ОСНОВЫ РАЦИОНАЛЬНОГО ПИТАНИЯ

1. ВЫБЕРИТЕ ПРАВИЛЬНЫЕ СОВЕТЫ ДЛЯ ТЕХ, КТО СКЛОНЕН К ПОЛНОТЕ:

А) ОГРАНИЧИТЬ КОЛИЧЕСТВО ОСТРЫХ ЗАКУСОК , ПРЯНОСТЕЙ СПЕЦИЙ;

Б) ГОТОВИТЬ ВКУСНЫЕ, АРОМАТНЫЕ ЖЖАРЕНЫЕ БЛЮДА;

В) ОТВАРИВАТЬ МЯСО И РЫБУ;

Г) ВКЛЮЧАТЬ В РАЦИОН БОЛЬШЕ СЛАДКИХ БЛЮД;

Д) МЕНЬШЕ ДВИГАТЬСЯ;

Е) ДЕЛАТЬ ЗАРЯДКУ;

Ж) СОБЛЮДАТЬ РЕЖИМ ПИТАНИЯ;

З) ИМЕТЬ СИЛУ ВОЛИ.

2. ЧТОБЫ ПОХУДЕТЬ, НУЖНО ВКЛЮЧИТЬ В РАЦИОН:

А) ПИРОЖНЫЕ;

Б) СЛАДКИЕ БЛЮДА;

В) ОВОЩИ;

Г) ФРУКТЫ;

Д) ОТВАРНОЕ НЕЖИРНОЕ МЯСО;

Е) СОКИ;

Ж) ЖИРНУЮ ПИЩУ.

3. ЧТОБЫ УВЕЛИЧИТЬ ВЕС, МОЖНО ВКЛЮЧИТЬ В РАЦИОН БЕЗ ОГРАНИЧЕНИЙ:

А)  ОВОЩИ, БОГАТЫЕ КЛЕТЧАТКОЙ

Б) ЖИРНУЮ ПИЩУ

В) КОНДИТЕРСКИЕ ИЗДЕЛИЯ

Г) НИЗКОКАЛОРИЙНЫЕ БЛЮДА

Д) ВИНОГРАД, ИЗЮМ, УРЮК

Е) КАШИ, МАКАРОНЫ

4. БЛЮДАМИ ДЛЯ ЗАВТРАКА ЯВЛЯЮТСЯ:

А) СУП;

Б) КАША;

В) ВИНЕГРЕТ;

Г) БУТЕРБРОТ;

Д) ЯИЧНИЦА;

Е) МЯСО ЗАЛИВНОЕ;

Ж) СТУДЕНЬ;

З) САЛАТ.

5.  ПРОДУКТАМИ РАСТИТЕЛЬНОГО ПРОИСХОЖДЕНИЯ ЯВЛЯЮТСЯ:

А) МАСЛО СЛИВОЧНОЕ;

Б) МАСЛО РАСТИТЕЛЬНОЕ;

В) ЯЙЦО;

Г) МОЛОКО;

Д) ПШЕНО;

Е) ГЕОКУЛЕС;

Ж) РЫБА;

З) СЫР.

6. ПРОДУКТАМИ ЖИВОТНОГО ПРОИСХОЖДЕНИЯ ЯВЛЯЮТСЯ:

А) ЯБЛОКИ;

Б) МОЛОКО; 

В) ДИЧЬ;

Г) КЕФИР;

Д) ХЛЕБ;

Е) КОНФЕТЫ;

Ж) ПОМИДОРЫ;

З) СОСИСКИ.

7. НАЙДИТЕ СООТВЕТСТВИЕ ПИЩЕВЫХ ВЕЩЕСТВ И ПРОДУКТОВ:
	ПИЩЕВЫЕ ВЕЩЕСТВА
	ПРОДУКТЫ

	1. БЕЛКИ

2. ЖИРЫ 

3. УГЛЕВОДЫ

4. МИНЕРАЛЬНЫЕ ВЕЩЕСТВА

5. ВИТАМИНЫ

6. ВОДА
	А.  ЯЙЦО

Б.   МЯСО

В.   МОЛОКО

Г.    КРУПЫ И МАКАРОНЫ

Д.    ВИНОГРАД

Е.     ОГУРЦЫ

Ж.    ПОМИДОРЫ

З.      РЫБА


8. СООТНЕСИТЕ СПОСОБ ПРИГОТОВЛЕНИЯ ЯИЦ С ВРЕМЕНЕМ ИХ ВАРКИ:
	СПОСОБ ПРИГОТОВЛЕНИЯ
	        ВРЕМЯ ВАРКИ

	1. ВСМЯТКУ

2. В «МЕШОЧЕК»

3.  ВКРУТУЮ
	А.      7-10 МИН.

Б.       4-5 МИН.

В.        2 МИН.


