт любого реферата – список использованных источников (приложение № 3). Чтобы написать хороший реферат, нужно подобрать и прочитать различные издания, содержащие информацию об интересующих вопросах. Рекомендуется использовать от четырех до десяти источников. Обязательно использование печатных источников. Допускается использование авторизированных ресурсов Интернета. Заимствованный текст рекомендуется приводить в кавычках с последующим указанием на номер источника из использованного списка. В списке указывают все книги, журналы, газеты или электронные издания, которые были использованы для написания работы. Необходимо указать автора каждого источника, название, год издания, количество страниц. Для электронных изданий указывают ссылку на страницу в Интернете. Использованные источники располагают в порядке их первого упоминания в тексте реферата. Библиографический список оформляется в соответствии с установленными требованиями (можно найти в библиотеке)

Работа должна быть оформлена в соответствии с установленными требованиями (см. ГОСТ 7.32—2001, «Межгосударственный стандарт «Система стандартов по информации, библиотечному и издательскому делу «ОТЧЕТ О НАУЧНО-ИССЛЕДОВАТЕЛЬСКОЙ РАБОТЕ»).

Рисунки и таблицы должны быть пронумерованы, иметь подпись (название), например:

Рис.1 Технологическая схема блюда «Борщ украинский».

Табл. № 1. Характеристика диет.

Объем реферата – до двадцати пяти страниц. Работа оформляется на листах А-4 с расположением написанного на одной стороне бумаги. При печатном варианте шрифт Times New Roman, 14, интервал 1,0 или 1,5. 

Поля: 

- слева – 3,0 см

- сверху – 1,5 см

- справа – 1,25 см

- снизу – 2,0 см.

Приложение помещается после списка использованных источников и включает материалы, дополняющие основной текст реферата. Это могут быть таблицы, схемы, фрагменты источников, иллюстрации, фотоматериалы, словарь терминов, афоризмы, изречения, рисунки и т.д., позволяющие более полно раскрыть суть вопроса.

Приложение является желательным, но не обязательным элементом реферата.

Каждое Приложение должно начинаться с новой страницы и иметь содержательный заголовок. В правом верхнем углу над заголовком должно быть напечатано слово «Приложение».

Если Приложений более одного, их следует нумеровать арабскими цифрами порядковой нумерации.

Распечатанные страницы скрепляются (прошивка слева).

Защита работы
Защита работы осуществляется в форме выступления автора, ответов на вопросы преподавателя и слушателей, обсуждения работы и оценки качества презентации.

Для выступления автор может дополнительно подготовить презентацию (формат Power Point).

К защите предоставляется подготовленный по правилам реферат (в распечатанном или письменном виде), презентация (электронный файл).

Критерии оценки реферата

«Отлично» - работа сдана в указанные сроки, обозначена проблема и обоснована её актуальность, сделан краткий анализ различных точек зрения на рассматриваемую проблему, логично изложена собственная позиция, сформулированы выводы, раскрыта тема реферата, выдержан объем, соблюдены требования к внешнему оформлению;

«Хорошо» - основные требования к реферату и его защите выполнены, но при этом допущены недочёты: есть отдельные неточности в составлении реферата, проблема в целом раскрыта, но требует небольшого дополнения; отсутствует логическая последовательность в суждениях; не выдержан объём реферата; имеются упущения в оформлении. Обучающийся демонстрирует знание материала, но допускает небольшие неточности в ответах.

«Удовлетворительно» - студент выполнил задание, однако не продемонстрировал способность к научному анализу, не высказывал в работе своего мнения, допустил ошибки в логическом обосновании своего ответа.  Объем реферата выдержан более чем на 50%, имеются упущения  в оформлении.

«Неудовлетворительно» - студент не выполнил задание,  не представил реферат или выполнил его формально, ответил на заданный вопрос, при этом не высказывал своего мнения.  Тема реферата не раскрыта, обнаруживается существенное непонимание проблемы, допущены грубейшие ошибки  в оформление работы.

2.4. Методические рекомендации по подготовке публичного выступления.
1. Следите за речью и голосом.

Главными причинами провала публичного выступления служат невнятная, скучная, неубедительная, слишком быстрая (или слишком медленная) речь, а также неумение оратора держаться на сцене так, чтобы его внимательно слушали.


Оратор должен произносить речь с приподнятой головой, громким и отчетливым голосом, чтобы его могли слышать в последних рядах. Окончания слов должны звучать, а между  предложениями не должно быть не длинных задержек. Не делайте пауз со звуком ‘а’. Темп речи, качество голоса и дыхание нужно держать под контролем.


Энергия и энтузиазм должны демонстрироваться соответствующими движениями по сцене или месту, отведенному оратору. Если движений слишком много,  это будет раздражать аудиторию. Наоборот, неподвижное стояние усыпит слушателей.
2. Справьтесь с волнением.

Беспокойность и нервозность приводят к неустойчивому голосу и заиканию. Нервозность также проявляется физически, нервничающий оратор может трястись, сутулиться и  скрещивать руки. Успокоить нервы можно, заранее подготовив и изучив материал выступления. Главное правило преодоления волнения – практика, практика и еще раз практика.


Оратор должен быть экспертом в своей области и в то же время говорить на одном языке с аудиторией. Он также должен решить заранее, какова главная цель его выступления –  ему нужно развлечь аудиторию, научить чему-либо, убедить в чем-то –  и задать себе вопрос, имеет ли он необходимую компетенцию  в предмете выступления? Будет ли аудитория восприимчива к его словам…?
3. Спланируйте выступление
· Согласно плану публичного выступления разбейте речь на начало, середину и концовку.

· Расскажите, о чем будет ваше выступление, что ожидает слушателей, заинтересуйте и получите их доверие.

· Заострите внимание на основных моментах, приводите примеры и факты, которые подтверждают ваши слова, поощряйте вопросы и дискуссию.


Плохое окончание может оказаться губительной для выступления. Постарайтесь до конца удерживать внимание аудитории, суммируйте сказанное, чтобы слушатели лучше усвоили ключевую информацию, используйте факты, которые легко запомнить, скажите аудитории, что им делать дальше, и где вас найти, если у них появятся вопросы.  

4. Управляйте аудиторией
Очень важно установить связь с аудиторией. Объясните, почему вы здесь, кратко изложите, о чем вы собираетесь говорить, каковы ваши цели и задачи.

Внимательно следите за аудиторией. Постарайтесь снова вовлечь тех, кому скучно. В то же время не ждите постоянной положительной реакции на ваше выступление; больше заботьтесь об общем эффекте выступления. Используйте свои личные качества, чтобы очаровать аудиторию.

Верный способ вовлечь аудиторию – это говорить о предмете выступления с энергией, энтузиазмом и даже страстью. Многие исследования показывают, что интерес к оратору возрастает, когда он эмоционально  и с увлечением рассказывает о своей теме.

Также следует принять во внимание различия в усвоении материала аудиторией. Люди по-разному воспринимают и изучают информацию. Одни любят слушать, другие предпочитают графику и рисунки, некоторые предпочитают иметь весь материал под рукой и делать заметки. Старайтесь подавать материал в различных формах.
Резюме
· Решите, что вы собираетесь рассказать аудитории и почему ей следует вас слушать.

· Следите за речью, контролируйте голос, движения и жесты.

· Составьте план выступления заранее. Он должен содержать начало, середину и конец..

· Будьте полны энтузиазма и используйте разные способы предоставления информации.

И последнее: получите удовольствие от «сцены». Аудитория непременно это заметит, и у вас будет больше шансов завоевать ее интерес и положительный отклик
2.5. Методические рекомендации по работе с учебной и специальной литературой

За время обучения в техникуме студент должен изучить и освоить много учебников, статей, книг и другой необходимой для будущего специалиста литературы.

Умение рационально работать над книгой – необходимое и важное качество каждого студента. Правильно организованное чтение литературы чрезвычайно повышает общенаучный и специальный кругозор читающего. Начитанный студент владеет хорошо развитой речью, широким мышлением, блестящей памятью и эрудицией. А эти качества являются важнейшими показателями общей культуры человека.

Педагогической наукой выработан ряд требований для работы с книгой, соблюдение которых поможет каждому студенту взять из книг самое ценное и стать широко образованным и культурным человеком. Каковы же эти требования?

· Ознакомитесь сначала с материалом в целом: оглавлением, аннотацией, введением и заключением путем беглого чтения-просмотра, не делая никаких записей. Этот просмотр позволит получить представление обо всем материале, который необходимо усвоить.

· Переходите к внимательному чтению – штудированию материала по главам, разделам, параграфам. Это самая важная часть работы по овладению книжным материалом. Читать следует про себя. (При этом читающий меньше устает, усваивает материал примерно на 25% быстрее, по сравнению с чтением вслух, имеет возможность уделить больше внимания содержанию написанного и лучше осмыслить его). Никогда не следует обходить трудные места книги. Их надо читать в замедленном темпе, чтобы лучше понять и осмыслить.

· Возвращайтесь неоднократно к тексту, при необходимости, чтобы то, что осталось непонятным, дополнить и выяснить при повторном чтении.

· Обращайте внимание на схемы, таблицы, карты, рисунки. Рассматривайте их, обдумывайте, анализируйте, устанавливайте связь с текстом. Это поможет понять и усвоить изучаемый материал.

· Пользуйтесь словарями, чтобы всякое незнакомое слово, термин, выражение было правильно воспринято, понято и закреплено в памяти.

· Проверьте скорость своего чтения. Надо стремиться выработать у себя не только сознательное, но и беглое чтение. Особенно это умение будет полезным при первом просмотре книги. Обычно студент 1-2 курса при известной тренировке может внимательно и сосредоточенно прочитать 8-10 страниц в час и сделать краткие записи прочитанного. Многие студенты прочитывают 5-6 страниц. Это крайне мало. Слишком медленный темп чтения не позволит изучить многие важные и нужные статьи книги. Обучаясь быстрому чтению (самостоятельно или на специальных курсах), ты можешь прочитывать до 50-60 страниц в час и даже более! Одновременно ты приобретаешь способность концентрироваться на важном и схватывать основной смысл текста.

· Делайте выписки, зарисовки, составляйте схемы, тезисы, выписывайте цифры, цитаты, ведите конспекты – запись изучаемого – лучшая опора памяти при работе с книгой. Педагогика учит – что прочитано, продумано и записано, то становится действительно личным достоянием работающего с книгой. Помни основной принцип выписывания из книги: лишь самое существенное и в кратчайшей форме!

· Разработай свою собственную систему составления выдержки и постоянно совершенствуй ее! При составлении выдержек целесообразно последовательно придерживаться освоенной системы. На этой базе можно составить свой архив или картотеку важных специальных публикаций по предметам. Конспекты, тезисы, цитаты могут иметь две формы: тетрадную и карточную. При тетрадной форме каждому учебному предмету необходимо отвести особую отдельную тетрадь. Если используется карточная форма, то записи следует делать на одной стороне карточки. Для удобства пользования вверху карточки надо написать название изучаемого вопроса, фамилию автора, название и УДК (универсальная десятичная классификация) изучаемой книги. Эта система конспектирования имеет ряд преимуществ перед тетрадной: карточками удобно пользоваться при докладах, выступлениях на семинарах; такой конспект легко пополнять новыми карточками, можно изменить порядок их расположения, добиваясь более четкой, логической последовательности изложения.

· Применяйте для этих же целей персональный компьютер. Сейчас существует великое множество самых различных прикладных программ (органайзеров и пр.), которые значительно облегчают работу при составлении выписок из научной и специальной литературы. А используя сеть Internet, можно получать уже готовые подборки литературы.

2.6. Методические рекомендации и критерии оценивания по составлению технологических карт
Технологическая карта состоит из разделов:

1. Наименование изделия, № рецептуры, № колонки (тип предприятия: ресторан, кафе, столовая) и данные информационного источника (например, Сборник рецептур блюд 2016г.). Обозначение колонки может ставиться через дробь (1, 2, 3) после № рецептуры (например, №254/3).

2. Перечень сырья, применяемого для изготовления блюда (изделия). Перечисляются все виды продуктов, необходимых для приготовления данного блюда (изделия).

3. Нормы закладки сырья массой брутто и нетто, выхода полуфабриката и готового изделия. Здесь указываются нормы закладки продуктов массой брутто и нетто на 1 и более порций, выхода полуфабрикатов и готовой продукции.

4. Описание технологического процесса приготовления. В этом разделе должно содержаться подробное описание технологического процесса приготовления блюда (изделия), в том числе выделяются режимы холодной и тепловой обработки, обеспечивающие безопасность блюда (изделия), а также правила подачи и оформление блюда.
5. Требования к качеству готового блюда: внешний вид, вкус, цвет, запах, консистенций.

Пример:

УТВЕРЖДАЮ

Руководитель предприятия

_______________________

                                                                                        «__»__________201_г.

__________________________________________________________________

(наименование организации или предприятия)

Источник рецептуры:  
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Технологическая карта N _______

№ рецептуры__________ Наименование блюда (изделия) ______________________

	Наименование   сырья, пищевых  
продуктов
	Масса 
брутто,г
	Масса   
нетто   г
	Масса брутто
на ___порций

	
	
	
	

	
	
	
	

	ВЫХОД 
	
	
	


Технологический процесс изготовления, оформления и подачи блюда (изделия)

Требования к качеству блюд (изделия)

Зав. производством ______________

Критерии оценивания:
«Отлично» - задание выполнено в полном объѐме, колонка выбрана правильно, источник информации обозначен, все графы и строки в таблице озаглавлены и заполнены правильно, единицы измерения соответствуют показателям, технология приготовления, оформление и подача написаны правильно. Правильно определены показатели качества.
«Хорошо» - задание выполнено не в полном объѐме или с несущественными недостатками, колонка выбрана правильно, не указан источник информации, графы и строки озаглавлены и заполнены правильно, но с несущественными недостатками, единицы измерения не совсем соответствуют показателям, технология приготовления, оформление и подача написаны правильно. Органолептические показатели качества определены с несущественными погрешностями.
«Удовлетворительно» - задание выполнено или не в полном объѐме, или с существенными недостатками, колонка указана не правильно, не указан источник информации, графы и строк озаглавлены и заполнены полностью, единицы измерения не всегда соответствуют показателям, технология приготовления, оформление и подача написаны правильно. Показатели качества определены частично.
«Неудовлетворительно» - задание выполнено на 50%. Показатели качества определены частично.
2.7. Методические рекомендации и критерии оценивания по составлению ассортиментного перечня для лечебного питания

Особенности приготовления блюд и кулинарных изделий для лечебного питания

Питание по специально разработанным рационам (диетам) называется диетическим (питание в домах отдыха, санаториях, столовых и профессионально-технических училищ и т. д.). Разновидностями его являются лечебное и лечебно-профилактическое питание. Часто лечебное питание называют диетическим, а предприятия общественного питания, где оно организуется, — диетическими столовыми.

Лечебное (диетическое) питание. Питание больных и выздоравливающих людей организуется по специальным диетам. Питание в этом случае приравнивается к терапевтическим методам лечения и способствует быстрейшему выздоровлению больного. При большинстве заболеваний лечебные средства дают положительный эффект только в сочетании с правильным питанием под медицинским контролем.

В лечебном питании нуждаются лица, проходящие амбулаторный курс лечения или страдающие хроническими заболеваниями.

К диетическим столовым, где организуется лечебное питание, предъявляют следующие требования:

- штат должен иметь специальную подготовку;

- кухня должна быть оснащена специальным оборудованием (протирочные машины, пароварочные шкафы и т. д.) и инвентарем (паровые коробки, котлы с сетчатыми вкладышами, стерилизаторы посуды);

- должны быть оборудованы специальные помещения — комната отдыха для посетителей, кабинет врача-диетолога или диетсестры, помещение для мытья рук, отдельное от санузла;

- должна быть организована продажа специальных диетических продуктов (минеральных вод, натуральных фруктово-ягодных и овощных соков, витаминных напитков, белково-отрубного хлеба, диетических кондитерских изделий);

- должно быть организовано снабжение сырьем в ассортименте, необходимом для приготовления блюд лечебного питания (нежирное мясо и рыба, молоко и кисломолочные продукты, творог, овощи с малым содержанием клетчатки — цветная капуста, кабачки).

Лечебно-профилатическое питание. На некоторых промышленных предприятиях технологические условия (повышенная температура и влажность, вибрация и т. д.) оказывают вредное воздействие на здоровье людей. В этих случаях необходимо лечебно-профилактическое питание. Организуют его так же, как и лечебное питание, по специальным диетам, в которые вводятся пищевые вещества, способствующие быстрейшему выведению из организма вредных веществ, и исключаются продукты, способствующие их всасыванию; питание строится таким образом, чтобы усиливалась сопротивляемость организма воздействиям внешней среды.

Перечень лиц, которым положено лечебно-профилактическое питание, определяется отдельно для каждой отрасли промышленности и для каждой профессии.

Основы лечебного питания

Основным принципом лечебного питания является соблюдение по возможности общих требований к рациональному питанию с учетом характера основного заболевания и сопутствующих болезней, особенностей их течения. Это достигается назначением пищевого рациона определенного химического состава и энергоценности, подбором соответствующего ассортимента продуктов и приемов их кулинарной обработки, а также режимом питания.

Научно обоснованное лечебное питание должно обеспечивать соответствие между химическим составом, физическими (механическими) свойствами принимаемой пищи и возможностями больного организма ее переваривать, усваивать и удовлетворять потребность в необходимых пищевых веществах и энергии. Лечебное питание должно оказывать целебное действие (фармакотерапевтический эффект) на больной орган или систему и в целом на организм, благотворно влияя на обмен веществ, функциональное состояние нервной и эндокринной системы, а также иммунитет, стимулируя восстановительные процессы и общие защитно-приспособительные реакции организма, повышая эффективность других лечебных мероприятий (например, лекарств) и снижая возможное побочное нежелательное действие их.

В основе лечебного питания — сочетание методов щажения, разгрузки и контрастных дней с целью коррекции нарушенных функций как пораженного органа или системы, так и основных регулируемых систем. При этом принцип щажения на определенном этапе клинического течения заболевания сохраняется, но он сочетается с элементарной нагрузкой или разгрузкой, т. е. направлен на тренировку данного органа или функциональной системы.

В лечебном питании широко применяют различные механически и химически щадящие диеты, цель которых облегчить функционирование поврежденных органов и систем, нарушенных процессов обмена веществ, а также способствовать восстановительным процессам. Например, при многих заболеваниях органов пищеварения (язвенная болезнь, особенно в период обострения, воспалительные заболевания кишечника) диета должна быть механически, химически и термически щадящей. Для правильного выбора продуктов и способов кулинарной обработки необходимо знать их химический состав.

Интенсивность механически раздражающего действия на желудочно-кишечный тракт растительных продуктов зависит от количества пищевых волокон (клеточных оболочек), главным образом целлюлозы (клетчатки), гемицеллюлозы, пектиновых веществ и лигнина. К продуктам с низким содержанием пищевых волокон относятся хлебобулочные, макаронные и другие изделия, приготовленные из муки 1-го и высшего сортов, рис, манная крупа, картофель, кабачки, томаты, арбуз, многие сорта спелых яблок и т. п. Для уменьшения содержания пищевых волокон в овощах удаляют старые листья, грубые черенки, зеленые незрелые экземпляры. Механическая прочность мяса зависит от характера мышечных волокон и соединительной ткани: мясо молодых животных (телятина, цыплята) и многих видов рыб тонковолокнистое и содержит относительно мало соединительнотканных белков.
Вот почему с целью механического щажения не разрешается употреблять изделия из муки грубого помола, пшено и ряд других круп без специальной кулинарной обработки, большинство сырых овощей, фасоль, горох, неочищенные незрелые фрукты, ягоды с грубой кожицей, жилистое мясо, хрящи, кожу птиц и рыб.

Степень механического воздействия пищи определяется также ее объемом, консистенцией и длительностью пребывания в желудке. Поэтому механическое щажение предусматривает уменьшение объема каждого приема пищи. Дают ее дробными порциями, распределяя суточный рацион на 5—6 приемов пищи и уменьшая промежутки. Пищу готовят протертой (супы-пюре, каши), из измельченных овощей, рубленого мяса.

Химическое щажение достигается подбором продуктов и специальных кулинарных приемов. Из кулинарных приемов исключают жарку, пассерование (овощи для блюд припускают, муку — подсушивают). Исключают или ограничивают продукты и блюда с высоким содержанием пищевых веществ, отрицательно влияющих на течение заболевания, и, наоборот, включают продукты, богатые теми или иными полезными питательными веществами. Так, при язвенной болезни, заболеваниях печени и почек ограничивают блюда, богатые эфирными маслами (чеснок, лук, редька и др.) или азотистыми экстрактивными веществами (например, крепкие мясные, куриные, рыбные, грибные бульоны), которые являются сильными возбудителями желудочно-кишечной секреции и неблагоприятно влияют на функцию печени и почек. С другой стороны, слабым сокогонным действием обладают молоко натуральное, сливки, сливочное масло, свежий творог, яйца всмятку, Эти продукты включают в диету больных язвенной болезнью.

С целью термического щажения температура горячих блюд должна быть не выше 60°С, а холодных — не ниже 15°С, так как горячие блюда обладают сокогонным действием и ослабляют моторику желудка, а холодные — снижают секрецию желудка и усиливают его моторику. 
Изменяя объем пищи, ее химический состав и температуру, можно влить также на сокоотделительную и моторную деятельность кишечника, длительность пребывания пищи в желудочно-кишечном тракте. 
Послабляющее действие оказывают растительное масло, кисломолочные напитки, холодные овощные и фруктовые соки, хлеб из муки грубого помола (черный), сухофрукты и др.; закрепляющее — горячие блюда, мучные изделия из муки высшего сорта, рисовая каша, крепкий чай, кофе, какао и т. д. 
При некоторых заболеваниях (ожирение, атеросклероз, гипертоническая болезнь и др.) применяют разгрузочные диеты, цель которых — обеспечение наиболее полного щажения пораженных функциональных систем, нормализация обмена веществ, выведение из организма чрезмерного количества неблагоприятно действующих веществ. Это достигается путем резкого снижения энергоценности рациона и уменьшения содержания пищевых веществ, отягощающих имеющиеся нарушения обмена веществ. Например, при гипертонической болезни в сочетании с ожирением назначают фруктовые, овощные, фруктово-овощные или молочные низкокалорийные диеты (700—1000 ккал) обычно на 1—2 дня и не чаще 1—2 раз в неделю на фоне основной (базовой) диеты.

В зависимости от характера заболевания принцип щажения должен соблюдаться длительное время и даже постоянно, например, при многих наследственных болезнях. Однако чаще по мере улучшения состояния больного уменьшают степень механического и химического щажения с целью максимального приближения к физиологически полноценному питанию. Переход от одного диетического рациона к другому осуществляется постепенно, путем расширения ассортимента входящих в него продуктов и приемов их кулинарной обработки.

Общие принципы лечебного питания остаются неизменными независимо от того, где оно осуществляется — в больнице, в санатории или в диетической столовой при промышленном предприятии.

В нашей стране применяют групповую номерную систему назначения лечебного питания. Основные диеты обозначаются номерами с 1-го по 15-й. В рамках одной диеты возможны дополнительные варианты в зависимости от характера и стадии заболевания, выделенные буквенными индексами (1а, 16, 1; 7а, 76, 7в. 7; 10а, 10, 10с и т. д.).

Перечень понятий номерной диеты включает показания к применению, целевое назначение, химический состав и энергетическую ценность, продуктовый набор, основные способы приготовления, перечень противопоказанных продуктов и блюд, режим питания.

Диеты, применяемые в диетстоловых по месту работы и на других предприятиях системы общественного питания, несколько отличаются от лечебного питания в больницах. Это обусловлено тем, что, как правило, в столовых больные питаются не в период обострения болезни, они продолжают обычную трудовую деятельность. Поэтому диеты должны по возможности удовлетворять физиологическую потребность человека в основных пищевых веществах и в энергии с учетом характера и интенсивности труда, а также необходимую степень механического и химического щажения.

Наиболее распространены диеты № 1, 2, 5, 7, 8, 9, 10, 15.

Особенности приготовления блюд для различных диет

Диета № 1.

Назначается при язвенной болезни желудка и двенадцатиперсной кишки, хроническом гастрите с сохраненной или повышенной секрецией.

При изготовлении блюд запрещается: использование мясных, рыбных, грибных бульонов и концентрированных овощных отваров; овощей, богатых эфирными маслами, глюкозидами (редис, редька, петрушка, сельдерей, лук) и грубой клетчаткой (огурцы, бобовые, белокочанная капуста); ягод, фруктов кислых и содержащих много клетчатки (абрикосы, виноград, сливы); сухих непротертых фруктов (чернослив, изюм, винные ягоды); соленых и квашеных продуктов; сдобного теста, печеных изделий.

При изготовлении блюд используют все виды щажения — механическое, химическое и термическое. В целях механического щажения супы готовят протертыми (пюреобразными) или слизистыми. Допускается приготовление супов с мелко нарезанными, хорошо разваренными макаронными изделиями (вермишелью, лапшой). Овощи для супов не пассеруют, а припускают.

Вторые блюда готовят в отварном и протертом виде. Мясо тщательно жилуют, а рыбу разделывают на чистое филе. Большинство блюд из этих продуктов готовят рублеными (котлеты, биточки, пудинги) паровыми. Широко используют отварные изделия из кнельной массы (рыбной, куриной). Яйца варят всмятку или готовят из них паровые омлеты и суфле. Овощные блюда также готовят протертыми (пюре из картофеля, моркови, свеклы, пудинги, суфле). Используют вареные овощи, содержащие мало клетчатки: морковь, свеклу, тыкву, кабачки, цветную капусту.

Крупяные блюда готовят в виде протертых или хорошо разваренных жидких и вязких каш. Можно также использовать отварные мелко нарезанные макаронные изделия и паровые пудинги из них. Не рекомендуются пшено, перловая крупа.

Для обеспечения химического щажения исключают продукты, обладающие острым вкусом, пряности, крепкие бульоны; муку не пассеруют. Поэтому супы варят вегетарианские, а соусы готовят без бульонов и томатного пюре. Часто соусы заменяют маслом и сметаной. Кисели, желе и муссы готовят из некислых ягод. Фрукты для компотов протирают.

Диета № 2.

Назначается при гастритах с недостаточной секрецией и кислотностью, при хронических заболеваниях кишечника (колитах).

Их рациона исключаются продукты, содержащие грубую клетчатку, сдобные пироги, очень кислые ягоды и фрукты, квашеные и соленые продукты, цельное молоко, ржаной хлеб.

Технологическая обработка продуктов для этой диеты должна обеспечить механическое щажение пищеварительного тракта. Поэтому все требования, предъявляемые к технологическим приемам, обеспечивающим механическое щажение при изготовлении блюд для диеты № 1, соблюдаются и для диеты № 2. В диете № 2 к химическому щажению предъявляют менее строгие требования: кроме варки и припускания допускаются обжаривание и запекание изделий, но без панировки. Можно использовать вымоченную сельдь, некрепкие (вторичные) мясные и рыбные бульоны, грибные и овощные отвары для приготовления супов, щи из свежей капусты и свекольники с мелко нарезанными овощами без пассерования. Применяются неострые соусы (сметанные, белые с лимонным соком, молочные, на грибных отварах, но без грибов).

Диета № 5.

Назначается при заболеваниях печени, желчного пузыря и других, сопровождающихся нарушениями функций печени и желчного пузыря.

Из рациона исключают кофе, какао, мясные, рыбные и грибные бульоны, щавель, ревень, чеснок, редис, бобовые, крупы, грибы, квашеные и соленые продукты.

При изготовлении блюд для диеты № 5 механическое щажение существенного значения не имеет. К тепловой обработке предъявляют особые требования — необходимо максимально ограничить применение животных жиров и исключить продукты термического разложения. Поэтому применяют только сливочное масло и растительные жиры без тепловой обработки. С этой целью блюда готовят в отварном и запеченном виде, а овощи, кроме того, употребляют в сыром виде. Исключают пассерование муки и овощей. Уменьшение содержания жиров компенсируется повышенным количеством углеводов. Сокращение содержания холестерина и азотистых экстрактивных веществ (креатина, креатинина, пуриновых оснований и т. д.) достигается путем исключения богатых холестерином продуктов — яиц, животных жиров, блюд из мозгов и т. д.

Уменьшение содержания азотистых экстрактивных веществ достигается следующим: при изготовлении супов и соусов исключают бульоны (мясные, рыбные, грибные); мясо и рыбу для изготовления блюд предварительно отваривают; уменьшают (за счет введения хлеба) содержание мяса, рыбы и птицы в блюдах (рубленые изделия). При этой диете необходимо уменьшать в блюдах содержание глюкозидов и эфирных масел, для чего из рецептур исключаются чеснок, редис, редька; лук вначале отваривают, а затем добавляют в блюда. Эти ограничения определяют и набор блюд для диеты № 5.

Широко применяют блюда из протертого творога (пудинги паровые, запеканки и т. д.); включают молочные и кисломолочные продукты; яйца используют только для приготовления кулинарных изделий; в большом количестве — каши (овсяную, Геркулес, гречневую) и запеченные блюда из них; макаронные изделия и запеканки из них с изюмом, курагой и т. д.; приготовляют салаты из сырых овощей; запеченные и отварные овощи (кроме грибов, щавеля и шпината).

Ассортимент супов может быть очень широким — вегетарианские борщи, щи, свекольники, супы молочные, овощные, фруктовые и т. д. Мясные и рыбные блюда готовят отварные (говядина и телятина отварные, судак отварной и т. д.), паровые (биточки из говядины, филе кур, телятины). Соусы рекомендуются молочные, сметанные, сладкие (фруктово-ягодные), белые на овощных отварах. Сладкие блюда — кисели, компоты, муссы из ягод и фруктов всех видов, кроме очень кислых. Рекомендуются напитки, сладкие блюда с добавлением сорбита, ксилита, так как они усиливают желчеотделение и перистальтику кишечника.

Диеты № 7 и 10.

При заболеваниях почек назначают диету № 7, а при сердечно-сосудистых заболеваниях — № 10.

В требованиях к набору продуктов и технологической обработке их при изготовлении блюд для этих диет много общего: резко ограничивается количество соли; исключаются мясные, рыбные и грибные бульоны и соусы на них; продукты, богатые холестерином; соленые и квашеные продукты; бобовые; шпинат, щавель, крепкий чай, кофе, какао и шоколад. При заболеваниях почек в меню должны быть продукты, содержащие липотропные вещества (творог, молоко и кисломолочные продукты) и оказывающие мочегонное действие (тыква, кабачки, огурцы, свекла, чернослив и т. д.). Пищу готовят без соли, выдают ее с разрешения врача (2—4 г в день). Блюда рекомендуется заправлять санасолом — заменителем соли, содержащим 70% солей калия, вводят его в количестве 0,5—1 г на блюдо. Пряности, лук, горчица, сельдерей, хрен, укроп, чеснок запрещены.

При сердечно-сосудистых заболеваниях количество соли ограничивается, но не так строго, как в диете № 7. Ограничивается также количество жидкости. При приготовлении блюд для диеты № 7/10 возникает ряд технологических трудностей. Из-за резкого ограничения соли блюда получаются безвкусными, снижается аппетит. Поэтому необходимо готовить такие блюда, в которых отсутствие соли менее заметно. Количество азотистых экстрактивных веществ ограничивают теми же технологическими приемами, которые применяют при изготовлении блюд для диеты № 5. Такие же требования предъявляют и к приемам тепловой обработки: готовят блюда отварные, запеченные или обжаренные из отварных продуктов (мяса, птицы). Для ограничения жидкости уменьшают объем порции супов, количество напитков и т. д.

Отсутствие соли менее чувствуется в таких блюдах, как борщи и свекольники, имеющие кисло-сладкий вкус, фруктовые и молочные супы, соусы молочные, сметанные, овощные с лимонной кислотой, в салатах с фруктами, в блюдах из творога. В крупяных, макаронных запеканках и пудингах с курагой, изюмом количество соли можно свести к минимуму, не ухудшая вкуса. Крупяные котлеты и биточки готовят с фруктово-ягодными соусами.

Диета № 9.

Назначается при сахарном диабете.

Успех лечения зависит в основном от количества и качества пищи, технологии ее приготовления и режима питания. Количество углеводов в меню этой диеты строго регламентируется, и поэтому для нее рекомендован специальный набор продуктов.

Питание при сахарном диабете должно быть по возможности дробным (5—6-кратным).

У больных сахарным диабетом очень часто нарушается функция печени, поэтому в диету обязательно включают липотропные вещества: мясо, рыбу, творог, овсяную и гречневую крупу. Следует исключить блюда из продуктов, богатых холестерином (печень, мозги и т. д.). Необходимо включать в рацион блюда, богатые витаминами группы В и С, минеральными солями (из отрубей, дрожжей, отвары шиповника и т. д.).
Исключаются также сладости — конфеты, шоколад, кондитерские изделия, сдоба, варенье, мед, мороженое, сухофрукты. Нельзя использовать острые, пряные, копченые и соленые закуски и блюда, перец, горчицу, виноград, бананы, изюм. Ограничивается употребление сметаны и сливок.

Механическое щажение при диете № 9 не требуется, поэтому измельчать продукты не обязательно. Блюда готовят, в основном отварные; жареные включают в меню только раз в неделю, а при сопутствующих заболеваниях печени исключают совсем.

Блюда и гарниры из круп, бобовых и макаронных изделий, содержащие много углеводов, ограничивают. Хлеб и хлебобулочные изделия употребляют преимущественно из ржаной муки и отрубей.

Супы готовят вегетарианские: овощные, борщи, рассольники и только раз в неделю можно приготовить овощной суп на слабом мясном бульоне.

При изготовлении сладких блюд применяют заменители сахара — ксилит, сорбит, аспартам, сахарин и др. Сорбит по химическому составу является шестиатомным спиртом, сладость его меньше, чем сахарозы, он хорошо усваивается организмом. Ксилит по сладости почти равен сахарозе. Эти сладкие вещества, не являющиеся углеводами, с успехом могут применяться при изготовлении любых сладких блюд для диеты № 9.

Сахарин предварительно растворяют в горячей воде.

В мясную рубку вместо хлеба добавляют творог, изделия не панируют. Норма закладки соли в блюдах пониженная.

Ассортимент блюд лечебного питания

Супы. Особенности приготовления первых диетических блюд заключается в следующем. В рационы чаще включают вегетарианские и молочные супы, т.е. приготовляемые на воде, отварах из овощей, круп, макаронных изделий, на молоке, разбавленном водой, а не на бульонах. Кроме супов на первичных мясных, куриных, грибных, рыбных бульонах (диеты № 2, 3, 11, 15), используют слабые и вторичные бульоны, которые содержат меньше азотистых экстрактивных веществ, в том числе пуриновых оснований (диеты № 7, 8, 9, 10).

Слабый бульон (диета № 9). Мясной, мясо-костный, костный, куриный, рыбный бульоны охлаждают, с поверхности снимают застывший жир, процеживают, разводят холодной водой в соотношении 2:1 и доводят до кипения.

Вторичный мясной бульон. Мясо, нарезанное кусками по 100 г, заливают водой, доводят до кипения и варят 5 мин. Первичный бульон сливают, а мясо заливают свежей водой и варят до готовности.

Так же варят вторичный рыбный бульон.

Овощной отвар (диеты № 1, 2, 5, 7/10). Нарезают крупными кусками белокочанную капусту, морковь, лук-порей, лук репчатый, петрушку, добавляют соцветия цветной капусты, заливают горячей водой, быстро доводят до кипения и варят при слабом кипении 30—40 мин; отвару дают отстояться 10— 15 мин и процеживают. Овощи используют для приготовления вторых блюд, а отвар — для супов, в состав которых входит мало овощей, или для диет, где овощные отвары не противопоказаны.

С целью механического щажения для диет № 1 и 2 готовят супы протертые (слизистые, супы-пюре, супы-кремы) или с мелко измельченными продуктами.

Приготовление протертых супов из круп очень трудоемко, так как приходится сначала варить крупы, а затем полученную кашу протирать. При этом получается много отходов. В настоящее время предложена новая технологическая схема получения супов-пюре из круп с использованием в качестве основы крупяной муки промышленной выработки (предназначенной для детского питания). Эту муку заваривают в кипящей воде, бульоне или молоке.

На рыбном и грибном бульонах готовят супы только для диет № 2 и 9. При этом для диеты № 9 готовят и более острые блюда (солянку рыбную), а для диеты № 2 — супы с макаронными изделиями (суп-лапша грибная). Для диет № 5, 7/10 и 9 широко используют вегетарианские овощные супы. Включают их и в диету № 2, но в этом случае овощи протирают или измельчают. Для диеты № 5 коренья не пассеруют, а используют в сыром виде, лук предварительно варят. Супы-пюре из овощей готовят для диет № 1 и 2.

Молочные супы используют в основном для диет № 1, 5, 7/10 и иногда для диеты № 2. Готовят их на одном молоке и на молоке с водой (диета № 2). Крупы и макаронные изделия предварительно варят 10—15 мин в воде, а затем закладывают в кипящее молоко. Геркулес и манную крупу засыпают в кипящее молоко.

Овощи для молочных супов обрабатывают в зависимости от особенностей диеты: либо нарезают, как обычно, либо протирают (диеты № 1 и 2). Картофель и тыкву нарезают кубиками, а морковь и репу шинкуют. Для лечебного питания характерны супы-пюре из кур и мяса на молоке. Для диет № 2, 5, 7/10 готовят супы с рисом из простокваши, разведенной водой.

Очень широко используют фруктовые супы (особенно для диет № 5 и 7/10). Для диеты № 9 готовят супы на квасе: рыбную окрошку, ботвинью, мясную окрошку. Для диеты № 5 — холодный борщ, свекольник, овощную окрошку.

Овощные блюда. Овощи широко применяют при изготовлении блюд всех основных диет лечебного питания. Кроме того, они играют очень важную роль в питании людей, страдающих гипертонической болезнью, воспалительными заболеваниями и болезнями сердца, сопровождающимися отеками, так как содержат много солей калия при сравнительно невысоком содержании натрия.

Калия особенно много в кабачках, тыкве, баклажанах. Из них готовят пюре (диеты № 1, 2, 5, 7/10 и 9), суфле (№ 1), оладьи (№ 2), пудинги (№ 1 и 2), жарят (№ 2). Очень широк ассортимент блюд лечебного питания из моркови.

Для диет № 1 и 2 почти все овощные блюда готовят в протертом виде (пюре, пудинги, суфле). Для диеты № 1 их готовят паровыми и вареными, а для диеты № 2 — паровыми, вареными, тушеными и запеченными. Для диет № 5 и 7/10 овощные блюда используют очень широко в сыром, вареном и запеченном виде. Не готовят для этих диет только блюда из щавеля, шпината и грибов. Для диеты № 9 рекомендуют любые блюда из овощей, содержащих мало углеводов, а морковь, свеклу, репу и картофель обязательно отваривают или припускают, после чего тушат, запекают или жарят (картофель).

При изготовлении блюд лечебного питания очень часто овощи комбинируют с творогом (морковник и картофельные блюда с творогом) с яблоками, курагой и т. д.
Блюда из круп и макарон. Ассортимент блюд из круп в столовых лечебного питания и способы их приготовления те же, что и на обычных предприятиях общественного питания. Преобладают жидкие и вязкие каши на воде или молоке, но готовят и рассыпчатые каши. Особенностью является приготовление каш с добавлением овощей: манная и рисовая каша с протертой морковью, пшенная с тыквой и т. д. Иногда каши после варки протирают (диеты № 1 и 2).

Готовят большое количество кулинарных изделий из каш: пудинги паровые (диеты № 1, 2, 5, 7/10), котлеты, биточки, клецки. Для диет №5и7/10в каши и изделия из них добавляют чернослив, сушеные фрукты.

Для этих диет готовят запеканки и пудинги крупяные с протертым творогом. Только для диеты № 9 блюда из круп резко ограничивают.

Яичные и творожные блюда. Яичные и творожные блюда лечебного питания готовят как обычно, но более тщательно перетирают творог. Блюда подбирают с более нежной консистенцией (омлеты, яичная кашка, яйца в сметане, творог натуральный протертый, паровые пудинги и т. п.).

Из творога готовят запеканки, запеканки с морковью, пудинг с рисом, сырники запеченные, сырники с морковью (диеты № 2, 5, 7/10), вареники ленивые (№ 1, 2, 5, 7/10), блинчики с творогом (№ 5 и 7/10), творожный крем (№ 1 и 2) и др.

Рыбные блюда. Блюда из рыбы незначительно раздражают стенки желудка и кишечника, и поэтому их используют для диет № 1 и 2 не только в рубленом, но и в натуральном виде. Блюда из рыбы готовят и в других диетах, но в зависимости от характера диет применяют разные приемы тепловой обработки: жарку (№ 2 и 9), варку (№ 1 и 5), отваривание с последующим запеканием (№ 5), отваривание с последующей жаркой (№ 7/10), СВЧ-нагрев (№ 2).

Приготовляют и изделия из рыбной рубки, котлеты, фрикадельки, кнели, рулеты, пудинги и суфле. Выбор гарниров к рыбным блюдам обусловлен особенностью диет.

Мясные блюда. В лечебном питании используют говядину, нежирную свинину, кур, кроликов, индеек. От говяжьих туш для изготовления блюд берут части с небольшим содержанием соединительной ткани: вырезку, толстый и тонкий края, верхнюю и внутреннюю части задней ноги. Обрезки при зачистке мяса тщательно освобождают от сухожилий и используют для приготовления рубленых блюд.

Для диет № 1, 5, 7/10 мясо при изготовлении любых блюд предварительно отваривают, чтобы уменьшить содержание экстрактивных веществ.

Почки содержат много пуриновых оснований и при изготовлении блюд лечебного питания их не используют. Мозги богаты холестерином, поэтому их употребляют только для изготовления блюд диеты № 2 в ограниченном количестве.

Для диет № 1 и 2 мясные блюда готовят только из рубки или кнельной массы. При этом для диеты № 1 их варят на пару, а для диеты № 2 — жарят, не панируя. Для диеты № 5 мясо отваривают и запекают, а для диеты № 7/10 отваривают, а затем запекают или жарят. В блюдах для диеты № 5 количество соли ограничивают (1% массы готовых изделий) а для диеты № 7/10 ее исключают совсем. Большинство блюд из мяса приготовляют по обычным технологическим правилам с учетом указанных ограничений, но готовят и блюда, специфичные для лечебного питания: пюре из говядины, суфле, пудинг мясной.

Гарниры и соусы. При подборе гарниров к мясным и рыбным блюдам лечебного питания приходится отступать от общих правил, учитывая особенности диет. Так, к блюдам из жареной рыбы вместо традиционного гарнира из жареного картофеля подают кабачки жареные (№ 9), салат из помидоров и огурцов (№ 9), макароны с овощами (№ 2) и т. д.

Для блюд диеты № 1 используют в качестве гарниров вязкую овсяную протертую кашу, вязкие каши из гречневой крупы и "Геркулеса", отварные макароны, картофель в молоке, овощное пюре (морковное, свекольное, картофельное, тыквенное, кабачковое), отварные кабачки. К блюдам диеты № 2, кроме тех гарниров, которые используют для диеты № 1, подают макароны в томате и с овощами, припущенный рис, морковь, тушенную в сметане или тушенную с яблоками, и т. п. Для диет № 5 и 7/10 подходят в качестве гарниров различные каши, отварной картофель с маслом, картофель в молоке, овощные пюре, морковь, тушенная с черносливом, и т. д. Для диеты № 9 используют гарниры из отварной и тушеной в сметане моркови, отварных и жареных кабачков, тыквы, баклажанов.

Поскольку в ряде диет ограничены или полностью исключаются бульоны, ассортимент соусов для лечебного питания сравнительно невелик. В некоторых холодных блюдах соусы заменяют сметаной, растительным маслом. Часто горячие блюда подают со сливочным маслом вместо соуса ( № 1, 2, 5, 9) или сметаной (№ 1, 2, 5, 7/10). Соусы на мясном, рыбном и грибном бульонах используют для блюд диеты № 2 и частично № 9. Молочные, сметанные, фруктовые и белые соусы на овощном отваре — для диет № 1, 5, 7/10. Муку для соусов подсушивают и растирают с маслом.

В соусы для диет № 5, 7/10 лук предварительно отваривают и уменьшают количество сельдерея, петрушки (для диеты № 1 их исключают).

Томатную пасту и лимонную кислоту используют только при изготовлении соусов для диет № 7/10 и № 9. Для этих диет можно использовать уксус винный или фруктовый, а применение спиртового уксуса эссенции запрещено. Белые соусы диеты № 2 можно заправить огуречным и капустным рассолом или лимонной кислотой. Крупяные и макаронные блюда часто подают с фруктово-ягодными соусами (№ 2, 5, 7/10).

Готовят соусы по общим правилам технологии, но с некоторыми отличиями: для красных соусов (№ 2) муку не пассеруют; для томатного соуса (№ 2, 5, 7/10, 9) томатную пасту разводят бульоном или водой и кипятят; для диет № 5 и 7/10 томатный соус готовят на овощном отваре; для томатного соуса с овощами (№ 2, 7/10, 9) морковь измельчают на терочной машине и припускают, а не пассеруют; белые соусы (№ 2) готовят без лука и белых кореньев; молочные соусы (№ 1, 7/10, 9) — как обычно, но без пассерования муки или заменяют ее крахмалом; польский и голландский соусы — без зелени петрушки, а для диеты № 1 — и без лимонной кислоты; соус майонез готовят без горчицы, заменяя уксус лимонной кислотой; в маринадах и салатных заправках уксус заменяют лимонной кислотой.

Меню лечебного питания

Меню лечебного питания составляет диетврач или диетсестра вместе с технологами и кулинарами. Поскольку лечебным питанием пользуется постоянный контингент посетителей в течение длительного времени, необходимо разнообразить его по дням недели.

Однако при этом необходимо учитывать рациональную нагрузку производства. С этой целью, во-первых, в меню разных диет можно включать одни и те же блюда (без ущерба для лечебной эффективности диеты). Например, бульон мясной с яйцом в меню диеты № 2 можно использовать для диеты № 9, но с овощным гарниром; рыбное суфле используют для диет № 1, 5, 7/10, 9 и т. д.

Во-вторых, можно включать в меню разных диет блюда с небольшими различиями в технологии приготовления. Например, рыбные фрикадельки могут быть использованы для диет № 1, 2, 5, 7/10, 9, но для диеты № 7/10 в них уменьшают количество соли, подают их для диет № 1, 2, 5, 7/10 с макаронами отварными или картофельным пюре, а для диеты № 9 — с капустой, тушенной в сметане, или овощными гарнирами. Соусы к этому блюду также разные: для диет № 1, 2, 5 — молочные, для диеты № 7/10 — сметанный с луком, для диеты №9 — томатный.

В тех случаях, когда нельзя использовать одни и те же блюда для разных диет или это вносит лишние ограничения в одну из них, можно употреблять одни и те же продукты. Например, для диеты № 1 можно приготовить суфле из вареных кур, а бульон использовать для диет № 2 и 9 и т. д. Однако во всех случаях меню, прежде всего, должно отражать особенности каждой диеты и строго соответствовать медицинским показаниям.

Меню для диеты № 9 всегда составляют отдельно с указанием в нем количества углеводов.
Критерии оценки:
«Отлично» - задание выполнено в полном объѐме, предложенные блюда соответствуют требованиям диеты, указаны особенности технологии приготовления для каждой заданной диеты.

«Хорошо» - задание выполнено не в полном объѐме или несущественными недостатками. Предложенные блюда в целом соответствуют требованиям диеты, но не указаны особенности технологии приготовления для каждой заданной диеты.

«Удовлетворительно» - задание выполнено или не в полном объѐме, или с несущественными недостатками. Предложенные блюда частично соответствуют требованиям диеты, не указаны особенности технологии приготовления для каждой заданной диеты.

 «Неудовлетворительно» - задание не выполнено в полном объѐме. Предложенные блюда не соответствуют требованиям диеты, не указаны особенности технологии приготовления для каждой заданной диеты.

2.8. Методические рекомендации при решении производственных ситуаций и критерии оценивания
Производственная ситуация – это реальный случай, который происходил или может произойти в процессе Вашей трудовой деятельности. Все предложенные ситуации имеют практико – ориентированный характер.

При решении производственных ситуаций нет однозначно верного решения. Вам необходимо изучить ситуацию, обдумать, принять решение, обосновать его.

Для принятия правильного решения рекомендуется повторить теоретический материал по изучаемой дисциплине МДК 02.02, а также по МДК. 01.01, МДК. 01.02, ОП. 03 Основы технического оснащения и организации рабочего места, ОП. 01 Основы микробиологии, физиологии питания, санитарии и гигиены в рамках тем, рассматриваемых в ситуациях.
Критерии оценики
На «отлично» оценивается задание, если студент  свободно, с глубоким знанием материала,  правильно, последовательно  и полно предложит решение производственной ситуации.
Оценка «хорошо» выставляется, если студент достаточно убедительно, с несущественными ошибками, неточностями предложит решение производственной ситуации.
Оценка «удовлетворительно» выставляется, если студент недостаточно уверенно, с существенными ошибками решил производственную ситуацию. Только с помощью наводящих вопросов преподавателя справился с вопросами решения, не уверенно отвечал на дополнительно заданные вопросы. С затруднениями, он все же сможет при необходимости решить подобную производственную ситуацию на занятии. 

Оценка «неудовлетворительно» выставляется, если студент имеет очень слабое представление о предмете и недостаточно, или вообще не освоил умения по решению ситуаций. Допустил существенные ошибки, неверно отвечал на дополнительно заданные ему вопросы, не может справиться с решением подобной производственной ситуции самостоятельно.

2.9. Методические рекомендации по решению производственных задач на расчет круп и макаронных изделий и критерии оценивания
Расчет норм закладки круп, жидкости, соли, определение выхода готовых каш в зависимости от консистенции, % привара производится на основании сводных данных норм закладки продуктов, приведенных в Сборниках рецептур блюд и кулинарных изделий для предприятий общественного питания:
	Наименование каш
	На 1 кг выхода каши
	На 1 кг крупы
	Привар, %

	
	Крупа, г
	Жидкость, л
	Жидкость, л
	Соль, г
	Выход, кг
	

	Гречневая:
- Рассыпчатая из ядрицы неподжаренной иядрицы быстрой готовности (разваривающейся)

- Из ядрицы поджаренной

- вязкая
	476

417

250
	0,71

0,79

0,80
	1,50
1,70
3,20
	21

21

40
	2,10
2,10
4,00
	110

140

300

	Пшенная, пшеничная:
- рассыпчатая

- вязкая

- жидкая
	400

250

200
	0,72

0,80

0,84
	1,80

3,20

4,20
	15

40

50
	2,50
4,00
5,00
	150

300

400

	Рисовая:
- рассыпчатая

- вязкая

- жидкая
	357

222

154
	0,75

0,82

0,88
	2,10

3,70

5,70
	28

45

65
	2,80

4,50

6,50
	180

350

550

	Перловая:
- рассыпчатая

- вязкая
	373

222
	0,80

0,82
	2,40

3,70
	30

45
	3,00

4,50
	200

350

	Ячневая:
-  рассыпчатая

- вязкая
	333

222
	0,80

0,82
	2,40

3,70
	30

45
	3,00

4,50
	200

350

	Овсяная:
- вязкая

- жидкая
	250

200
	0,80

0,84
	3,20

4,20
	40

50
	4,00

5,00
	300

400

	Из хлопьев овсяных «Геркулес»:
- вязкая

- жидкая
	222

154
	0,82

0,88
	3,70

5,70
	45

65
	4,50

6,50
	350

551

	Манная:
- вязкая

- жидкая
	222

154
	0,82

0,88
	3,70

5,70
	45

65
	4,50

6,50
	350

550


Для варки макаронных изделий на 1 кг сухого продукта берут 5-6 л воды.
Для варки макаронных изделий для запеканок, лапшевников, макаронников на 1 кг сухого продукта берут 2,2 л воды.

При варке макаронных изделий группы А, они увеличиваются в весе в 2,5 раза.

При варке макаронных изделий группы Б, они увеличиваются в весе в 3 раза.

При варке макаронных изделий группы В, они увеличиваются в весе в 3,5 раза.
Критерии оценивания:

«Отлично» - задание выполнено в полном объѐме, в решении задач ошибок и исправлений нет.
«Хорошо» - в решении задач допускаются негрубые ошибки или недочеты в расчетах, исправленные самим студентом или преподавателем. 
«Удовлетворительно» - задача решена с существенными ошибками. С затруднениями, студент все же сможет, при необходимости, решить подобную производственную задачу на занятии. 
«Неудовлетворительно» - задание выполнено на 50%. Расчеты не произведены или произведены с грубыми ошибками, студент не может решить задачу самостоятельно.
2.10. Методические рекомендации и критерии оценивания по составлению рекламного буклета
Буклет – это произведение печати (реклама, проспект, краткий путеводитель и т.п.), изготовленное на одном листе, сложенном параллельными сгибами в несколько страниц так, что текст на буклете можно читаться без разрезки; раскрывается напечатанный буклет как ширма.

Главное предназначение буклета – создать положительный имидж заданной теме.
Правила создания буклета

1. Определить цель составления буклета.

2. Изучить материал по теме в разных источниках (Интернет, энциклопедии, практические пособия, учебная литература и т.д.)

3. Разработать описание структуры буклета.

4. Продумать краткое содержание информации.

5. Определить расположение текста, иллюстраций, схем, таблиц, фотографий и т.д.
Оформление буклета

Содержание буклета, терминология должна соответствовать заданной теме и быть доступной. Поскольку буклет является достаточно компактным по своему объему, то и информация в нем должна быть представлена тезисно, ясно и кратко. Необходимо правильно определить оптимальный объем информации – ее должно быть достаточно для раскрытия какого-то вопроса, но не должно быть слишком много, что повлечет за собой уменьшение размера шрифта и негативно скажется на «читаемости» текста.

Буклет может содержать рисунки, фотографии, при его подготовке необходимо придерживаться единого стиля оформления.

Работа представляется на бумаге формата А4 в печатном варианте. В правом нижнем углу работы указывается номер группы, фамилия и инициалы автор.
Буклет можно выполнять вручную или с использование компьютерных программ: Photoshop, Paint, Scribus, FinePrint, Microsoft Office Publisher, Canva, Онлайн редактор буклетов.
Программы доступны для бесплатного скачивания из сети Интернет. Для каждой программы предусмотрено руководство пользователя.

Критерии оценивания:

«Отлично» - содержание буклета соответствует заданной теме; представлена необходимая терминология; информация компактна; выдержан единый стиль оформления; детали продуманы; размещение информации соответствует общей идее.

«Хорошо» - основные требования к оформлению буклета соблюдены, но неточно и / или некорректно представлена информация; нецелесообразное использование стилей и шрифтов; имеются ошибки в оформлении.
«Удовлетворительно» - информация в буклете не до конца соответствует заданной теме; присутствует непонимание проблемы; имеются ошибки в оформлении.

«Неудовлетворительно» - информация в буклете не соответствует заданной теме; присутствует существенное непонимание проблемы; имеются серьезные ошибки в оформлении, или работа не выполнена.
2.11. Методические рекомендации и критерии оценивания по самостоятельному решению задач
1. Внимательно продумайте содержание задачи.

2. При решении задач по расчету массы отходов при механической кулинарной обработке сырья, пользуйтесь таблицей № 32 «Расчет расходов сырья выхода полуфабрикатов и готовых изделий» из «Сборника рецептур блюд»

2.1. Методика расчета массы отходов при механической кулинарной обработке сырья:

1) Массу брутто (БР) принять за 100%

2) Найти в таблице процент отходов (% отх), установленный для данного вида сырья с учетом дополнительных фактов.

3) Чтобы найти процент от числа (от величины БР), составьте пропорцию:

БР:100%=Х (масса отходов):% отходов;

Рассчитать массу отходов (М отх) по формуле

М отх = БР: 100*% отх, кг

2.2.Методика расчѐта массы нетто при механической кулинарной обработке сырья:

1) Массу брутто (БР) принять за 100%

2) Найти процент отходов (% отх), по таблице

3) Рассчитать массу нетто (100-% отх)

4) Определить массу продукта (НТ) по формуле

НТ=БР: 100*(100 - % отх), кг

2.3.Методика расчѐта массы брутто при механической кулинарной обработке сырья:

1) Массу брутто (БР) принять за 100%

2) Найти процент отходов (% отх), по таблице

3) Рассчитать массу нетто (100-% отх)

4) Определить массу продукта БР) по формуле

БР=НТ: 100*(100 - % отх), кг

3. В рецептурах сборника дается расчет расхода сырья для приготовления блюд из рыбы только для некоторых видов рыб. Но ведь видов рыбы имеется великое множество и каждое из них может быть закуплено предприятием. Для приготовления блюда из другого вида рыбы, отличного от указанного в сборнике необходимо пользоваться таблицей № 27 «Расчет расхода сырья, выхода полуфабрикатов и готовых изделий из рыб с костным скелетом (всех семейств) при использовании сырья и рыбы специальной разделки». В таблице наименование рыб дано в алфавитном порядке.

При разработке технологических карт на блюда из рыбы нужно знать, что на массу брутто влияют вид рыбы, размер и способ обработки. Тогда, пользуясь табл. 27 «Расчет расхода сырья, выхода полуфабрикатов и готовых изделий из рыб с костным скелетом (всех семейств) при использовании сырья и рыбы специальной разделки» и зная массу нетто полуфабриката, подсчитывают массу брутто рыбы для любого рыбного блюда или производят расчеты, связанные с заменой сырья. 
В рецептурах Сборника для приготовления блюда приводится расход сырья лишь для некоторых видов рыб. Но на предприятие могут поступать другие виды рыб, из которых возможно приготовить то или иное блюдо. В этом случае необходимо пользоваться таблицей №27 Сборника рецептур, с помощью которой можно заменить один вид рыбы другим.
Проводить дополнительные расчеты необходимо также в том случае, если рецептурой предусмотрен один вид разделки сырья, а делается, другой. Например, в кратком описании того, как приготовить рыбу жареную по раскладке N 488, указано, что перед обжаркой рыба разделывается на порционные куски, нарезанные из филе с кожей и реберными костями (см. технологическую часть рецептуры). Однако шеф-повар хочет приготовить рыбу по-другому: непластованными кусками (без разделки на филе). В этом случае для перерасчета можно воспользоваться вышеприведенными формулами и той же таблицей 27 Сборника рецептур 2011 года издания.
4. В рецептурах на блюда и закуски из мяса и мясопродуктов масса нетто продуктов и выход готовых изделий исчисляются исходя из поступления говядины I категории, баранины I категории, свинины мясной, субпродуктов (кроме вымени) мороженых. При использовании мясных продуктов другой кондиции следует производить пересчет, пользуясь таблицами №11, 12, 13, 14, 15, 18, Приложения Сборника. При условии, что мясо на предприятие поступило в тушах.
5.Расход соли, специй (перца, лаврового листа и т. д.) и зелени (укропа, петрушки) в конкретных рецептурах не указан, но во вводной части соответствующих разделов Сборника рецептур даны нормы расхода специй для этой категории блюд из расчета на одно блюдо или килограмм. О том, какие еще компоненты нужны для приготовления блюда, можно узнать из краткого описания того, как оно готовится, а их количество – из вводных описаний в начале сборника либо перед раскладками определенной группы блюд. 
6. Как указанно в сборнике рецептур, рецептуры составлены из расчета использования столовых куриных яиц II категории средней массой 46 г с отходом на скорлупу, стек и потери в размере 12,5%. Поэтому масса сырых и вареных яиц (без скорлупы) составляет 40 г при естественном соотношении желтка и белка 39 и 61% соответственно. Однако на производство могут поступить яйца других категорий, то есть большей или меньшей массой. Поэтому необходимо производить перерасчеты закладки яиц с учетом их фактической массы с использованием коэффициента пересчета. Данные с коэффициентами для перерасчета:
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Для перерасчета используется следующая формула:

                                                            Масса брутто яиц в скорлупе x К
Масса нетто яиц без скорлупы = – – – – – – – – – –-------------------------------
                                                                                         100
В формуле К – коэффициэнт пересчета из таблицы 

Фактическая масса яиц определяется по каждой поступившей партии, о чем необходимо составить акт, в котором ответственные лица указывают номер накладной, наименование поставщика, количество взвешиваемых яиц, среднюю массу одного яйца в скорлупе и без скорлупы.

Критерии оценивания:

«Отлично» - задачи решены все, в решении нет ошибок, задачи решены рациональным способом, правильно определены искомые компоненты, качественное внешнее оформление, нет исправлений.

«Хорошо» - решено большинство задач, в решении нет существенных ошибок, но задачи решены нерациональным способом или допущено не более 2-х несущественных ошибок, есть исправления.

«Удовлетворительно» - решена половина задач, нет существенных ошибок, но допущена существенных ошибка в математических расчетах, есть неточности в расчетах, некачественное внешнее оформление.

«Неудовлетворительно» - имеются существенные ошибки в решении. Студент не может пользоваться таблицей Сборника рецептур.
2.12. Методические рекомендации и критерии оценивания по составлению карточки дефектов блюда

На качество готового блюда или кулинарного изделия влияют следующие показатели:

- качество сырья;

- соблюдение технологического процесса при подготовке продуктов, входящих в блюдо;

- соблюдение технологии приготовления блюда;

- соблюдение температурных режимов при приготовлении блюда;

- соблюдение сроков и режимов хранения готового блюда или изделия;

- соблюдение санитарно – гигиенических требований работниками ПОП;

- соблюдение правил оформления, сервировки и подачи блюд;

 - соблюдение рекомендаций по подбору гарниров и соусов к готовым блюдам.

Все готовые блюда и кулинарные изделия проходят органолептическую оценку по пятибалльной шкале по следующим параметрам: внешний вид, цвет, вкус, запах, консистенций.
Общая оценка качества анализируемого блюда (изделия) рассчитывается как среднеарифметическое с точностью до одного знака после запятой.

Баллом «5» оценивают блюда (изделия), приготовленные строго по утвержденной рецептуре и технологии. Органолептические показатели должны соответствовать требованиям нормативно-технической и технологической документации.

Баллом «4» оцениваются блюда (изделия), приготовленные с соблюдением рецептуры и технологии, но имеющие незначительные или легкоустранимые отклонения. Например, к таким отклонениям можно отнести характерные, но слабовыраженные запах и вкус, наличие слабоокрашенного жира, неравномерная форма нарезки, и т.д.

Баллом «3» оценивают блюда с более значительными отклонениями от требований рецептуры и технологии, но пригодные для реализации без переработки. К недостаткам таких блюд относят несоблюдение отдельных соотношений компонентов, подсыхание поверхности изделий, нарушение формы изделий, неправильная нарезка овощей, слабый или чрезмерный запах специй, наличие жидкости в салатах, жесткая консистенция мяса и др.

Если вкус и запах блюда (изделия) оценивается в «3» балла каждый, то, независимо от величины других показателей, блюдо (изделие) оценивается не выше, чем в 3 балла.

Баллом «2» оценивают блюда (изделия) со значительными дефектами: с несвойственным привкусом или запахом, изделия пересоленные, недоваренные или недожаренные, подгорелые, утратившие форму или характерную консистенцию. Такую продукцию переводят в брак, работа в целом оценивается «неудовлетворительно».
Для блюд из творога приняты следующие требования к качеству:

Ленивые вареники должны иметь форму ромбиков, квадратиков или кружочков, без деформирования и не слипшиеся, белого с кремовым оттенком цвета. Вкус и запах  в меру сладкий, без посторонних привкусов и запахов. Однородная, мягкая, нежная консистенция.
Сырники должны быть правильной круглой формы с румяной поверхностью, без пригоревших участков, корочка не отстает от сырников, консистенция нежная. Вкус и запах  свойственные творогу, не кислые (для сырников с морковью должен чувствоваться умеренный вкус моркови).

У запеканок поверхность румяная, без трещин, консистенция нежная, не допускается излишняя кислотность.

Пудинги: пористая, упругая масса. Поверхность запеченных пудингов должна быть зарумянена.
Карточка дефектов блюд. Основная ее цель – выявить, на каком этапе производства было допущено нарушение, которое привело к дефекту готового блюда, чтобы в будущем избежать аналогичных нарушений. Оформляется в виде таблицы:

	Показатель качества
	Дефект 
	Вероятные причины
	Возможные способы устранения

	Внешний вид
	
	
	

	Цвет 
	
	
	

	Вкус 
	
	
	

	Запах 
	
	
	

	Консистенция 
	
	
	


Критерии оценивания:

«Отлично» - содержание карточки полностью соответствует заданной теме, качественное внешнее оформление, нет исправлений, все ячейки таблицы заполнены верно.
«Хорошо» - содержание карточки соответствует заданной теме, но есть незначительные замечания, есть 2-3 исправления, ячейки таблицы заполнены полностью.
«Удовлетворительно» -  содержание карточки  не соответствует заданной теме, более 3 исправлений, ячейки заполнены не менее, чем 75 %.
«Неудовлетворительно» - выполнено и оформлено небрежно, без соблюдения установленных требований, множественные исправления, ячейки заполнены на 50 % и менее, или задание не выполнено.
2.13. Методические рекомендации и критерии оценивания по составлению кроссворда

Кроссворд. Основные понятия

Кроссворд (англ. Crossword  пересечение слов) - представляет собой множество слов написанных по-горизонтали и по-вертикали, соединенных между собой как минимум одной буквой. Снизу под сеткой кроссворда дается определение каждого из слов.

Составление кроссвордов студентами – одна из часто используемых форм работы с учебным материалом, которая позволяет эффективно решать многие дидактические задачи:

1) достижение личностных результатов учебной деятельности: 

а) развитие мотивации к изучению учебного предмета; 

б) использование для создания кроссворда личностно значимой информации; 

в) расширение кругозора.

2) достижение метапредметных результатов учебной деятельности: 

а) регулятивных умений (целеполагание, планирование, самоконтроль, коррекция, оценка);

б) коммуникативных умений (сотрудничество с преподавателем, постановка вопросов); 

в) эффективных приёмов информационного поиска и оформления его результатов (выбор источников информации, анализ и оценка найденной информации, чёткое изложение мыслей, презентация кроссворда и др.).

3) достижение предметных результатов учебной деятельности: 

а) закрепление понятий темы, по которой составляется кроссворд; 

б) более глубокое изучение обучающимися материала.

Классификация кроссвордов
• по форме:
- кроссворд - прямоугольник, квадрат;

- кроссворд-ромб;

- кроссворд-треугольник;

- круглый (циклический) кроссворд;

- сотовый кроссворд;

- фигурный кроссворд;

- диагональный кроссворд и т.д.

• по расположению:
- симметричные;

- асимметричными;

- с вольным расположением слов и др.

• по содержанию:

- тематические;

- юмористические;

- учебные;

- числовые.

• по названию страны:
- скандинавские;

- венгерские;

- английские;

- немецкие;

- американские;

- итальянские.

Виды кроссвордов
Рис 2.13.1. Классический кроссворд
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Классический кроссворд

Рисунок данного кроссворда имеет, как правило, двух- или четырехстороннюю симметрию. Желательно, минимум, два пересечения, а в идеале, одиночные черные блоки, соприкасающиеся по диагонали. Бывают открытые кроссворды, т.е. черные блоки имеются и снаружи или закрытые - снаружи кроссворда только буквы.

Рис 2.13.2. Японский кроссворд
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Японский кроссворд

1. Оптимальный размер японского кроссворда по горизонтали - 20-35 или 55 клеток. Нежелательно количество клеток, не делящееся на 5 без остатка.

2. Ряд (столбик) должен содержать не более пяти групп закрашенных клеток.

3. Желательно, чтобы получившаяся картинка была узнаваемой и более-менее интересной.

4. Японский кроссворд должен иметь однозначное решение.

Рис 2.13.3. Кейворд
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Кейворд

Разновидность кроссворда, в клетках которого указаны числа заменяющие буквы. Для одинаковых букв одинаковые числа. Возможно, для упрощения разгадывания кроссворда, в нём уже указывается какое либо слово

Рис 2.13.4. Крисс – кросс
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Крисс-кросс

Дана сетка кроссворда и слова, которые необходимо в ней разместить. Возможно, также как и в кейворде, в сетке вписано слово или буквы, чтобы упростить начальный процесс.

Рис 2.13.5. Сканворд
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Сканворд

Вопросы к словам записываются внутри сетки, в клетках. Соответствие вопросов словам указывается стрелками. Если стрелки только горизонтальные и вертикальные - тип сканворда готика. Если есть стрелки и по диагонали, то италика.

Рис 2.13.6. Филлворд
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Филлворд

Данный тип кроссворда представляет из себя поле заполненное буквами. Во всём этом скоплении букв необходимо отыскать слова, которые приведены рядом в виде списка. Филлворды бывают двух типов: венгерские и немецкие. Венгерские предполагают направление слова в любом направлении, в том числе по ломаной линии. В данном типе филлворда одна буква может быть использована один раз.

Правила составления кроссворда

Единые требования при составлении всех кроссвордов таковы: слова (ответы) могут быть только именами существительными в именительном падеже единственного числа (исключение составляют только слова не имеющие единственного числа, например, «очки»), нельзя включать названия состоящие из 2 и более слов, а также слова, которые пишутся через дефис, буквы «е», «ё», «и», «и» неравнозначны, т.е. невозможно пересечение слов по этим буквам.

При составлении кроссвордов необходимо придерживаться принципов наглядности и доступности. При изображении игрового поля кроссворда следует стремиться к тому, чтобы оно выглядело цельным рисунком или орнаментом, было привлекательно, эстетично.

Составление кроссворда обычно сводится к выполнению следующих этапов:

- определение темы кроссворда;

- придумывание набора слов, из которых будет состоять кроссворд;

- формулирование заданий-вопросов, по которым данное слово будет угадываться;

- составление самого кроссворда, расположение клеточек-букв  на листе.

Планирование деятельности по составлению кроссворда:

1. Просмотреть и изучить лексико-грамматический материал по теме в учебнике, учебной литературе, нормативно – технической литературе.
2. Выбрать вид кроссворда.

3. Продумать составные части кроссворда.

4. Изучить дополнительный материал по теме.

5. Составить список слов раздельно по направлениям.

6. Написать условия (текст) кроссворда (составление вопросов к терминам, понятиям, определениям).

7. Вычертить рисунок сетки.

8. Пронумеровать рисунок сетки.

9. Проверить орфографию текста, соответствие нумерации.

10. Оформить готовый кроссворд.

Возьмите листок в клетку. Первое, с чего следует начать, это так называемый «мозговой штурм». Подберите слова, а к ним придумайте вопросы (можно и с юмором, можно и в стихотворной форме). Затем выберите из своего списка слово, которое является самым длинным. Именно от него вы и начнете построение своего кроссворда. Оставшиеся слова подберите так, чтобы они друг с другом совпадали по одной букве. Располагайте слова как по горизонтали, так и по вертикали. И обязательно пронумеровывайте, внимательно следя при этом, чтобы ответы и вопросы соответствовали друг другу. Когда ваш кроссворд будет полностью готов, его следует оформить. 

Обязательные требования при составлении кроссворда:

1. При оформлении кроссворда не допускается наличие "плашек" (незаполненных клеток) в сетке кроссворда; случайные буквосочетания и пересечения.

2. Двухбуквенные слова должны иметь два пересечения.

3.Трехбуквенные слова должны иметь не менее двух пересечений.

4. Не допускаются аббревиатуры (СЭС и т.д.), сокращения (техкарта и др.).

5.Не рекомендуется большое количество двухбуквенных слов.

6. Все тексты должны быть написаны разборчиво.

7. На каждом листе должна быть фамилия автора, а также название данного кроссворда.

Требования к оформлению:
1.Рисунок кроссворда должен быть четким.

2. Сетки всех кроссвордов должны быть выполнены в двух экземплярах:

1-й экз. - с заполненными словами;

2-й экз. - только с цифрами позиций.

Оформление ответов на кроссворды:
- Для типовых кроссвордов и чайнвордов: на отдельном листе;

- Для скандинавских кроссвордов: только заполненная сетка;

- Для венгерских кроссвордов: сетка с аккуратно зачеркнутыми искомыми словами.

Ответы на кроссворд пишутся отдельно. Они предназначены для проверки правильности решения кроссворда и дают возможность ознакомиться с правильными ответами, что способствует решению одной из основных задач разгадывания кроссвордов — повышению эрудиции и увеличению словарного запаса.

Критерии оценивания кроссвордов

«Отлично»: термины и определения написаны грамотно, допускается  1 ошибка; в содержании кроссворда используются термины по изучаемой теме; определение терминов не вызывает у студента затруднений; определения терминов не повторяют дословно текст учебника или конспекта; кроссворд оформлен аккуратно и точно в соответствии с правилами оформления; объем отчета соответствует регламенту. 
«Хорошо»: термины охватывают содержание материала не полностью, часть не соответствует теме; некоторые вопросы имеют неточные формулировки и излишние пояснения; оформление кроссворда в основном соответствует предъявленным требованиями, но имеются небольшие грамматические или пунктуационные ошибки; количество вопросов в кроссворде соответствует заданным требованиям.
«Удовлетворительно»: термины охватывают 70% содержания материала, часть терминов не соответствует теме; вопросы расплывчаты; допущены существенные грамматические, пунктуационные, стилистические ошибки, а также ошибки в оформлении.
«Неудовлетворительно»: значительное количество грамматических ошибок, содержание терминов не соответствует теме; используется много (более 2/3) терминов не по изучаемой теме; определения терминов не точны, определения содержат явную подсказку; не наблюдается творческий подход к оформлению кроссворда, использовано 50 % и менее терминов, или работа не выполнена.
2.14. Методические рекомендации и критерии оценивания по составлению 

русско – английского словаря профессиональных терминов

Изучение иностранного языка закладывает:

- основы иноязычной речевой деятельности, 

- является дополнительным средством расширения кругозора, 

- позволяет углубить знания о структуре родного языка, 

- помогает лучше понять общечеловеческие способы речевого общения, 

- способствует воспитанию чувств патриотизма, интернационализма, нравственных качеств личности.
Необходимость изучения иностранного языка обусловлена факторами:

– глобализация (возрастает роль личных контактов людей, а, следовательно, – вербальной коммуникации, в том числе межнациональной, которая требует знания иностранного языка, особенно для представителей профессий сферы услуг);

– расширение международных контактов, становление рыночных отношений, появление в широкой продаже иностранных товаров, образование совместных предприятий содействуют экспансии иностранного языка, в том числе, эксплуатация оборудования иностранных фирм  - производителей, импортного сырья, внедрение инновационных иностранных технологий, компьютеризация и цифровизация всех производственных процессов;
- знание иностранного языка дает возможность успешного трудоустройства, так как кандидаты со знанием иностранного языка имеют шансы получать зарплату выше, чем остальные соискатели;
– знание и владение иностранным языком является неотъемлемой частью профессиональной составляющей специалистов нового поколения в соответствии стребованиями новых профессиональных стандартов и современного рынка труда.
Термин (лат. – предел, граница) – слово или словосочетание, обозначающее определенное понятие какой-нибудь специфической области науки, техники, производства.

Словарь профессиональных терминов (глоссарий) - словарь узкоспециализированных терминов в какой – либо отрасли знаний с толкованием иногда с переводом на другой язык, комментариями примерами.

Правила составления словаря:

1.После изучения темы, информационного источника, выделить те слова, которые являются специфичными для данной дисциплины.

2. Составить их список в алфавитном порядке.

3. Дать определение каждому термину в именительном падеже, максимально и достоверно.

4. Сделать перевод на английский язык с помощью технического русско-английского словаря или русско-английского словаря онлайн.

5. Записать слова и перевод в свой словарь.

Пример: пассеровка— обжаривание в жиру овощей при температуре 120 °C с экстракцией жиром красящих и ароматических веществ.
Пассерование – passivation.
Критерии оценивая:

«Отлично» - в словаре представлены термины, которые соответствуют теме, дан правильный перевод.

«Хорошо» - в словаре представлено менее 90% терминов, все соответствует теме, дан правильный перевод

 «Удовлетворительно» - в словаре представлено менее 80% терминов, 50% из них

соответствуют теме, дан правильный перевод
«Неудовлетворительно» - в словаре представлено менее 50 % терминов; перевод дан не всех терминов, или словарь не ведется.
2.15. Методические рекомендации и критерии оценивания по составлению 

ассортиментного перечня блюд для различных категорий групп питающихся

1. Особенности детского питания
Питание детей 3-7 лет должно быть организовано таким образом, чтобы обеспечить нормальный рост и развитие детского организма, подготовить мышцы, кости и мозг к резкому возрастанию умственных и физических нагрузок и изменению режима, связанному с началом учебы в школе.

Для этого важно соблюдать несколько основных принципов питания:

· Питание должно снабжать организм ребенка необходимым количеством энергии для двигательной, психической и прочей активности.

· Питание должно быть сбалансированным, содержать пищевые вещества всех типов (так называемые нутриенты).

· Важно, чтобы питание было разнообразным, только это является условием его сбалансированности. Необходимо учитывать индивидуальные особенности детей, возможную непереносимость каких-либо продуктов.

· Необходимо соблюдать технологию обработки продуктов и приготовления пищи, соблюдать санитарные требования к помещениям, где производится приготовление пищи, сроки и условия хранения и т.д.

Энергетическая "емкость" пищи измеряется в калориях. Но ценность детской пищи заключается не только в количестве калорий, необходимо также, чтобы она содержала в себе все те вещества, из которых состоит человеческий организм. Белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные вещества и вода - вот тот строительный материал, который нужен растущему организму ребенка каждый день.

 

	 
	3 года
	4 - 6 лет
	7 лет

	Энергия, ккал
	1540
	1970
	2350

	Белки, г
	53
	68
	77

	Жиры, г
	53
	68
	79

	Углеводы, г
	212
	272
	335


 

Одним из главных решений многих проблем, препятствующих гармоничному развитию организма ребенка, является правильная организация питания.

Рацион.
В соответствии с перечисленными принципами организации питания, рацион ребенка должен включать все основные группы продуктов.

Из мяса предпочтительнее использовать нежирную говядину или телятину, курицу или индейку. Менее полезны колбасы, сосиски и сардельки. Субпродукты служат источником белка, железа, ряда витаминов и могут использоваться в питании детей.

Рекомендуемые сорта рыбы: треска, минтай, хек, судак и другие нежирные сорта. Соленые рыбные деликатесы и консервы могут оказать раздражающее действие на слизистую желудка и кишечника, особенно в дошкольном возрасте. Их рекомендуется включать в рацион лишь изредка.

Особое место в детском питании занимают молоко и молочные продукты. Это не только источник легкоусвояемого кальция и витамина В 2. Именно в молоке необходимые для развития и роста детского организма кальций и фосфор содержатся в идеальной пропорции 2:1, что позволяет этим элементам хорошо усваиваться.

Фрукты, овощи, плодоовощные соки содержат углеводы (сахара), некоторые витамины, микроэлементы, а также такие полезные вещества как пектин, клетчатка, пищевые волокна и другие. Эти продукты улучшают работу органов пищеварения, предотвращают возникновение запоров.

Необходимы хлеб, макароны, крупы, растительные и животные жиры, особенно гречневая и овсяная крупы. Растительное масло как приправа к салатам позволяет усваиваться многим полезным веществам, содержащимся в овощах.

Однако правильного подбора продуктов недостаточно. Учитывая незрелость пищеварительных органов ребенка, продукты нуждаются в щадящей кулинарной обработке. Кроме того, необходимо стремиться к тому, чтобы готовое блюдо было красивым, вкусным и ароматным.

Организация питания. Режим. Примерное меню.
Важным условием является строгий режим питания, который предусматривает не менее 4 приемов пищи. Причем 3 из них должны обязательно включать горячее блюдо. При этом на долю завтрака приходится приблизительно 25% суточной калорийности, на долю обеда 40%, полдника - 15%, ужина - 20%.

Чтобы обеспечить разнообразие блюд и правильное их чередование, меню желательно составлять сразу на несколько дней вперед, еще лучше - на целую неделю. Если молоко и молочные продукты должны входить в рацион питания ребенка ежедневно, то на завтрак, обед и ужин первые и вторые блюда желательно повторять не чаще, чем через 2-3 дня. Это также позволяет поддержать у дошкольника хороший аппетит. Следует избегать одностороннего питания - преимущественно мучного и молочного: у ребенка может возникнуть витаминная недостаточность даже в летне-осенний период.

Ориентировочно в сутки ребенок 4-6 лет должен получать следующие продукты:

· молоко (с учетом идущего на приготовление блюд) и кисломолочные продукты - 600 мл,

· творог - 50 г,

· сметана - 10 г,

· твердый сыр - 10 г,

· масло сливочное - 20 - 30 г (в каши и на бутерброды),

· обязательно растительное масло - 10 г (лучше в салаты, винегреты),

· мясо - 120-140 г,

· рыба - 80-100 г,

· яйцо - 1/2-1 шт.,

· сахар (с учетом кондитерских изделий) - 60-70 г,

· пшеничный хлеб - 80-100 г,

· ржаной хлеб - 40-60 г, крупы, макаронные изделия - 60 г,

· картофель - 150-200 г,

· различные овощи -300 г,

· фрукты и ягоды - 200 г.

Полдник и ужин должны быть легкими. Это могут быть овощные, фруктовые, молочные, крупяные блюда. Но если у ребенка снижен аппетит, можно увеличить во время ужина не количество конкретного блюда, а его калорийность: пусть ужин будет более плотным, чем обед. Таким образом, можно помочь развивающемуся организму справиться с возрастающими энергозатратами.

На завтрак хорош горячий напиток (кипяченое молоко, чай), которому предшествует любое горячее блюдо (например, омлет), не очень объемное и не требующее длительного времени на приготовление.

Во время обеда обязательно накормить ребенка супом или борщом. Ведь первые блюда на основе овощных или мясных бульонов являются сильными стимуляторами работы рецепторов желудка. Это способствует повышению аппетита и улучшению процесса пищеварения.

Детям очень полезны свежие овощи, фрукты, ягоды. Дошкольник может потреблять их сырыми или в виде приготовленных на их основе блюд. Салаты лучше предложить перед первыми и вторыми блюдами, так как они способствуют интенсивной выработке пищеварительных соков и улучшают аппетит. Если вы дадите салат и на завтрак, и на обед, и на ужин (пусть даже понемногу), будет особенно хорошо. Свежие фрукты идеально подходят для полдника. А вот в промежутках между едой их лучше ребенку не предлагать, особенно сладкие.

Яйца полезны для дошколят. Ведь в них содержится много витаминов A и D, фосфора, кальция, железа. В сыром виде давать яйца не следует, поскольку существует вероятность заражения сальмонеллезом.

У шестилетнего ребенка электролитный обмен еще неустойчив, поэтому излишнее поступление воды в его организм может создать дополнительную нагрузку на сердце и почки. Суточная потребность дошкольника в воде составляет в среднем 60 мл на 1 кг веса. Некоторые дети в жаркие летние дни очень много пьют. Но чтобы утолить жажду, не обязательно употреблять много жидкости. Важно научить малыша пить понемногу и маленькими глоточками. Можно просто ограничиться полосканием рта холодной водой.

Пищу дошкольникам уже не нужно готовить на пару и сильно измельчать. Можно готовить жареные блюда, хотя особенно увлекаться этим не следует, так как есть с опасность возникновения при обжаривании продуктов окисления жиров, которые раздражают слизистые, вызывают изжогу и боль в животе. Поэтому лучше всего тушить и запекать блюда в духовом шкафу.

 

	День недели
	Завтрак
	Обед
	Полдник
	Ужин

	Понедельник
	Каша гречневая с молоком
Кофейный напиток с молоком
Хлеб с маслом и сыром
	Салат
Щи со сметаной
Тефтели с макаронами
Компот из сухофруктов
Хлеб
	Кефир
Печенье
Яблоко
	Морковно-яблочная запеканка
Чай с молоком
Хлеб

	Вторник
	Сельдь с рубленым яйцом
Пюре картофельное
Кофейный напиток с молоком
Хлеб с маслом
	Салат витаминный
Суп овощной
Жаркое по-домашнему
Кисель из яблок
Хлеб
	Молоко
Сухарики
Яблоко
	Творожная запеканка
Чай с молоком
Хлеб

	Среда
	Каша рисовая молочная
Кофейный напиток с молоком
Хлеб с маслом и сыром
	Салат свекольно-яблочный
Суп крестьянский
Котлета мясная
Пюре картофельное
Кисель молочный
	Йогурт
Печенье
Яблоко
	Омлет
Капуста тушеная
Чай
Хлеб

	Четверг
	Макароны с тертым сыром
Кофейный напиток с молоком
Хлеб с маслом
	Салат из зеленого горошка
Свекольник
Гуляш с гречневой кашей
Компот из сухофруктов
	Чай
Ватрушка с творогом
Яблоко
	Рагу овощное
Яйцо вареное
Молоко
Хлеб

	Пятница
	Каша геркулесовая молочная
Яйцо вареное
Кофейный напиток с молоком
Хлеб с маслом
	Салат морковно-яблочный
Борщ со сметаной
Биточки рыбные
Картофель отварной
Кисель
	Ряженка
Печенье
Фрукты
	Сырники творожные со сметаной
Чай с молоком
Хлеб

	Суббота
	Вареники ленивые со сметаной
Кофейный напиток с молоком
Хлеб с маслом
	Салат капустно-яблочный
Рассольник
Плов
Кисель из фруктов
	Кефир
Сухарики
Фрукты
	Оладьи (блинчики) с вареньем
Молоко

	Воскресенье
	Рыба по-польски
Картофель отварной
Кофейный напиток с молоком
Хлеб с маслом
	Салат из моркови
Куриный бульон с гренками
Курица отварная с рисом и тушеной свеклой
Отвар шиповника
Хлеб
	Молоко
Булочка домашняя
Яблоко
	Запеканка овощная
Чай с молоком
Хлеб


 

Не рекомендуется!
Некоторые продукты крайне нежелательны в рационе дошкольника. Не рекомендуются: копченые колбасы, консервы, жирные сорта мяса, некоторые специи: перец, горчица и другие острые приправы. Для улучшения вкусовых качеств лучше положить в пищу петрушку, укроп, сельдерей, зеленый или репчатый лук, чеснок. Последние, кроме того, обладают и способностью сдерживать рост болезнетворных микробов. Вкус пищи можно значительно улучшить, если использовать некоторые кислые соки (лимонный, клюквенный), а также сухофрукты.

2. Особенности питания младших школьников
Основным принципом организации питания школьников является соблюдение основ рационального питания:

- соответствие калорийности пищевого рациона суточным энергозатратам;

- соответствие химического состава, калорийности и объема (массы) рациона возрастным потребностям и особенностям организма;

- сбалансированное соотношение пищевых веществ в рационе (белков, жиров и углеводов, а также белков и жиров растительного и животного происхождения);

- правильная кулинарная обработка продуктов с целью сохранения биологической и пищевой ценности, высоких органолептических свойств и усвояемости пищевых веществ;

- использование широкого ассортимента продуктов, в том числе овощей, фруктов, ягод, зелени;

- строгое соблюдение режима питания;

- безопасность пищи;

- совместимость продуктов, их взаимозаменяемость.

При составлении рационов питания, прежде всего обращают внимание на обеспечение энергетического баланса: поступление калорий в организм должно быть строго сбалансировано с их расходом.

Организм ребенка даже в состоянии покоя расходует энергию. При мышечной и умственной работе обмен веществ усиливается. По сравнению с состоянием покоя (лежа) расход энергии увеличивается даже при спокойном сидении на 12%, при стоянии — на 20, при ходьбе — на 80—100, при беге — на 400%.

Расход энергии колеблется в зависимости от возраста детей. Восполнить энергию можно только за счет питания, Чтобы пища принесла максимальную пользу, она должна содержать все вещества, из которых состоит наше тело: белки, жиры, углеводы, минеральные вещества, витамины и воду.

Потребность детского организма в воде выше, чем взрослого человека, так как рост клеток возможен только при наличии воды. Взрослому человеку на 1 кг массы тела требуется 40 мл жидкости в сутки, а ребенку 6—7 лет — 60 мл (1—2 л в сутки). Иногда во время еды дети просят воду. Вода перед употреблением пищи оказывает различное воздействие в зависимости от того, испытывает ребенок жажду или нет. При жажде повышается секреция слюнных желез, что положительно сказывается на аппетите ребенка. В тех случаях, когда ребенок не испытывает жажду, вода может тормозить секрецию, что сопровождается уменьшением аппетита. На организм одинаково вредно действует как недостаток, так и избыток жидкости. При избытке ее повышается нагрузка на сердечнососудистую систему, а также на почки и кожу.

Суточная потребность в основных пищевых веществах и энергии для учащихся различных возрастных групп определяется в соответствии с Нормами физиологической потребности в пищевых веществах и энергии для различных групп населения, разработанными Институтом питания Академии медицинских наук и утвержденными Минздравом 28.05.91 № 5786-91.

	Название пищевых веществ
	Усредненная потребность в пищевых веществах для обучающихся двух возрастных групп

	
	с 7 до 11 лет
	с 11 лет и старше

	Белки (г)
	77
	90

	Жиры (г)
	79
	92

	Углеводы (г)
	335
	383

	Энергетическая ценность (ккал)
	2350
	2713

	Витамин В1 (мг)
	1,2
	1,4

	Витамин В2 (мг)
	1,4
	1,6

	Витамин С (мг)
	60
	70

	Витамин А (мг рет. экв)
	0,7
	0,9

	Витамин Е (мг ток. экв.)
	10
	12

	Кальций (мг)
	1100
	1200

	Фосфор (мг)
	1650
	1800

	Магний (мг)
	250
	300

	Железо (мг)
	12
	17

	Цинк (мг)
	10
	14

	Йод (мг)
	0,1
	0,12


 
Распределение в процентном отношении потребления пищевых веществ и энергии по приемам пищи обучающихся в образовательных учреждениях:
	Прием пищи
	Доля суточной потребности в пищевых веществах и энергии

	Завтрак в школе (первая смена)
	20-25%

	Обед в школе
	30-35%

	Полдник в школе
	10%

	Итого
	60-70%


 

Рекомендации по распределению в процентном отношении потребления пищевых веществ и энергии по приемам пищи в общеобразовательных учреждениях с круглосуточным пребыванием детей (школы-интернаты, кадетские корпуса и др.):
	Прием пищи
	Доля суточной потребности в пищевых веществах и энергии

	Завтрак
	20-25%

	Второй завтрак
	10%

	Обед
	30-35%

	Полдник
	10%

	Ужин
	25-30%*


В основу рационального питания детей в школьных столовых положены рекомендуемые нормы потребления различных продуктов питания: 

	Продукты
	Возраст школьника

	
	7-10 лет
	11-13 лет
	14-17 лет Юноши
	14-17 лет Девушки

	Хлеб пшеничный
	150
	200
	250
	200

	Хлеб ржаной
	70
	100
	150
	100

	Мука пшеничная
	25
	30
	35
	30

	Крупы, бобовые, макаронные изделия
	45
	50
	60
	50

	Картофель
	200
	250
	300
	250

	Овощи разные
	275
	300
	350
	320

	Фрукты свежие
	150-300
	150-300
	150-300
	150-300

	Фрукты сухие
	15
	20
	25
	20

	Сахар
	60
	65
	80
	65

	Кондитерские изделия
	10
	15
	20
	15

	Масло сливочное
	25
	30
	40
	30

	Масло растительное
	10
	15
	20
	15

	Яйцо, шт.
	1
	1
	1
	1

	Молоко, КМПр
	500
	500
	600
	500

	Творог
	40
	45
	60
	60

	Сметана
	10
	10
	20
	15

	Сыр
	10
	10
	20
	15

	Мясо, птица, колбасы
	140
	170
	220
	200

	Рыба
	40
	50
	70
	60


При подборе блюд для школьников необходимо обращать внимание на следующее:
1. В рацион завтраков и обедов необходимо включать широкий ассортимент холодных блюд и закусок из сырых и вареных овощей, чтобы максимально обеспечить организм ребенка витаминами, макро- и микроэлементами, органическими кислотами, эфирными маслами и другими биологически активными веществами. Овощи способствуют выделению пищеварительных соков, что благоприятно влияет на дальнейшее переваривание пищи. В качестве заправки рекомендуется использовать растительное масло или майонез с целью Обогащения рационов полиненасыщенными жирными кислотами.

2. При приготовлении супов не рекомендуется использовать костный бульон. В ассортимент первых блюд можно включать практически все супы, кроме очень острых — солянок, харчо, борща флотского. Многие дети не любят в супах лук и морковь, поэтому эти овощи следует спассеровать и протереть.

3. Для приготовления мясных блюд не рекомендуют жирная баранина и свинина. Для детей младшего и среднего школьного возраста следует готовить больше блюд из рубленого мяса и птицы — котлеты, биточки, шницели, тефтели, зразы. Популярностью пользуются у детей блюда из тушеного мяса, мясо, шпигованное овощами, жаркое по-домашнему, гуляш. Из субпродуктов особенно полезна детям печень, так как она богата минеральными веществами (калий, железо, фосфор, кобальт, медь и др.) и витаминами (A, D, Bl, B2, PP). Большой популярностью у школьников пользуются сосиски, но желательно включать в рацион сосиски пониженной жирности.

4. Не рекомендуется использовать в питании детей морскую рыбу с темным мясом (скумбрия, ставрида, тунец), так как в ней много гистидина. Продукты его распада могут вызывать тяжелые пищевые интоксикации. Наиболее предпочтительны для изготовления рыбных блюд малокостистая рыба: треска, хек, минтай, морской окунь, навага, пикша, сом.

5. При изготовлении каш и гарниров из круп предпочтение следует отдавать овсяной крупе, Геркулесу, гречневой крупе, поскольку они наиболее калорийны, богаты минеральными веществами и витаминами. Рекомендуется использовать крупы из ячменя (перловой, ячневой) с зернами меньшего размера, так как они лучше развариваются и полнее усваиваются.

6. Незаменимы в детском питании молочные блюда. Молоко дают детям как самостоятельно (на полдник или на ужин), так и в качестве добавки в каши, пюре, соусы, супы, молочные кисели, какао, кофе. Большой удельный вес в рационе детей должны занимать блюда из творога (сырники, запеканки, пудинги, вареники). Обязательным условием при переработке творога является его протирание. Блюда, приготовленные из протертого творога, более нежные и сочные.

7. Любой прием пищи должен завершаться сладким блюдом или напитком, свежими фруктами, соками. 
Санитарно – гигиенические требования при приготовлении блюд в школьных столовых:
В рецептурах блюд исключают костный бульон; кулинарный жир и маргарин заменяют на сливочное масло; уксус — на лимонную кислоту; исключают горчицу и перец. Жарку продуктов, особенно для детей младшего школьного возраста, заменяют варкой на пару или запеканием в духовом шкафу с кратковременным обжариванием на плите (сырники, рыба).

Пищевые продукты — отличная питательная среда для микроорганизмов. Поэтому к процессу приготовления пищи в школе предъявляют строгие санитарные требования. Согласно им в школьных столовых запрещается использовать: молоко во флягах и бочках без термической обработки; непастеризованный творог во флягах без термической обработки; самоквас; изделия из мясной обрези, крови, баков; студни, паштеты, заливные блюда; макароны по-флотски, рис с фаршем; блинчики с мясом и творогом; пирожки во фритюре; кремовые изделия, торты; салаты рыбные и мясные; зеленый горошек без термической обработки; фрикадельки в томатном соусе (консервы); сырковую массу; жиры; желатин.

Сметану используют только прокипяченную (в основном — в супах). Срок хранения кулинарной продукции 2—3 ч. С целью контроля за сроками хранения не допускается повторение блюд, гарниров в течение дня и на следующий день.

Начиная с марта морковь и белокочанную капусту (урожая прошлого года) рекомендуется использовать после тепловой обработки.

Составление меню

Большое значение для правильного формирования растущего организма и профилактики хронических заболеваний органов пищеварительной системы имеет строгое соблюдение режима питания. Прием пищи как в школе, так и дома должен проводиться в одно и то же время, с интервалами не менее 3—3,5 ч и не более 4—4,5 ч. Регулярный прием пищи способствует выделению пищеварительных соков. При нарушении регулярности питания запальный сок выделяется в пустой желудок и оказывает неблагоприятное воздействие на его слизистую оболочку, нарушается выработанный положительный рефлекс на еду, пропадает аппетит. Несоблюдение режима питания может послужить причиной многих заболеваний, последствия которых могут сказываться не сразу. Школьники в зависимости от возраста должны принимать пищу не менее четырех-пяти раз в день. Количественное и качественное распределение пищи имеет некоторые различия в зависимости от характера учебного процесса и расписания занятий.
I вариант (для групп продленного дня и учащихся шестилетнего возраста)
Домашний завтрак в 7.00—7.30 — 15% суточного рациона.

Второй горячий завтрак в школе на 2-й или 3-й перемене — 20% суточного рациона.

Обед в 13.00—14.00 (после занятий) — 25 % суточного рациона.

Полдник в 16.00—17.00 — 10—15% суточного рациона.

Ужин в 19.00—20.00 — 15—20% суточного рациона.

II вариант (для учащихся 1-й смены)
Домашний завтрак в 7.00—7.30 — 25% суточного рациона.

Второй горячий завтрак в школе на 2-й или 3-й перемене — 20% суточного рациона.

Обед в 13-00—14.00 после занятий — 35% суточного рациона.
 Ужин в 19.00—20.00 — 20% суточного рациона.

III вариант (для учащихся 2-й смены)
Домашний завтрак в 8.00—8.30 — 25% суточного рациона.

Второй завтрак не предусматривается.

Обед (перед уходом в школу) в 12.00—13.00 — 35% суточного рациона.
Полдник после 2-го или 3-го урока — 20% суточного рациона.

Ужин в 19.00—20.00 — 20% суточного рациона.

Умственное напряжение, большая физическая нагрузка во время занятий в школе сопровождаются большим расходом энергии, поэтому на завтрак и обед надо подавать пищу, богатую белками (мясо, птицу, рыбу, яйца, творог, горох), а также овощи и каши.

Домашний завтрак может состоять из молочного (каши, например), творожного или яичного блюда, чая с молоком или кофе злакового с молоком и бутерброда с маслом, сыром, колбасой.

Школьный завтрак состоит из закуски, горячего блюда (мясного, рыбного, творожного, молочного), горячего напитка (чая или кофе) или молока, киселя, фруктов.

Обед должен состоять из закуски, первого, второго, сладких блюд, фруктов.

На полдник рекомендуется 200 г молока или кисломолочных продуктов с хлебом или булочкой.

Ужин должен быть легким, подают его за 1,5—2 ч до сна, иначе нарушается ночной отдых. На ужин можно предложить овощной салат, рыбное, яичное, творожное, крупяное или овощное блюдо, чай, молоко или кефир. Перед сном нельзя есть продукты, содержащие много белков (мясные блюда), так как они возбуждающе действуют на нервную систему, повышают активность организма и задерживаются в желудке. Из-за этого дети беспокойно спят и за ночь не успевают полностью отдохнуть. В один день не допускается повторения одних и тех же блюд в рационе.

Продолжительность завтрака должна быть не менее 15 мин, обеда — 30 мин.

При составлении меню важно разнообразить его по набору продуктов, способам их кулинарной обработки, вкусу блюд. Следует широко использовать сезонные блюда из овощей, плодов, ягод и фруктов, а в жаркое время года подавать на завтрак и обед холодные блюда (фруктовые супы, салаты, холодные манники и др.).

При подборе блюд в рационе учитывается несовместимость продуктов (например, плов и молоко; молочный суп и рыбное блюдо и т. д.); рекомендуется сочетать продукты, взаимодополняющие, повышающие пищевую ценность и вкусовые свойства блюд (например, каша гречневая с молоком имеет оптимальное сочетание аминокислот).

Различие в количестве основных пищевых веществ и калорийности рационов для разных возрастных групп может обеспечиваться двумя путями: регулированием выхода блюд или включением в меню разных блюд для детей разных возрастов.

3. Особенности питания подростков.
В подростковом возрасте происходит увеличение функциональной нагрузки на все органы и системы и, прежде всего, на ЦНС, сердечнососудистую, наблюдается гормональная перестройка организма, формируются половые различия.
Существенную роль на детский организм оказывает процесс акселерации, то есть ускоренное физическое развитие, а также постоянно возрастающий объем информационной нагрузки.
Питание детей должно быть дифференцировано в зависимости от возраста, а начиная с 11 лет - от пола.
В связи с усиленной мышечной активностью у них повышены общие энергетические затраты. Средний расход энергии в сутки (ккал) на 1 кг массы тела детей различного возраста составляет:
11-13 лет - 70-65

14-17 лет - 65-46
Потребность в пищевых веществах и энергии обучающихся образовательных учреждений начального и среднего профессионального образования:

 

	Название пищевых веществ
	Потребность в пищевых веществах для обучающихся юношей и девушек

	
	Юноши 15-18 лет
	Девушки 15-18 лет

	Белки (г)
	98-113
	90-104

	в т.ч. животного происхождения
	59-68
	54-62

	Жиры (г)
	100-115
	90-104

	в т.ч. растительного происхождения
	30-35
	27-31

	Углеводы (г)
	425 - 489
	360-414

	Энергетическая ценность (ккал)
	3000 - 3450
	2600 - 2990

	Витамины:
	 
	 

	Витамин С (мг)
	70
	70

	Витамин А (мг рет. экв)
	1,0
	0,8

	Витамин Е (мг ток. экв)
	15
	12

	Тиамин (мг)
	1,5
	1,3

	Рибофлавин (мг)
	1,8
	1,5

	Пиридоксин (мг)
	2,0
	1,6

	РР (мг ниац. экв)
	20
	17

	Фолат (мкг)
	200
	200

	Минеральные вещества:
	 
	 

	Кальций (мг)
	1200
	1200

	Фосфор (мг)
	1800
	1800

	Магний (мг)
	300
	300

	Железо (мг)
	15
	18

	Йод (мг)
	0,13
	0,13


 

Для нормального физического и умственного развития подростков необходимо полноценное сбалансированное питание, обеспечивающее пластические процессы энергетические затраты организма с учетом его возраста. Энергетическая ценность суточного рациона должна быть обеспечена за счет белков на 14%, жиров 30 % и углеводов 56 %. В питании подростков соотношение белков, жиров, углеводов (г) 1:1:4.
Рекомендуемая масса порций блюд(в граммах) для школьников:
	Название блюд
	Масса порций в граммах для обучающихся двух возрастных групп

	
	С 7 до 11 лет
	С 11 лет и старше

	Каша, овощное, яичное, творожное, мясное блюдо
	150-200
	200-250

	Напитки (чай, какао, сок, компот молоко, кефир и др.)
	200
	200

	Салат
	60-100
	100-150

	Суп
	200-250
	250-300

	Мясо, котлета
	80-120
	100-120

	Гарнир
	150-200
	180-230

	Фрукты
	100
	100


Принципы рационального питания подростков:
Питание должно быть регулярным, поэтому важно организовать режим приемов пищи, который подросток будет соблюдать каждый день.

Меню подростка должно быть максимально разнообразным, чтобы ребенок получал и заменимые, и незаменимые нутриенты в нужном количестве.

Белки в дневном рационе подростка минимум на 50-60% должны быть представлены продуктами животного происхождения.

Жиры подросток должен получать из растительного масла, сметаны, орехов, сыра, сливочного масла и других продуктов. Желательно, чтобы около 70% всех потребляемых жиров в сутки были растительными.

Углеводы ребенок должен получать в большем количестве, чем другие нутриенты. Оптимальное соотношение углеводов к белкам – 4 к 1.

Источники быстрых углеводов (сладкие блюда) должны составлять до 20% от всех употребляемых подростком углеводов.

Сложные углеводы ребенок будет получать из злаков, блюд из картофеля, хлеба. Для приготовления мучных блюд рекомендуется отдавать предпочтение муке с грубым помолом.

Рыба должна присутствовать в меню подростка минимум 1-2 раза в неделю. Такие же рекомендации даются и в отношении красного мяса.

Каждый день подростку следует съедать по 5 порций фруктов и овощей. Одна порция представляет собой фрукт средней величины (например, яблоко или апельсин), два маленьких фрукта (например, абрикоса), 50 г салата из овощей, стакан свежевыжатого сока, три столовые ложки овощей после тепловой обработки.

Молочные продукты должны быть в меню подростка ежедневно в виде трех порций.

Ребенок может употреблять жирную и сладкую пищу в небольшом количестве, но такие блюда не должны заменять полезные продукты, так как они содержат слишком мало полезных элементов.

Лучшими видами тепловой обработки продуктов называют отваривание и тушение, а также запекание.

В рационе подростков нежелательны продукты с пищевыми добавками, маргарины, магазинные соусы, не сезонные овощи, сырокопченые колбасы, очень острые блюда, жареные во фритюре продукты, пакетированные соки, леденцы, блюда быстрого питания, жвачки. Также стоит ограничивать потребление белого хлеба и сахара.
Потребности подростка в продуктах питания в день будут такими:

Мясо – примерно 200 грамм;

Творог – 60 грамм;

Молочные продукты – около 500 мл;

1 яйцо;

Сыр – примерно 10-15 грамм ежедневно;

Рыба – от 60 до 70 грамм;

Сладости – до 100 грамм;

Хлеб – от 300 до 400 грамм (в том числе ржаной хлеб в количестве до 150 грамм);

Макаронные изделия или крупы – около 60 грамм (один раз в неделю заменяют бобовые в том же количестве);

Овощи – 300-350 грамм;

Свежие фрукты – от 150 до 300 грамм;

Сушеные фрукты – около 25 грамм;

Сливочное масло – от 30 до 40 грамм;

Растительное масло – от 15 до 20 грамм.
Лучше составлять меню сразу на всю неделю, тогда оно получится более разнообразным и питательным. Учитывайте такие нюансы:

На завтрак подросток должен получать в среднем 300 г основного блюда, а также напиток объемом примерно 200 мл. Хорошими вариантами для завтрака считают молочную кашу, блюда из творога, омлет или яичницу. К ним добавляют овощи, сухофрукты, ягоды, фрукты, мясо, соусы.

Многие подростки обедают в школе, получая там суп, второе блюдо (в его составе обычно есть гарнир и мясо или рыба), а также напиток. Домашнее обеденное меню строится по такому же принципу. Ребенку дают около 250 мл первого блюда и примерно 100 г овощного салата. Основное блюдо подростку предлагают в объеме до 300 грамм, а напиток – в объеме 200 мл.

На полдник подростку рекомендуют употреблять молочные продукты, фрукты, выпечка и печенье. Примерными объемами блюд являются 100 г для выпечки, 100 г для фруктов и 150-200 мл для напитка.

В вечерний прием пищи ребенку подросткового возраста предлагается основное блюдо (около 300 г) и напиток (200 мл). Хорошим выбором будут нежирные белковые блюда, например, творожная запеканка, блюда из яиц или из рыбы. Также неплохим вариантом ужинов подростков называют кашу и овощные блюда.

Хлеб можно включать в любой прием пищи, предлагая ребенку хлебобулочные изделия из разных сортов муки.

Пример дневного меню:
Овсяная молочная каша с курагой, хлеб с сыром, какао.

Салат из яйца, помидора и огурца, бульон с лапшой, тушеная капуста, тефтели из говядины, виноградный сок, хлеб.

Творожное печенье, яблоко, молоко.

Картофельная запеканка с мясом, настой шиповника, хлеб.

Второй вариант меню на день для ребенка 12-17 лет:

Творожная запеканка со сметанным соусом, хлеб с маслом, чай.

Морковно-капустный салат, борщ, картофельное пюре, запеченный кролик, компот из сухофруктов, хлеб.

Сдобная булочка, апельсин, кефир.

Омлет с горошком, бутерброд с сыром, цикорий.

Еще один вариант дневного меню для подростка:

Омлет с томатами и сыром, ржаной хлеб, чай с медом.

Кабачковая икра, овощной суп со сметаной, гречневая каша, тушеная печень, яблочный кисель, хлеб.

Овсяное печенье, запеченное яблоко, ряженка.

Блинчики с творогом и изюмом, какао, хлеб.
4. Особенности возрастного питания (в пожилом возрасте).
Для питания пожилых людей меню должно быть рассчитано с учетом потребности в энергии (ккал). В городах с развитой коммунальной инфраструктурой потребность в энергии мужского населения в возрасте от 60 до 70 лет составляет порядка 2350 ккал в сутки. Пожилым женщинам необходимо не превысить 2100 ккал в сутки.

Если коммунальная система города не столь развита, то жителям требуется приложить больше усилий для поддержания комфортных условий жизни. Следовательно, нормы калорийности должны быть увеличены: 2500 ккал – для мужской части населения, а для женской – 2200 ккал. Ежедневное же количество калорий для мужчин, которым за 70, должно составлять 2200 ккал, а для женщин в той же возрастной категории – 2000.

Но питание людей пожилого и старческого возраста должно отличаться разнообразием. Рацион подбирается таким образом, чтобы в него входило достаточно молочных продуктов, (преимущественно кисломолочных), мясной продукции и рыбы, яиц, хлеба, круп, кондитерских изделий, продуктов с жирами разного происхождения (лучше с растительными), макарон, овощей/фруктов, картофеля, а также еды с большим содержанием витаминов (сухофрукты, шиповник, лимон, свежие овощи и др.).

Особенно важно то, каким образом будет обработана пища. Этому стоит уделить пристальное внимание. При обработке лучше применять не жарку, а запекание, варку, тушение или пар – это обеспечит более качественное переваривание пищи и ее хорошую усвояемость.

Питание для пожилых людей после 60 должно обеспечиваться от 4 до 5 раз в сутки, при этом важно следить за верным приемом еды – калорийность должна быть гармонично распределена по количеству приемов. Скажем, если речь идет о 4-кратном ежедневном питании, на завтрак можно съесть около 20 % еды, на второй завтрак следует употребить не более 15 %. В обеденное время доля общей пищи должна составлять от 40 до 45 %, а доля пищи за ужином – порядка 20 %. По желанию можно в прием пищи включить полдник.
Основные принципы питания для пожилых людей

 Необходимо ограничить употребление животных жиров, а именно: сливочного масла, сливок, жирных сортов мяса, икры рыб, субпродуктов. Нужно употреблять продукты, которые приготовлены без добавления жира: в тушеном, запеченном, отварном виде, или приготовленные на пару.

 Надо ограничить потребление соли и сахара. Норма сахара в сутки – до 50 граммов (в составе напитков, кондитерских изделий), а норма соли в организме – до 5 граммов (в составе рыбных и мясных блюд).

 В пищу желательно употреблять кисломолочные напитки с пониженной жирностью, которые обогащены пробиотиками.

 В рационе питания должны быть полиненасыщенные жирные кислоты. Эти кислоты входят в состав растительных масел, содержатся в жирной рыбе.

 В пищу необходимо больше употреблять продуктов, содержащих витамин С: апельсин, смородина, крыжовник, грейпфрут, черника, лимон, отвар шиповника.

 Также нужно в рацион питания добавить продукты, которые в своем составе содержат большое количество солей калия и магния, а именно: морковь, молоко, орехи, курага, пшено, картофель, свекла, рис, капуста, чернослив.

 Надо увеличить употребление в пищу продуктов, которые богаты на пищевые волокна: овощи, фрукты, ягоды, хлеб с отрубями, цельнозерновой хлеб.

 Необходимо употреблять продукты со значительным содержанием витаминов группы В: отруби, хлеб, бобовые, молочные продукты, крупы, рыба.

 Нужно придерживаться дробного и частого питания.

Для того чтобы организм нормально функционировал, нужно регулярно употреблять в пищу следующие продукты:

 Кисломолочные напитки с пониженной жирностью: ряженка, кефир, йогурты. Эти напитки – необходимый источник белка, витамина В2, кальция.

 Всевозможные крупы. Овсяная и другие различные крупы в своем составе содержат пищевые, натуральные, растворимые волокна. Для того чтобы понизить уровень сахара в крови, а также холестерина, нужно регулярно употреблять в пищу овсянку. Конечно, другие каши также очень полезны для организма. Наилучше употреблять их несколько раз в день.

 Не меньше 3 раз в неделю нужно употреблять в пищу бобовые: горох, фасоль, чечевицу. Они являются прекрасным источником белка, и кроме этого, они содержат фитоэстрагены, которые значительно уменьшают риск развития болезней сердечно-сосудистой системы и остеопороза. Однако, если человек страдаете от болезней почек и суставов, подагры, то эти продукты категорически противопоказаны.

 Также не меньше 3 раз в неделю необходимо есть жирную рыбу, а именно: сельдь, скумбрию, сардины. Жир, который содержится в рыбе, обеспечивает правильное, слаженное функционирование сердца, а также способствует укреплению иммунитета и нормализует холестериновый обмен. В рыбе есть белок, цинк, железо, витамин А и D.

 Обязательно необходимо включить в рацион питания различную зелень (укроп, кинза, петрушка), которая является источником витамина С и фолиевой кислоты. Наилучше всего употреблять в пищу зелень в свежем виде и не меньше, чем 2 раза в день.

 Также для людей пожилого возраста нужны разнообразные фрукты и ягоды, которые содержат много биологически активных соединений и натуральных пищевых волокон. Они способствуют защите организма от злокачественных новообразований, а сосудов – от холестерина.

 Каждый день необходимо употреблять семечки и орехи, так как они богаты на белок, полиненасыщенные кислоты и витамины.

 Конечно, нужно употреблять и всевозможные овощи, как в сыром, так и в тушеном или отварном виде.

Примерные суточные нормы продуктов для пожилых людей:

	Тип
	Кол-во приемов в день
	Главные нутриенты
	Объем 1 порции

	1. Хлебная продукция, крупы, картошка
	от 5 до 14
	Ниацин, тиамин, железо, углеводные соединения, растительные волокна, кальций
	1 гренка (ломтик хлеба), половина булки

1 картошка (+ яйцо)

полстакана риса или макарон; каши

4 ст. л. мюсли или хлопьев

(крупы крупного помола ежедневно)

	2. Овощи/фрукты
	от 5 до 9
	Антигипоксантные элементы (витамин C, калий, соединения фолиевой кислоты, каротиноиды, растительные волокна и др.)
	полстакана обработанных/свежих размельченных овощей

стакан сырых овощей в виде листьев

1 фрукт

полстакана обработанных ягод и фруктов в консервах

3/4 стакана сока

1/4 стакана сушеных фруктов

	3. Молочные продукты
	от 2 до 3
	Кальций, белковые соединения, витамины D, A, В12, B2
	стакан молока / кисломолочного напитка

стакан йогурта

сыр (45–65 г)

полстакана творога

	4. Мясные и рыбные изделия, альтерна-
тивная пища
	от 2 до 3
	Магний, железо, белковые соединения, витамины группы В (включая В12), цинк
	Мясо (птица) / субпродукты / жирная рыба (75–90 г)

белая рыба (100–150 г)

яйцо (2 шт.)

1 стакан обработанных бобовых

семечки/орехи (3 ст. л.)

	5. Жиры. Сладости и жирная пища
	от 1 до 4 (или пропуск)
	Жиры (+ витамины A, E, D, глюкоза, незаменимые жирные кислоты)
	майонез/масло/маргарин (1 ст. л.), колбаса, сало, бекон и др.

сахар (кондитерская продукция, напитки без алкоголя, мороженое, и др.)

	Жидкость
	6–8 ст. ежедневно
	 
	 

	Спиртное
	Мужчины и женщины – не более 21 и 14 ед. в неделю соответственно.

1 ед. = 90 г вина (0,33 л пива или 30 г водки/коньяка)
	 
	 


Пример составления рациона питания пожилых людей на неделю

Под номерами 1, 2 понимаются первый и второй завтраки, 3 – обед, 4 – полдник, 5 – ужин.

Понедельник:

1: бутерброд (сыр), а также зеленый чай.

2: каша (молочная), салат из тертых яблок и отварной моркови с лимонным соком.

3: зеленый салат, гороховый суп, котлеты (рыба) с пюре, шиповниковый напиток.

4: кисломолочный напиток.

5: запеченное яблоко, котлеты (телятина) с отварными овощами (маленькие порции).

 Вторник:

1: молочный напиток с цикорием, творог и сметана низкой жирности.

2: молочная овсянка, творожные сырники, зеленый чай.

3: суп (отлично подойдет из цветной капусты), тушеная говядина с отварным горошком, компот из клюквы.

4: один фрукт (например, вполне подойдет яблоко).

5: печеный баклажан с сыром, картошка-пюре, кисель из ягод. 

Среда: 

1: сдобная булка с чаем.

2: каша с фруктами.

3: теплый салат из сладкого перца, луковый суп, рис с тефтелями из курятины, черносливовый компот.

4: творожный крем, шиповниковый напиток.

5: рисовая каша, чай с лимоном.

Четверг: 

1: баранки с подогретым молоком.

2: каша на молоке, бутерброд (сыр или масло), ячменный кофе.

3: суп с макаронами и фрикадельками.

4: сухофрукты.

5: оладьи из кабачка, кефир. 

Пятница: 

1: какао с добавлением молока, паштет из курицы или кролика.

2: овсянка (на основе воды), яйцо вареное (без желтка), лимонный чай.

3: томатный суп с рисом, паровой стейк из рыбы, вареные овощи, шиповниковый напиток.

4: сырная продукция, виноград.

5: пюре, помидоры с начинкой из риса, компот (сухофрукты). 

Суббота: 

1: чай с добавлением молока, творожная булка.

2: каша на молоке с корицей, бутерброд (сыр/масло), молочное какао.

3: чечевичная похлебка с гренками, грибы и паровая рыба, отварной картофель, клюквенный кисель.

4: один фрукт.

5: суп на постной рыбе, винегрет (или аналогичный салат), чай.

Воскресенье:

1: молоко с цикорием, бутерброд (хлеб с ветчиной).

2: омлет, бутерброд (масло и сыр), молочное какао.

3: суп с овощами, курица отварная с лапшой, свежевыжатый сок.

4: ржаная хлебопекарная продукция с вареньем, йогурт.

5: творожный пирог, абрикосовый компот.
5. Организация питания при диете № 15.

Пятнадцатая диета – это сбалансированный, здоровый, полноценный рацион. Диета относится к ряду лечебных систем питания, разработанных советским ученым Мануилом Певзнером. С помощью простых правил и требований эта методика ускоряет восстановление после болезней, повышает иммунитет у взрослых и детей, нормализует вес. Периодически ее рекомендуют даже здоровым людям для профилактики заболеваний ЖКТ, печени, почек, сердца.

Основные правила диеты №15:

Исключить из рациона жирные сорта птицы, мяса, острую пищу, животный жир, перец, горчицу;

Питаться 3-6 раз в день;

Выпивать 1,5-2 л свободной жидкости в день.

Калорийность рациона должна быть распределена так:

завтрак – 20%;

второй завтрак – 10%;

обед – 35%;

полдник – 10%;

ужин – 20%;

на ночь – 5%.

Химический состав диетического стола №15:

белки – 90-95 г (из них 55% – животные);

жиры 100-105 г (из них 30% – растительные);

углеводы – 400 г;

соль – 15 г;

энергетическая ценность – 2800-2900 ккал.

Кулинарная обработка пищи – любая, разнообразие продуктов и блюд – очень большое.

При гипертонии I и IIА стадий назначается вариант медицинского стола 15г (гипонатриевый рацион). Пациенту показано не более 5-7 г соли в день, которая выдается на руки для подсаливания пищи, а все блюда при этом готовятся без нее.
При каких заболеваниях назначают диету №15

Диета показана при заболеваниях, которые не требуют специального рациона, не сопровождаются диабетом и нарушениями в работе ЖКТ. Она может быть показана на последней стадии выздоровления или в периоде восстановления после болезни и будет служить переходным рационом между диетическим и обычным.

Стол номер 15 необходим пациентам при гастрите, язвенном желудке, панкреатите, в послеоперационном периоде.

Когда заболевание желудочно-кишечного тракта перейдет в стадию ремиссии, можно начать постепенно употреблять продукты из перечня запрещенных. Однако злоупотреблять и резко переходить на обычный рацион не следует, это может спровоцировать рецидив и просто ухудшить общее состояние.

Что можно есть: таблица разрешенных продуктов

Предлагаем перечень продуктов, которые можно употреблять на диете №15.

	Группа продуктов
	Продукты и блюда

	Хлеб и мучные изделия
	Пшеничный и ржаной хлеб, любые виды мучных изделий, хлеб с отрубями и сухофруктами

	Супы
	Борщ, щи, рассольник, овощные супы, окрошка, супы с крупами и макаронными изделиями, на рыбном и мясном бульоне, фруктовые и молочные

	Мясо, рыба, птица
	Любые виды мяса, рыбы и птицы умеренной жирности, вареная колбаса, сосиски

	Яйца
	Омлеты, вкрутую, всмятку, в виде добавок к другим блюдам

	Молоко и молочные продукты
	Молоко, все разновидности молочных и кисломолочных продуктов

	Крупы
	Бобовые, макаронные изделия, любые виды круп

	Фрукты и овощи
	Любые виды фруктов, овощей, любая зелень

	Напитки
	Компоты, соки, какао, кофе, чай, отвар шиповника

	Жиры
	Сливочное и растительное масло; ограниченно – маргарин и изделия с ним

	Соусы
	Любые неострые и с учетом их калорийности


Что нельзя кушать на диете №15: список продуктов

· Жирное мясо, гусь, утка, соленое и копченое мясо, тугоплавкие животные жиры (баранина), соленая рыба;

· Все острые закуски и блюда, перец, горчица, острые соусы.

Что приготовить на каждый день: меню на неделю

На ночь каждый день рекомендуется выпивать стакан кефира, натурального йогурта или ряженки.

Понедельник

· Завтрак: овсяная каша на молоке с 1 ч. л. несоленого сливочного масла, кусок пшеничного хлеба вчерашней выпечки, 1-2 кусочка брынзы или сулугуни, одно яйцо всмятку, цикорий;

· Второй завтрак: горсть сухофруктов с орехами, ломтик арбуза или дыни, травяной чай с лимоном;

· Обед: борщ на некрепком говяжьем или курином бульоне, тушеная капуста, отварная говядина или индейка, овощной салат из свежих овощей, компот или кисель;

· Полдник: несколько галетных печений и стакан яблочно-морковного фреша;

· Ужин: творожная запеканка с изюмом, узвар из шиповника с 1 ч. л. меда.

Вторник

· Завтрак: бутерброд со сливочным маслом и твердым сыром, гречневая каша на молоке, некрепкий кофе с молоком;

· Второй завтрак: желе из фруктов и ягод;

· Обед: запеканка из картофеля, суп из молодого горошка, компот из фруктов;

· Полдник: несколько галетных печений или сдобная булочка, стакан кефира;

· Ужин: рисовая каша, овощной салат, рыбные котлеты из филе, зеленый чай.

Среда

· Завтрак: протертый творог с медом или сметаной, омлет, черный чай;

· Второй завтрак: яблочный пудинг;

· Обед: овощной салат, плов с мясом, суп из нежирной рыбы, фруктовый компот;

· Полдник: несладкий натуральный йогурт с ягодами или фруктами;

· Ужин: салат из овощей с добавлением отварной говядины, морковные котлеты, овсяный кисель.

Четверг

· Завтрак: запеченные яблоки в виде пюре, ломтик твердого сыра, пшенная каша с молоком, некрепкий кофе с молоком;

· Второй завтрак: порция грецких орехов или сухофруктов;

· Обед: индюшачьи или куриные тефтели, борщ на овощном бульоне, фруктовый компот;

· Полдник: стакан молока и одна порция фруктов;

· Ужин: голубцы, салат из свеклы и моркови, стакан простокваши.

Пятница

· Завтрак: бутерброд с диабетической вареной колбасой, некрепкий черный чай с молоком;

· Второй завтрак: кусок запеченной тыквы;

· Обед: плов с курицей, вегетарианская окрошка, фруктовый или молочный кисель;

· Полдник: один стакан молока с подсушенным бисквитом;

· Ужин: картофель в мундире, запеченная рыба, помидорный салат с зеленью, зеленый чай.

Суббота

· Завтрак: два яйца вкрутую, бутерброд с твердым сыром, некрепкий черный чай с молоком;

· Второй завтрак: творожное суфле;

· Обед: рисовая каша, паровые биточки из курицы, фруктовый компот;

· Полдник: натуральный несладкий йогурт с добавлением ягод или джема;

· Ужин: бефстроганов из говядины, перловая каша, салат из пекинской капусты с зеленью, зеленый чай.

Воскресенье

· Завтрак: овсяная каша, приготовленная на молоке, ломтик вареной диабетической колбасы, некрепкий черный чай;

· Второй завтрак: пшеничные сухари, стакан ацидофилина;

· Обед: вегетарианские щи, шницель из говядины, молочный кисель;

· Полдник: запеченные груши или яблоки;

· Ужин: запеченная рыба, картофель в мундире, капустный салат, зеленый чай.

6. Особенности питания беременных женщин
Беременной женщине нужно внести изменения в режим питания. Увеличиваясь, матка начинает сдавливать внутренние органы, в том числе желудок и кишечник, поэтому будущей маме кушать надо часто и понемногу. Необходимо перейти с обычного трехразового питания на 4-5-разовое в первой половине беременности и на 5-6-7-разовое во второй. При этом рекомендуется распределить продукты между приемами пищи так, чтобы в первой половине дня, на завтрак и обед употреблять преимущественно мясо, рыбу и крупы, а вечером - молочные и растительные продукты. Последний прием пищи должен быть не менее чем за два часа до сна. 
По сравнению с обычным рационом пища беременной женщины должна содержать значительно больше белков, витаминов и микроэлементов. В первой половине беременности питание женщины не должно существенно отличаться от обычного. Но поскольку первые 3 месяца являются периодом образования органов у плода, особенно важно, чтобы беременная получала полноценные белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные вещества и микроэлементы в оптимальных физиологических количествах.

Суточный рацион должен содержать в среднем 110 г белка, 75 г жира и 350 г углеводов при общей энергоценности 2400-2700 ккал, такое соотношение полностью покрывает потребности организма беременной и обеспечивает нормальную работу пищеварительной системы. 
При изменении вкуса и ощущении потребности в кислом или соленом разрешается употреблять в небольших количествах селедку, икру, квашеную капусту, соленые огурцы. Вообще можно удовлетворять прихоти в еде, но ничем не злоупотреблять. Единственное, что должно быть совершенно исключено с самого начала беременности, - это алкогольные напитки. 
Следует также исключить из употребления горчицу, перец, хрен, уксус. Также в период беременности и в период лактации должны быть исключены любые консервы (из-за содержания в них токсичных консервантов), кроме имеющих на этикетке надпись: или «Для детского питания», или «Отсутствие консервантов гарантируется».

Во второй половине беременности 5-6-разовое питание устанавливается за счет дополнительного второго завтрака в 11-12 ч (стакан молока с печеньем, творог, молочная каша, омлет) и полдника в 16-17 ч (фрукты, ягоды, сок, отвар шиповника, творог нежирный, мусс и др.). Необходимость такого режима диктуется возрастанием потребностей плода и самого организма матери в «строительном материале», так как в это время наряду с увеличением массы плода и матки возрастают размеры плаценты, молочных желез, масса крови и др. Поэтому количество белков у женщин средних массы и роста во вторую половину беременности должно возрасти до 120 г, жиров - до 85 г и углеводов - до 400 г, а общая энергетическая ценность суточного рациона - до 2800 - 3000 ккал.

Во второй половине беременности будущая мама должна резко ограничить или исключить из рациона следующие продукты:

- те, которые способствуют появлению аллергической реакции: цитрусовые фрукты, клубника, шоколад, какао;

- сдобная выпечка, картофельные чипсы, газированные напитки и другие продукты, содержащие «пустые калории»;

- консервы, колбасные изделия, рыбные деликатесы;

- при склонности к полноте – простые углеводы: печенье, конфеты, варенье, выпечка;

- при склонности к полноте – продукты, возбуждающие аппетит: наваристые бульоны, лук, чеснок.

Животный жир нужно ограничить или сократить, отдавая предпочтение растительному. Это, однако, не касается сливочного масла, в котором очень много веществ, полезных беременным женщинам.

Рекомендуется:

- Мясо (особенно крольчатина, телятина, курица и говядина).

- Рыба (лучше всего – нежирных сортов, например, хек).

- Молочные блюда (сырники, творожные запеканки, домашний йогурт и т. п.).

- Бобовые (горох и фасоль).

- Крупы (овсянка, рис, гречка, пшено).

Все продукты из мяса, птицы и рыбы следует употреблять в пищу в вареном или запеченном виде, избегая жареных и копченых блюд.

Кожу с птицы перед приготовлением всегда необходимо снимать.

Белое мясо всегда более постное, чем красное.

Филейная часть говядины, свинины и баранины — наиболее постная.

Все колбасные изделия и сосиски содержат много жира.

Особого внимания заслуживают яйца, которые надо варить вкрутую, а в пищу использовать только белок.

Хлебные изделия, крупы, картофель необходимо включать в рацион при каждлм приеме пищи.

Овощи и фрукты следует включать в рацион питания не менее четырех раз в день.
Целесообразно употреблять до 0,5 л молока в день как в цельном виде, так и в виде молочных продуктов (кефир, простокваша, молочные десерты, йогурты), а также творог. В рацион питания полезно включить твердые сорта сыра как, например, Чеддер, плавленые сыры, пастеризованный сыр.
Стол номер пятнадцать – это сбалансированное питание, не нагружающее организм тяжелой пищей. Поэтому он подойдет как беременным, так и кормящим женщинам. Меню – разнообразное, обогащенное витаминами и минералами. Если соблюдать такую диету, то с молоком к ребенку не попадут никакие вредные вещества.
Питание в конце беременности За месяц до предполагаемых родов (с 34-35 недели) беременной не рекомендуется употреблять в пищу белок животного происхождения - мясо, рыбу, яйца, масло, молоко. Остаются кисломолочные продукты, растительная пища, каши на воде, печеные овощи, свежие соки, минеральная вода без газа. Можно приготовить разведенный водой 1:1 морковный сок, и принимать после еды по стакану в день. Это приводит к накоплению в организме витамина А и, как следствие, к увеличению эластичности тканей. Приблизительно за две недели до родов (37-38 недель) беременной нужно убрать из рациона питания каши и хлеб, оставляя только растительную пищу и кисломолочные продукты. Это помогает кишечнику оставаться незагруженным. Кроме того, к этому сроку малыш уже достаточно большой и организму тяжело перерабатывать тяжелую пищу.
В качестве примера может быть предложено следующее приблизительное меню беременной на день:

	Завтрак
	Фрукты или фруктовый сок.

Овсяная каша или хлопья из отрубей с молоком.

Хлеб из муки грубого помола, тосты с нежирным маслом.
Чай или кофе.

	Второй завтрак
	Чай, кофе или молоко.

Фрукты или печенье.

	Обед
	Суп.

Сандвич с листьями салата, с сыром, с рыбой, с холодным отварным мясом.

Свежие фрукты или йогурт.

Чай, кофе или фруктовый сок.

	Полдник
	Чай или кофе с печеньем.

	Ранний ужин
	Мясо, рыба, сыр, яйца или блюда из бобовых культур.

Картофель, рис или макароны.

Овощи или салат.

Молочный пудинг, или фрукты, или бисквиты.
Чай.

	Поздний ужин
	Молоко с хлебом из муки грубого помола или с печеньем.


Критерии оценки:
«Отлично» - задание выполнено в полном объѐме, предложенный ассортиментный перечень блюд соответствуют условиям питания заданной категории питающихся (не менее 10 блюд).

«Хорошо» - задание выполнено не в полном объѐме или несущественными недостатками. Предложен ассортиментный перечень блюд, который соответствуют условиям питания заданной категории питающихся (не менее 7 блюд).

 «Удовлетворительно» - задание выполнено или не в полном объѐме, или с несущественными недостатками. Предложено 5-6 видов блюд, которые соответствуют требованиям условиям питания заданной категории питающихся или необходимое количество блюд, которые не соответствуют требованиям условиям питания заданной категории питающихся.

«Неудовлетворительно» - задание не выполнено в полном объѐме. Предложено менее 5 видов блюд, которые соответствуют требованиям условиям питания заданной категории питающихся или предложенные блюда полностью не соответствуют требованиям, или задание не выполнено.
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