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ПРЕДИСЛОВИЕ
Данные методические указания составлены Власовой Жанной

Александровной и Чельдиевой Людмилой Шаликоевной в соответ-
ствии с Положением о порядке подготовки, издания учебной и учебно-
методический литературы и размещении их электронных версий в
электронно-библиотечной системе федерального государственного
бюджетного образовательного учреждения высшего образования
«Горский государственный аграрный университет», утвержденным
приказом от 28 февраля 2023 г. № 44/06, врио ректора ФГБОУ ВО
Горский ГАУ О.К. Гогаевым.

Целью данной работы является формирование у студентов само-
стоятельных навыков в выполнении требований учебных программ
по данной  дисциплине.

В задачи данной работы входило приобретение студентами  необ-
ходимых теоретических знаний и практических навыков.

ВВЕДЕНИЕ
Проблема обеспечения высококачественными и безопасными

продуктами питания, охрана и укрепление здоровья нации была и ос-
тается одной из глобальных на всех этапах развития человеческого
общества.

Современной тенденцией в области здорового питания является
усовершенствование качества питания населения за счет увеличе-
ния доли блюд и кулинарных изделий с высокой пищевой и понижен-
ной энергетической ценностью.

Питание человека как одна из форм взаимодействия организма с
окружающей средой подчиняется специальным законам:

- закону энергетической адекватности питания, который означает,
что количество поступающей с пищей энергии должно соответ-
ствовать его энерготратам;

- закону субстратной адекватности питания, в соответствии с ко-
торым пища должна отвечать морфофункциональным показате-
лям и особенностям метаболизма организма, иными словами:
все биологические объекты должны иметь свою пищевую нишу;

- закону адекватности пищи пластическим функциям организма,
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из которого следует, что пища должна обеспечивать биосинтез
собственных, а не чужеродных ему структур;

- закону адекватности пищи циклам развития организма и его био-
ритмам, означающему, что необходимо учитывать особенности
питания различных возрастных и профессиональных групп насе-
ления, климатических и других особенностей;

- закону биотичности пищи, т.е. безвредности для организма.
Нарушение любого из названных законов неизбежно приводит к

возникновению заболеваний, получивших название алиментарных.
Известно, что здоровый человек может обойтись без пищи в
среднем в течение 5 нед, что в общем-то достаточно долго, если
сравнить с такими факторами, как воздух и вода (напомним, что без
âî çäóõà ÷åëî âåê ì î æåò æèòü âñåãî  î êî ëî  5 ì èí , à áåç âî äû  – î êî ëî
5 ñóò). Î äí àêî  ýòî  âî âñå í å çí à÷èò, ÷òî  ï èù à ì åí åå âàæí à äëÿ æèçí è
è çäî ðî âüÿ, ÷åì  í àçâàí í ûå ôàêòî ðû  î êðóæàþ ù åé ñðåäû . Ì í î ãèå ó÷å-
í û å ñï ðàâåäëèâî  ï î ëàãàþ ò, ÷òî  áî ëåå 90 % áî ëåçí åé ÷åëî âåêà ï ðÿ-
ì î  èëè êî ñâåí í î  î áóñëî âëåí û  õàðàêòåðî ì  åãî  ï èòàí èÿ.

Ñ í àðóø åí èÿì è ï èòàí èÿ ï ðÿì î  ñâÿçàí û  ñëåäóþ ù èå çàáî ëåâàí èÿ:
• ñåðäå÷í î -ñî ñóäèñòû å (àòåðî ñêëåðî ç, èø åì è÷åñêàÿ áî ëåçí ü ñåð-
äöà, ãèï åðòî í è÷åñêàÿ áî ëåçí ü);

• æåëóäî ÷í î -êèø å÷í î ãî  òðàêòà (ÿçâåí í àÿ áî ëåçí ü æåëóäêà è äâå-
í àäöàòèï åðñòí î é êèø êè, ï å÷åí è, êèø å÷í èêà, â òî ì  ÷èñëå î í êî -
ëî ãè÷åñêèå);

• ì î ÷åï î ëî âî é ñèñòåì û  (ì î ÷åêàì åí í àÿ áî ëåçí ü);
• î áì åí à âåù åñòâ (ñàõàðí û é äèàáåò, ãèï åð-, ãèï î - è àâèòàì èí î çû ,
î æèðåí èå);

• çóáî â è ï î ëî ñòè ðòà (êàðèåñ çóáî â è äð.).
Í àðóø åí èÿ ï èòàí èÿ êî ñâåí í î  âåäóò ê î ñëàáëåí èþ  èì ì óí í î é ñèñ-

òåì û  î ðãàí èçì à, à ýòî  çí à÷èò:
• ëþ äè ÷àù å áî ëåþ ò ï ðî ñòóäí û ì è è î í êî ëî ãè÷åñêèì è çàáî ëåâà-
í èÿì è;

• í àñòóï àåò ï ðåæäåâðåì åí í î å ñòàðåí èå î ðãàí èçì à;
• ñí èæàåòñÿ ï ðî äî ëæèòåëüí î ñòü æèçí è.
Âëèÿí èå ï èòàí èÿ í à ñî ñòî ÿí èå çäî ðî âüÿ ï î äòâåðæäàåò ñòàòèñòè-

êà ñì åðòí î ñòè: ï î  ï ðè÷èí àì  ñì åðòí î ñòè 1-å ì åñòî  âî  âñåì  ì èðå çà-
í èì àþ ò ñåðäå÷í î -ñî ñóäèñòû å çàáî ëåâàí èÿ,

2-å – î í êî ëî ãè÷åñêèå. Òàêèì  î áðàçî ì , ñêàçàí í î å óáåäèòåëüí î  ï ðè-
âî äèò ê âû âî äó î  òî ì , ÷òî  ï èòàí èå ï ðåäñòàâëÿåò ñî áî é ñåðüåçí óþ

социально-гигиеническую проблему, заключающуюся в предупреж-
дении возникновения многочисленных алиментарных заболеваний.

Энергетическая функция пищи заключается в том, что с помо-
щью пищи человек обеспечивается тепловой энергией, которую из-
меряют в килокалориях (ккал) или килоджоулях (кДж), причем 1 кДж
равен  4,186 ккал. Энергетическими веществами являются белки,
жиры, углеводы. При окислении 1 г белков, жиров и углеводов в орга-
низме человека выделяется соответственно 4 ккал (16,7 кДж), 9 ккал
(37,7 кДж) и 4 ккал (16,7 кДж) энергии. Эти величины называются
калорическими коэффициентами. Энергетическую функцию в основ-
ном обеспечивают углеводистые и жирные продукты (хлеб и муч-
ные изделия, крупы, картофель, сахар, кондитерские изделия, жир-
ные продукты животного и растительного происхождения, масла).

Пластическая функция пищи заключается в обеспечении организма
пластическими веществами. В живом организме постоянно проте-
кает обмен веществ, состоящий из двух взаимосвязанных процес-
сов: ассимиляции (анаболизма) и диссимиляции (катаболизма). Вслед-
ствие процессов диссимиляции происходит распад клеток, тканей и
веществ, входящих в состав внутриклеточных компонентов, и выве-
дение их из организма. При ассимиляции образуются новые клетки и
ткани, т.е. происходит рост, развитие, обновление организма, восста-
новление использованных и разрушенных при диссимиляции струк-
тур с помощью ферментативного синтеза, происходящего с усвоени-
ем энергии. Пластическую функцию пищи обеспечивают основные
источники белка (мясные, рыбные, молочные продукты и яйца), а
также овощи.

Биорегуляторная функция пищи заключается в обеспечении ре-
гуляции обменных процессов с помощью ферментов и гормонов,
образующихся в организме из компонентов пищи. Главная роль в
образовании этих веществ принадлежит белкам, витаминам, мик-
роэлементам и полиненасыщенным жирным кислотам (ПНЖК). Био-
регуляторную функцию пищи в основном выполняют продукты –
источники белка, овощи, фрукты, ягоды, растительные масла.

Приспособительно-регуляторная функция пищи заключается в том,
чтобы приспосабливать и регулировать деятельность функциональ-
ных систем организма, обеспечивающих его жизнедеятельность,
к которым относятся пищеварительная, выделительная и термо-
регуляторная системы. В осуществлении этой функции особую
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ЛАБОРАТОРНОЕ ЗАНЯТИЕ № 1

Тема. Изучение классификации специальных
видов питания

Цель работы. Изучение классификации специальных видов
питания.

План
1. Теоретическая часть
2. Задания
3. Вопросы для самоподготовки

1 Теоретическая часть
В соответствии с особенностями биологического действия пищи

на организм различают 4 вида питания людей в современных усло-
виях: превентивное, лечебно-профилактическое и лечебное, рацио-
нальное.

Превентивное питание – это профилактическое питание здоровых
людей, относящихся к группам риска, основанное на неспецифическом
действии питания, препятствующее развитию и прогрессированию
неинфекционных (неспецифических) заболеваний – атеросклероза,
ишемической болезни сердца, гипертонической болезни, сахарного
диабета, заболеваний органов пищеварения и др.

Лечебно-профилактическое питание – это питание здоровых лю-
дей, работающих в неблагоприятных производственных условиях,
основанное на защитном действии пищи, способном повысить ус-
тойчивость организма к этим факторам химической, физической и
биологической природы. В этом питании используют специальные
рационы, витаминные препараты, а также молоко, кисломолочные
продукты и пектин.

Лечебное питание или диетическое – это питание больного чело-
века, основанное на фармакологическом действии пищи, способном
восстанавливать нарушенный болезнью гомеостаз (постоянство внут-
ренней среды организма) и деятельность функциональных систем
организма.

Диетический рацион предполагает: снижение или увеличение ка-
лорийности в зависимости от конкретных целей; питание по часам;
ограничение порций; питьевой режим; увеличение количества вита-

роль играют пищевые волокна, пектин и вода. Приспособительно-
регуляторную функцию пищи обеспечивают хлеб, особенно из муки
грубого помола, зерновые продукты, овощи, фрукты, питьевая вода.

Защитно-иммунная функция пищи состоит в поддержании спо-
собности организма противостоять воздействию биологических
агентов (патогенных микроорганизмов и их токсинов) путем выра-
ботки антител, химических агентов (ксенобиотиков) путем их сор-
бции, детоксикации и выведения, физических факторов (излучений,
температурных воздействий и др.) путем увеличения и ослабления
процессов теплопродукции и потоотделения и других механизмов.
Эта функция пищи связана с наличием в ней белков, витаминов,
микроэлементов (железо, цинк, йод, селен), незаменимых (эссен-
циальных) ПНЖК. Выполняют защитно-иммунную функцию продукты
– источники белка, овощи, фрукты, растительные масла.

Сигнально-мотивационная функция пищи заключается в обеспече-
нии организма вкусовыми веществами, которые способствуют под-
держанию на должном уровне пищевой мотивации. Другими словами,
пища здорового человека должна быть вкусной, поскольку в этом слу-
чае она охотнее потребляется и лучше усваивается организмом. Под
влиянием вкусовых веществ секреторный и двигательный аппарат
пищеварительной системы побуждается к активной деятельности.
Известно, что под влиянием вкусовых веществ резко улучшается не
только пищеварение, но и внутренняя среда, а следовательно, и общее
состояние организма.

Реабилитационная функция пищи заключается в ее способности
влиять на процессы реабилитации больных с помощью специальных
диет и диетических продуктов, использующихся в лечебном пита-
нии. Например, именно лечебное питание может играть ведущую
терапевтическую роль при некоторых формах сахарного диабета,
тучности, коррекции сниженного пищевого статуса при туберкулезе
легкого и т.д.

Данные методические указания необходимы студентам для глу-
бокого усвоения материала рабочей программы дисциплины и при-
обретения практических навыков.
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Наиболее рациональным признан четырехкратный прием пищи,
но на практике часто реализуется и трехкратное ее потребление, что
вполне допустимо. При более редком приеме пищи ухудшаются ус-
ловия ее переваривания, происходит перегрузка пищеварительного
аппарата большим ее количеством. В результате этого создается
несоответствие между массой компонентов пищи и возможностями
их ферментативного расщепления. Нутриенты не успевают полнос-
тью гидролизоваться и не могут использоваться организмом. Опти-
мальной длительностью перерывов между приемами пищи являют-
ся 4–5 ч, ночью должен быть 8-10-часовой промежуток. Режим пи-
тания зависит от характера трудовой деятельности, чередования труда
и отдыха в течение суток.

При четырехкратном режиме питания первый завтрак у взрослых
должен составлять 20–25 % суточной калорийности рациона, второй
завтрак или полдник – 10–15 %, обед – 40–45 %, ужин – 20–25 %.

При трехразовом питании завтрак должен обеспечить 25–30 %
калорийности суточного рациона, обед – 45–50 %, ужин – 20–25 %.

Возможны и другие варианты режима питания в зависимости от
условий трудовой деятельности, сезона года.

Усвоению пищи способствует правильная последовательность
потребления соответствующих блюд. Наиболее целесообразен сле-
дующий порядок, выработанный нашими предками: в обед сначала
закуска или салат, затем первое жидкое блюдо. Они содержат веще-
ства, возбуждающие аппетит и, следовательно, секрецию пищевари-
тельных соков. Второе блюдо должно быть основным источником
пластических и энергетических ресурсов, которые поступают в уже
подготовленные пищеварительные органы. Третье блюдо – сладкое.
По выражению И.П. Павлова, оно «балует» вкус, доставляя удоволь-
ствие, и могло бы затормозить пищеварение при приеме его раньше
остальных блюд.

Нарушение режима питания является одной из наиболее частых
причин заболеваний желудочно-кишечного тракта (гастрит, язвенная
болезнь желудка и двенадцатиперстной кишки), способствует разви-
тию атеросклероза, особенно в среднем и пожилом возрастах, а так-
же увеличению массы тела, в том числе у детей и подростков;

Пищевой рацион не должен содержать вредных для здоровья заг-
рязнителей химической или биологической природы или продуктов
порчи при неправильном хранении и реализации пищи.

минов и т.п. В зависимости от объема физической активности врачи
рекомендуют употреблять пищу небольшими порциями 4–5 раз в день.

Рациональное питание – это питание здорового человека, осно-
ванное на специфической способности пищи предупреждать возник-
новение алиментарных заболеваний. Оно является физиологически
полноценным питанием с учетом пола, возраста, характера трудовой
деятельности, особенностей климатического района проживания и
других факторов, должно обеспечивать гомеостаз и поддерживать
жизнедеятельность организма на высоком уровне.

Рациональное питание – сбалансированное, правильное, адекват-
ное. Именно созданием такого рациона занимаются нутрициологи и
диетологи. Данный вид предполагает получение организмом полного
набора полезных веществ, которые требуются для полноценного раз-
вития и сохранения здоровья.

Сбалансированное питание должно соответствовать энергетичес-
ким затратам организма и восполнять потребность человека в пи-
щевых веществах, микро- и макроэлементах, минеральных солях и
витаминах.

Оптимальное соотношение полезных веществ в таком типе пита-
ния должно находиться в следующих диапазонах: 20-30 % белка, 10-
20 % жиров и 60 % углеводов. Кроме того, человеку важно употреб-
лять достаточное количество чистой воды. В норме примерно около
2 литров в сутки.

Основные требования к пищевому рациону:
- суточная энергетическая ценность рациона питания должна со-

ответствовать суточным энергозатратам организма. Потребность
здорового человека в энергии зависит от массы тела, возраста, пола
и связанной с ними величины основного обмена (BOO), умственной
и физической деятельности, качества и условий жизни, климата, фи-
зиологического состояния организма (беременность, кормление гру-
дью);

- физиологические потребности организма должны обеспечиваться
пищевыми веществами в количествах и соотношениях, оказываю-
щих максимально благоприятное полезное действие;

- химический состав пищевого рациона должен максимально со-
ответствовать ферментным пищеварительным системам организма;

- суточный пищевой рацион должен быть правильно распределен
в течение дня.
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Для определения потребности в белке в граммах необходимо 301 ккал
разделить на калорический коэффициент белка, равный 4 ккал/г:

301 ккал / 4 ккал/г = 75,3 г белка
Аналогичным образом определяют потребность в жирах (30%) и

углеводах (58%) с учетом того, что калорические коэффициенты уг-
леводов – 4 ккал/г, а жиров – 9 ккал/г.

4 Расчет индивидуальных показателей б:ж:у:
 Пример расчета фактического питания

Пример расчета индивидуального фактического питания

Наименование продуктов Вес Б Ж У ЭЦ

Итого:

2 Задания
1. Расчет индекса массы тела
Оценить, какая масса тела у данного индивидуума, можно с по-

мощью индекса массы тела (ИМТ), который является росто-весо-
вым показателем. ИМТ равен отношению фактической массы тела
(кг) к росту (м2).

ИМТ = масса (кг) / рост (м2)
Например: 65 / 1,752 = 65 / 3,06 = 21,2
· Если ИМТ находится в интервале 18,5 – 25 кг/м2, то масса счи-

тается идеальной, если от 25,1 до 30 кг/м2 – избыток массы тела,
если ИМТ больше 30,1 кг/м2 – говорят об ожирении.

2. Расчет индивидуальной потребности в энергии и пищевых
веществах.

Расчет суточных энергозатрат (работа выполняется на собствен-
ном примере):

а) ВОО (мужчины) = 66 + 13,7 х масса (кг) + 5,0 х рост (см) – 6,8 х
возраст (лет) = 66 + 13,7 х 70 + 5 х 180 – 6,8 х 20 = 66 + 959 + 900 – 136
= 1789 ккал

ВОО (женщины) = 655 + 9,6 х масса (кг) + 1,8 х рост (см) – 4,5 х
возраст (лет)

б) Е сут = ВОО х КФА (1,4 для студентов или 1,6 – если физичес-
кая активность повышена) = 1789 х 1,4 = 2505 ккал

3. Расчет индивидуальных потребностей в белках, жирах и
углеводах

Пример расчета. Суточные энергозатраты составляют, напри-
мер 2505 ккал, что соответствует 100 % потребности и энергии. Из
них 12 % должны компенсироваться за счет белка. Составляем про-
порцию:

2505 ккал ————– 100 %
х белковых ккал —— 12 %
х = 301 ккал

Наименование
продуктов Вес Б Ж У ЭЦ

Завтрак
Гречневая каша
Чай с сахаром

Булочка
Хлеб ржаной

Обед
Борщ
Пюре

Котлета говяжья
Сок персиковый
Хлеб пшеничный

Ужин
Картофель жареный
Свекольный салат
Хлеб пшеничный
Масло сливочное

Колбаса докторская
Сыр российский
Чай без сахара

200 г
400 г
100 г
50 г

500 г
300 г
100 г
200 г
100 г

200 г
200 г
100 г
10 г
50 г
50 г
200 г

6,0
0,4
7,9
3,4

4,0
6,4
14,2
0,6
8,6

4,6
3,6
8,6
0,1
6,4
11,6

-

6,8
-

9,4
0,6

5,0
2,4
11,4

-
1,4

17,2
0,2
1,4
7,2
11,1
14,8

-

27,0
14

55,5
20,0

20,4
44,2
13,0
33,0
45,1

37,8
19,6
45,1
0,1
0,8
-
-

202
56
339

_100_
697 ккал

144
224
213
136

_228_
945 ккал

322
96
228
65
128
364

___-__
1203ккал
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Режим индивидуального питания:
Итог. О проделанной работе необходимо сделать выводы, затем

дать заключение и рекомендации (если есть необходимость).

3 Вопросы для самоподготовки
1. Изучите классификацию специальных видов питания.
2. Пищевые вещества и их физиологическая роль. Макро- и мик-

ронутриенты. Энергетическая ценность продуктов питания.
3. Белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные вещества, вода:

их роль, функции, пищевая и биологическая ценность.
4. Понятие о диетическом, лечебном, лечебно-профилактическом

питании.
5. Социальное питание: понятие, значения. Особенности организа-

ции питания и обслуживания на производственных предприятиях.
6. Значение и принципы питания.
7. Методы, обеспечивающие механическое щажение желудочно-

кишечного тракта.
8. Методы обеспечивающие химическое щажение.
9. Обогащение рациона пищевыми факторами.5 Режим питания

Пример расчета.
Суточная энергетическая ценность пищи – 2845 ккал
Энергетическая ценность завтрака – 697 ккал
Расчет на завтрак:
2845 ккал ———————— 100 %
697 ккал ————————— х %
х = 697*100/ 2845 = 24,5%

Аналогичным образом высчитываем процентное распределение
энергетической ценности на обед и ужин.
  Мой режим питания      Норма

Завтрак 24,5 %  25 – 30 %
Обед 33 %  45 – 50 %
Ужин 42,5 %  20 – 25 %

Пример расчета дисбаланса по основным нутриентам

Нутриенты Нормы индивидуальной
потребности

Фактическое
поступление Дисбаланс

Б 75 86 N

Ж 73 89 в 0,8 р ­

У 353 376 N

Пример расчета дисбаланса индивидуального питания
по основным нутриентам

Нутриенты Нормы индивидуальной
потребности

Фактическое
поступление Дисбаланс

Б

Ж

У
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Классическая теория сбалансированного питания (конец
XIX-начало XX вв.). С данной теорией тесно связаны представле-
ния об оптимальном сбалансированном питании и здоровой пище.
В организм должны поступать вещества такого молекулярного со-
става, который бы компенсировал их расход и потери, обусловлен-
ные работой, основным обменом и ростом для молодых организ-
мов.

Теория сбалансированного питания современная. Согласно
теории сбалансированного питания: энергетическая ценность пищи
должна соответствовать затратам энергии, которые у каждого от-
дельного человека зависят от пола, возраста, физиологических и ге-
нетических особенностей, характера выполняемой работы и других
факторов. При соблюдении баланса между поглощаемой и затрачи-
ваемой организмом энергией лучше работают ферментативные сис-
темы, обеспечивающие расщепление и дальнейшее использование
веществ пищи, а также выведение из организма токсичных продук-
тов распада.

Теория сбалансированного питания академика А.А. Покровского
преобладала в современной нутрициологии до последнего времени.
Однако, по мнению самого ученого, она не является догмой и долж-
на постоянно совершенствоваться и дополняться с учетом новых
научных данных о питании, изменений условий существования чело-
века.

В настоящее время теория сбалансированного питания подверга-
ется переоценке в связи с новыми научными исследованиями в об-
ласти физиологии пищеварения, биохимии пищи, микробиологии и др.
Были открыты новые механизмы пищеварения, установлено, что
переваривание происходит не только в полости кишечника, но значи-
тельный удельный вес занимает пищеварение непосредственно на
стенках кишечника, на мембранах его клеток, была найдена ранее
неизвестная гормональная система кишечника, получены новые
сведения относительно роли симбиотических микроорганизмов, оби-
тающих в кишечнике, и об их взаимоотношениях с организмом чело-
века. В связи с полученными данными в науке о питании появились
новые теории и концепции питания.

ЛАБОРАТОРНОЕ ЗАНЯТИЕ № 2

Тема. Ознакомление с научными теориями адекватного,
сбалансированного и рационального питания

Цель работы. Изучение научных теорий питания

План
1 Теоретическая часть
2 Задания
3 Вопросы для самоподготовки

1 Теоретическая часть
Теории питания. Правильное питание и здоровый образ жизни

неразделимы. Принимаемая нами пища обеспечивает постоянное
обновление, развитие клеток и тканей организма, является источни-
ком энергии. Продукты питания – это источники веществ, из которых
синтезируются гормоны, ферменты и другие регуляторы обменных
процессов. Обмен веществ полностью зависит от характера пита-
ния. Состав пищи, ее количество и свойства определяют физическое
развитие и рост, заболеваемость, трудоспособность, продолжитель-
ность жизни и нервно-психическое состояние. С пищей в наш орга-
низм должно поступать достаточное, но не избыточное, количество
белков, углеводов, жиров, микроэлементов, витаминов и минераль-
ных веществ в правильных пропорциях. Все теории здорового пита-
ния пытаются решить эту проблему.

Античная теория питания является частью представлений
Аристотеля и Галена о живом. Исходя из этой теории, питание всех
структур организма происходит за счет крови, непрерывно образу-
ющейся в пищеварительной системе из пищевых веществ в результате
сложного процесса неизвестной природы, сходного с брожением.
Очистка этой крови происходит в печени, после чего она использует-
ся для питания всех тканей и органов. На основе этой теории были
построены многочисленные лечебные диеты, которые должны были
обеспечить лучшие свойства крови и более легкое превращение пищи
в кровь.
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На основе теории адекватного питания разработаны различные
научные концепции здорового питания.

Концепция оптимального питания – не является самостоя-
тельной теорией в строгом смысле этого слова. Она является про-
изводной от концепции сбалансированного питания, переводя ре-
комендуемые нормы физиологических потребностей в энергии и
пищевых веществах с групповых значений в индивидуальные ве-
личины. Ее авторы В.А. Тутельян и М.Н. Волгарев (2001) под-
черкивают, что в основе современных представлений о здоровом
питании должна лежать концепция оптимального питания, предус-
матривающая необходимость и обязательность полного обеспе-
чения потребностей организма не только в энергии, эссенциаль-
ных макро- и микронутриентах, но и в целом ряде необходимых
минорных непищевых биологически активных компонентов
пищи, перечень и значение которых нельзя считать окончательно
установленными.

Концепция функционального питания стала разрабатываться
в последние три десятилетия в связи с получением новых данных в
области метаболических аспектов, фармакологии и токсикологии
пищи. Эта концепция зародилась в начале 1980-х гг. в Японии, где
приобрели большую популярность так называемые функциональные
(позитивные) продукты, т.е. продукты питания, содержащие инг-
редиенты, которые приносят пользу здоровью человека, повышают
его сопротивляемость к заболеваниям, способны улучшать многие
физиологические процессы в организме человека, позволяя ему дол-
гое время сохранять активный образ жизни и др.

По мере расшифровки химического состава продовольственно-
го сырья и пищевых продуктов и выявления корреляционных зави-
симостей между содержанием в них отдельных микронутриентов и
биологически активных веществ, а также состоянием здоровья на-
селения был сформулирован новый взгляд на пищу как на средство
профилактики и лечения некоторых заболеваний. Кроме того, пос-
ледние успехи в биохимии, клеточной биологии, физиологии и пато-
логии подтвердили гипотезу о том, что пища также контролирует и
моделирует различные функции в организме и, как следствие, уча-
ствует в поддержании здоровья и снижении риска возникновения

Теория адекватного питания. Накопленный научный опыт и
более глубокое понимание физиологии питания привели к пересмотру
взглядов не только на идеальную пищу и идеальное питание, но и на
классическую теорию сбалансированного питания. В результате этого
в настоящее время сформирована новая теория питания – теория
адекватного питания. Как следует из названия теории, ее смысл
заключается в том, что питание должно быть не просто сбалансиро-
ванным, но и подаваться в той форме, которая соответствует эволю-
ционным особенностям организма.

Теория адекватного питания современная. Теория адекватно-
го питания формулирует основные принципы, обеспечивающие раци-
ональное питание, в котором учитывается весь комплекс факторов
питания, взаимосвязи этих факторов в обменных процессах и соот-
ветствие ферментных систем организма индивидуальным особен-
ностям протекающих в нем химических превращений.

Теория адекватного питания предложена академиком А.М. Уго-
левым в 1991 г. Эта теория, опираясь на вновь полученные экспери-
ментальные и клинические данные, включает в себя основные поло-
жения теории сбалансированного питания. Она дополнена результа-
тами расшифровки некоторых механизмов усвояемости пищевых
веществ и значения для организма пищевых волокон, симбиотичес-
кой микрофлоры кишечника, гормонов и гормоноподобных веществ,
вырабатываемых в органах пищеварения и образующихся из пищи.
Эти факторы регулируют процесс пищеварения, обмен веществ и
другие функции организма.

В основе теории адекватного питания лежат четыре основных
принципа:

· Потребляемая пища используется как организмом человека, так
и заселяющими его микроорганизмами.

· Приток нутриентов в организм обеспечивается за счет их из-
влечения из пищевых продуктов и в результате деятельности бак-
терий, синтезирующих дополнительные пищевые вещества

· Нормальное питание обеспечивается не одним, а несколькими
потоками питательных и регуляторных веществ.

· Физиологически важными компонентами пищи являются пище-
вые волокна.
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Теория рационального питания. Рациональным называют пи-
тание, которое лучше всего удовлетворяет потребность организма
в энергии и эссенциальных (незаменимых) жизненно важных веще-
ствах, причем в данных конкретных условиях жизнедеятельности
организма. Рациональное питание является средством нормализа-
ции состояния организма, поддерживает его высокую работоспо-
собность, способно удовлетворять энергетические, пластические и
др. потребности организма, поддерживать необходимый уровень
обмена веществ. Основными элементами рационального питания
являются сбалансированность и правильный режим питания. Оно
соответствует определенным законам (табл. 1).

Таблица 1
Законы рационального питания

ЗАКОН количественной и ка-
чественной полноценности

Энергетическая ценность, количественный
и качественный состав рациона должны
соответствовать

ЗАКОН сбалансированности
Пищевой рацион должен быть сбаланси-
рованным по содержанию основных нут-
риентов

ЗАКОН адекватности
Нутриентный состав и свойства пищи
должны соответствовать индивидуальным
потребностям организма

ЗАКОН правильного режима
Пища должна поступать в организм во-
время и рационально распределяться по
отдельным приемам

ЗАКОН эстетического удо-
вольствия

Еда должна быть вкусной, со свойствен-
ным ей ароматом и употребляться в эсте-
тических условиях

ЗАКОН безопасности питания
Пища должна быть безвредной относи-
тельно наличия в ней токсических веществ
и токсинов микроорганизмов

ЗАКОН профилактической
правильности питания

Пища должна предотвращать заболевания
и повышать иммунологический статус ор-
ганизма

ряда заболеваний. На основании этого была сформулирована кон-
цепция функционального питания и стала разрабатываться новая на-
учная дисциплина – функциональная нутрициология.

Все продукты позитивного (функционального) питания должны
содержать ингредиенты, придающие им функциональные свой-
ства: пищевые волокна (растворимые и нерастворимые), вита-
мины (А, группы В, Д и т.д.), минеральные вещества (кальций, железо),
полиненасыщенные жиры (растительные масла, рыбий жир, омега-
3-жирные кислоты), антиоксиданты (b-каротин, витамины С, Е), оли-
госахариды (как субстрат для полезных бактерий), а также группа,
включающая микроэлементы, бифидобактерии и др. Несомненно,
что по мере накопления и анализа данных в этом направлении не
только возникает проблема нормирования специфических веществ
пищи, оказывающих положительное влияние на обменные и физио-
логические функции организма, но и встают задачи по изучению
профилактического и лечебного действия конкретных микронутри-
ентов и биологически активных веществ применительно к отдель-
ным патологиям.

Концепция направленного (целевого) питания. Существую-
щие в настоящее время физиологические нормы питания рассчитаны
на среднего человека. Однако доказано, что любая формула сба-
лансированного приема пищи не может быть в равной степени адек-
ватной сразу всему населению. Существуют большие группы
людей, у которых под влиянием климато-географических факто-
ров возникли особенности обмена веществ, обусловливающие иное
питание. Поэтому каждый вид рационального питания можно реко-
мендовать лишь достаточно однородной группе населения.

Концепция индивидуального питания. Хотя существующие нор-
мы питания разработаны с учетом энергетических затрат, пола и
возраста, некоторые специалисты считают такие рекомендации
слишком общими, полагая, что сходные нормы приема пищи можно
рекомендовать лишь очень небольшим группам населения. Действи-
тельно, люди одного возраста и пола, даже живущие в сходных
условиях, – не однородная совокупность, и поэтому необходимо учи-
тывать индивидуальные особенности каждого.
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ного состава пищи, которые зависят от рецептуры, способа и режи-
мов тепловой обработки, сбалансированности нутриентов и сочетания
ингредиентов; органолептических свойств пищи – внешнего вида, вку-
са, цвета, консистенции, температуры; механической кулинарной об-
работки – очищения от ингредиентов, мешающих пищеварению и
усвоению; измельчения, протирания, взбивания, улучшающих процес-
сы пищеварения; тепловой кулинарной обработки – температурных
режимов и продолжительности обработки (варка, тушение – улуч-
шают перевариваемость; жарка – ухудшает); разнообразия блюд –
ассортимента блюд, продуктового набора рациона (не менее 30 блюд
на неделю); условий приема пищи – дизайна и эстетики помещения,
психологического и физического комфорта.

Теория питания Шелтона (раздельное питание). Будучи
крупным ученым, диетологом, Шелтон создал свою теорию пита-
ния, которой следовал в течение многих лет своей жизни и доказы-
вал ее правильность на себе, прожив более 90 лет. Его теория пита-
ния принята многими людьми, которые считают, что придерживаясь
раздельного питания, они сохраняют свою массу тела и здоровье,
улучшают обмен веществ. Основные постулаты его теории: «Ешьте
белки и углеводы в разное время», «Не употребляйте одновременно
несколько разных белков», «Не употребляйте белки в сочетании с
кислотами», «Не употребляйте сразу после еды сладкое», «Не пейте
воду или другие жидкости раньше, чем через 30 минут после еды».
По Шелтону, одновременное введение смешанной пищи приводит к
поступлению в желудок белков, жиров и углеводов, для переварива-
ния которых одновременно требуется большое количество протео-
литических, амилолитических и других ферментов, а это, по мнению
ученого, ведет к перегрузке пищеварительной системы. Однако
исследования активности пищеварительных ферментов при введе-
нии через фистулу в желудок собакам пищевых продуктов в различ-
ных сочетаниях и раздельно показало, что активность пищеваритель-
ных ферментов мало изменяется при введении в желудок продуктов
в отдельности или вместе. Раздельное питание целесообразно лишь
при заболеваниях желудочно-кишечного тракта, поджелудочной же-
лезы или печени, облегчая, в какой-то мере, переваривание пищи.
Однако нужно иметь в виду, что многие люди плохо переносят неко-

Особое значение приобретает проблема обеспечения сбаланси-
рованности и полноценности питания при его минимальной энергети-
ческой ценности. Сбалансированным считают питание, в котором
обеспечены оптимальные соотношения пищевых и биологически
активных веществ, способных проявлять в организме максимум по-
лезного биологического воздействия.

Рациональное питание предусматривает оптимальное соотноше-
ние пищевых и биологически активных веществ.

Согласно «Норм физиологических потребностей населения Рос-
сии в основных пищевых веществах и энергии» белки должны обес-
печивать в среднем 11–13 % суточных энергозатрат: для взрос-
лого населения – 11 %, в том числе животных 55 %; для детей,
подростков и людей пожилого возраста – 13 %, в том числе жи-
вотных 50 %.

За счет жиров должно быть обеспечено, в среднем, 25–27 %
суточных энергозатрат: для взрослого населения – 25 %; для детей,
подростков – 26 %; для пожилых людей – 27 %.

За счет углеводов должно быть обеспечено в среднем 60–64 %
суточных энергозатрат: для взрослого населения – 64 %; для детей,
подростков – 61 %; для людей пожилого возраста – 60 %.

Рацион здорового человека должен содержать пищевых волокон
20–30 г в сут (10 г на 1000 кал энергии).

Соотношение по массе белков, жиров и углеводов составляет:
- для взрослого населения – белки : жиры : углеводы = 1:1:5,8;
- для детей, подростков и пожилых людей соответственно
1: 0,9: 4,6.
Соотношение белков, жиров и углеводов по калорийности состав-

ляет 1:2:3, т. е. на каждую белковую калорию должно поступать 2
жировые и 3 углеводные калории.

Пищевой рацион должен включать легко перевариваемые и хоро-
шо усваиваемые продукты и блюда. Перевариваемость и усвоение
пищевого рациона зависят от: индивидуальных реакций организма –
возраста, пола, уровня физической активности, функционирования
желудочно-кишечного тракта, активности эндокринних желез, наличия
болезней, стрессов; потребление алкоголя и кофе, курения, генети-
ческих особенностей; состава пищи – количественного и качествен-
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торые сочетания продуктов. Так, нецелесообразно пить молоко пос-
ле употребления сырых овощей, сочетать сахар с молоком, кисло-
молочными продуктами, сыром, яйцами.

Вегетарианство. Для стран Восточной и Юго-Восточной Азии
характерным направлением в питании населения является вегетари-
анство. Разнообразная растительность в этом регионе земного шара
богата белками, которая заменяет животные белки. Население Ин-
дии, Таиланда и других азиатских стран широко использует в пищу
злаковые, бобовые, овощи, фрукты, ягоды, орехи, грибы. В XX веке к
вегетарианству обратились многие народы, населяющие Европу.
Интерес был вызван не религиозными порывами, а желанием быть
здоровыми, а также гуманным отношением к животным, которых
приходится умерщвлять. При забое животные переживают сильней-
ший стресс, который приводит к выбросу в кровь, а затем к накопле-
нию в мышечной ткани, больших доз адреналина. Вегетарианство,
возникшее в Европе, получило название «неовегетарианство» или
«лактоововегетарианство», позволяющее употреблять в пищу
продукты животноводства, которые получают без убоя живот-
ных: молоко и яйца. Обследование здоровья лактоововегетарианцев
получило удивительные результаты: низкий уровень холестерина в
крови, низкая заболеваемость атеросклерозом, ишемической болезнью
сердца гипертонией, стенокардией. Выводы после обследования лак-
тоововегетарианцев заключаются в следующем: Снижается поступ-
ление экзогенного холестерина, т.к. в растительной пище нет холес-
терина. Тормозится синтез ХС. Аргинин, содержащийся в раститель-
ных продуктах, стимулирует продукцию глюкагона, ингибирующего
фермент биосинтеза холестерина. Такое же действие лежит в основе
лечения препаратами статинами. В печени свободный холестерин
этерифицируется полиненасыщенными жирными кислотами (ПНЖК)
и фосфолипидами, превращаясь в желчные кислоты. Пищевые во-
локна растительной пищи связывают желчные кислоты и выводят
их через кишечник. Благодаря стимуляции образования и выведения
желчных кислот снижается содержание холестерина в крови. Холес-
терин сорбируется на растительной клетчатке, входит в состав кап-
ростерина и выводится с фекальной массой.

2 Задания
1. Изучите теорию античного питания.
2. Изучите теорию сбалансированного питания.
3. Изучите теорию адекватного питания.
4. Изучите теорию арационального питания.

3 Вопросы для самоподготовки
1. Особенности концепции оптимального питания.
2. Особенности концепции функционального питания.
3. Особенности концепции целевого питания.
4. Особенности концепции индивидуального питания.
5. Особенности вегетарианства.
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мины и микроэлементы в оптимальных физиологических количествах.
В первую половину беременности суточный рацион должен содер-
жать в среднем 110 г белка, 75 г жира и 350 г углеводов при общей
калорийности 2400-2700 ккал.

Во второй половине беременности в связи с увеличением массы
плода, ростом матки, плаценты, молочных желез потребность в бел-
ке возрастает. Количество белка в рационе должно быть увеличено
до 120 г, жир – до 85 и углеводов – до 400 г. Общая калорийность
суточного рациона увеличивается до 2800-3000 ккал.

Белковая потребность должна удовлетворяться главным образом
полноценными животными белками, на долю которых в дневном ра-
ционе беременной должно приходиться 50 %, из них около 25 % – за
счет мяса и рыбы, 20 % – за счет молока и до 5 % – за счет яиц.

Беременная женщина должна получать углеводы в основном счет
продуктов, богатых растительной клетчаткой. Количество сахара не
должно превышать 40-50 г в день.

Для обеспечения нормального усвоения организмом некоторых
витаминов и солей необходимы жиры. В рационе здоровой беремен-
ной женщины жиры должны составлять около 30 % калорийности,
при этом примерно 40 % должно приходиться на жиры растительного
происхождения, которые содержат ненасыщенные жирные кислоты
и богаты витамином Е.

Правильно построенная диета беременной женщины, своевремен-
ная ее коррекция с помощью специализированных продуктов, а так-
же назначение адекватного рационального питания детям первых лет
жизни позволяют достичь оптимального состава грудного молока и
обеспечить правильное развитие ребенка.

2 Практическая часть
2.1 Задания

Приготовить:
1. Суп молочный с крупой (№ 259).
2. Рыба, запеченная с картофелем по-русски (№ 533).
3. Яблоки в слойке (№ 991).
4. Чай с молоком (№ 1011).
Инструменты, инвентарь и посуда. Кастрюли; сковорода; со-

тейник; сито; ножи поварские; веселка; шумовка; разливательная и

ЛАБОРАТОРНОЕ ЗАНЯТИЕ № 3

Тема. Приготовление и расчет пищевой ценности
комплексного обеда для беременных женщин

Цель работы. Оценка пищевой ценности, сбалансированности
рациона питания, соответствия его нормам физиологической потреб-
ности в пищевых веществах и энергии для беременной женщины

План
1 Теоретическая часть
2 Практическая часть
   2.1 Задания
   2.2 Рецептуры блюд и кулинарных изделий
3 Органолептическая оценка качества готовых блюд
4 Расчет пищевой ценности рациона
5 Вопросы для самоподготовки

1 Теоретическая часть
Одним из важнейших подходов к улучшению пищевого статуса

беременных женщин и, следовательно, состояния здоровья будуще-
го поколения, является введение в их рацион специальных продуктов
питания, содержащих незаменимые пищевые вещества в количествах,
способных в значительной мере удовлетворить потребности женщин
в этот важный период их жизни.

Питание беременной женщины дифференцируется в зависимости
от состояния здоровья, массы тела, роста, вида трудовой деятельности,
энергозатрат, климатических условий, времени года, срока бере-
менности и бытовых привычек. При избыточной массе тела
уменьшается калорийность рациона за счет сокращения углеводов и
жиров. При пониженном питании калорийность рациона увеличива-
ется с сохранением необходимых соотношений между основными
нутриентами.

В первой половине беременности питание женщины не должно
существенно отличаться от ее питания до беременности. Однако,
поскольку первый триместр является периодом органогенеза, осо-
бенно важно, чтобы беременная получала полноценные белки, вита-
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Окончание  таблицы 1
1 2 3

Рыба, запеченная с картофелем по-русски (№ 533)

Треска 161 122
Масса готовой рыбы - 100
Картофель 206 150
Соус № 854 - 125
Сыр 5,4 5
Масло сливочное 11 11
Выход - 350

Соус белый (№ 854)

Бульон рыбный - 1100
Маргарин столовый 50 50
Мука пшеничная 50 50
Выход - 1000

Яблоки в слойке (№ 991)

Яблоки 100 70
Сахар 15 15
Тесто слоеное - 55
Яйца 1/10 шт. 4

Масса яблок, запеченных
 в слойке - 130

Рафинадная пудра 5 5
Выход - 135

Чай с молоком (№ 1011)

Чай высшего сорта 2 2
Сахар 15 15
Вода 155 155
Молоко 50 50
Выход - 150/50/15

столовая ложки; вилка; миски суповые; блюдо; тарелки мелкие и
десертные; салатник.

2.1.1 Приготовить суп молочный с крупой. Рисовую крупу
варят в подсоленной воде до полуготовности 10–15 мин. Затем до-
бавляют горячее молоко, кладут соль, сахар и варят до готовности.

2.1.2 Приготовить рыбу, запеченную с картофелем по-рус-
ски. Порционные куски сырой рыбы, нарезанные на филе с кожей
без костей посыпают солью, перцем черным молотым, кладут на
смазанную жиром сковороду, сверху кладут ломтики вареного кар-
тофеля, заливают соусом белым, посыпают тертым сыром, полива-
ют жиром и запекают в жарочном шкафу. Для соуса: муку слегка
пассеруют на жире, разводят бульоном, проваривают при слабом
кипении 15–20 мин, солят и процеживают.

2.1.3 Приготовить яблоки в слойке. Тесто слоеное раскаты-
вают в пласт толщиной 0,5 см, разрезают на куски квадратной фор-
мы такого размера, чтобы в каждый из них можно было завернуть
яблоко. Подготовленные яблоки (с удаленным семенным гнездом и
очищенные от кожицы) кладут на тесто, заполняют образовавшееся
углубление сахаром, завертывают в тесто конвертиком, смазывают
яйцом и выпекают в жарочном шкафу. При подаче посыпают рафи-
надной пудрой.

2.1.4 Приготовить чай с молоком. В стакан или чашку нали-
вают заварку чая и доливают кипятком. Сахар подают отдельно на
розетке, горячее молоко – в молочнике.

2.2 Рецептуры блюд и кулинарных изделий
Таблица 1

Рецептуры блюд и кулинарных изделий

Наименование полуфабрикатов Брутто, г Нетто, г

1 2 3
Суп молочный с крупой (№ 259)

Молоко 175 175
Вода 88 88
Крупа рисовая 18 18
Масло сливочное 2,5 2,5
Сахар 2,5 2,5
Выход - 250
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ЛАБОРАТОРНОЕ ЗАНЯТИЕ № 4

Тема. Приготовление и расчет пищевой ценности
комплексного обеда для кормящих женщин

Цель работы. Оценка пищевой ценности, сбалансированности
рациона питания, соответствия его нормам физиологической потреб-
ности в пищевых веществах и энергии для кормящих женщин.

План
1 Теоретическая часть
2 Практическая часть
   2.1 Задания
   2.2 Рецептуры блюд и кулинарных изделий
3 Органолептическая оценка качества готовых блюд
4 Расчет пищевой ценности рациона
5 Вопросы для самоподготовки

1 Теоретическая часть
Важное условие становления нормальной лактации и ее про-

должительности – рациональное питание кормящих матерей. Оно
должно удовлетворить физиологические потребности женщин во
всех заменимых и незаменимых пищевых веществах в энергии с
учетом необходимости восполнения потерь пищевых веществ, свя-
занных с продукцией значительных количеств молока в ходе лак-
тации.

Особенность питания кормящих женщин обусловлена лактацией.
Средняя ежедневная секреция молока у кормящих женщин состав-
ляй от 850 до 1200 мл. С каждым литром грудного молока кормящая
женщина теряет от 600 до 900 ккал, поэтому ее суточный рацион по
энергетической ценности должен составлять не менее 3200–3500 ккал
и содержать: белков 100-120 г (из них 60 % животных), жиров – 110–
120 г, углеводов – 500–520 г.

Кормящая женщина ежедневно продуцирует с молоком около 15 г
белка. Известно, что на продуцирование 1 г белка грудного молока
расходуется около 2 г белка пищи. Следовательно, содержание бел-

4 Расчет пищевой ценности рациона

Таблица 3
Пищевая ценность комплексного обеда для беременной

женщины

Органолептические показателиНаименование
блюда внешний вид цвет консистенция вкус запах

1 2 3 4 5 6

3 Органолептическая оценка качества готовых блюд

Таблица 2
Органолептическая оценка качества готовых блюд

5 Вопросы для самоподготовки
1. Особенности питания беременных женщин в зависимости от

сроков беременности.
2. Пищевая ценность рациона питания беременных женщин.
3. Технология производства сухих молочных смесей для коррек-

ции питания беременных женщин.

Минеральные
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ккал

Фактическое значение
НормаИтого

за блюдо
Отклонение от нормы
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2.1.1 Приготовить суп картофельный с мясными фрика-
дельками. В кипящий бульон или воду кладут картофель, нарезан-
ный кубиками, брусочками или дольками, доводят до кипения,
добавляют нарезанные ломтиками или брусочками пассированные
овощи и варят до готовности. За 5-10 мин до окончания варки добав-
ляют пассированное томатное пюре, специи, соль. Фрикадельки при-
пускают отдельно в небольшом количестве бульона или воды до
готовноcти и кладут в суп при отпуске. Бульон после припуcкания
фрикаделек добавляют в суп. Суп можно готовить без томатного
пюре.

2.1.2 Приготовить птицу отварную. Обработанные тушки
птицы перед варкой формуют, т.е. придают им компактную форму.

Подготовленные тушки птицы кладут в горячую воду (2–2,5 л на
1 кг продукта), быстро доводят до кипения, а затем нагрев уменьша-
ют. С закипевшего бульона снимают пену, добавляют нарезанные
коренья, лук, соль, варят при слабом кипении в закрытой посуде до
готовности, после чего сваренные тушки вынимают из бульона, дают
им остыть и по мере спроса нарубают на порции. Отпускают птицу
по 2 кусочка (филе и окорочек) на порцию. Нарубленные порции пти-
цы, дичи или кролика заливают горячим бульоном, доводят до кипе-
ния и хранят на мармите в закрытой посуде. Бульон, оставшийся после
варки продуктов, используют для приготовления супа, соуса или гар-
нира (рассыпчатой рисовой каши).

При отпуске отварную птицу гарнируют и поливают соусом или
подают натуральными без соуса. Гарнир – картофель отварной.

2.1.3 Приготовить ватрушки с творогом. Дрожжевое тесто
для ватрушек готовят опарным способом. Из теста формуют шари-
ки массой 58 или 29 г, укладывают их швом вниз на лист, смазанный
жиром, дают неполную расстойку, а затем деревянным пестиком
диаметром 5 см делают в них углубление, которое заполняют начин-
кой по 50 или 15 г соответственно. После полной расстойки ватрушки
смазывают меланжем и выпекают при температуре 230–240 °С 6–
8 мин.

2.1.4 Приготовить чай с молоком. В стакан или чашку нали-
вают заварку чая и доливают кипятком. Сахар подают отдельно на
розетке, горячее молоко – в молочнике.

ка в пищевом рационе кормящей женщины должно быть повышено
на 30–40 г. Увеличивается в сравнении со среднестатистической
нормой потребления женщины и суточная потребность кормящей
женщины в жире до 120 г и углеводах до 500–520 г. Для этого кор-
мящей женщине необходимо ежедневно получать 120 г мяса не-
жирных сортов, 100 г нежирной рыбы, 170 г творога, 250 мл молока,
200 мл кисломолочного напитка (бифидока, бифилайфа, ацидофиль-
ного молока, йогурта, кефира, ряженки, др.), 30 г сливочного и 35 г
растительного масла, 50 г сметаны, 50 г сахара, 1 яйцо, по 100 г
черного и белого хлеба, до 150 г мучных изделий и до 60 г круп и
макаронных изделий.

Ежедневно в рацион кормящей матери следует включать 650–700 г
овощей, набор которых зависит от сезона и может быть самым раз-
нообразным. На долю картофеля должно приходиться не более 200 г,
остальную часть должны составлять морковь, свекла, капуста, ре-
дис, репа, тыква, кабачки, огурцы, помидоры, баклажаны, сладкий
перец, брюква, лук и другие овощи, которые в большом количестве
содержат витамины и минеральные соли. Часть этих овощей следу-
ет употреблять в сыром виде (в салатах, винегретах), исключая реп-
чатый лук и чеснок.

Питание кормящей женщины должно быть полноценным в коли-
чественном и качественном соотношении. Однообразное недоста-
точное питание, также как и переедание неблагоприятно влияет на
лактацию, состав молока, следовательно, и на развитие ребенка.

2 Практическая часть
2.1 Задания

Приготовить:
1. Суп картофельный с мясными фрикадельками (№ 224).
2. Птица отварная (№ 697/757).
3. Ватрушка с творогом (№ 1098).
4. Чай с молоком (№ 1011).
Инструменты, инвентарь и посуда. Кастрюли; сковорода; со-

тейник; сито; ножи поварские; веселка; шумовка; разливательная и
столовая ложки; вилка; миски суповые; блюдо; тарелки мелкие и
десертные; салатник.
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3 Органолептическая оценка качества готовых блюд

Таблица 2
Органолептическая оценка качества готовых блюд

1 2 3
Фарш творожный (№ 1135)

Творог 25 25
Яйца 1/8 шт. 5
Сахар 2 2
Мука пшеничная 1,2 1,2
Ванилин 0,003 0,003
Выход 30

Чай с молоком (№ 1011)
Чай 2 2
Сахар 15 15
Вода 155 155
Молоко 50 50
Выход - 150/50/15

Окончание  таблицы 1

Органолептические показателиНаименование
блюда внешний вид цвет консистенция вкус запах

1 2 3 4 5 6

4 Расчет пищевой ценности рациона
Таблица 3

Пищевая ценность комплексного обеда для кормящих матерей
Минеральные
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НормаИтого
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2.2 Рецептуры блюд и кулинарных изделий
Таблица 1

Рецептуры блюд и кулинарных изделий
Наименование полуфабрикатов Брутто, г Нетто, г

1 2 3
Суп картофельный с мясными фрикадельками (№ 224)

Картофель      400      300
Морковь 50 40
Петрушка (корень) 13 10
Лук репчатый 48 40
Лук-порей 26 20
Томатное пюре 10 10
Маргарин столовый 10 10
Бульон или вода 800 800
Выход - 1000

Птица отварная (№ 697/757)
Курица 260 179
Лук репчатый 5 4
Петрушка (корень) 5 4
Гарнир № 757 - 150
Выход - 125/150

Картофель отварной № 757
Картофель 198 135
Масса картофеля вареного 144
Масло сливочное 6 6
Выход - 150

Ватрушки с творогом (№ 1098)
Мука пшеничная в/с - 37
Сахар - 1,9
Маргарин столовый - 1,7
Меланж - 1,9
Соль - 0,58
Дрожжи (прессованные) - 1,1
Мука на подпыл - 1,74
Фарш творожный - 30
Меланж для смазки ватрушек - 1,5
Жир для смазки листов - 0,25
Выход - 75
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ЛАБОРАТОРНОЕ ЗАНЯТИЕ № 5

Тема. Приготовление и расчет пищевой ценности
комплексного обеда для детей раннего возраста

Цель работы. Оценка пищевой ценности, сбалансированности
рациона питания, соответствия его нормам возрастной физиологи-
ческой потребности в пищевых веществах и энергии для детей ран-
него возраста

 План
1 Теоретическая часть
2 Практическая часть
   2.1 Задания
   2.2 Рецептуры блюд и кулинарных изделий
3 Органолептическая оценка качества готовых блюд
4 Расчет пищевой ценности рациона
5 Вопросы для самоподготовки

1 Теоретическая часть
Первые 3 года жизни ребенка – критический период, когда пита-

ние и другие внешние факторы, имеющие эпигенетическое влияние,
определяют пути реализации генетической программы, программи-
руют будущее здоровье.

Возрастной период от 1 года до 3 лет жизни – ответственный этап
перехода к взрослому типу питания, имеющий определенные особен-
ности.

В питание ребенка все активнее включаются продукты и блюда
домашнего приготовления, но при этом их ассортимент, консистен-
ция, степень измельчения и технология приготовления должны суще-
ственно отличаться от питания взрослых.

Основа правильного питания. 5 принципов: регулярность; разнооб-
разие; адекватность питания; безопасность; удовольствие, положи-
тельные ощущения, источником которых является пища.

Суточное количество пищи для детей в возрасте от 1 года до 1,5 лет
должно составлять 1000–1200 гг., от 1,5 до 3 лет – 1200–1500 гг.

Средний объем одного кормления не должен превышать физиоло-
гический объем желудка ребенка: в 1 год – 250 мл, в 3 года – 350 мл.

5 Вопросы для самоподготовки
1. Особенности питания кормящих матерей.
2. Пищевая ценность рациона питания кормящих женщин.
3. Технология производства сухих молочных смесей для коррек-

ции питания кормящих женщин
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ставу и вкусу к пище взрослых. После 1 года пищу можно размель-
чать вилкой, а мясо и рыбу пропускать через мясорубку 1 раз. К
2 годам у ребенка 20 молочных зубов, и полужидкую пищу необходи-
мо заменять более плотной. В питании детей старше 1 года по-пре-
жнему большое место занимают молоко и молочные продукты (600 мл
в сутки). Кроме творога уже можно добавить неострый сыр, кото-
рый богат жиром, солями кальция и фосфора, сметану в небольшом
количестве. К 2 годам молочные продукты, кроме молока, можно
употреблять через 1–2 дня, молоко ежедневно. К 3 годам можно при-
готовить творожную запеканку (100–120 г творога и 20–25 г смета-
ны). Потребность в нутриентах у детей 2–3 лет мало отличается от
таковых у грудных детей. В питании детей 1–3 лет обычно использу-
ют говядину и телятину, допустимы нежирная свинина, молодая ба-
ранина, мясо кролика, курицы. До 3 лет нельзя давать мясо утки,
гуся, до 2 лет – сосиски, колбасу, сардельки, так как в этих продук-
тах содержится большое количество трудноусвояемых жиров. В то
же время субпродукты содержат ценные микроэлементы (Fe, Pb, Cu,
Ca), полезные для организма. Рыба содержит легкоперевариваемые
белки. Для питания пригодны сорта многих морских и речных рыб
(исключение составляют жирные и деликатесные сорта – треска,
хек, карп, окунь).

Мясо и рыбу включают в меню ежедневно. Мясо 5–6 раз в неде-
лю. Рыбу 1–2 раза. Обязателен хлеб разных сортов. После 2 лет
кроме манной, гречневой овсяной, рисовой круп, можно вводить пшено,
ячневую, кукурузную, перловую крупы. Можно вводить пастилу,
мармелад, варенье, фруктовую карамель, мёд. Потребность ребенка
1–3 лет в сахаре составляет 40–50 г. Фрукты и овощи содержат
витамины, железо, растительный белок, органические кислоты, фер-
менты.

 2 Практическая часть
2.1 Задания

Приготовить:
1. Салат из белокочанной капусты (№ 81).
2. Борщ с капустой и картофелем (№ 176).
3. Биточки мясные паровые с гречневой кашей (№ 671/744 ).
4. Напиток яблочный (№ 1043).

Для детей раннего возраста рекомендуется режим питания с 5–6
приемами пищи, из которых 3 основных и 2–3 дополнительных корм-
ления.

Дополнительный прием пищи – полдник; также возможны молоч-
ный напиток перед сном и/или 2-й завтрак перед прогулкой (при же-
лании мать может прикладывать ребенка к груди 1–2 раза в сутки до
2-летнего возраста).

В питании ребенка 1–3 лет ежедневно должны присутствовать
все группы продуктов: мясо животных или птицы, молочные и кисло-
молочные продукты, овощи, фрукты, хлеб, крупы, растительное и
сливочное масла и др.

При составлении рациона важно придерживаться основных прин-
ципов: питание должно удовлетворять основные потребности детей в
макро- и микронутриентах; необходимо соблюдать разумное разно-
образие рациона; важно ежедневно включать в рацион ребенка ос-
новные группы продуктов – овощи и фрукты, молочные, мясо/рыбу,
злаковые, сливочное и растительные масла; следует учитывать
индивидуальные особенности ребенка, семейные традиции и нацио-
нальные особенности, не отступая, тем не менее, от принципов раци-
онального питания.

При построении режима питания ребенка важно следить за пра-
вильным распределением продуктов и блюд в течение суток. Опти-
мальным является, когда завтрак составляет 25 % общей энергети-
ческой плотности рациона, обед – 35 %, ужин – 25%, дополнитель-
ные приемы пищи около 15%.

Технология приготовления пищи предусматривает использование
наиболее щадящих методов. Для детей до 1,5 лет сохраняется еще
относительно высокая степень механической обработки продуктов,
блюда (супы, каши, салаты, пюре) протираются или измельчаются,
овощи хорошо развариваются. Сырые овощи и фрукты натирают на
мелкой терке. Мясо и рыбу готовят в виде суфле, тефтелей, паровых
котлет. Рекомендуется отваривание, запекание, тушение, приготов-
ление на пару. Для детей старше 1,5 лет постепенно уменьшают сте-
пень механической кулинарной обработки пищи. Пюрированные блюда
вытесняют более плотными, которые требует активного жевания.

Развитие жевательного аппарата позволяет вводить более твер-
дую пищу, но ребенок быстро устает от процесса жевания. После
первого года жизни пищу можно разнообразить, приближая ее по со-
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2.2 Рецептуры блюд и кулинарных изделий
Таблица 1

Рецептуры блюд и кулинарных изделий
Наименование полуфабрикатов Брутто, г Нетто, г

Салат из  белокочанной капусты (№ 81)
Капуста свежая 986 789
Морковь 225 200
Сахар 50 50
Масло растительное 50 50
Выход - 1000

Борщ с капустой и картофелем (№ 176)
Свекла 200 160
Капуста свежая 100 80
Картофель 107 80
Морковь 50 40
Лук репчатый 48 40
Томатное пюре 30 30
Масло сливочное 20 20
Бульон или вода 800 800
Выход - 1000

Биточки мясные паровые мясные № 671
Телятина (котлетное мясо) 56 37
Хлеб пшеничный 9 9
Молоко или вода 11 11
Масло сливочное 2 2
Масса припущенных биточков - 50
Гарнир - 150
Выход - 250

Гречневая каша (№ 744)
Ядрица неподжаренная 476 476
Вода 710 710
Соль 10 10
Выход - 1000

Напиток яблочный (№ 1043)
Яблоки 142
Сахар-песок 120
Вода 1040
Выход - 1000

Инструменты, инвентарь и посуда. Кастрюли; сковорода;
сотейник; ножи поварские; веселка; шумовка; разливательная и сто-
ловая ложки; вилка; миски суповые; тарелки мелкие и десертные;
салатник.

2.1.1 Приготовить салат из белокочанной капусты. Капус-
ту шинкуют, добавляют соль (15 г на 1 кг), и нагревают при непре-
рывном помешивании. Не следует перегревать капусту, так как она
будет слишком мягкой. Прогретую капусту охлаждают, смешивают
с морковью, нарезанной соломкой, добавляют сахар и масло.

2.1.2 Приготовить борщ с капустой и картофелем. В кипя-
щий бульон или воду закладывают нашинкованную свежую капусту,
доводят до кипения, затем добавляют нарезанный брусочками кар-
тофель, варят 10–15 мин, кладут пассерованные овощи, тушеную или
вареную свеклу и варят борщ до готовности. За 5–10 мин до оконча-
ния варки добавляют соль.

Борщ можно заправить пассерованной мукой, разведенной бульо-
ном или водой (10 г муки на 1000 г борща).

2.1.3 Приготовить биточки мясные паровые. Из взбитой
котлетной массы с добавлением жира формуют биточки, которые
варят на пару 20–25 мин или припускают под крышкой 15–20 мин.
Отпускают биточки с гарниром.

2.1.4 Приготовить гарнир (гречневую кашу). Подготовлен-
ную для варки крупу всыпают в подсоленную кипящую жидкость.
При этом всплывшие пустотелые зерна удаляют.

Кашу варят до загустения, помешивая.
Для упревания рассыпчатых каш требуется: гречневой (из ядри-

цы, вырабатываемой из непропаренного зерна) – около 4,5 ч; из под-
жаренной крупы – 1,5–2 ч.

2.1.5 Приготовить напиток яблочный. Яблоки с удаленным
семенным гнездом протирают и отжимают сок. Оставшуюся мезгу
заливают горячей водой, варят 10–15 мин и процеживают. В отвар
добавляют сахар, доводят до кипения, вливают отжатый сок и ох-
лаждают.
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ЛАБОРАТОРНОЕ ЗАНЯТИЕ № 6

Тема. Приготовление и расчет пищевой ценности
комплексного обеда для детей дошкольного возраста

Цель работы. Оценка пищевой ценности, сбалансированности
рациона питания, соответствия его нормам возрастной физиологи-
ческой потребности в пищевых веществах и энергии для детей дош-
кольного возраста

План
3 Теоретическая часть
4 Практическая часть
   2.1 Задания
   2.2 Рецептуры блюд и кулинарных изделий
3 Органолептическая оценка качества готовых блюд
4 Расчет пищевой ценности рациона
5 Вопросы для самоподготовки

5 Теоретическая часть
Основным принципом правильного питания дошкольников долж-

но служить максимальное разнообразие пищевых рационов. Только
при включении в повседневные рационы всех основных групп про-
дуктов – мяса, рыбы, молока и молочных продуктов, яиц, пищевых
жиров, овощей и фруктов, сахара и кондитерских изделий, хлеба,
круп и др.

Оптимальное соотношение белков, жиров, углеводов составляет
1: 1: 4. Животные белки должны составлять не менее 65 % общего
белка, растительные жиры – 15 % от общего количества жиров, пек-
тиновые вещества и клетчатка – не менее 3 % от суточного количе-
ства углеводов. Молока для детей дошкольного возраста требуется
не менее 500–600 мл в сутки, часть суточной нормы рекомендуется
давать в виде кисломолочных продуктов. Белковая часть рациона
обеспечивается за счет творога, мяса, рыбы, птицы (до 150 г в сут-
ки) и яиц (в среднем 0,5 яйца в сутки). Жировая часть рациона обес-
печивается за счет указанных продуктов и за счет сливочного (25 г)
и растительного (9–10 г) масла. Потребность детей в углеводах в
основном удовлетворяется за счет овощей и фруктов. В сутки поло-

5 Вопросы для самоподготовки
1. Принципы составления рациона питания для детей раннего воз-

раста.
2. Подбор продуктов и блюд дневного рациона для детей раннего

возраста.
3. Особенности технологии приготовления блюд и кулинарных из-

делий для детей раннего возраста.
4. Требования к кулинарной обработке продуктов для детей ран-

него возраста.
5. Гигиеническая оценка рационов питания для детей раннего воз-

раста.

3 Органолептическая оценка качества готовых блюд
Таблица 2

Органолептическая оценка качества готовых блюд

Минеральные
вещества, мг

Наимено-
вание

блюда,
№ рецеп-

туры

Вы-
ход,

г

Продук-
товый
набор

Мас-
са,
г

Бел-
ки,
г

Жи-
ры,
г

Угле-
воды,

г Са Mg P

Энер-
гети-

ческая
цен-

ность,
ккал

Фактическое значение
НормаИтого

за блюдо
Отклонение от нормы

Органолептические показателиНаименование
блюда внешний вид цвет консистенция вкус запах

1 2 3 4 5 6

4 Расчет пищевой ценности рациона
Таблица 3

Пищевая ценность комплексного обеда для детей раннего
возраста
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3. Рыба, тушенная с овощами (№ 229).
4. Шарлотка с яблоками (№ 374).
5. Компот из сухофруктов (№ 349).
Инструменты, инвентарь и посуда. Кастрюли; сковорода; со-

тейник; ножи поварские; веселка; шумовка; разливательная и столо-
вая ложки; вилка; миски суповые; тарелки мелкие и десертные; са-
латник.

2.1.1 Приготовить салат из моркови с яблоками и курагой.
Сырую очищенную морковь нарезают соломкой. Очищенные ябло-
ки с удаленным семенным гнездом нарезают тонкими ломтиками.
Курагу проваривают и нарезают кусочками. Морковь соединяют с
яблоками и курагой, добавляют сахар и заправляют маслом расти-
тельным.

2.1.2 Приготовить суп картофельный с мясными фрика-
дельками. В кипящий бульон или воду кладут картофель, нарезан-
ный кубиками, доводят до кипения, добавляют нарезанные кубиками
пассерованные овощи и варят до готовности. За 5–10 мин до оконча-
ния варки добавляют пассерованное томатное пюре, соль. Фрика-
дельки припускают отдельно в небольшом количестве бульона или
воды до готовности и кладут в суп при отпуске. Бульон после при-
пускания фрикаделек добавляют в суп.

2.1.3 Приготовить фрикадельки мясные. Мясо пропускают
через мясорубку 2–3 раза, соединяют с сырым мелко нарезанным
луком, сырыми яйцами, водой, солью и хорошо размешивают.
Сформованные шарики массой 8–10 г припускают в бульоне до
готовности.

2.1.4 Приготовить рыбу тушенную с овощами. Порционные
куски рыбы, нарезанные из филе с кожей без костей, укладывают в
посуду в два слоя, чередуя со слоями нашинкованных овощей, зали-
вают бульоном или водой, добавляют масло растительное, томатное
пюре, раствор лимонной кислоты, сахар, соль, посуду закрывают
крышкой и тушат до готовности (45–60 мин); за 5–7 мин до оконча-
ния тушения добавляют специи. При отпуске рыбу поливают соусом
с овощами, в котором она тушилась.

2.1.5 Приготовить шарлотку с яблоками. Очищенные от
кожицы и семенных гнезд яблоки нарезают мелкими кубиками и пе-
ресыпают сахаром. С хлеба срезают корки. Мякиш режут прямоу-

жено до 500 г различных овощей, 150–200 г свежих овощей и столько
же натуральных фруктовых или овощных соков. У детей 3–7 лет
желудок освобождается от пищи примерно через 3,5–4 ч. В связи с
этим устанавливается режим питания с промежутками между при-
емами пищи в среднем 4 ч, обычное число приемов пищи – 4, для
ослабленных детей – 5 раз. Наиболее физиологичным для детей дош-
кольного возраста считается такой режим, при котором завтрак на-
чинается в 7.30–8.00 ч, обед – в 11.30–12.00 ч, полдник – в 16.00–
16.30 ч, ужин – в 19.00–20.00 ч. При 5-разовом кормлении ребенок
должен получить стакан кефира или фрукты непосредственно перед
сном или рано утром. Отклонения от принятого режима не должны
превышать 15–20 мин. Важно не давать ребенку какую-либо пищу в
промежутках между кормлениями. Не рекомендуются использовать
в качестве питья сладкие соки, сладкий чай.

Недопустимы между кормлениями сладости, кондитерские изде-
лия. Под правильным режимом питания понимается также количе-
ственное и качественное распределение продуктов. В отличие от детей
раннего возраста, которым рекомендуется более равномерное деление
суточного объема и калорийности пищи, детям 3–7 лет это деление
неравномерно. Калорийность завтрака и ужина должна составлять
по 25 % суточной калорийности рациона, обед – 35–40 %, полдник –
10–15 %. Суточный объем пищи в этом возрасте находится в преде-
лах 1800–2000 мл. Превышение этих объемов снижает аппетит.

Не следует допускать увеличения объемов первых блюд у детей
с пониженным аппетитом. Правильный режим питания детей пре-
дусматривает также соответствующее распределение продуктов в
течение суток. Продукты, богатые животными белками и жирами,
дольше задерживаются в желудке ребенка и требуют большого
количества пищеварительных соков, поэтому их следует включать в
рацион питания в первую половину дня, когда ребенок находится в
более активном состоянии. На ужин рекомендуются легкоусваивае-
мые продукты.

2 Практическая часть
2.1 Задания

Приготовить:
1. Салат из моркови с яблоками и курагой (№ 61).
2. Суп картофельный с мясными фрикадельками (№ 104/105).
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Окончание таблицы 1
1 2 3

Фрикадельки мясные № 105
Говядина (котлетное мясо) 54 40
Лук репчатый 4 3,5
Вода 3,5 3,5
Яйца 1/10 шт. 4
Масса полуфабриката 47
Выход - 35

Рыба тушенная с овощами (№ 229)
Треска 81 61
Вода или бульон 19 19
Морковь 23 18
Петрушка (корень) 4 3
Сельдерей (корень) 2 1
Лук репчатый 10 8
Томатное пюре 10 10
Масло растительное 5 5
Раствор лимонной кислоты 2,5 2,5
Сахар 2 2
Гвоздика 0,01 0,01
Корица 0,01 0,01
Лавровый лист 0,01 0,01
Масса тушеной рыбы - 50
Выход - 100

Шарлотка с яблоками (№ 374)
Яблоки 50 35
Хлеб пшеничный (из муки высшего сорта) 32,5 32,5
Молоко 15 15
Яйца 1/10 шт. 4
Сахар-песок 10 10
Корица 0,1 0,1
Масло сливочное 5 5
Выход - 100

Компот из сухофруктов (№ 349)
Яблоки, груши, чернослив, курага, изюм 18 45
Сахар-песок 18 18
Кислота лимонная 0,18 0,18
Вода 180 180
Выход - 180

гольными ломтиками толщиной 0,5 см. Оставшиеся от хлеба об-
резки нарезают мелкими кубиками и подсушивают. Ломтики хлеба
смачивают с одной стороны в смеси яиц, молока и сахара, затем
ими обкладывают (смоченной стороной вниз) дно и стенки смазан-
ной маслом формы, в которой должна выпекаться шарлотка. Под-
сушенные кусочки хлеба перемешивают с яблоками и корицей,
заполняют этой смесью форму, сверху покрывают ломтиками хле-
ба и запекают в жарочном шкафу. Готовую шарлотку с яблоками
выдерживают в форме 10 мин, а затем выкладывают на блюдо или
тарелку.

2.1.6 Приготовить компот из сухофруктов. Подготовленные
сухофрукты заливают горячей водой, нагревают до кипения, всы-
пают сахар, добавляют лимонную кислоту и варят до готовности.

2.2 Рецептуры блюд и кулинарных изделий

Таблица 1
Рецептуры блюд и кулинарных изделий

Наименование полуфабрикатов Брутто, г Нетто, г
1 2 3

Салат из моркови с яблоками и курагой (№ 61)
Морковь 92,6 74,0
Яблоки свежие 14,3 10,0
Курага 5,6 10,0
Сахар 1,2 1,2
Масло растительное 6,0 6,0
Выход - 100

Суп картофельный с мясными фрикадельками (№ 104/105)
Картофель 133 100
Морковь 12,5 10
Лук репчатый 12 10
Томатное пюре 2,5 2,5
Масло растительное 2,5 2,5
Бульон или вода 175 175
Фрикадельки готовые - 35
Выход 250/35
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ЛАБОРАТОРНОЕ ЗАНЯТИЕ № 7

Тема. Приготовление и расчет пищевой ценности
комплексного обеда для учащихся школьного возраста

Цель работы. Оценка пищевой ценности, сбалансированности
рациона питания, соответствия его нормам возрастной физиологи-
ческой потребности в пищевых веществах и энергии для учащихся
школьного возраста (10-14 лет).

План
1 Теоретическая часть
2 Практическая часть
   2.1 Задания
   2.2 Рецептуры блюд и кулинарных изделий
3 Органолептическая оценка качества готовых блюд
4 Расчет пищевой ценности рациона
5 Вопросы для самоподготовки

1 Теоретическая часть
Подростковый возраст, который называется пубертатным воз-

растом, пубертатным периодом или старшим школьным возрастом, –
это период жизни, продолжающийся в среднем от 10–12 до 15–16 лет у
девочек и от 12–14 до 17–18 лет у мальчиков. В это время происхо-
дит половое созревание, сопровождающееся ускоренным физичес-
ким и психосоциальным развитием, перестройкой функции всех
органов и систем. Принято считать, что подростковый возраст про-
должается около 5 лет и заканчивается с прекращением бурного
роста.

Питание играет важную роль в течении физиологических процес-
сов организма подростка, повышении его сопротивляемости воздей-
ствию болезнетворных факторов. С пищей подросток должен полу-
чать белки, жиры, углеводы, минеральные соли, витамины, воду. В
норме соотношение между белками, жирами и углеводами должно
составлять 1:1:4. Дети взрослеют и постепенно отдаляются от роди-
тельского гнезда, а мнение родителей становится для них гораздо
менее значимым, чем мнение дворовой или школьной компании.
Окружающая среда постоянно подкидывает новые соблазны: широ-

4 Расчет пищевой ценности рациона

Таблица 3
Пищевая ценность комплексного обеда для детей

дошкольного возраста

Органолептические показателиНаименование
блюда внешний вид цвет консистенция вкус запах

1 2 3 4 5 6

3 Органолептическая оценка качества готовых блюд

Таблица 2
Органолептическая оценка качества готовых блюд

5 Вопросы для самоподготовки
1. Принципы составления рациона питания для детей дошкольно-

го возраста.
2. Подбор продуктов и блюд дневного рациона для детей дош-

кольного возраста.
3. Особенности технологии приготовления блюд и кулинарных из-

делий для детей дошкольного возраста.
4. Требования к кулинарной обработке продуктов для детей дош-

кольного возраста.
5. Гигиеническая оценка рационов питания для детей дошкольно-

го возраста.
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2 Практическая часть
2.1 Задания

Приготовить:
1. Салат из свеклы с курагой и изюмом (№ 51).
2. Щи из свежей капусты (№ 87).
3. Печень по-строгановски (№ 255/303).
4. Кекс «Столичный» (№ 446).
5. Кисель из свежих плодов (№ 350).
Инструменты, инвентарь и посуда. Кастрюли; сковорода; со-

тейник; сито; ножи поварские; веселка; шумовка; разливательная и
столовая ложки; вилка; миски суповые; блюдо; тарелки мелкие и
десертные; салатник.

2.1.1 Приготовить салат из свеклы с курагой и изюмом.
Вареную свеклу нарезают соломкой, добавляют мелко нарезанную
курагу и изюм, заправляют растительным маслом. Салат укладыва-
ют горкой.

2.1.2 Приготовить щи из свежей капусты. В кипящий бульон
или воду кладут подготовленную свежую капусту, доводят до кипе-
ния, добавляют пассерованные морковь, лук и варят до готовности.
За 5–10 мин до окончания варки в щи добавляют пассерованное то-
матное пюре, пассерованную муку, разведенную бульоном или во-
дой.

2.1.3 Приготовить печень по-строгановски. Подготовленную
печень нарезают брусочками длиной 3–4 см массой 5–7 г, посыпают
солью, кладут ровным слоем на разогретую сковороду с маслом и
обжаривают при помешивании 3–4 мин. Затем заливают соусом сме-
танным с луком и доводят до кипения. Отпускают вместе с соусом,
гарнир укладывают сбоку.

2.1.4 Приготовить кекс «Столичный». Размягченное сливоч-
ное масло взбивают в течение 7–10 минут, добавляют сахар-песок и
взбивают еще 5–7 минут, постепенно вливая меланж. К взбитой массе
добавляют подготовленный изюм, эссенцию, аммоний и соль, тща-
тельно перемешивают, добавляют муку и замешивают тесто. Тесто
раскладывают в формы. Предварительно смазанные маслом или
выстланные бумагой, и выпекают при температуре 205–212 °С в те-
чение 25–30 минут. Выпеченные и охлажденные кексы посыпают
рафинадной пудрой.

ко рекламируемые шоколадные батончики, газированные напитки,
даже пиво (на первых порах безалкогольное) предлагаются именно
им. Подростковый период характеризуется бурным ростом, к кото-
рому иногда добавляется интенсивная физическая активность.

Рацион питания подростков должен быть здоровым и сбаланси-
рованным. Он должен удовлетворять потребности детей в энергии.
В рацион должны входить фрукты, овощи и крахмальные продукты,
а также умеренное количество продуктов, богатых белком, молоко и
молочные продукты. Продукты с высоким содержанием жиров, осо-
бенно насыщенных жиров, сахара и соли рекомендуется употреблять
лишь в небольших количествах. В силу активного роста и гормо-
нальной перестройки подростки испытывают повышенную потреб-
ность в белках. Предпочтительнее белки животного происхождения,
которые содержатся в мясе, птице, рыбе. Вегетарианство, о котором
можно говорить во взрослом возрасте, подросткам категорически
противопоказано – следствием может стать железодефицитная ане-
мия. Нередко подростки испытывают недостаток кальция, что при-
водит к заболеваниям опорно-двигательного аппарата: сколиозу и
другим нарушениям осанки у школьников, остеохондрозу и остеопо-
розу в более старшем возрасте. Основным источником кальция
являются молоко, кисломолочные продукты, особенно творог. Удель-
ный вес животного белка в рационе детей и подростков школьного
возраста должен быть не менее 60 % от общего количества белка.
Жиры растительного происхождения должны составлять в рационе
не менее 30 % от общего количества жиров. В рацион включается
молочный жир в виде сливочного масла (30–40 г/сутки), сметаны
(5–10 г). Легкоусвояемые углеводы (сахара) должны составлять около
20–30 % от общего количества углеводов. Рацион должен содержать
достаточное количество пищевых волокон – не менее 15–20 г/сутки.
Оптимальное соотношение в рационе питания детей и подростков
солей кальция и фосфора – не ниже 1,2:1.

В идеале для подростков сохраняется четырехразовое питание.
Но очень часто наши дети бегут в школу, не позавтракав, а придя
домой из школы, тут же бегут на занятия в кружки и секции, игнори-
руя тем самым обед.

Завтрак детей должен обеспечивать 25 %, обед – 35–40 %, пол-
дник – 15 %, ужин – 20–25 % от суточной потребности детей в пище-
вых веществах и энергии.
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1 2 3
Масса готовой печени - 50
Соус № 332 - 50
Выход - 100

Каша рисовая (№ 303)
Крупа рисовая 72 72
Масса каши - 150
Масло сливочное 5 5
Выход - 150

Кекс «Столичный» (№ 446)
Мука пшеничная - 12
Сахар-песок - 9
Масло сливочное - 9
Меланж - 7
Соль - 3,5
Изюм - 9
Пудра рафинадная - 0,41
Эссенция - 0,036
Аммоний углекислый - 0,036
Итого - 46
Выход - 36

Кисель из свежих плодов (№ 350)
Вишня 25 22
Вода 165 165
Сахар-песок 18 18
Крахмал картофельный 8 8
Выход - 180

Окончание таблицы 1

Органолептические показателиНаименование
блюда внешний вид цвет консистенция вкус запах

1 2 3 4 5 6

3 Органолептическая оценка качества готовых блюд

Таблица 2
Органолептическая оценка качества готовых блюд

2.1.5 Приготовить кисель из свежих плодов. Вишню переби-
рают, удаляют плодоножки и моют, удаляют косточки. Плоды проти-
рают. Сок отжимают и процеживают. Мезгу заливают горячей во-
дой (на 1 часть мезги 5–6 частей воды), проваривают при слабом
кипении 10–15 мин и процеживают. В полученный отвар добавляют
сахар, доводят до кипения и при помешивании сразу вливают подго-
товленный крахмал, вновь доводят до кипения и добавляют отжа-
тый сок.

2.2 Рецептуры блюд и кулинарных изделий

Таблица 1
Рецептуры блюд и кулинарных изделий

Наименование полуфабрикатов Брутто, г Нетто, г
1 2 3
Салат из свеклы с курагой и изюмом (№ 51)

Свекла 98,6 75
Курага 5,6 10
Изюм 6,2 10
Масло растительное 6 6
Выход - 100

Щи из свежей капусты (№ 87)
Капуста белокочанная 88 70
Морковь 12,5 10
Петрушка (корень) 3 2,5
Лук репчатый 12 10
Томатное пюре 1,5 1,5
Мука пшеничная 2,5 2,5
Масло растительное 5 5
Бульон или вода 200 200
Выход - 250

Печень по-строгановски (№ 255)
Печень говяжья 89 74
Масло растительное 6 6
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ЛАБОРАТОРНОЕ ЗАНЯТИЕ № 8

Тема. Приготовление и расчет пищевой ценности
комплексного обеда для студентов

Цель работы. Оценка пищевой ценности, сбалансированности
рациона питания, соответствия его нормам возрастной физиологи-
ческой потребности в пищевых веществах и энергии для студентов

План
1 Теоретическая часть
2 Практическая часть
   2.1 Задания
   2.2 Рецептуры блюд и кулинарных изделий
3 Органолептическая оценка качества готовых блюд
4 Расчет пищевой ценности рациона
5 Вопросы для самоподготовки

1 Теоретическая часть
Молодежь, которая учится в университетах, академиях, институ-

тах, колледжах, техникумах и других учебных заведениях, рассмат-
ривается как особая профессионально-производственная группа на-
селения определенной возрастной категории, объединенная специфи-
ческими особенностями умственного труда и условиями жизни.

В соответствии с физиологическими рекомендациями энергети-
ческая потребность студенток оценена в пределах 2434 ккал, а сту-
дентов-мужчин – 2585 ккал. 12 % суточной энергетической ценности
рациона должно приходиться на белки, при этом доля белков живот-
ного происхождения должна составлять не менее 60 % общего их
количества в рационе. Такое требование гарантирует не только обес-
печение достаточным содержанием незаменимых аминокислот, но и
их оптимальную сбалансированность в рационе студентов.

Около 30 % общей энергетической ценности рациона должны
составлять жиры. На долю жиров растительного происхождения долж-
но приходиться около 30 % их общего количества. В основных
минеральных веществах суточная потребность студента должна
обеспечиваться поступлением в организм кальция – 800 мг, фосфора
– 1600, магния – 500, калия – 2500-5000, железа – 10 мг.

4 Расчет пищевой ценности рациона

Таблица 3
Пищевая ценность комплексного обеда для учащихся

школьного возраста

5 Вопросы для самоподготовки
1. Принципы составления рациона питания для учащихся школь-

ного возраста.
2. Подбор продуктов и блюд дневного рациона для учащихся

школьного возраста.
3. Особенности технологии приготовления блюд и кулинарных из-

делий для учащихся школьного возраста.
4. Требования к кулинарной обработке продуктов для учащихся

школьного возраста.
5. Гигиеническая оценка рационов питания для учащихся школь-

ного возраста.
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до готовности. За 5–10 мин до окончания варки в щи добавляют на-
резанные дольками помидоры или пассерованное томатное пюре, пас-
серованную муку, разведённую бульоном или водой. Одновременно
со специями в щи можно положить чеснок (2 г нетто на 1000 г), рас-
тёртый с солью.

2.1.3 Приготовить тефтели. В котлетную массу добавляют
измельчённый пассерованный репчатый лук, перемешивают и фор-
муют в виде шариков по 3–4 штуки на порцию, панируют в муке,
обжаривают, перекладывают в неглубокую посуду в 1–2 ряда, зали-
вают соусом, в который добавляют 10–12 г воды, и тушат 8–10 мин.
Отпускают тефтели с гарниром и соусом, в котором они тушились.

2.1.4 Приготовить бульон коричневый. Сырые кости, промы-
тые и нарубленные на куски длиной 5–7 см, жарят на противне в
жарочном шкафу при 160–170°С с добавлением моркови, петрушки,
лука репчатого, нарезанных на куски произвольной формы. Кости
бараньи, телячьи, свиные, птицы и дичи обжаривают 30–40 мин, го-
вяжьи – 1–1,5 ч, переворачивая их. Когда кости приобретут светло-
коричневый цвет, обжаривание прекращают, а жир, выделившийся из
костей, сливают. Обжаренные кости с подпечёнными кореньями и
луком репчатым кладут в котёл, заливают горячей водой и варят 5–
6 ч при слабом кипении, периодически удаляя жир и пену. В бульон
коричневый для улучшения его качества можно добавить мясной сок,
полученный после обжаривания мясных продуктов. Для этого на про-
тивень, на котором обжаривались мясные продукты, наливают не-
много бульона мясного или воды и кипятят 2–3 мин. Готовый бульон
процеживают.

2.1.5 Приготовить соус красный основной. Нарезанные лук,
морковь, петрушку пассеруют с жиром, добавляют томатное пюре и
продолжают пассерование ещё 10–15 мин. Просеянную пшеничную
муку пассеруют при температуре 150–160 °С, периодически поме-
шивая, в наплитной посуде или на противне в жарочном шкафу слоем
не более 4 см до приобретения светло-коричневого цвета. Охлаждён-
ную до 70–80 °С мучную пассеровку разводят тёплым бульоном в
соотношении 1:4, тщательно размешивают и вводят в кипящий корич-
невый бульон, затем добавляют пассерованные с томатным пюре овощи
и при слабом кипении варят 45–60 мин. В конце варки добавляют соль,
сахар, перец чёрный горошком, лавровый лист. Соус процеживают, про-
тирая в него разварившиеся овощи, и доводят до кипения.

Для практической реализации принципов сбалансированного
рационального питания студентов необходимо стремиться к более
полному соответствию между энергетической ценностью и качествен-
ным составом фактических рационов питания.

Студентов, приехавших для обучения из других стран, необходи-
мо отнести в особую группу. Наибольшие трудности в период адап-
тации иностранных студентов сопряжены с изменением климата,
отрывом от родины и семьи, а также с изменением характера обуче-
ния и питания. Около 90% иностранных студентов пользуются пред-
приятиями общественного питания. Поэтому важно подобрать такой
режим питания и составить такое меню кулинарной продукции, кото-
рые наиболее полно соответствовали бы потребностям организма
иностранных студентов.

2 Практическая часть
2.1 Задания

Приготовить:
1. Салат из моркови с яблоками и черносливом (№ 95).
2. Щи из свежей капусты с картофелем (№ 282).
3. Тефтели мясные (№ 847/1018/946).
4. Компот из вишни (№ 1110).
5. Булочка ванильная (№ 107).
Инструменты, инвентарь и посуда. Кастрюли; сковорода; со-

тейник; ножи поварские; веселка; шумовка; разливательная и столо-
вая ложки; вилка; миски суповые; тарелки мелкие и десертные; са-
латник.

2.1.1 Приготовить салат из моркови с яблоками и черно-
сливом. Сырую очищенную морковь нарезают соломкой. Очищен-
ные яблоки с удаленным семенным гнездом, нарезают тонкими лом-
тиками, чернослив – кусочками. Чернослив предварительно зама-
чивают (20–30 мин.) в горячей воде, удаляют косточки. Морковь
соединяют с яблоками и черносливом, добавляют сахар, выклады-
вают горкой и поливают сметаной.

2.1.2 Приготовить щи из свежей капусты с картофелем.
Капусту нарезают шашками в 2–3 см, картофель – дольками. В кипя-
щий бульон или воду кладут подготовленную свежую капусту,
доводят до кипения, добавляют пассерованные морковь, лук и варят
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1 2 3
Томатное пюре 2,5 2,5
Масло растительное 2,5 2,5
Бульон или вода 175 175
Фрикадельки готовые - 35
Выход 250/35

Тефтели мясные (№ 847/1018/946)
Говядина (котлетное мясо) 52 38
Хлеб пшеничный 8 8
Молоко 12 12
Лук репчатый 24 20
Жир животный топлёный пищевой 3 3
Масса пассерованного лука 10
Мука пшеничная 4 4
Масса полуфабриката 71
Жир животный топлёный пищевой 3 3
Масса готовых тефтелей 60

Бульон коричневый (№ 1009)
Кости пищевые 31,9 31,9
Вода 63,8 63,8
Морковь 0,6 0,5
Лук репчатый 0,6 0,5
Петрушка (корень) 0,7 0,5
Выход 42,5

Соус красный основной (№ 1011)
Бульон коричневый 42,5 42,5
Жир животный топлёный пищевой 1,1 1,1
Мука пшеничная 2,1 2,1
Томатное пюре 6,4 6,4
Морковь 4,3 3,4
Лук репчатый 1,5 1,3
Петрушка (корень) 0,9 0,6
Сахар 0,9 0,9
Выход 42,5

Продолжение таблицы 12.1.6 Приготовить соус красный с кореньями. Овощи и лук
нарезают тонкой соломкой, пассеруют. Затем соединяют с готовым
соусом красным основным, добавляют душистый перец горошком и
варят 10–15 мин, в конце варки добавляют подготовленное вино. Соус
можно готовить и без вина.

2.1.7 Приготовить пюре картофельное. Очищенный карто-
фель варят в воде с солью до готовности, воду сливают, картофель
подсушивают. Варёный горячий картофель протирают. В горячий
протёртый картофель, непрерывно помешивая, добавляют в два или
три приёма горячее кипячёное молоко и растопленный жир. Смесь
взбивают до получения пышной однородной массы.

2.1.8 Приготовить компот из вишни. Вишню перебирают,
удаляют плодоножки, моют. Закладывают в горячий сахарный сироп
и доводят до кипения.

2.1.9 Приготовить булочку ванильную. Из дрожжевого теста
формуют шарики, кладут их швом вниз на смазанные жиром листы и
ставят в тёплое место для расстойки на 30–40 мин. Поверхность
шариков смазывают меланжем и выпекают 12–15 мин при темпера-
туре 230–240°С.

2.2 Рецептуры блюд и кулинарных изделий

Таблица 1
Рецептуры блюд и кулинарных изделий

Наименование полуфабрикатов Брутто, г Нетто, г
1 2 3

Салат из моркови с яблоками и черносливом (№ 95)
Морковь
Яблоки свежие
Чернослив
Сахар
Сметана
Выход - 100

Щи из свежей капусты с картофелем (№ 282)
Картофель 133 100
Морковь 12,5 10
Лук репчатый 12 10
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3 Органолептическая оценка качества готовых блюд

Таблица 2
Органолептическая оценка качества готовых блюд

Органолептические показателиНаименование
блюда внешний вид цвет консистенция вкус запах

1 2 3 4 5 6

4 Расчет пищевой ценности рациона

Таблица 3
Пищевая ценность комплексного обеда для студентов

5 Вопросы для самоподготовки
1. Принципы составления рациона питания студента.
2. Подбор продуктов и блюд дневного рациона.
3. Режим питания иностранных студентов.

Минеральные
вещества, мг

Наимено-
вание

блюда,
№ рецеп-

туры

Вы-
ход,

г

Продук-
товый
набор

Мас-
са,
г

Бел-
ки,
г

Жи-
ры,
г

Угле-
воды,

г Са Mg P

Энер-
гети-

ческая
цен-

ность,
ккал

Фактическое
значение
Норма

Итого
за блюдо

Отклонение от нормы

Окончание таблицы 1
Соус красный с кореньями (№ 1018)

Соус красный основной 42,5 42,5
Морковь 6,25 5
Лук репчатый 6 5
Петрушка (корень) 0,7 0,5
Перец сладкий свежий 2,7 2
Жир животный топлёный пищевой 1,8 1,8
Вино 2,5 2,5
Выход 50

Пюре картофельное (№ 946)
Картофель 169 126,8
Молоко 23,7 22,5
Масло сливочное 6,8 6,8
Выход 150

Компот из вишни (№ 1110)
Вишня 63,2 60
Вода 132 132
Сахар 30 30
Кислота лимонная 0,2 0,2
Выход 200

Булочка ванильная (№ 107)
Мука пшеничная в/с 65,6 65,6
Мука пшеничная в/с (на подпыл) 0,2 0,2
Сахар-песок 11,5 11,5
Маргарин 8,6 8,6
Меланж 4 4
Меланж (для смазки) 0,2 0,2
Соль 0,95 0,95
Дрожжи прессованные 1,4 1,4
Ванилин 0,05 0,05
Итого сырья 96,0 96,0
Вода 30 30
Масса п/ф 11,7 11,7
Выход 100
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• общее разнообразие продуктового набора;
• 4-5-разовый режим питания;
• индивидуализация питания с учетом особенностей обмена ве-

ществ конкретного человека, состояния его здоровья, привычек в
питании.

В процессе старения у человека снижается основной обмен и фи-
зическая активность, следовательно, с возрастом должна снижать-
ся калорийность суточного рациона. По данным ФАО/ВОЗ это сни-
жение должно составлять около 5 %. Рекомендуется следующая
калорийность суточного рациона пожилых и старых людей в зависи-
мости от возраста и пола, ккал/сут.:

возрастная группа мужчины женщины
 60-74 лет     2300      2100

Снижение энергоценности достигается за счет уменьшения кво-
ты рафинированных углеводов, кондитерских и мучных изделий,
животных жиров, жирных мясных продуктов. Критерием энергети-
ческого соответствия питания потребностям организма является ста-
бильность массы тела.

Рекомендуемые величины потребления белка (в том числе жи-
вотного) следующие, г/сут:

возрастная группа мужчины женщины
      60-74 лет                           69(38)                 63(35)
В рационе должны присутствовать растительные жиры и сливоч-

ное масло по 20–25 г в сутки.
В пожилом возрасте питание должно быть регулярным (4–5-разо-

вым), исключаются длительные интервалы между приемами и обиль-
ный прием пищи. Четырехразовый режим питания предусматривает
следующее распределение пищевого рациона (% от суточной потреб-
ности): первый завтрак – 25, второй завтрак или полдник – 15, обед –
35, ужин – 25.

Ослабленным и больным людям назначается 5-разовый режим
питания со следующим распределением суточного рациона (% от
суточной потребности): первый завтрак – 25, второй завтрак – 15,
обед – 30, первый ужин – 20, второй ужин – 10.

ЛАБОРАТОРНОЕ ЗАНЯТИЕ № 9

Тема. Приготовление и расчет пищевой ценности
комплексного обеда для людей пожилого возраста

Цель работы. Оценка пищевой ценности, сбалансированности
рациона питания, соответствия его нормам возрастной физиологи-
ческой потребности в пищевых веществах и энергии для людей по-
жилого возраста

План
1 Теоретическая часть
2 Практическая часть
   2.1 Задания
   2.2 Рецептуры блюд и кулинарных изделий
3 Органолептическая оценка качества готовых блюд
4 Расчет пищевой ценности рациона
5 Вопросы для самоподготовки

1 Теоретическая часть
По современной классификации лица, возраст которых составля-

ет 50–60 лет, считаются зрелыми, 61–74 лет – пожилыми.
Основные принципы питания пожилых людей:
• соответствие между фактическими затратами энергии и ее по-

ступлением с пищей;
• профилактическая направленность питания с целью предупреж-

дения и замедления развития атеросклероза, ишемической болезни
сердца, артериальной гипертензии, сахарного диабета, желчнокамен-
ной болезни, остеопороза, онкологических заболеваний и другой рас-
пространенной в старости патологии;

• соответствие химического состава рациона возрастным изме-
нениям обмена веществ и функций органов и систем;

• использование легкоперевариваемых продуктов питания;
• включение в рацион продуктов, умеренно стимулирующих сек-

реторную и двигательную функцию органов пищеварения;
• использование продуктов, нормализующих состав кишечной

микрофлоры;
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2.1.5 Приготовить напиток из плодов шиповника. Промы-
тые холодной водой плоды шиповника заливают кипятком, варят в
закрытой посуде при слабом кипении 10–15 мин и добавляют сахар.
Затем оставляют для настаивания на 22–24 ч. После этого отвар
процеживают.

 4.1 Рецептуры блюд и кулинарных изделий

Таблица 1
Рецептуры блюд и кулинарных изделий

Наименование полуфабрикатов Брутто, г Нетто, г
1 2 3

Салат из свеклы с курагой (№ 28)
Свекла 146 117/111
Курага 15 15
Сахар 3 3
Сметана 23 23
Выход - 150

Суп картофельный с бобовыми (№ 101)
Фасоль или горох лущеный 20 20
Картофель 83 63
Морковь 13 10
Петрушка (корень) 3 2,5
Лук репчатый 12 10
Масло сливочное 5 5
Бульон или вода 163 163
Выход - 250

Гуляш из отварной говядины (№ 370)
Говядина (лопаточная часть) 164 121
Морковь 4 3
Лук репчатый 4 3
Петрушка (корень) 3 2
Масса отварного мяса - 75
Морковь 18 14
Лук репчатый 15 13
Томатное пюре 9 9

2 Практическая часть
2.1 Задания

Приготовить:
1. Салат из свеклы с курагой (№ 28).
2. Суп картофельный с бобовыми (№ 101).
3. Гуляш из отварной говядины (№ 370/453).
4. Яблоки печеные (№ 632).
5. Напиток из плодов шиповника (№ 662).
Инструменты, инвентарь и посуда. Кастрюли; сковорода; со-

тейник; сито; ножи поварские; веселка; шумовка; разливательная и
столовая ложки; вилка; миски суповые; блюдо; тарелки мелкие и
десертные; салатник.

2.1.1 Приготовить салат из свеклы с курагой. Очищен-
ную отварную свеклу нарезают соломкой. Курагу предварительно
замачивают (на 20–30 мин) в горячей воде и мелко нарезают.
Свеклу соединяют с подготовленной курагой, добавляют сахар и
перемешивают. Салат можно готовить без сахара, увеличив со-
ответственно норму вложения свеклы. При отпуске салат полива-
ют сметаной.

2.1.2 Приготовить суп картофельный с бобовыми. В кипя-
щий бульон или воду кладут подготовленную фасоль, горох, карто-
фель, нарезанный кубиками, припущенную со сливочным маслом
морковь, петрушку, предварительно бланшированный, а затем пассе-
рованный репчатый лук и варят до готовности.

2.1.3 Приготовить гуляш из отварной говядины. Отварное
мясо нарезают кубиками, соединяют с припущенной морковью, на-
шинкованным, бланшированным, затем пассерованным репчатым
луком с томатным пюре, заливают водой (60 г на порцию) и тушат
10–15 мин. На бульоне, оставшемся после тушения, готовят соус,
которым заливают мясо и доводят до кипения. Отпускают гуляш с
соусом и гарниром – картофельным пюре.

2.1.4 Приготовить яблоки печеные. Из яблок, не очищая их
от кожицы, удаляют семенное гнездо; образовавшееся отверстие
заполняют сахаром. Затем их кладут в емкость, подливают неболь-
шое количество воды и запекают в жарочном шкафу 15–20 мин
(в зависимости от сорта яблок). Отпускают яблоки горячими или
холодными, посыпаю рафинадной пудрой (10 г на порцию).
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5 Вопросы для самоподготовки
1. Принципы организации питания для людей пожилого возраста.
2. Среднесуточный набор пищевых продуктов для лиц пожилого

возраста.
3. Особенности технологии производства продуктов для людей

пожилого возраста.

4 Расчет пищевой ценности рациона

Таблица 3
Пищевая ценность комплексного обеда для людей пожилого

возраста

Минеральные
вещества, мг

Наимено-
вание

блюда,
№ рецеп-

туры

Вы-
ход,

г

Продук-
товый
набор

Мас-
са,
г

Бел-
ки,
г

Жи-
ры,
г

Угле-
воды,

г Са Mg P

Энер-
гети-

ческая
цен-

ность,
ккал

Фактическое
значение
Норма

Итого
за блюдо

Отклонение от нормы

3 Органолептическая оценка качества готовых блюд

Таблица 2
Органолептическая оценка качества готовых блюд

Органолептические показатели
Наименование

блюда внешний
вид цвет консистенция вкус запах

1 2 3 4 5 6

1 2 3
Масло топленое 10 10
Мука пшеничная 4 4
Масса соуса - 75
Гарнир № 453 - 150
Выход - 300

Пюре картофельное (№ 453)
Картофель 169 127
Молоко 24 223
Масло сливочное 7 7
Выход - 150

Яблоки печеные (№ 632)
Яблоки свежие 92 81
Сахар 15 15
Выход - 80

Напиток из плодов шиповника (№ 662)
Плоды шиповника сушеные 20 20
Вода 200 200
Сахар-песок 20 20
Выход - 200

Окончание таблицы 1
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возрастная группа мужчины женщины
       от 75 лет                         60(33)                   61(31)
Чтобы поддерживать жизнедеятельность старого, ослабленного

организма, корректировать различные его состояния и не допускать
ухудшений, необходимо обеспечивать все его системы витаминами,
макро- и микроэлементами, питательными веществами. Ключевую
роль в этом играет правильное питание старого человека. Метабо-
лизм после 65 замедляется. Также различные заболевания, прием
лекарственных препаратов снижают аппетит, обоняние, приглушают
действие вкусовых рецепторов. Поэтому престарелым людям важ-
но обеспечить сбалансированное разнообразное меню, потребление
пищи в требуемых дозах по строго определенному графику. При этом
нужно учитывать конкретные предпочтения и потребности каждого
в отдельности.

Малоподвижный образ жизни, недостаток витаминов, частое упот-
ребление лекарств, запоры – приводят к обострению заболеваний,
переходу их в хроническую форму, одряхлению организма. Чтобы
избежать неприятных последствий и как можно дольше сохранить
здоровье, для пожилых людей до и после 80 необходимо правильное
и сбалансированное питание и меню: еда обязана быть разноплано-
вой, калорийной, вкусной и полезной, выбранной с учетом состояния
здоровья и прожитых лет. Важно учитывать сложность пережевыва-
ния и проблемы потери вкуса, функционирование ЖКТ.

Продуктовый набор должен состоять из легкоусвояемых компо-
нентов, с оптимальным соотношением солей, белков, жиров. Следует
определить оптимальный режим и не превышать количество потреб-
ляемых килокалорий. Во избежание появления и прогрессирования
болезней, присущих для старшей возрастной группы, нужно коррек-
тировать ежедневное меню. Для этого желательно соблюдать сле-
дующие рекомендации по питанию старых людей:

Брать во внимание калорийность. Число употребленных калорий
должно напрямую зависит от энергозатрат.

В список продуктов надо включать те, что характеризуются ан-
тисклеротическим эффектом – помогают сохранить память;

Подобрать разнообразное меню, в котором будут витамины и
микроэлементы.

Завтрак, полдник, обед и ужин желательно, чтобы состоял из лег-

ЛАБОРАТОРНОЕ ЗАНЯТИЕ № 10

Тема. Приготовление и расчет пищевой ценности
комплексного обеда для людей старческого возраста

Цель работы. Оценка пищевой ценности, сбалансированности
рациона питания, соответствия его нормам возрастной физиологи-
ческой потребности в пищевых веществах и энергии для людей стар-
ческого возраста

План
1 Теоретическая часть
2 Практическая часть
    2.1 Задания
    2.2 Рецептуры блюд и кулинарных изделий
3 Органолептическая оценка качества готовых блюд
4 Расчет пищевой ценности рациона
5 Вопросы для самоподготовки

1 Теоретическая часть
По современной классификации лица, возраст которых составля-

ет 75–90 лет считаются старыми, старше 90 лет – долгожителями.
В процессе старения у человека снижается основной обмен и

физическая активность, следовательно, с возрастом должна снижать-
ся калорийность суточного рациона. По данным ФАО/ВОЗ это сни-
жение должно составлять около 5 %. Рекомендуется следующая
калорийность суточного рациона пожилых и старых людей в зави-
симости от возраста и пола, ккал/сут.:

возрастная группа мужчины женщины
      от 75 лет                           2000                    1900
Снижение энергоценности достигается за счет уменьшения квоты

рафинированных углеводов, кондитерских и мучных изделий, живот-
ных жиров, жирных мясных продуктов. Критерием энергетического
соответствия питания потребностям организма является стабиль-
ность массы тела.

Рекомендуемые величины потребления белка (в том числе жи-
вотного) следующие, г/сут:
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2.1.2 Приготовить тефтели. В котлетную массу добавляют
измельченный пассерованный репчатый лук (можно добавлять зеле-
ный лук), перемешивают и формуют в виде шариков по 3–4 шт. на
порцию, панируют в муке, обжаривают, перекладывают в неглубокую
посуду в 1–2 ряда, заливают соусом, в который добавляют 10–20 г
воды, и тушат 8–10 мин. Отпускают тефтели с гарниром и соусом, в
котором они тушились.

2.1.3 Соус красный основной. Нарезанные лук, морковь, пет-
рушку пассеруют с жиром, добавляют томатное пюре и продолжа-
ют пассерование еще 10–15 мин.

Просеянную пшеничную муку пассеруют при температуре 150–
160 °С, периодически помешивая в наплитной посуде или на против-
не в жарочном шкафу слоем не более 4 см до приобретения светло-
коричневого цвета.

Охлажденную до 70–80 °С мучную пассеровку разводят теплым
бульоном в соотношении 1:4, тщательно размешивают и вводят в
кипящий коричневый бульон, затем добавляют пассерованные с то-
матным пюре овощи и при слабом кипении варят 45–60 мин. В конце
варки добавляют соль, сахар, перец черный горошком, лавровый лист.
Соус процеживают, протирая в него разварившиеся овощи, и доводят
до кипения.

2.1.4 Приготовить гарнир из гречневой крупы. Подготов-
ленную для варки крупу всыпают в подсоленную кипящую жидкость.
При этом всплывшие пустотелые зерна удаляют. Кашу варят до за-
густения, помешивая. Для упревания рассыпчатых каш требуется:
гречневой (из ядрицы, вырабатываемой из непропаренного зерна) –
около 4,5 ч; из поджаренной крупы – 1,5–2 ч;

2.1.5 Приготовить компот из смеси сухофруктов. Подготов-
ленные сухофрукты сортируют по видам, заливают горячей водой,
нагревают до кипения, всыпают сахар, добавляют кислоту лимон-
ную и варят до готовности. Груши сушеные в зависимости от вели-
чины и вида варят 1–2 ч, яблоки – 20?–30 мин, чернослив, урюк,
курагу – 10–20 мин, изюм – 5–10 мин. Компот готовят накануне для
того, чтобы он настоялся.

коусвояемой еды, которая создает умеренную нагрузку на систему
желудочно-кишечного тракта.

Соблюдать определенную периодичность употребления пищи,
равномерно распределив поступление съестного.

Также при формировании рациона желательно учитывать личные
предпочтения и состояние здоровья.

Очень важно для почтенного возраста выработать определенный
график приема вкусностей, полностью убрав длительные пробелы
между трапезами. Кушать необходимо понемногу, но часто, не пере-
едать. Провиант будет правильно перевариваться, не подвергая орга-
ны чрезмерной нагрузке. Стоит учитывать, что при возрастных из-
менениях организма, функционирование пищеварения изменяется и
снижается. Обильное количество еды переваривается сложнее и
дольше.

2 Практическая часть
2.1 Задания

Приготовить:
1. Суп-пюре из цветной капусты (№ 270).
2. Тефтели с соусом и гарниром – гречневой крупой (№ 668/

824/744).
3. Компот из смеси сухофруктов (№ 933).
Инструменты, инвентарь и посуда. Кастрюли; сковорода; со-

тейник; сито; ножи поварские; веселка; шумовка; разливательная и
столовая ложки; вилка; миски суповые; стаканы; тарелки мелкие и
десертные.

2.1.1 Приготовить суп-пюре из цветной капусты. Для гар-
нира часть соцветий цветной капусты разбирают на мелкие части и
варят. Лук и морковь нарезают и пассеруют. Остальную цветную
капусту заливают небольшим количеством бульона или воды и при-
пускают. За 5-10 мин до окончания припускания добавляют осталь-
ные овощи и доводят до готовности, затем протирают. Протертые
овощи соединяют с белым соусом, разводят бульоном и проварива-
ют. Готовый суп заправляют льезоном или горячим молоком с мас-
лом сливочным. Лук-порей нарезают соломкой, пассеруют и кладут
при отпуске. Подготовленную для гарнира цветную капусту кладут
в суп при отпуске.
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3 Органолептическая оценка качества готовых блюд

Таблица 2
Органолептическая оценка качества готовых блюд

Окончание таблицы 1
1 2 3

Каша гречневая (№ 744)
Ядрица неподжаренная 476 476
Вода 710 710
Соль 10 10
Выход - 1000

Компот из смеси сухофруктов (№ 933)
Яблоки, груши, курага, чернослив,
урюк, изюм и др. сушеные 100 250

Сахар 100 100
Лимонная кислота 1 1
Вода 1000 1000
Выход - 1000

4 Расчет пищевой ценности рациона
Таблица 3

Пищевая ценность комплексного обеда для людей старческого
возраста

Минеральные
вещества, мг

Наимено-
вание
блюда,

№ рецеп-
туры

Вы-
ход,

г

Продук-
товый
набор

Мас-
са,
г

Бел-
ки,
г

Жи-
ры,
г

Угле-
воды,

г Са Mg P

Энер-
гети-

ческая
ценность,

ккал

Фактическое значение
НормаИтого

за блюдо
Отклонение от нормы

Органолептические показателиНаименование
блюда внешний вид цвет консистенция вкус запах

1 2 3 4 5 6

4.2 Рецептуры блюд и кулинарных изделий

Таблица 1
Рецептуры блюд и кулинарных изделий

Наименование полуфабрикатов Брутто, г Нетто, г
1 2 3

Суп-пюре из цветной капусты (№ 270)
Капуста цветная 385 200
Морковь 25 20
Петрушка (корень) 13 10
Лук-порей 26 20
Мука пшеничная 40 40
Масло сливочное 40 40
Молоко 200 200
Яйца 2/5 шт. 16
Бульон или вода 750 750
Выход - 1000

Тефтели (№ 668)
Говядина (котлетное мясо) 103 76
Хлеб пшеничный 16 16
Молоко или вода 24 24
Лук репчатый 29 24
Жир животный топленый пищевой 11 11
Мука пшеничная 8 8
Масса готовых тефтелей - 115

Соус красный основной (№ 824)
Бульон коричневый  (из говяжьих
костей, воды, моркови, лука репчатого,
корня петрушки)

- 1000

Жир животный топленый пищевой или
кулинарный жир

30 30

Мука пшеничная 50 50
Томатное пюре 200 200
Морковь 100 80
Лук репчатый 48 40
Петрушка (корень) 27 20
Сахар 25 25
Выход - 1000
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ЛАБОРАТОРНОЕ ЗАНЯТИЕ № 11

Тема. Приготовление и расчет пищевой ценности
комплексного обеда для людей с заболеваниями

желудочно-кишечного тракта

Цель работы. Оценка пищевой ценности, сбалансированности
рациона питания, соответствия его нормам физиологической по-
требности в пищевых веществах и энергии для людей с заболевани-
ями желудочно-кишечного тракта

План
1 Теоретическая часть
2 Практическая часть
    2.1 Задания
    2.2 Рецептуры блюд и кулинарных изделий
3 Органолептическая оценка качества готовых блюд
4 Расчет пищевой ценности рациона
5 Вопросы для самоподготовки

1 Теоретическая часть
По данным Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ) три

четверти населения земли страдают заболеваниями, возникновение
и развитие которых связано с неправильным питанием. Все эти забо-
левания называют алиментарно-зависимыми, подчеркивая ведущую
роль питания не только в их возникновении и развитии, но и в профи-
лактике, лечении, поддержании ремиссии, улучшении прогноза.

Лечебное питание – научно обоснованная система организации
питания и дифференцированного использования с лечебной целью
определенных пищевых продуктов, их сочетаний, видов кулинарной
обработки.

Принципы лечебного питания предусматривают:
1. Полное обеспечение организма пациента белками, жирами, уг-

леводами, а также незаменимыми факторами питания (незаменимые
аминокислоты, полиненасыщенные жирные кислоты, витамины, мик-
роэлементы) в разных соотношениях.

2. Соответствие химической структуры пищевых продуктов

5 Вопросы для самоподготовки
1. Принципы организации питания для людей старческого воз-

раста.
2. Среднесуточный набор пищевых продуктов для лиц стар-

ческого возраста.
3. Особенности технологии производства продуктов для людей

старческого возраста.
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- цель назначения;
- основные показания к назначению;
- химический состав и энергетическую ценность;
- основные способы приготовления;
- режим питания.
Диета с физиологическим содержанием белков, жиров и углево-

дов, обогащенная витаминами, минеральными веществами, с уме-
ренным ограничением химических и механических раздражителей
слизистой оболочки рецепторного аппарата желудочно-кишечного
тракта. Исключаются острые закуски, приправы, пряности, ограни-
чивается поваренная соль (10 г/день). Блюда приготавливаются в
отварном виде или на пару, протертые и непротертые. Температура
пищи – от 15 до 60–65 °С. Свободная жидкость – 1,5–2 л. Ритм пита-
ния дробный, 5–6 раз в день.

Показания к назначению. Заболевания органов пищеварения,
требующие назначения диеты с механическим и химическим щаже-
нием. Нарушения жевательного аппарата. Период после операций на
внутренних органах.

Белки – 85–90 г (в том числе животные – 40–45 г).
Жиры – 79–80 г (в том числе растительные – 25–30 г).
Углеводы – 300–350 г, в том числе моно- и дисахариды (50–60 г).

Энергетическая ценность – 2170–2480 ккал. Витамин С назнача-
ется согласно стандартной базовой диете. По показаниям леча-
щего врача назначаются специальные фармакологические компо-
зиты и смеси.

На пищеблоке (кухне) и столовой – раздаточной соблюдаются
санитарные нормы и правила «Санитарно-эпидемиологические тре-
бования к организациям здравоохранения, оказанию медицинских
услуг, в том числе по косметологии, а также к организации и прове-
дению санитарно-противоэпидемических мероприятий по профилак-
тике инфекционных заболеваний в организациях здравоохранения».
Производственный контроль в процессе приготовления лечебного
питания осуществляется в соответствии с Санитарными нормами
и правилами. В ходе проведения мероприятий (проверок) по контро-
лю врач-гигиенист (специалист по гигиене питания), его помощник
и привлекаемый к этой работе аккредитованный эксперт – сотруд-

функциональному состоянию ферментных систем организма па-
циента.

3. Щажение поврежденных болезнью ферментных систем орга-
низма пациента путем введения или, напротив, исключение каких-
либо специфических факторов питания.

4. Адаптация кратности приема пищи и ее кулинарной обработки
к особенностям нарушения функции системы пищеварения.

5. Последовательный переход от щадящих рационов питания к
более расширенным рационам.

6. Сочетание в необходимых случаях различных способов введе-
ния пищи (питательных веществ).

Особенности лечебного питания:
1. Направлено не только для поддержания общего пищевого ста-

туса больного, но и осуществление диетотерапии.
2. Имеет возможность влиять на клиническую картину болезни,

характер и типы развития патологии.
3. Повышает эффективность других видов терапевтического ле-

чения. Уменьшает частоту рецидивов и обострений хронических за-
болеваний, переход острых заболеваний в хронические состояния,
оказывая профилактическое действие (гипертоническая болезнь, по-
дагра).

4. Может быть единственным (фенилкетонурия) или ведущим (при
заболеваниях органов пищеварения, почек, сахарном диабете, ожи-
рении) терапевтическим фактором.

Современное лечебное питание – это дифференцированная ди-
етотерапия, учитывающая патогенез, клиническую картину и дина-
мику развития болезни. Лечебное питание назначается пациенту при
наличии медицинских показаний лечащим врачом организации здра-
воохранения. Диеты различаются по количественному и качествен-
ному составу основных пищевых веществ, микронутриентов, энерге-
тической ценности, технологии приготовления диетических блюд,
среднесуточному набору пищевых продуктов. Назначаются при раз-
личных заболеваниях в зависимости от их стадии и степени тяжести
или наличии осложнений со стороны органов и систем.

Описание каждой стандартной диеты включает:
- общую характеристику химического состава и продуктового

набора;
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им компактную форму. Подготовленные тушки птицы кладут в горя-
чую воду (2–2,5 л на 1 кг продукта), быстро доводят до кипения, а
затем нагрев уменьшают. С закипевшего бульона снимают пену, до-
бавляют нарезанные коренья, лук, соль, варят при слабом кипении в
закрытой посуде до готовности, после чего сваренные тушки выни-
мают из бульона, дают им остыть и по мере спроса нарубают на
порции. Отпускают птицу по 2 кусочка (филе и окорочёк) на порцию.

При порционировании птицы, особенно крупной (кур, бройлеров-
цыплят), можно вырубить спинную кость. Для этого птицу разруба-
ют вдоль на две части так, чтобы одна половина получилась без
спинной кости. Затем от второй половины отрубают спинную кость и
порционируют. Норма отходов при разрубе указана в таблице «Рас-
чет расхода сырья, выхода полуфабрикатов и готовых изделий из
птицы сельскохозяйственной».

Нарубленные порции птицы заливают горячим бульоном, доводят
до кипения и хранят на мармите в закрытой посуде. Бульон, остав-
шийся после варки продуктов, используют для приготовления супа,
соуса или гарнира (рассыпчатой рисовой каши). При отпуске отвар-
ную птицу гарнируют и поливают соусом или подают натуральными
без соуса. Гарниры – картофельное пюре, овощи отварные, сложный
гарнир и др.

2.1.4 Приготовить картофельное пюре. Очищенный карто-
фель варят в воде с солью до готовности, воду сливают, картофель
подсушивают. Вареный горячий картофель протирают через проти-
рочную машину. Температура протираемого картофеля должна быть
не ниже 80°С, иначе картофельное пюре будет тягучим, что резко
ухудшает его вкус и внешний вид. В горячий протертый картофель,
непрерывно помешивая, добавляют в два или три приема горячее
кипяченое молоко и растопленный жир. Смесь взбивают до получе-
ния пышной однородной массы. Пюре порционируют, на поверхность
наносят узор, поливают растопленным сливочным маслом. Масло
можно подать отдельно.

2.1.5 Приготовить морковную запеканку с творогом. Под-
готовленную морковную массу, смешивают с протертым творогом и
сахаром. Смесь выкладывают на противень, смазанный жиром и
посыпанный сухарями, поверхность выравнивают, смазывают сме-
таной, ложкой наносят узор и запекают. При отпуске запеканку поли-
вают маслом, или сметаной.

ник центра гигиены и эпидемиологии (если его участие предусмот-
рено) должны: выборочно осуществлять оценку применяемых стан-
дартных диет, их химического состава и энергетической ценности
как путем расчетов по таблицам химического состава, так и с ис-
пользованием лабораторных методов исследования; устанавлива-
ют в сравнении с нормой долю энергии, приходящуюся на белки,
жиры, углеводы, долю белка животного происхождения от общего
количества белка, долю жира растительного происхождения от об-
щего количества жира, долю моно- и дисахаридов от общего коли-
чества углеводов. В ходе проверок для лабораторных исследова-
ний должны отбираться блюда, а иногда и суточные рационы, для
последующего приготовления усредненной пробы и определения в
ней содержания основных пищевых веществ – белка, жиров и угле-
водов, калорийности.

2 Практическая часть
2.1 Задания

Приготовить:
1. Салат из моркови и яблок (№ 95).
2. Суп из фасоли (№ 243).
3. Курица отварная с картофельным пюре (№ 697/326).
4. Морковная запеканка с творогом (№ 382).
5. Кисель из плодов и ягод свежих (№ 934).
Инструменты, инвентарь и посуда. Кастрюли; сковорода; со-

тейник; протирочная машина; сито; ножи поварские; веселка; шумов-
ка; разливательная и столовая ложки; вилка; миски суповые; блюдо;
тарелки мелкие и десертные; салатник.

2.1.1 Приготовить салат из моркови и яблок. Сырую очи-
щенную морковь нарезают соломкой. Яблоки с удаленным семен-
ным гнездом нарезают тонкими ломтиками. Морковь соединяют с
яблоками, добавляют сахар, выкладывают горкой и поливают сме-
таной.

2.1.2 Приготовить суп из фасоли. В кипящий бульон или воду
кладут подготовленную фасоль и варят. За 15–20 мин до окончания
варки кладут пассерованные овощи.

2.1.3 Приготовить курицу отварную с картофельным пюре.
Обработанные тушки птицы перед варкой формуют, т. е. придают
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Окончание таблицы 1
1 2 3

Масса вареной птицы - 125
Гарнир № 326 - 150
Выход: птицы - 350

Картофельное пюре (№ 326)
Картофель 233 175
Молоко 32 30
Маргарин столовый 5 5
Масса пюре - 200
Масло сливочное 10 10
Выход: с маслом - 210

Морковная запеканка с творогом (№ 382)
Морковь 150 120
Масло сливочное или маргарин
столовый 10 10

Молоко - 30
Масса припущенной моркови - 110
Крупа манная 10 10
Яйца 1/2 шт. 20
Творог 76 75
Сахар 10 10
Сухари 5 5
Сметана 5 5
Масса полуфабриката - 235
Масса готовой запеканки - 200
Масло сливочное 15 15
или сметана 40 40
Выход - -
со сметаной - 240
с маслом - 215

Кисель  из плодов и ягод свежих (№ 934)
Смородина черная 102 100
Вода 930 930
Сахар 100 100
Крахмал картофельный 45 45
Выход - 1000

2.1.6 Приготовить кисель из плодов и ягод свежих. Смо-
родину перебирают, удаляют плодоножки и моют. Плоды и ягоды
протирают. Сок отжимают и процеживают. Мезгу заливают горячей
водой (на 1 часть мезги 5-6 частей воды), проваривают при слабом
кипении 10-15 мин и процеживают. В полученный отвар (часть его
охлаждают и используют для разведения крахмала) добавляют
сахар, доводят до кипения и при помешивании сразу вливают под-
готовленный крахмал, вновь доводят до кипения и добавляют
отжатый сок. Крахмал подготавливают следующим образом: его
разводят охлажденным отваром (на 1 часть крахмала 5 частей от-
вара) и процеживают.

Готовый кисель разливают в вазочки или стаканы по 150–200 г
(на порцию).

2.2 Рецептуры блюд и кулинарных изделий
Таблица 1

Рецептуры блюд и кулинарных изделий
Наименование полуфабрикатов Брутто, г Нетто, г

1 2 3
Салат из моркови и яблок (№ 95)

Морковь 813 650
Яблоки свежие 227 200
Сметана 200 200
Сахар 267 200
Выход - 1000

Суп из фасоли (№ 243)
Фасоль 141 140
Морковь 50 40
Лук репчатый 71 60
Кулинарный жир 20 20
Бульон или вода 800 800
Выход - 1000

Курица отварная (№ 697)
Курица 260 179
Лук репчатый 5 4
Петрушка (корень) 5 4
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ЛАБОРАТОРНОЕ ЗАНЯТИЕ № 12

Тема. Приготовление и расчет пищевой ценности
комплексного обеда для людей с сердечно-сосудистыми

заболеваниями

Цель работы. Оценка пищевой ценности, сбалансированности
рациона питания, соответствия его нормам физиологической потреб-
ности в пищевых веществах и энергии для людей с сердечно-сосуди-
стыми заболеваниями

 План
1 Теоретическая часть
2 Практическая часть
   3.1 Задания
   3.2 Рецептуры блюд и кулинарных изделий
4 Органолептическая оценка качества готовых блюд
5 Расчет пищевой ценности рациона
6 Вопросы для самоподготовки

1 Теоретическая часть
Диета «Стол № 10» и ее варианты относятся к системе лечебных

диет, разработанной советским диетологом М. Певзнером. Все диеты
этой системы нацелены на то, чтобы с помощью правильно органи-
зованного питания способствовать улучшению состояния и ускорить
процесс выздоровления пациентов при различных наиболее распрос-
траненных заболеваниях. Хотя эти диеты впервые начали применяться
еще в 30-е годы прошлого века, они до сих пор являются одним из
важных инструментов в арсенале врачей и находят широкое приме-
нение в клинической практике.

Диета «Стол номер 10» – это целая группа диет, которые приме-
няются в комплексном лечении пациентов, страдающих недоста-
точностью кровообращения. Недостаточность кровообращения
ведет к нарушению работы всех органов и систем организма: воз-
никает гипоксия тканей, нарушение метаболических процессов,
расстройство водно-солевого обмена. Причиной этого состояния мо-
гут быть различные сердечно-сосудистые заболевания, включая
различные формы сердечной недостаточности, ишемическую болезнь

3 Органолептическая оценка качества готовых блюд

Таблица 2
Органолептическая оценка качества готовых блюд

Органолептические показателиНаименование
блюда внешний вид цвет консистенция вкус запах

1 2 3 4 5 6

4 Расчет пищевой ценности рациона

Таблица 3
Пищевая ценность комплексного обеда для людей с

заболеваниями желудочно-кишечного тракта

5 Вопросы для самоподготовки
1. Особенности питания людей с заболеваниями желудочно-ки-

шечного тракта.
2. Химический состав рациона питания людей с заболеваниями

желудочно-кишечного тракта.
3. Энергетическая ценность рациона питания людей с заболева-

ниями желудочно-кишечного тракта.

Минеральные
вещества, мг

Наимено-
вание

блюда,
№ рецеп-

туры

Вы-
ход,

г

Продук-
товый
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ки,
г

Жи-
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воды,

г Са Mg P

Энер-
гети-

ческая
цен-

ность,
ккал

Фактическое
значение
Норма

Итого
за блюдо

Отклонение от нормы
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9. Регулирование уровня белков в рационе в зависимости от вида
заболевания и состояния пациента.

10. Рекомендуется исключать продукты, которые трудно перевари-
     ваются или вызывают вздутие и дискомфорт в ЖКТ.
11. Температура пищи должна быть умеренной, горячее и холодное

лучше исключить.
Применяется диета при заболеваниях сердца и сосудов. Со-

держит умеренное количество соли, жира и углеводов. Показания:
Заболевания сердечно-сосудистой системы. Разрешенные продук-
ты: овощи, нежирные мясо и рыба, каши на воде, молоко и молоч-
ные продукты, цельно-зерновой хлеб, сухофрукты. Запрещенные про-
дукты: жирные и жареные продукты, копчености, грибы, свежий хлеб,
острые приправы, консервы, газированные напитки, сладости. Осо-
бенности: питание с низким содержанием жира и соли, ограничение
животных жиров. Важно следить за содержанием насыщенных
жиров и трансжиров в рационе, так как они могут повысить уровень
холестерина в крови и негативно сказаться на сердечно-сосудистую
систему. Режим питания: 5-6 раз в день. Срок назначения: посто-
янно, в зависимости от состояния пациента.

Варианты диеты 10-й стол различаются показаниями к примене-
нию и в зависимости от этого общей калорийностью рациона, реко-
мендуемым соотношением белков, жиров и углеводов в рационе,
общим объемом порций, объемом потребления води и соли, а также
рекомендациями и ограничениями по некоторым продуктам и блю-
дам, включаемым в меню пациента.

Диеты по Певзнеру были официально отменены Минздравом
России вследствие вступления в силу приказа № 330 «О мерах по
совершенствованию лечебного питания в лечебно-профилакти-
ческих учреждениях Российской Федерации» от 5 августа 2003
года».

Ранее применявшиеся диеты номерной системы (диеты №№1–15)
объединяются или включаются в систему стандартных диет, кото-
рые назначаются при различных заболеваниях в зависимости от
стадии, степени тяжести болезни или осложнений со стороны раз-
личных органов и систем.

Вместо номерных диет тем же приказом введены стандартные
диеты:

сердца, гипертонию, а также сосудистые осложнения, в первую оче-
редь атеросклероз.

Диетотерапия при недостаточности кровообращения направлена
на купирование негативных процессов, улучшение функции сердца и
сосудов, нормализацию обменных процессов, устранение отеков, улуч-
шение вывода из организма продуктов обмена. В зависимости от
причины, а также от тяжести состояния требуется некоторая коррек-
тировка диеты.

«Стол номер 10» имеет несколько вариантов, которые применя-
ются при различных нарушениях кровообращения, таких как:

- нарушение кровообращения при сердечной недостаточности;
- ишемическая болезнь сердца, инфаркт;
- атеросклероз и другие хронические заболевания сосудов, в том
   числе в периоды ремиссии;
- некоторые формы гипертонической болезни.
- ревматические заболевания сердца.
Все диеты из группы «Стол № 10» по Певзнеру характеризуются

следующими общими принципами:
1. Снижение потребления соли для уменьшения нагрузки на сердце

и предотвращения задержки жидкости в организме.
2. Умеренное потребление жидкости для предотвращения отеков и

облегчения работы сердца.
3. Ограничение потребления животных жиров, особенно насыщен-

ных, для уменьшения риска атеросклероза и других сердечно-
сосудистых осложнений.

4. Увеличение потребления калия и магния за счет включение про-
дуктов, богатых этими минералами, для улучшения сердечной
функции и общего состояния кровеносных сосудов.

5. Снижение потребления сахара и продуктов из белой муки для
стабилизации уровня глюкозы в крови.

6. Частое и дробное питание малыми порциями 5-6 раз в день, что-
бы избежать перегрузки ЖКТ и сердечно-сосудистой системы.

7. Мягкая кулинарная обработка, предпочтение отдаётся блюдам,
приготовленным на пару, тушеным, запеченным без добавления
большого количества жира.

8. Исключение продуктов, которые могут оказывать воздействие
на сердечно-сосудистую систему, таких как кофе, крепкий чай,
острые специи, алкоголь.
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ными кусками. На поверхности кожи каждого куска делают два-
три надреза, чтобы при варке куски рыбы не деформировались.
Затем их укладывают в один ряд в посуду кожей вверх, заливают
горячей водой, уровень которой должен быть на 3–5 см выше
поверхности рыбы, добавляют лук репчатый, морковь, петрушку,
лавровый лист, перец черный горошком, соль. Когда жидкость за-
кипит, удаляют пену и варят рыбу до готовности без кипения при
температуре 85–90 °С в течение 5–7 мин, считая с момента заки-
пания воды. Хранят отварную рыбу в горячем бульоне не более 30–
40 мин. (Нормы закладки даны на треску потрошеную обезглав-
ленную в рецептуре).

2.1.3 Приготовить гарнир из отварных овощей (пюре из
моркови). Очищенную морковь нарезают дольками и припускают в
небольшом количестве воды с добавлением маргарина (1/2 нормы)
и соли. Свеклу варят, очищают от кожицы. Морковь или свеклу про-
тирают, добавляют маргарин, соус молочный средней густоты или
сметанный и прогревают.

Отпускают пюре со сливочным маслом или сметаной.
2.1.4 Приготовить зеленый чай. Для приготовления напитка

используют следующие виды чая: байховый зеленый, зеленый кир-
пичный, в пакетиках.

Чай заваривают в фарфоровом чайнике. Чайник ополаскивают
горячей водой, насыпают чай на определенное количество порций,
заливают кипятком примерно на 1/3 объема чайника, настаивают 5–
10 мин, накрывают салфеткой, после чего доливают кипятком. Зеле-
ный кирпичный чай перед завариванием измельчают.

Кроме того, для приготовления чая можно использовать чай, вы-
пускаемый в пакетиках для разовой заварки.

Кипятить заваренный чай или длительно хранить его на плите
нельзя, так как вкус и аромат чая ухудшаются.

Не следует смешивать сухой чай с заваренным. На порцию чая
(200 мл) расходуют 50 мл заварки, что равноценно 2 г сухого чая.

Готовить напитки надо по мере спроса небольшими партиями, не
допуская кипения, длительного нагрева, повторного разогревания.

Температура горячих напитков при подаче должна быть не ниже 75°С.
В зависимости от типа предприятия подачу чая следует произ-

водить в стаканах с подстаканниками либо без них (при массо-
вом обслуживании), чайных чашках, пиалах, парами чайников. На

- Основной вариант стандартной диеты – вместо 1, 2, 3, 5, 6, 7, 9,
10, 13, 14, 15.

- Вариант диеты с механическим и химическим щажением – вме-
сто 1б, 4б, 4в, 5п (I вариант).

- Вариант диеты с повышенным количеством белка (высокобел-
ковая диета) – вместо 4э, 4аг, 5п (II вариант), 7в, 7г, 9б, 10б, 11.

- Вариант диеты с пониженным количеством белка (низкобелко-
вая диета) – вместо 7б, 7а.

- Вариант диеты с пониженной калорийностью (низкокалорийная
диета) – вместо 8, 8а, 8о, 9а, 10с.

- Вариант диеты с повышенным количеством белка (высокобел-
ковая диета) – вместо 11.

2 Практическая часть
2.1 Задания

Приготовить:
1. Овощной суп на легком овощном бульоне без соли, с протерты-

ми или мелкорублеными овощами (№ 268).
2. Отварная нежирная рыба (треска) с гарниром из отварных ово-

щей (пюре из моркови) (№ 501/334).
3. Зеленый чай (№ 1008)
4. Ломтик хлеба.
Инструменты, инвентарь и посуда. Кастрюли; сковорода;

сотейник; протирочная машина; сито; ножи поварские; веселка; шу-
мовка; разливательная и столовая ложки; вилка; миски суповые; блю-
до; тарелки мелкие и десертные; салатник.

2.1.1 Приготовить суп-пюре из разных овощей. Лук шинкуют
и пассеруют, остальные овощи нарезают и припускают, репу предва-
рительно бланшируют. За 5–10 мин до окончания припускания добав-
ляют пассерованный лук, горошек зеленый, затем все протирают.

Протертые овощи соединяют с белым соусом, разводят бульо-
ном и проваривают. Готовый суп заправляют льезоном или горячим
молоком с маслом сливочным. Часть горошка зеленого можно поло-
жить в целом виде в суп-пюре, довести до кипения и заправить. Лук-
порей нарезают соломкой, пассеруют и кладут при отпуске.

Приготовить нежирную рыбу (треску) отварную. Рыбу, раз-
деланную на филе с кожей и реберными костями, нарезают порцион-
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3 Органолептическая оценка качества готовых блюд

Таблица 2
Органолептическая оценка качества готовых блюд

Окончание таблицы 1
1 2 3

Маргарин столовый 10 10

Масса готового пюре - 145
Масло сливочное 10 10
Или сметана 40 40
Выход: с маслом - 155
Выход: со сметаной - 185

Зеленый чай (№ 1008)
Чай сухой - 40
Вода - 1000
Выход - 1000

Органолептические показателиНаименование
блюда внешний вид цвет консистенция вкус запах

1 2 3 4 5 6

4 Расчет пищевой ценности рациона
Таблица 3

Пищевая ценность комплексного обеда для людей с
сердечнососудистыми заболеваниями

Минеральные
вещества, мг

Наимено-
вание
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г
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г

Жи-
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г
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Энер-
гети-

ческая
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ность,
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Фактическое
значение
Норма

Итого
за блюдо

Отклонение от нормы

предприятиях II и III категории необходимо предусмотреть чайные
столы.

К чаю можно предложить широкий ассортимент кондитерских и
хлебобулочных изделий: конфеты, шоколад, торты, пирожные, пряни-
ки, печенье, сухари, бублики, пироги и др.

 2.2 Рецептуры блюд и кулинарных изделий

Таблица 1
Рецептуры блюд и кулинарных изделий

Наименование полуфабрикатов Брутто, г Нетто, г
1 2 3

Суп-пюре из разных овощей (№ 268)
Капуста свежая 100 80
Картофель 120 90
Репа 80 60
Морковь 75 60
Лук репчатый 48 40
Лук-порей 26 20
Горошек зеленый
консервированный 77 50
Мука пшеничная 20 20
Масло сливочное 30 30
Молоко 200 200
Яйца 2/5 шт. 16
Бульон или вода 750 750
Выход - 1000

Нежирная отварная рыба (треска) (№ 501)
Треска 197 152
Из полуфабрикатов: треска 173 152
Морковь 5 4
Лук репчатый 5 4
Петрушка (корень) 4 3
Масса отварной рыбы - 125

Гарнир из отварных овощей (пюре из моркови) (№ 334)
Морковь 198 145
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ЛАБОРАТОРНОЕ ЗАНЯТИЕ № 13

Тема. Приготовление и расчёт пищевой ценности
комплексного обеда для работников металлургической

промышленности

Цель работы. Оценка пищевой ценности, сбалансированности
рациона питания, соответствия его нормам возрастной физиологи-
ческой потребности в пищевых веществах и энергии для работников
металлургической промышленности

План
1 Теоретическая часть
2 Практическая часть
   2.1 Задания
   2.2 Рецептуры блюд и кулинарных изделий
3 Органолептическая оценка качества готовых блюд
4 Расчет пищевой ценности рациона
5 Вопросы для самоподготовки

1 Теоретическая часть
Особенность труда рабочих, занятых в металлургии, характери-

зуется непрерывностью технологических процессов. Специфические
факторы производственной среды в металлургии (загрязнение воз-
духа газами и пылью, высокая температура, шум, вибрации и др.),
которые оказывают определенное влияние на обмен веществ и дея-
тельность органов и систем рабочих, требуют не только правильного
режимного и количественного распределения пищи, но и качества ее
состава.

Среднесуточная энергическая ценность питания металлургов-
мужчин составляет 3200-4200 ккал, женщин – 2700–3500 ккал. Важ-
ным принципом рационального питания металлургов является соблю-
дение оптимального соотношения между пищевыми веществами, так
как дисбаланс пищевых веществ снижает усвояемость пищи, и прежде
всего ее белковой части. Таким оптимальным соотношением между
количеством белков, жиров и углеводов для металлургов в проме-
жутках суточной энергоценности является 12:30: 58 %.

5 Вопросы для самоподготовки
1. Особенности питания людей с сердечно-сосудистыми заболе-

ваниями.
2. Химический состав рациона питания людей с сердечно-сосуди-

стыми заболеваниями.
3. Энергетическая ценность рациона питания людей с сердечно-

сосудистыми заболеваниями.
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2.1.2 Приготовить борщ украинский. Свеклу шинкуют, до-
бавляют уксус, жир, сахар, томатное пюре и тушат до готовности с
добавлением небольшого количества бульона. Нашинкованную мор-
ковь и лук, нарезанный полукольцами, пассеруют с жиром. В кипя-
щий бульон кладут нарезанный дольками картофель, доводят до
кипения, закладывают нашинкованную капусту и варят 10–15 мин,
затем добавляют тушёную свеклу и пассерованные овощи. За 5–10
мин. до окончания варки вводят пассерованную муку, разведённую
бульоном или водой, перец сладкий, соль, специи. Готовый борщ зап-
равляют перед подачей шпиком, растёртым с чесноком. Рекоменду-
ется борщ отпускать с говядиной, свининой. Отдельно можно по-
дать пампушки с чесноком.

2.1.3 Приготовить пампушки с чесноком. Из дрожжевого
теста формуют шарики массой 30 г, укладывают их на смазанный
маслом противень и оставляют для расстойки. Затем изделие сма-
зывают яйцом и выпекают 7–8 мин. При подаче пампушки поливают
соусом. Для его приготовления чеснок растирают с солью, соединя-
ют с растительным маслом и холодной кипячёной водой.

2.1.4 Каша рассыпчатая рисовая. Рассыпчатую рисовую кашу
варят в большом количестве воды (откидным способом). Для этого
подготовленную крупу засыпают в подсоленный кипяток (6 л воды и
60 г соли на 1 кг крупы) и варят до готовности. Готовый рис откиды-
вают и промывают горячей кипячёной водой, кладут в посуду, до-
бавляют растопленный жир, перемешивают и прогревают в жароч-
ном шкафу или на плите с умеренным нагревом.

2.1.5 Лук, жареный во фритюре. Лук репчатый режут кольцами,
посыпают мукой, встряхивают от лишней муки. В подготовленный
фритюр (разогретый до 160–180°С) кладут лук и жарят 1–1,5 мин.

2.1.6 Приготовить печень жареную с луком. Печень нареза-
ют по 1-2 куска на порцию (свиную печень бланшируют), посыпают
солью и перцем, панируют в муке и жарят с обеих сторон до готов-
ности, но не пережаривая.

Отпускают с гарниром и жиром или с гарниром и жареным луком,
который кладут на готовую печень.

2.1.7 Приготовить кисель из кураги. Курагу промывают, за-
ливают горячей водой и оставляют на 2–3 часа для набухания. За-
тем варят в той же воде до готовности, протирают, соединяют с
отваром, сахаром, добавляют кислоту лимонную, доводят до кипе-
ния, вводят подготовленный крахмал и вновь доводят до кипения.

В состав пищи должны обязательно входить острые овощные
закуски с подливками, которые повышают аппетит, улучшают
соковыделение и обогащают организм витаминами, пищевыми
кислотами, ферментами и минеральными веществами. На завт-
рак перед работой необходимо рекомендовать рабочим металлур-
гических предприятий:

• овощной салат;
• полпорции горячего (зимой) и холодного (летом) блюда;
• второе мясное или рыбное блюдо с гарниром;
• горячий напиток с собой.
На обед необходимо потреблять первое охлажденное блюдо, вто-

рое горячее блюдо, третье сладкое блюдо с напитком. Прием пищи
после работы должен включать закуску (сельдь с винегретом или
салатом), первое блюдо (борщ или суп), второе – мясное или рыбное
с гарниром, третье – сладкое, фрукты.

На ужин перед сном рекомендуются молочно-крупяные или яич-
ные блюда, молочнокислые продукты и фруктовые соки. Во время
работы прием пищи металлургами является обязательным.

2 Практическая часть
2.1 Задания

Приготовить:
1. Салат из свеклы с черносливом (№ 62).
2. Борщ украинский (№ 189/190).
3. Печень жареная с луком (№ 618/744).
4. Кисель из кураги (№ 939).
Инструменты, инвентарь и посуда. Кастрюли; сковорода; со-

тейник; сито; ножи поварские; веселка; шумовка; разливательная и
столовая ложки; вилка; миски суповые; блюдо; тарелки мелкие и
десертные; салатник.

2.1.1 Приготовить салат из свеклы с черносливом. Очи-
щенную отварную свеклу нарезают соломкой. Курагу предваритель-
но замачивают (на 20-30 мин) в горячей воде и мелко нарезают.
Свеклу соединяют с подготовленной курагой, добавляют сахар и
перемешивают. Салат можно готовить без сахара, увеличив соот-
ветственно норму вложения свеклы. При отпуске салат поливают
сметаной.
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Окончание таблицы 1
1 2 3

Масса полуфабриката - 120
Масса готовой продукции - 100
На соус:
Чеснок 3 2
Масло растительное 5 5
Соль 1 1
Вода 25 25
Масса соуса - 30
Выход 100/30

Печень жареная с луком (№ 618)
Печень говяжья 127 105
Мука пшеничная 5 5
Масса полуфабриката - 110
Жир животный топлёный
пищевой 10 10

Масса жареной печени - 75
Гарнир №744 - 150
Лук, жареный во фритюре №783 - 15
Выход 240

Каша рассыпчатая рисовая(№ 744)
Крупа рисовая 53,6 53,6
Вода 112,5 112,5
Выход - 150

Лук, жареный во фритюре (№ 783)
Лук репчатый 52,5 44,1
Мука пшеничная 0,5 0,5
Кулинарный жир 2,3 2,3
Выход - 15

Кисель из кураги (№ 939)
Курага 24 24
Сахар 24 24
Крахмал картофельный 7 7
Кислота лимонная 0,2 0,2
Вода 210 210
Выход - 200

2.2 Рецептуры блюд и кулинарных изделий

Таблица 1
Рецептуры блюд и кулинарных изделий

Наименование полуфабрикатов Брутто, г Нетто, г

Салат из свеклы с черносливом (№ 62)
Свекла 146 117/111
Чернослив 15 15
Сахар 3 3
Сметана 23 23
Выход - 150

Борщ украинский (№ 189)
Свекла 75 60
Капуста свежая 50 40
Картофель 106,5 80
Морковь 25 20
Петрушка (корень) 10,5 8
Лук репчатый 18 15
Чеснок 2 1,5
Томатное пюре 15 15
Мука пшеничная 3 3
Шпик 5,2 5
Кулинарный жир 10 10
Сахар 5 5
Уксус 3% 5 5
Перец сладкий 13,5 13,5
Бульон 350 350
Выход - 500

Пампушки с чесноком (№ 190)
Мука пшеничная 80 80
Вода 35 35
Сахар 5 5
Дрожжи 2,5 2,5
Масло растительное 2 2
Яйца (для смазки) 1/20 шт. 2
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ЛАБОРАТОРНОЕ ЗАНЯТИЕ № 14

Тема. Приготовление и расчет пищевой ценности
комплексного обеда для работников, занимающихся

умственным трудом

Цель работы. Оценка пищевой ценности, сбалансированности
рациона питания, соответствия его нормам возрастной физиологи-
ческой потребности в пищевых веществах и энергии для работников
умственного труда

План
1 Теоретическая часть
2 Практическая часть
   2.1 Задания
   2.2 Рецептуры блюд и кулинарных изделий
3 Органолептическая оценка качества готовых блюд
4 Расчет пищевой ценности рациона
5 Вопросы для самоподготовки

1 Теоретическая часть
У лиц, занимающихся умственным трудом, двигательная актив-

ность невелика, что отрицательно влияет на состояние здоровья,
вызывая снижение мышечного тонуса, ожирение, мочекаменную
болезнь и атеросклероз, а также гипертоническую болезнь, инфаркт
миокарда.

Питание лиц умственного труда должно учитывать эти особен-
ности. При малых физических нагрузках необходимо ограничить
калорийность рациона. Но без ущерба для сбалансированности и пол-
ноценности питания.

Энергетическая ценность пищевого рациона для лиц умственно-
го труда должна соответствовать 2000–2400 ккал. В суточный
рацион рекомендуется включать 100–115 г белка, 80–90 г жиров и
300–350 г углеводов. Не менее 50 % от потребляемых белков дол-
жны составлять белки животного происхождения, причем рекомен-

5 Вопросы для самоподготовки
1. Особенность труда рабочих, занятых в металлургии.
2. Принципы составления меню для работников, занятых в метал-

лургической промышленности.
3. Энергетическая ценность рациона питания работников, заня-

тых в металлургической промышленности.

3 Органолептическая оценка качества готовых блюд

Таблица 2
Органолептическая оценка качества готовых блюд

Органолептические показателиНаименование
блюда внешний вид цвет консистенция вкус запах

1 2 3 4 5 6

4 Расчет пищевой ценности рациона

Таблица 3
Пищевая ценность комплексного обеда для работников

металлургической промышленности

Минеральные
вещества, мг

Наимено-
вание

блюда,
№ рецеп-

туры

Вы-
ход,

г

Продук-
товый
набор

Мас-
са,
г

Бел-
ки,
г

Жи-
ры,
г

Угле-
воды,

г Са Mg P

Энер-
гети-

ческая
цен-

ность,
ккал

Фактическое
значение
Норма

Итого
за блюдо

Отклонение от нормы
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до кипения, добавляют пассированный лук, а через 5–10 мин вводят
припущенные огурцы, в конце варки добавляют соль.

2.1.3 Приготовить котлеты из говядины. Из готовой котлет-
ной массы разделывают изделия овально-приплюснутой формы с
заостренным концом. Котлеты можно приготовить с добавлением
репчатого лука (5 г нетто) и чеснока (0,5 г нетто). Выход изделий
при этом не изменяется, так как соответственно изменяется нор-
ма молока или воды. При отпуске изделий их поливают соусом
сметанным.

2.1.4 Приготовит кашу гречневую рассыпчатую. В кипящую
воду всыпают подготовленную крупу. Кашу варят до загустения,
помешивая. Когда каша сделается густой, перемешивание прекра-
щают, закрывают котел крышкой и дают каше упреть. При отпуске
горячую рассыпчатую кашу кладут на тарелку и поливают растоп-
ленным маслом.

2.1.5 Приготовить ватрушку с творогом. Слоеное пресное
тесто раскатывают в пласт толщиной 5 мм и вырезают из него вы-
емкой кружки массой 58 г или 29 г для каждой ватрушки. Края круж-
ков защипывают с таким расчетом, чтобы образовалась лепешка с
бортиком. Лепешки укладывают на листы, прокалывают их в несколь-
ких местах и заполняют начинкой по 30 или 15 г соответственно.
Ватрушки смазывают яйцом и сразу же выпекают при температуре
230–240 °С в течение 15–20 мин.

2.1.6 Приготовить компот из яблок. Яблоки моют, удаляют
семенные гнезда, нарезают дольками. Чтобы плоды не потемнели,
их погружают до варки в холодную воду, слегка подкисленную ли-
монной кислотой. Сироп подготавливают следующим образом: в
горячей воде растворяют сахар, добавляют кислоту лимонную, до-
водят до кипения, проваривают 10–12 мин и процеживают. В подго-
товленный горячий сироп погружают плоды. Яблоки варят на сла-
бом огне не более 6–8 мин.

дуется, чтобы как минимум половину из них составляли молочные
белки. 25 % жиров должно приходиться на долю сливочного масла,
остальное – растительное масло и другие жиры. Рекомендуется
максимально ограничить количество сахара и сладостей, так, что-
бы их доля в общем количестве потребляемых углеводов не пре-
вышала 15 %.

В рационе лиц умственного труда должно содержаться достаточ-
ное количество витаминов, стимулирующих окислительно-восстано-
вительные процессы (В2, С, Р, РР) и оказывающих липотропное дей-
ствие (холин, инозин, витамины Е, В12, Р, фолиевая кислота).

Лицам умственного труда рекомендуется принимать пищу 4–5 раз
в день. При этом энергетическая ценность суточного приема пищи
должна так распределяться: завтрак – 25 %, обед – 35 %, полдник –
15 % и ужин – 25 %.

2 Практическая часть
2.1 Задания

Приготовить:
1. Винегрет овощной (№ 67).
2. Рассольник (№ 94).
3. Котлеты из говядины с соусом сметанным (№ 268/303).
1. Ватрушка с творогом (№ 410).
2. Компот из яблок (№ 342).
Инструменты, инвентарь и посуда. Кастрюли; сковорода; со-

тейник; мясорубка; сито; ножи поварские; веселка; шумовка; разли-
вательная и столовая ложки; вилка; миски суповые; блюдо; тарелки
мелкие и десертные; салатник.

2.1.1 Приготовить винегрет овощной. Вареные, очищенные
картофель, свеклу, морковь, соленые огурцы нарезают ломтиками,
капусту квашеную перебирают, отжимают и шинкуют. Зеленый или
репчатый лук мелко нарезают. Нарезанную свеклу заправляют час-
тью растительного масла, предусмотренного по рецептуре, затем все
овощи соединяют, заправляют оставшейся частью растительного
масла и перемешивают.

2.1.2 Приготовить рассольник. В кипящий бульон или воду
кладут картофель, нарезанный дольками или брусочками, доводят
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Окончание таблицы 1

3 Органолептическая оценка качества готовых блюд
Таблица 2

Органолептическая оценка качества готовых блюд

1 2 3
Каша гречневая рассыпчатая (№ 303)

Крупа гречневая 36 36
Масса каши - 72
Масло сливочное 5 5
Выход - 75

Ватрушки с творогом (№ 410)
Тесто слоеное № 407 - 29
Мука на подпыл - 0,8
Фарш № 468 - 15
Меланж для смазки ватрушек - 0,8
Жир для смазки листов - 0,12
Выход - 36

Фарш творожный (№ 468)
Творог 14 13,5
Яйца 1/20 шт. 2
Сахар 0,8 0,8
Мука пшеничная 0,6 0,6
Ванилин 0,006 0,006
Выход - 15

Компот из яблок (№ 342)
Яблоки 41 36
Вода 155 155
Сахар-песок 22 22
Кислота лимонная 0,18 0,18
Выход - 180

Органолептические показателиНаименование
блюда внешний вид цвет консистенция вкус запах

1 2 3 4 5 6

2.2 Рецептуры блюд и кулинарных изделий

Таблица 1
Рецептуры блюд и кулинарных изделий

Наименование полуфабрикатов Брутто, г Нетто, г

1 2 3
Винегрет овощной (№ 67)

Картофель 28,9 21
Свекла 19,1 15
Морковь 12,6 10
Огурцы соленые 18,8 15
Капуста квашеная 21,4 15
Лук зеленый 18,8 15
или лук репчатый 17,9 15
Масло растительное 10 10
Выход - 100

Рассольник (№ 94)
Картофель 100 75
Лук репчатый 12 10
Огурцы соленые 17 15
Масло растительное 5 5
Бульон или вода 188 188
Выход - 250

Котлеты из говядины (№ 268)
Говядина (котлетное мясо) 50 37
Хлеб пшеничный 9 9
Молоко или вода 12 12
Сухари 5 5
Масса полуфабриката - 62
Масло растительное 3 3
Масса жареных котлет - 50
Соус № 330 - 30
Выход - 50/30
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ЛАБОРАТОРНОЕ ЗАНЯТИЕ № 15

Тема. Приготовление и расчет пищевой ценности
комплексного обеда для работников
сельскохозяйственного производства

Цель работы. Оценка пищевой ценности, сбалансированности
рациона питания, соответствия его нормам возрастной физиологи-
ческой потребности в пищевых веществах и энергии для работников
сельского хозяйства

План
1 Теоретическая часть
2 Практическая часть
   2.1 Задания
   2.2 Рецептуры блюд и кулинарных изделий
3 Органолептическая оценка качества готовых блюд
4 Расчет пищевой ценности рациона
5 Вопросы для самоподготовки

1 Теоретическая часть
Рациональное питание работников сельскохозяйственного произ-

водства следует рассматривать как важный и постоянно действую-
щий фактор, который оказывает существенное влияние на состояние
здоровья и трудоспособность сельского населения. Правильно орга-
низовать питание в условиях агропромышленного комплекса – это
значит повысить производительность труда, снизить заболеваемость
и улучшить здоровье.

Энергетическая ценность пиши должна строго соответствовать
энергетическим затратам сельскохозяйственных рабочих, т.е. пища,
например, механизатора должна в среднем содержать 3060 ккал,
доярок – 3200, полеводов – 3500 ккал.

Самым распространенным недостатком в питании сельскохозяй-
ственных рабочих является их избыточная масса (на 30 % выше
нормы), люди больны ожирением и следовательно, избыточностью
энергетической ценности пищи.

Нарушается соотношение между белками, жирами и углеводами,
наблюдается избыток жиров животного происхождения и белков ра-

5 Вопросы для самоподготовки
1. Особенности питания работников умственного труда.
2. Химический состав рациона питания работников умственного

труда.
3. Энергетическая ценность рациона питания работников умствен-

ного труда.

4 Расчет пищевой ценности рациона
Таблица 3

Пищевая ценность комплексного обеда для работников
умственного труда

Минеральные
вещества, мг

Наимено-
вание

блюда,
№ рецеп-

туры

Вы-
ход,

г

Продук-
товый
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са,
г
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ки,
г

Жи-
ры,
г

Угле-
воды,

г Са Mg P

Энер-
гети-

ческая
цен-

ность,
ккал

Фактическое
значение
Норма

Итого
за блюдо

Отклонение от нормы
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Аскорбиновая кислота, так необходимая для здоровья человека,
очень чувствительна к окислению, особенно при нагревании. В це-
лом в процессе варки овощи теряют витамина С от 30 до 50 %. За-
метно уменьшает потери витаминов при варке овощей герметизация
кастрюли, недопущение бурного кипения и избежание повторного
кипячения продукта после варки, последовательное сразу же упот-
ребление пищи после ее приготовления.

Когда наступает период полевых работ, в состав пищи необходи-
мо включать раннюю дикорастущего зелень, в которой содержится
значительное количество витаминов, особенно аскорбиновой кисло-
ты. Ранней весной появляется молодая крапива, в которой много ви-
таминов и которая пригодна для питания (в чай, борщ и др.). Много
витаминов содержит лебеда, дикий щавель и другая дикорастущая
зелень, а также огородная зелень — щавель, ревень, петрушка, лис-
тья лука и др.

С начала весенних или осенних работ перед выходом в поле необ-
ходимо обязательно позавтракать. Во время посевной и жатвы, как
правило, продолжительность рабочего дня совпадает со световым
днем – 16-18 ч. При этом наиболее рациональным является четы-
рехразовый прием пищи:

• первый завтрак (10 % суточной энергетической ценности);
• второй завтрак (30 %);
• обед (45 %);
• ужин (15 %).
Работа в ночное время трактористов, комбайнеров, водителей

грузового автотранспорта и других характеризуется определенными
изменениями в состоянии обмена веществ в результате повышенно-
го нервно-эмоционального напряжения. Работающие в ночное время
часто жалуются на головную боль, нервозность, отсутствие аппети-
та, быструю утомляемость, бессонницу и т. д. Поэтому для механи-
заторов, работающих в ночное время, чтобы обеспечить высокую
работоспособность и хорошее самочувствие, наиболее целесообраз-
ным является четырехразовое питание с таким распределением су-
точной энергоемкости пищи:

• завтрак – 25–30 %;
• обед – 25–30 %;
• ужин – 30 %;
• ночное питание – 20 %.

стительного происхождения, дефицит растительных жиров, ретинола
и аскорбиновой кислоты. Потребность в животных белках также удов-
летворяется не полностью.

Питание сельских рабочих зимой и ранней весной не часто быва-
ет разнообразным. Низкая температура окружающей среды приво-
дит к потреблению большого количества энергоемких продуктов –
жиров, мяса, яиц, сахара и т. д. и меньше растительной пищи – ос-
новного источника жизненно необходимых для организма веществ –
биологически активных веществ (витаминов и др.) и микроэлемен-
тов. Все это вызывает кровотечение десен, слабость, головокруже-
ние, головную боль и снижение работоспособности.

Установлено, что труженикам села ежедневно следует употреб-
лять около 800 г овощей: картофель, свежую и кислую капусту, лук,
чеснок, морковь, черную редьку, красную свеклу, мёд, компоты и соки
из овощей, фруктов и ягод.

Количество аскорбиновой кислоты в овощах и картофеле при дли-
тельном хранении снижается, но они являются основным источни-
ком витамина С. Если в марте в 100 г картофеля еще содержится
около 10 мг аскорбиновой кислоты, то через 1-2 месяца ее количе-
ство уменьшается в 2 раза. Морковь содержит много каротина (про-
витамина А), необходимого для нормального зрения, причем при хра-
нении его количество не уменьшается.

Целесообразно употреблять хрен, который содержит больше
аскорбиновой кислоты, чем апельсины и лимоны. В процессе приго-
товления необходимо добавлять к нему тертую столовую свеклу, ко-
торая содержит каротин, кобальт и другие полезные для человека
вещества.

Очень полезна кислая капуста как добавка к закускам, это ис-
точник аскорбиновой кислоты, она стимулирует аппетит (особенно
ранней весной). Способствует стимуляции аппетита и черная редька,
так как в ней много эфирных масел. В целом овощи содержат много
клетчатки, которая стимулирует деятельность кишечника.

В холодный период года, чтобы предотвратить простудные забо-
левания, необходимо в рационе питания использовать лук, чеснок,
корень петрушки и т.п., так как в них кроме витаминов содержатся
фитонциды и эфирные масла, обладающие антимикробным действи-
ем. К тому же лук и чеснок благоприятно влияют на микрофлору
кишечника, предотвращают гнилостные процессы.
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3. Бефстроганов (№ 598/757).
4. Компот из яблок (№ 926).
Инструменты, инвентарь и посуда. Кастрюли; сковорода; со-

тейник; сито; ножи поварские; веселка; шумовка; разливательная и
столовая ложки; вилка; миски суповые; блюдо; тарелки мелкие и
десертные; салатник.

2.1.1 Приготовить салат с птицей. Мякоть варёной птицы без
кожи, варёный картофель, свежие огурцы и помидоры нарезают лом-
тиками, сельдерей – соломкой. Отварную цветную капусту разбира-
ют на мелкие соцветия, а спаржу нарезают на кусочки длиной 2–3
см. Часть нарезанных овощей и мякоть птицы заправляют майоне-
зом, оформляют кусочками птицы и оставшимися овощами, которые
перед отпуском поливают заправкой. При отсутствии спаржи блюдо
можно отпускать и без неё, соответственно увеличив норму заклад-
ки остальных продуктов.

2.1.2 Приготовить суп-лапшу домашнюю. В кипящий бульон
кладут пассерованные морковь, лук и варят с момента закипания 5–
8 мин, после чего добавляют подготовленную домашнюю лапшу и
варят до готовности.

2.1.3 Приготовить лапшу домашнюю. В холодную воду вво-
дят сырые яйца, соль, перемешивают, добавляют муку не ниже 1-го
сорта и замешивают крутое тесто, которое выдерживают 20–30 мин
для того, чтобы оно лучше раскатывалось. Куски готового теста
кладут на стол, посыпанный мукой, и раскатывают в пласт толщиной
1–1,5 мм. Пересыпанные мукой пласты складывают один на другой,
нарезают их на полоски шириной 35–45 мм, которые в свою очередь
режут поперёк полосками шириной 3–4 мм или соломкой. Лапшу рас-
кладывают на посыпанные мукой стол слоем не более 10 мм и под-
сушивают 2–3 ч при температуре 40–50 °С.

2.1.4 Приготовить бефстроганов. Нарезанное широкими кус-
ками мясо отбивают до толщины 5–8 мм и нарезают брусочками
длиной 30–40 мм массой по 5–7 г. Полученные кусочки кладут тон-
ким ровным слоем на сковороду с жиром, разогретым до температуры
150–180°С, посыпают солью и перцем и жарят, непрерывно помеши-
вая, в течение 3-4 мин. Из пассерованной без жира муки, сметаны,
соуса Южного согласно рецептуре приготавливают соус. В соус кла-
дут пассерованный лук, заливают им обжаренное мясо и доводят до

Ночное питание должно включать три блюда: первое (суп, борщ),
второе (мясное с гарниром), третье. Мясо для механизаторов лучше
тушить, что способствует выделению желудочного сока. Один или
два раза в неделю мясные блюда целесообразно заменить рыбой.
Гарниры целесообразно готовить комплексные с обязательным вклю-
чением овощей и зелени. На третье блюдо рекомендуются крепкий
чай, кофе с медом, который повышает тонус нервной системы, уст-
раняет сонливость, способствует бодрости.

Важной задачей санэпидемслужбы является организация контро-
ля за санитарным состоянием столовых и предприятий обществен-
ного питания на полевых станах. Должны быть целевые предприятия
по предупреждению пищевых отравлений и острых кишечных заболе-
ваний. Следует строго соблюдать правила транспортировки, хранения,
реализации и контроля скоропортящихся продуктов. Это относится не
только к питанию рабочих на сельскохозяйственных объектах, но и к
празднованию в честь окончания основных работ и т. д.

При разработке предприятиями общественного питания семиднев-
ных меню-раскладок для столовых сельхозрабочих необходимо учи-
тывать такие факторы:

1. Соответствие химического состава и энергоценность продук-
тового набора рекомендуемой потребности в пищевых веществах и
энергии.

2. Разнообразие ассортимента пищевых продуктов.
3. Климато-географические особенности, сезонность, нацио-

нальные традиции в питании, возможность использования местных
ресурсов.

4. Соблюдение сбалансированности между основными пищевы-
ми веществами (например, белки животного происхождения должны
составлять 55 % общего количества белка).

Создание комплексных блюд, обеспечивающих физиологические
потребности сельхозрабочих.

2 Практическая часть
2.1 Задания

Приготовить:
1. Салат с птицей (№ 102).
2. Суп-лапша домашняя (№ 235).
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Окончание таблицы 1
1 2 3

Суп-лапша домашняя (№ 235)
Лапша домашняя - 40
Масса варёной лапши - 100
Морковь 25 20
Петрушка (корень) 6,5 5
Лук репчатый 12 10
Лук порей 13 10
Кулинарный жир 10 10
Бульон куриный 450 450
Выход - 500

Лапша домашняя
Мука пшеничная 35 35
Мука на подпыл 2,4 2,4
Яйца 10 10
Вода 7 7
Соль 1 1
Выход подсушенной лапши - 40

Бефстроганов (№ 598)
Говядина (вырезка, толст. и тонк. 162 119
края, верхн. и внутр. куски тзб/ч.)
Лук репчатый 43 36
Маргарин столовый 10 10
Масса лука пассерованного - 18
Мука пшеничная 5 5
Сметана 30 30
Соус Южный 4 4
Масса жареного мяса - 75
Масса соуса и пассерованного лука - 75
Гарнир №757 - 150
Выход - 300

Картофель отварной (№757)
Картофель 198 148,5
Масса картофеля варёного - 144
Масло сливочное 6,8 6,8
Выход - 150

Компот из яблок  (№ 926)
Яблоки 34 30
Сахар 30 30
Кислота лимонная 0,2 0,2
Вода 142 142
Выход - 200

кипения. Соус Южный можно исключить, соответственно увеличив
закладку сметаны. Отпускают бефстроганов вместе с соусом, гар-
нир подают отдельно.

2.1.5 Приготовить компот из яблок. Яблоки моют, удаляют
семенные гнёзда, нарезают дольками. Чтобы плоды не темнели, их
до варки погружают в холодную воду, слегка подкисленную кисло-
той лимонной. Сироп приготавливают следующим образом: в горя-
чей воде растворяют сахар, добавляют кислоту лимонную, доводят
до кипения, проваривают 10–12 мин и процеживают. В подготовлен-
ный горячий сироп погружают плоды. Яблоки варят при слабом ки-
пении не более 6–8 мин. Быстроразваривающиеся сорта яблок не
варят, а кладут в кипящий сироп, прекращают нагрев и оставляют в
сиропе до охлаждения.

2.2 Рецептуры блюд и кулинарных изделий

Таблица 1
Рецептуры блюд и кулинарных изделий

Наименование полуфабрикатов Брутто, г Нетто, г
1 2 3

Салат с птицей (№ 102)
Курица 115 79
Масса варёной мякоти птицы - 30
Картофель 27 20*

Огурцы свежие или солёные 13 10
Капуста цветная свежая 21 11
Масса варёной цветной капусты - 10
Помидоры свежие 18 15
Сельдерей молодой (корень) 6 5
Фасоль стручковая консервированная 8 5
Горошек зелёный консервированный 15 10
Спаржа 23 17
Масса варёной спаржи - 15
Майонез 5 5
Заправка для салатов №895 - 25
Выход 150
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ЛАБОРАТОРНОЕ ЗАНЯТИЕ № 16

Тема. Приготовление и расчет пищевой ценности
комплексного обеда для работников, занимающихся

физическим трудом

Цель работы. Оценка пищевой ценности, сбалансированности
рациона питания, соответствия его нормам физиологической потреб-
ности в пищевых веществах и энергии для работников, занятых фи-
зическим трудом

План
1 Теоретическая часть
2 Практическая часть
    2.1 Задания
    2.2 Рецептуры блюд и кулинарных изделий
3 Органолептическая оценка качества готовых блюд
4 Расчет пищевой ценности рациона
5 Вопросы для самоподготовки

1 Теоретическая часть
Питание при физическом труде должно быть полноценным.
В целях улучшения питания работников тяжелого физического

труда необходимо внедрять систему комплексных обедов. Комплек-
сные рационы нужно строить по принципу их биологической полно-
ценности с учетом необходимости соответствия их энергетическим
затратам организма. Рационы должны быть сбалансированы по ос-
новным незаменимым факторам питания.

Для лиц, занимающихся физическим трудом, соотношение основ-
ных пищевых веществ должно быть сбалансированным. Соотноше-
ние белков, жиров и углеводов должно быть 1:1:4. Среднее количе-
ство белка в рационе определяется из расчета 2 г/кг. В условиях
повышенной физической активности потребность в белке достигает
150–170 г/сутки, из которых 50 % должны быть представлены бел-
ками животного происхождения.

Потребность в жирах в период интенсивной физической нагрузки

3 Органолептическая оценка качества готовых блюд

Таблица 2
Органолептическая оценка качества готовых блюд

Органолептические показателиНаименование
блюда внешний вид цвет консистенция вкус запах

1 2 3 4 5 6

4 Расчет пищевой ценности рациона
Таблица 3

Пищевая ценность комплексного обеда для работников
сельскохозяйственного производства
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Норма

Итого
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Отклонение от нормы

5 Вопросы для самоподготовки
1. Организация рационального питания рабочих сельскохозяйствен-

ного производства.
2. Особенности режима питания работников сельскохозяйствен-

ного производства.
3. Энергетическая ценность рациона питания сельскохозяйствен-

ных рабочих.



110 111

картофель и соленые огурцы режут тонкими ломтиками, заправ-
ляют частью майонеза, выкладывают горкой, оформляют яйцом,
кусочками вареного мяса, салатом зеленым и оставшимся майо-
незом.

2.1.2 Приготовить рассольник домашний. В кипящий бульон
или воду закладывают нашинкованную капусту, доводят до кипения,
кладут картофель, нарезанный брусочками, а через 5–7 мин пассе-
рованные овощи и припущенные огурцы. За 5–10 мин до готовности
вводят специи, соль.

2.1.3 Приготовить говядину, тушенную с черносливом.
Мясо, нарезанное на 1–2 куска на порцию, посыпают солью и пер-
цем, обжаривают, добавляют нарезанный пассерованный лук, томат-
ное пюре, заливают бульоном или водой и тушат при слабом нагреве
около 1 ч. Затем кладут промытый чернослив и тушат еще 20 мин.
За 5 мин до окончания тушения кладут соль, перец горошком и лав-
ровый лист. При отпуске мясо гарнируют и поливают соусом, в кото-
ром тушилось мясо.

2.1.4 Приготовить оладьи с изюмом. В небольшом количе-
стве молока или воды растворяют соль, сахар, добавляют предва-
рительно разведенные дрожжи, смесь процеживают, соединяют с
остальной водой, подогретой до температуры 35–40 °С, добавляют
муку, яйца и перемешивают до образования однородной массы. За-
мешанное тесто оставляют в теплом месте на 3–4 ч. В процессе
брожения тесто перемешивают (обминают). В тесто для оладий
перед выпеканием добавляют перебранный и промытый изюм. Ола-
дьи выпекают с обеих сторон на разогретых чугунных сковородках,
смазанных жиром.

2.1.5 Приготовить напиток яблочный. Яблоки с удаленным
семенным гнездом протирают и отжимают сок. Оставшуюся мезгу
заливают горячей водой, варят 10–15 мин и процеживают. В отвар
добавляют сахар, доводят до кипения, вливают отжатый сок и ох-
лаждают.

достигает 150 г для мужчин и 130 г для женщин. Пищевой рацион
должен содержать около 610 г углеводов для мужчин и 470 г для
женщин. Для предупреждения жировой дистрофии печени при дли-
тельной тяжелой физической нагрузке пищевые рационы должны
обогащаться метионином (печеночный паштет, творог, рыба, мясо,
птица). В этот период возрастает потребность в витаминах, особенно
водорастворимых. В частности, потребность в аскорбиновой кисло-
те может достигать 200 мг/сут, и более. Из жирорастворимых вита-
минов рекомендуется в повышенных дозах токоферол, оказываю-
щий стимулирующее влияние на мышечную систему, в том числе
и на сердечную мышцу. Для полноценного обеспечения организма
в витаминах целесообразно использовать соответствующие БАД,
обогащенные витаминно-минеральным комплексом. Увеличение
кислородной емкости крови, быстрое образование миоглобина воз-
можны при адекватном поступлении с пищевыми продуктами же-
леза, потребность в котором возрастает до 20 %. Пищевой рацион
должен обогащаться также продуктами, содержащими магний и
хлориды, в связи с возрастающими потребностями организма в
этих элементах.

Лицам физического труда рекомендуется 3–4-разовый режим пи-
тания. При трехразовом приеме пищи завтрак должен составлять
30–35 %, обед – 40–45 % и ужин – 25 % суточного рациона.

2 Практическая часть
2.1 Задания

Приготовить:
1. Салат мясной (№ 100).
2. Рассольник домашний (№ 207).
3. Говядина, тушенная с черносливом (№ 638/759).
4. Оладьи с изюмом (№ 1086).
5. Напиток яблочный (№ 1043).
Инструменты, инвентарь и посуда. Кастрюли; сковорода; со-

тейник; сито; ножи поварские; веселка; шумовка; разливательная и
столовая ложки; вилка; миски суповые; блюдо; тарелки мелкие и
десертные; салатник.

2.1.1 Приготовить салат мясной. Вареные мясные продукты,
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3 Органолептическая оценка качества готовых блюд

Таблица 2
Органолептическая оценка качества готовых блюд

Окончание таблицы 1

1 2 3
Пюре картофельное (№ 759)

Картофель 169 127
Молоко 24 223
Масло сливочное 7 7
Выход - 150

Оладьи с изюмом (№ 1086)
Мука пшеничная 75 75
Яйца 1/8 шт. 5
Молоко или вода 75 75
Дрожжи (прессованные) 2 2
Сахар 2 2
Соль 1,5 1,5
Изюм 20,4 20
Масса полуфабриката - 176
Масло сливочное 9 9
Масса готовых оладий - 150
Сметана 20 20
Выход - 170

Напиток яблочный (№ 1043)
Яблоки 28,4 25
Вода 208 208
Сахар-песок 24 24
Выход - 200

Органолептические показателиНаименование
блюда внешний вид цвет консистенция вкус  запах

1 2 3 4 5 6

2.2 Рецептуры блюд и кулинарных изделий

Таблица 1
Рецептуры блюд и кулинарных изделий

Наименование полуфабрикатов Брутто, г Нетто, г
1 2 3

Салат мясной (№ 100)
Говядина 65 48
Картофель 55 40
Огурцы соленые 38 30
Яйца 3/8 шт. 15
Салат 6 5
Майонез 38 38
Выход - 150

Рассольник домашний (№ 207)
Капуста свежая 25 20
Картофель 100 75
Морковь 12,5 10
Лук репчатый 12 10
Огурцы соленые 17 15
Маргарин столовый 5 5
Бульон или вода 175 175
Выход - 250

Говядина, тушенная с черносливом (№ 638)
Говядина 170 125
Жир животный топленый 7 7
Лук репчатый 24 20
Томатное пюре 15 15
Чернослив 30 30
Масса тушеного чернослива - 75
Масса соуса с луком и
черносливом - 100

Гарнир № 759 - 150
Выход - 325
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 ЛАБОРАТОРНОЕ ЗАНЯТИЕ № 17

Тема. Приготовление и расчет пищевой ценности
комплексного обеда для спортсменов, занимающихся

альпинизмом

Цель работы. Оценка пищевой ценности, сбалансированности
рациона питания, соответствия его нормам физиологической потреб-
ности в пищевых веществах и энергии для спортсменов, занимаю-
щихся альпинизмом

План
1 Теоретическая часть
2 Практическая часть
   2.1 Задания
   2.2 Рецептуры блюд и кулинарных изделий
3 Органолептическая оценка качества готовых блюд
4 Расчет пищевой ценности рациона
5 Вопросы для самоподготовки

3 Теоретическая часть
Одним из определяющих факторов обеспечения высокого уровня

функционального состояния спортсменов является адекватное, спе-
циально разработанное питание.

Главная особенность спортивного питания состоит в том, что энер-
гозатраты при спортивной деятельности значительно выше, чем у
среднестатистического здорового человека, так, калорийность су-
точного рациона питания спортсменов на любом этапе их деятельно-
сти (тренировки, соревнования или восстановление) почти в 2–3 раза
выше, чем у обычного человека и составляет в зависимости от вида
спорта и объема тренировок от 4000 до 8000 ккал.

Для компенсации энергетических затрат и активации анаболичес-
ких процессов и процессов восстановления работоспособности спорт-
сменов необходимо снабжение организма адекватным количеством
энергии и незаменимых факторов питания.

Калорийность питания должна соответствовать расходу энер-
гии спортсмена, который в свою очередь определяется возрастом,

4 Расчет пищевой ценности рациона
Таблица 3

Пищевая ценность комплексного обеда для работников,
занятых физическим трудом

5 Вопросы для самоподготовки
1. Особенности питания работников, занятых физическим трудом.
2. Химический состав рациона питания работников, занятых фи-

зическим трудом.
3. Энергетическая ценность рациона питания работников, заня-

тых физическим трудом.

Минеральные
вещества, мг

Наимено-
вание

блюда,
№ рецеп-

туры

Вы-
ход,

г

Продук-
товый
набор

Мас-
са,
г

Бел-
ки,
г

Жи-
ры,
г

Угле-
воды,

г Са Mg P

Энер-
гети-

ческая
цен-

ность,
ккал

Фактическое
значение
Норма

Итого
за блюдо

Отклонение от нормы
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2 Практическая часть
2.1 Задания

Приготовить:
1. Салат картофельный с грибами (№ 74).
2. Борщ сибирский (№ 183).
3. Ромштекс (№ 62/405).
4. Расстегаи с мясом (№ 1100).
5. Напиток яблочный (№ 1043).
Инструменты, инвентарь и посуда. Кастрюли; сковорода; со-

тейник; тяпка; сито; ножи поварские; веселка; шумовка; разливатель-
ная и столовая ложки; вилка; миски суповые; блюдо; тарелки мелкие
и десертные; салатник.

2.1.1 Приготовить салат картофельный с грибами. Очищен-
ный вареный картофель нарезают мелкими ломтиками, смешивают
с шинкованным зеленым луком. Маринованные грибы промывают,
нарезают тонкими ломтиками. Все овощи соединяют и смешивают
с грибами и заправляют майонезом.

2.1.2 Приготовить борщ сибирский. В кипящий бульон или
воду закладывают нашинкованную капусту и варят 10–12 мин. За-
тем кладут тушеную свеклу, пассерованные овощи и варят до готов-
ности. За 5–10 мин до окончания варки добавляют фасоль, предвари-
тельно сваренную, соль, сахар, специи. В борщ можно добавлять
чеснок, растертый с солью (3 г на 1000 г борща). Фрикадельки при-
пускают отдельно в бульоне и кладут в борщ при отпуске.

2.1.3 Приготовить фрикадельки мясные. Мясо пропускают
через мясорубку 2–3 раза, соединяют с сырым мелко нарезан-
ным луком, сырыми яйцами, водой, солью и хорошо размешивают.

Таблица 1
Характеристика рациона питания спортсменов

Энергетическая ценность,
ккал/сут.

Соотношение
белков : жиров : углеводов, %

4500-5000 13:29:58
5500-6500 12:28:60
6500-8000 11:27:62

полом, спортивным стажем и квалификацией и, в особенности, ви-
дом спорта.

Принято распределение основных видов спорта на 5 групп в за-
висимости от расхода энергии:

I группа – виды спорта, не связанные со значительными физичес-
кими нагрузками.

II группа – виды спорта, связанные с кратковременными значи-
тельными физическими нагрузками.

III группа – виды спорта, характеризующиеся большим объемом
и интенсивностью физической нагрузки.

IV группа – виды спорта, связанные с длительными нагрузками.
V группа – те же виды спорта, что и IV группе, но в условиях

чрезвычайно напряженного режима во время тренировок и со-
ревнований.

Суммарная калорийность рациона питания достигается за счет
энергетической ценности входящих в него белков, жиров и углево-
дов.

Количественное соотношение основных пищевых компонентов
является строго индивидуальным для представителей различных
видов спорта, в зависимости от направленности их тренировочной и
соревновательной деятельности.

Энергетические затраты могут колебаться в очень больших пре-
делах для одного и того же вида спорта в зависимости от собствен-
ного веса спортсмена, поэтому их целесообразно рассчитывать для
каждого конкретного спортсмена. Потребность зависит от пола спорт-
смена. Спортсменам, специализирующимся в видах спорта с пре-
имущественным проявлением выносливости, рекомендуется рацион
питания, при котором белки обеспечивают 14–15 % энергозатрат, в
скоростно-силовых видах спорта – 17–18 %, в отдельных случаях до
20 % (культуризм, штанга).

С увеличением энергозатрат естественно возрастает и потреб-
ность организма спортсменов в энергии и соответственно в пищевых
веществах. Поэтому по сравнению с рационом обычного питания для
спортсменов несколько изменяется оптимальное соотношение основ-
ных составляющих пищевого рациона (белков, жиров и углеводов) в
сторону увеличения содержания углеводов.

Установленные в спортивном питании соотношения пищевых ве-
ществ указаны в таблице 1.
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Продолжение таблицы 2

1 2 3
Борщ сибирский (№ 183)

Свекла 50 40
Капуста свежая 25 15
Картофель 13 10
Фасоль 10 10
Морковь 12,5 10
Лук репчатый 12 10
Томатное пюре 7,5 7,5
Кулинарный жир 4 4
Чеснок 1,3 1
Сахар 2,5 2,5
Уксус 3 %-ный 1,5 1,5
Бульон или вода 200 200
Выход - 250

Ромштекс (№ 62/405)
Говядина 149 110
Яйца 1/8 шт. 5
Сухари 15 15
Масса полуфабриката - 125
Жир топленый пищевой 10 10
Масса жареного ромштекса - 91
Гарнир № 405 - 150
Масло сливочное 5 5
Выход - 246

Каша гречневая рассыпчатая (№ 405)
Крупа гречневая 72 72
Масса каши - 144
Масло сливочное 10 10
Выход - 150

Расстегаи с мясом (№ 1100)
Мука пшеничная высшего сорта - 78
Мука на подпыл - 3,1

Сформованные шарики массой 8–10 г припускают в бульоне до го-
товности.

2.1.4 Приготовить ромштекс. Порционные куски мяса (по од-
ному на порцию) отбивают, рыхлят, смачивают в льезоне, панируют
в сухарях и жарят. При отпуске поливают жиром и гарнируют.

2.1.5 Приготовить кашу гречневую рассыпчатую. В кипящую
воду всыпают подготовленную крупу. Кашу варят до загустения,
помешивая. Когда каша сделается густой, перемешивание прекра-
щают, закрывают котел крышкой и дают каше упреть. При отпуске
горячую рассыпчатую кашу кладут на тарелку и поливают растоп-
ленным маслом.

2.1.6 Приготовить расстегаи с мясом. Тесто для расстегаев
влажностью 38 % готовят опарным способом. Из готового теста
формуют шарики массой 120,45 или 150 г, растаивают в течение 5–
10 мин и раскатывают на круглые лепешки, на середину которых кла-
дут фарш по 40, 15 и 75 г соответственно. Затем края теста защипы-
вают веревочкой так, чтобы середина пирожка осталась открытой.
Сформированные расстегаи укладывают на смазанный жиром лист,
дают расстояться, затем смазывают их меланжем и выпекают при
температуре 230–240 °С 8–10 мин.

2.1.7 Приготовить напиток яблочный. Яблоки с удаленным
семенным гнездом протирают и отжимают сок. Оставшуюся мезгу
заливают горячей водой, варят 10–15 мин и процеживают. В отвар
добавляют сахар, доводят до кипения, вливают отжатый сок и ох-
лаждают.

2.2 Рецептуры блюд и кулинарных изделий
Таблица 2

Рецептуры блюд и кулинарных изделий

Наименование полуфабрикатов Брутто, г Нетто, г
1 2 3

Салат картофельный с грибами (№ 74)
Картофель 141 102
Лук зеленый 26 21
Масса овощного набора - 122
Грибы маринованные 61 50
Майонез 30 30
Выход - 200
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4 Расчет пищевой ценности рациона

Таблица 4
Пищевая ценность комплексного обеда для спортсменов,

занимающихся альпинизмом

5 Вопросы для самоподготовки
1. Режим питания спортсмена на тренировочном сборе.
2. Питание на соревнованиях.
3. Принципы составления меню для спортсменов.

Минеральные
вещества, мг

Наимено-
вание

блюда,
№ рецеп-
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Вы-
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г
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Жи-
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Энер-
гети-
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Фактическое
значение
Норма

Итого
за блюдо

Отклонение от нормы

3 Органолептическая оценка качества готовых блюд

Таблица 3
Органолептическая оценка качества готовых блюд

Окончание таблицы 2

1 2 3
Сахар - 3
Маргарин столовый - 4
Меланж - 7
Соль - 0,8
Дрожжи (прессованные) - 1,4
Вода для замеса теста - 28
Масса теста (оболочки) - 120
Фарш № 1115 - 40
Жир для смазки листов - 0,25
Выход - 143

Фарш мясной с луком (№ 1115)
Говядина 68 50
Маргарин столовый 1,6 1,6
Лук репчатый 5 4
Мука пшеничная 0,4 0,4
Перец черный молотый 0,02 0,02
Соль 0,4 0,4
Петрушка (зелень) 0,36 0,36
Выход - 40

Напиток яблочный (№ 1043)
Яблоки 28,4 25
Вода 208 208
Сахар-песок 24 24
Выход - 200

Органолептические показателиНаименование
блюда внешний вид цвет консистенция вкус запах

1 2 3 4 5 6
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Необходимо постараться разнообразить питание и добавить в него:
нежирное мясо животных и птиц; молочные продукты, рыбу разных
сортов; хлеб и макаронные изделия; крупы: рис, гречку, овсянку; ра-
стительные масла; бобы, овощи, фрукты, зелень; изюм, курагу, грец-
кие орехи.

Количество принимаемой пищи должно соответствовать количе-
ству тренировок:

1 тренировка в день – 3 приема пищи
2 тренировки в день – 4 приема пищи
3 тренировки в день – 5 приемов пищи
Принимать пищу лучше всего за 1,5-2 часа до тренировки и за 2–

3 часа до соревнования.
Режим питания составляется таким образом, чтобы приёмы пищи

проходили систематически, в одно и то же время, малыми порциями,
за 1,5–2 часа до тренировки и не позднее, чем за два часа до сна. В
соревновательный период пища принимается за 2,5–3 часа до выхо-
да на ковёр.

Обычно суточный рацион гимнастки рассчитывается таким об-
разом, чтобы завтрак состоял в основном из углеводных продук-
тов, а обед – из белковых. Ужин должен состоять преимуществен-
но из овощей и фруктов. Один раз в неделю, в тот день, когда нет
тренировок, полезно устроить частично разгрузочный день. Он мо-
жет быть «кефирным», «яблочным», «ягодным» и т. д. Перед со-
ревнованиями ограничивают приём жидкости. Это даёт гимнастке
чувство лёгкости, способствует более рельефному рисунку муску-
латуры.

Рекомендуется использовать в качестве источника белка диети-

Вес гимнастки Суточный калораж

30 кг 1500-2000 ккал

40 кг 2000-2500 ккал

50 кг 2500-3000 ккал

60 кг 3000-3500 ккал

         Суточная калорийность питания гимнасток:
ЛАБОРАТОРНОЕ ЗАНЯТИЕ № 18

Тема. Приготовление и расчет пищевой ценности
комплексного обеда для спортсменов, занимающихся

гимнастикой

Цель работы. Оценка пищевой ценности, сбалансированности
рациона питания, соответствия его нормам физиологической потреб-
ности в пищевых веществах и энергии для спортсменов, занимаю-
щихся гимнастикой

План
1 Теоретическая часть
2 Практическая часть
   2.1 Задания
   2.2 Рецептуры блюд и кулинарных изделий
3 Органолептическая оценка качества готовых блюд
4 Расчет пищевой ценности рациона
5 Вопросы для самоподготовки

1 Теоретическая часть
Рациональное питание гимнасток должно, во-первых, покрывать

энергетические затраты и, во-вторых, стимулировать восстановле-
ние после интенсивных и длительных нагрузок, в третьих, не допус-
кать приобретение «лишнего веса».

Поэтому требования к питанию заключаются в следующем:
- Количество пищи должно соответствовать расходу энергии.
- Питание должно быть качественно полноценным и разнообраз-

ным.
- Режим питания должен соответствовать тренировочному режи-

му гимнасток.
Учеными установлены ориентировочные энергозатраты гимнас-

ток: 50–62 килокалорий на 1 кг веса. Отсюда следует, что гимнастки
разного веса должны потреблять разное количество пищи.
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Инструменты, инвентарь и посуда. Кастрюли; сковорода; со-
тейник; сито; ножи поварские; веселка; шумовка; разливательная и
столовая ложки; вилка; миски суповые; блюдо; тарелки мелкие и
десертные; салатник.

2.1.1 Приготовить салат витаминный. Яблоки с удаленным
семенным гнездом, помидоры, огурцы нарезают ломтиками, сырые
морковь и сельдерей – тонкой соломкой. У вишни удаляют косточку.
Нарезанные плоды и овощи соединяют с зеленым горошком, заправ-
ляют соком лимона, сахаром и сметаной. Салат украшают нарезан-
ными плодами и овощами.

2.1.2 Приготовить щи из свежей капусты. В кипящий бульон
или воду кладут подготовленную свежую капусту, доводят до кипе-
ния, добавляют пассерованные морковь и лук, и варят до готовнос-
ти. За 5–10 мин до окончания варки в щи добавляют пассерованное
томатное пюре, пассерованную муку, разведенную бульоном или во-
дой. Одновременно со специями в щи можно положить чеснок, рас-
тертый с солью.

2.1.3 Приготовить зразы из кур с омлетом и овощами. Из
мякоти кур приготовляют котлетную массу. Очищенные морковь и
кабачки мелко шинкуют, припускают с маслом, заливают яйцами,
смешанными с молоком, и доводят до готовности. Из котлетной мас-
сы формуют кружки толщиной 1 см, на середину которых кладут
подготовленный омлет, нарезанный мелкими ломтиками, после чего
края кружков соединяют, придают изделиям овальную форму, варят
на пару. При отпуске зразы гарнируют, заправляют маслом.

2.1.4 Приготовить макароны отварные. Макароны варят в
большом количестве кипящей подсоленной воды в течение 20–30 мин.
Сваренные макароны откидывают и перемешивают с растопленным
жиром. Подают в горячем виде.

2.1.5 Приготовить яблоки печеные. Из яблок с кожицей уда-
ляют семенные гнезда; образовавшееся отверстие заполняют саха-
ром. Затем их кладут на противень, подливают небольшое количе-
ство воды и пекут в жарочном шкафу 15–20 мин. Отпускают яблоки
горячими, посыпав рафинадной пудрой.

ческие виды мяса: крольчатину, телятину, мясо цыплёнка или индей-
ки, нежирную молодую баранину. Готовить мясные блюда лучше на
пару или в духовке.

Два-три раза в неделю следует употреблять свежую рыбу. Также
еженедельно нужно съедать 4–5 яиц. Обязательно в рационе долж-
ны быть кисломолочные продукты низкой жирности: кефир, ряженка,
творог и творожные сырки, сыр. В качестве источников углеводов
используются каши: гречневая, овсяная, пшённая, рисовая. Свежие
овощи и фрукты следует употреблять ежедневно, в количестве 600–
800 граммов. Особое предпочтение – белокочанной свежей капусте.
Желательно включать в рацион ягоды: смородину, чернику, малину,
крыжовник, черешню. Сливочное, оливковое и подсолнечное масла в
малых количествах обязательны к употреблению в качестве источ-
ников незаменимых аминокислот и ряда витаминов. В качестве ла-
комства рекомендуется использовать изюм, курагу, чернослив, оре-
хи. Можно съесть кусочек горького шоколада.

Гимнасткам необходимо контролировать поступление жидкости в
организм. Из напитков рекомендуются: минеральная вода без газа,
отвар шиповника без сахара (можно добавить половину чайной лож-
ки мёда), натуральные соки без сахара, морсы. По утрам полезен
энергетический напиток, приготовляемый из сока одного лимона, 150
мл воды и чайной ложки мёда.

Продукты, которые гимнастка должна категорически исключить
из рациона: чипсы и сухарики; любые газированные напитки; молоч-
ный шоколад и конфеты с красителями; булочки, торты, печенье, кек-
сы; жареные изделия из теста и мяса: чебуреки, беляши, пироги;
макароны; картофель; фастфуд.

Очень много калорий содержат бананы и виноград. Их потребле-
ние должно быть весьма ограниченным.

2 Практическая часть
2.1 Задания

Приготовить:
1. Салат витаминный (№ 84).
2. Щи из свежей капусты (№ 196).
3. Зразы из кур с омлетом и овощами (№ 739/753).
4. Яблоки печеные (№ 986).
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Окончание таблицы 1

Органолептические показателиНаименование
блюда внешний вид цвет консистенция вкус запах

1 2 3 4 5 6

1 2 3
Фарш:
Яйца ¼ шт. 10
Молоко или вода 5 5
Морковь 14 10
Кабачки 19 10
Масло сливочное 2 2
Масса фарша - 30
Масса полуфабриката - 145
Масса готовых зраз - 120
Гарнир № 753 - 150
Масло сливочное 5 5
Выход - 275

Макароны отварные (№ 753)
Макароны 50 50
Масса отварных макарон - 144
Масло сливочное 6 6
Выход - 150

Яблоки печеные (№ 986)
Яблоки 78 69
Сахар 10 10
Масса печеных яблок с сахаром - 65
Рафинадная пудра 10 10
Выход - 75

3 Органолептическая оценка качества готовых блюд

Таблица 3
Органолептическая оценка качества готовых блюд

2.2 Рецептуры блюд и кулинарных изделий

Таблица 1
Рецептуры блюд и кулинарных изделий

Наименование полуфабрикатов Брутто, г Нетто, г
1 2 3

Салат витаминный (№ 84)
Яблоки свежие 40 35
Помидоры 41 35
Огурцы свежие 25 20
Морковь 19 15
Сельдерей молодой (корень) 24 20
Горошек зеленый
консервированный 15 10

Вишня 18 15
Лимон (для сока) 19 8
Сахар 3 3
Сметана 50 50
Выход - 200

Щи из свежей капусты (№ 196)
Капуста белокочанная 80 64
Репа 8 6
Морковь 10 10
Петрушка (корень) 2,6 2
Лук репчатый 9,6 10
Томатное пюре 4 4
Кулинарный жир 4 4
Бульон или вода 150 150
Выход - 250

Зразы из кур с омлетом и овощами (№ 739)
Курица 206 74
Хлеб пшеничный 15 15
Молоко или вода 23 23
Внутренний жир 5 5
Масса котлетной массы - 115
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4 Расчет пищевой ценности рациона

Таблица 4
Пищевая ценность комплексного обеда для спортсменов,

занимающихся гимнастикой

Минеральные
вещества, мг

Наимено-
вание

блюда,
№ рецеп-

туры

Вы-
ход,

г

Продук-
товый
набор

Мас-
са,
г

Бел-
ки,
г

Жи-
ры,
г

Угле-
воды,

г Са Mg P

Энер-
гети-

ческая
цен-

ность,
ккал

Фактическое
значение
Норма

Итого
за блюдо

Отклонение от нормы

5 Вопросы для самоконтроля
1. Режим питания спортсмена, занимающегося гимнастикой, на

соревнованиях.
2. Питание на соревнованиях и конкурсах.
3. Принципы составления меню для спортсменов, занимающихся

гимнастикой.
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