
Санитария и гигиена.
Здоровое питание



Основные понятия

Кулинария (от лат. culina — «кухня») — 
искусство приготовления пищи.

Санитария (от лат. sanitas — «здоровье») 
— система мероприятий, 
обеспечивающих охрану здоровья и 
профилактику различных заболеваний.



Санитарно-гигиенические 
требования

Если ты пришел на кухню,
Руки мыть ты не спеши.
Фартук надевать не нужно,
Его ты вовсе не носи.
Не спеши ты вымыть фрукты – 
От мытья им только вред.
Прихватив ножи и доску,
Режь скорее все подряд.
Позабудь про холодильник!
Подготовь на кухне полку.
Молоко, сосиски, рыбу
На ней лучше сохранишь.
                                                                                          Найди ошибки!



Маркировка разделочных 
досок

"СМ" – сырое мясо 
"ВМ" – вареное мясо
"СР" – сырая рыба 
"ВР" – вареная рыба
"СК" – сырая кура 
"ВК" – вареная кура
"СО" – сырые овощи
"ВО" – вареные овощи
"Х" – хлеб
"МГ" – мясная гастрономия
"С" – сыр
"РГ" – рыбная гастрономия
"М" – масло



Здоровье-это не просто 
отсутствие болезней, но и 
состояние полного 
физического и  душевного 
благополучия.  

«Лучше быть богатым и здоровым, чем 
бедным и больным»  

                                                                                                      
Народная мудрость.













Продукты, богатые витамином А: 

□ морковь ; 
□ сладкий перец; 
□ зеленый лук; 
□ щавель; 
□ шпинат; 
□ зелень ; 
□ плоды черноплодной рябины, 

шиповника и облепихи.



□ зелень петрушки и укропа ; 
□ помидоры ; 
□ черная и красная смородина ; 
□ красный болгарский перец; 
□ цитрусовые; 
□ картофель 

Продукты-источники витамина С: 



□ печень ; 
□ яйца ;                
□ пророщенные зерна пшеницы; 
□ овсяная и
□  гречневая крупы .

Витамин Е содержится в 
следующих продуктах: 





•минеральные соли и 
микроэлементы: йод, 
железо, фтор, кобальт, 
селен, медь
• и другие. 

В рационе обязательно должны 
присутствовать продукты, содержащие 
необходимые для жизнедеятельности :
























