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BOT TAK HOBOCTM!

Drodzy Nauczyciele,

nasza dzisiejsza propozycja zawiera kilka dodatkowych ¢wiczen, ktore mozna wykorzystac pod-
czas realizacji rozdziatu 3. podrecznika «BOT U Mbl 2».

W toku kolejnych lekcji rozdziatu 3. poswieconego zagadnieniom zwigzanym z zywieniem
uczniowie zapoznaja sie ze stownictwem dotyczacym przygotowania potraw, poznaja leksyke
przydatna przy sktadaniu zamowien w restauracji. Dowiedza sie takze, jak nazywaja sie niekto-
re tradycyjne dania kuchni rosyjskiej i zapoznaja sie z przepisami kulinarnymi, wedtug ktoérych
mozna przygotowac rozne satatki oraz rosyjski barszcz. Wprowadzone stownictwo oraz struktu-
ry jezykowe pozwolg uczniom konstruowac wypowiedzi dotyczace wtasnych i cudzych przyzwy-
czajen oraz nawykéw zywieniowych.

Przygotowane przez nas materiaty dodatkowe pomoga utrwalic¢ stownictwo i wprowadzone kon-
strukcje gramatyczne, pozwola takze wzbogacic¢ zasob leksykalny uczniow oraz zapoznac ich
z kilkoma nowymi potrawami kuchni rosyjskiej. Znajda tu Panstwo wykreslanke zawierajaca
stowa zwiazane z restauracja, przepis na satatke, w ktérym nalezy uporzadkowac kolejnosc
zdan. Podany przez nas przepis na solanke wymaga natomiast przeksztatcenia zdan oznajmuja-
cych na zdania w trybie rozkazujacym.

W dzisiejszym zestawie znalazto sie ¢wiczenie sprawdzajace umiejetnos¢ stosowania zaimkow
nieokreslonych KTo-To, 4TO-TO, KAKOM-TO Oraz KTo-HM6YAb, YTO-HMOYAb, KAKOM-HMOYAb. Przy-
gotowalismy tez zadanie polegajace na zapisaniu stownie liczebnikow i podaniu odpowiednich
form wystepujacych z nimi rzeczownikow i przymiotnikow.

Wsrod prezentowanych materiatow jest rowniez ¢wiczenie doskonalace umiejetnos¢ rozumie-
nia tekstu czytanego. Zamieszczony tekst dotyczy zasad zdrowego odzywiania. Uczniowie po
zapoznaniu sie z nim musza okresli¢, czy podane pod tekstem twierdzenia sa zgodne z jego
trescig czy nie (zadanie typu prawda/fatsz).

Z nadzieja, ze wykorzystaja Panstwo na lekcjach przedstawione przez nas materiaty dodatko-
we, zyczymy Panstwu i Panstwa uczniom przyjemnej zabawy i efektywnej nauki.
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CWICZENIA DOTYCZACE ZAKRESU MATERIALU ZAWARTEGO
W ROZDZIALE 3.

ksztattowanie umiejetnosci rozumienia tekstu czytanego; powtorzenie, utrwalenie oraz
wzbogacenie stownictwa dotyczacego kuchni i kulinaridw; ksztattowanie umiejetnosci
rozumienia i formutowania przepisow kulinarnych, ksztattowanie umiejetnosci zastosowania
form trybu rozkazujacego czasownikow, ksztattowanie umiejetnosci zastosowania zaimkow
nieokreslonych, ksztattowanie umiejetnosci zastosowania liczebnikow w potaczeniu
Z rzeczownikami i przymiotnikami

Poziom: podstawowy
Wiek uczniéw: 17 lat - Il klasa liceum ogolnoksztatcacego, profilowanego i technikum

Cele gtéwne:

« rozwijanie umiejetnosci rozumienia tekstu czytanego

« ksztattowanie umiejetnosci wyszukiwania i selekcjonowania informacji

« powtdrzenie i utrwalenie stownictwa zwigzanego z kuchnia, restauracja,
przygotowaniem potraw oraz zdrowym zywieniem

« wzbogacenie stownictwa z w/w zakresu tematycznego

« ksztattowanie umiejetnosci rozumienia i formutowania przepisdéw kulinarnych

 zapoznanie z nazwami i opisami tradycyjnych dan kuchni rosyjskiej

« utrwalenie umiejetnosci stosowania prawidtowych form gramatycznych liczebnikow,
rzeczownikow i przymiotnikow

« utrwalenie umiejetnosci stosowania trybu rozkazujacego

« utrwalenie umiejetnosci stosowania zaimkow nieokreslonych

Rodzaje ¢éwiczen:

» zadania zamkniete typu prawda / fatsz

» dopasowywanie opisow do nazw tradycyjnych dan rosyjskich

« odnajdywanie stow w wykreslance tematycznej

« wskazywanie prawidtowych zaimkow nieokreslonych KTo-To, 4T0-TO, KaKOM-TO oraz
KTO-HUOYAb, YTO-HMOYAb, KaKOM-HUOYAb

« porzadkowanie kolejnosci zadan w przepisie kulinarnym

« przeksztatcanie zdan oznajmujacych na zdania z trybem rozkazujacym

« podawanie prawidtowych form rzeczownikéw i przymiotnikow wystepujacych
w potaczeniu z liczebnikami (zapisywanie liczebnikow stownie)

Zakres tematyczny leksyki: nazwy artykutéw spozywczych; stownictwo wykorzystywane
w przepisach kulinarnych; nazwy potraw kuchni rosyjskiej; stownictwo zwiazane
z restauracja; leksyka dotyczaca zdrowego zywienia.
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1. Ponizej zamieszczono przepis na satatke witaminowa. Uporzadkuj w odpowiedniej
kolejnosci zdania od A do | oraz od J do N.

CA/ZIAT BUTAMUHHbIN

v/ 1 MOPKOBb

v/ AGNOKM CBEXME N NMOMUAOPHI - MO 2 LWT.
v 1 orypeu

v 50 r. 3enéHoro canata

v 40 r. cenbaepes (KopeHb)

v/ MMOHHBIM COK C OZHOTO JIMMOHA

v/ C/IMBbl U BULWIHK - 1o 50 .

v/ 1/2 cTakaHa cMeTaHbl

v/ caxap, COJib N0 BKyCYy

v/ YKpon

A) OuniieHHble M BbIMbITblE Cblpble€ MOPKOBb,

B) 2-3 yactu. MNoarotossieHHblE OBOLM

C) CMeTaHOM, IMMOHHbIM COKOM, CaXxapoM, COJIblO, Y/IOXMTb

D) cenbaepen, S6/10KM Hape3aTb TOHKOM CO/IOMKOM,

E) v nnoabl coegMHUTb M 06aBUTL BULLIHK

F) B canatHuuy u ykpacmtb. CBepxy

G) (6e3 KocToyek). MNpu nogayve canat 3anpasBuTb

H) nocbinatb yKpomnom.

I) nomumpaopsl, orypupl, C/MBbI - KYOUKaMK, JIMCTbA casata pasaemTb Ha

J) ropoliKa, Mosioabix CTPY4YKOB 60608, LIBETHOM
K) BapeHOro 6biCTpO3aMOPOXKEHHOIO 3€/1IEHOM0
L) rotoBuTb C AOGaBNEHMEM PEAUCKM,

M) KanycTbl M ApYyrmx OBOLLEMN.

N) BMTaMMHHbBIM canat MOXKHO

10 11 12 13 14

materiaty do kopiowania © Copyright by Wydawnictwo Szkolne PWN



Autor materiatu: Monika Zdunik

KLUCZ
1 - A
2-D
3 -1
4 -8B
5 -E
6 -G
7-C
8 - F
9-H
10 - N
1 - L
12 - K
13 - J
14 - M

A) OuuLeHHble 1 BbIMbITbIE Cbipbleé MOPKOBb,

D) cenbaeper, A6710KM Hape3aTb TOHKOM COJIOMKOM,

I) nomwuzaopbl, orypupl, CIMBbI - KyOUKaMK, IMCTbA casata pasfenTb Ha
B) 2-3 yactu. NogroToBneHHbIE OBOLLM

E) v nnoabl coeanHUTb M 06aBUTH BULLHM

G) (6e3 KocToyek). MNpu nogayve canat 3anpasuTb

C) cMeTaHOM, IMMOHHbIM COKOM, CaxapoM, COJIbl, YJIOXKMUTb

F) B canatHuuy v yKkpacutb. CBepxy

H) nocbinatb YKpOnom.

N) BuTaMWHHbIM canaT MOXKHO

L) rotoBuTb C AOGaBNEHMEM PEANCKM,

K) BapeHOro 6biCTpO3aMOPOXKEHHOIO 3€/IEHOM0
J) ropoluKa, MosioapbiX CTPY4YKOB 60608, LIBETHOM
M) KanycTbl M ApYrmx OBOLLEMN.

Zadanie zainspirowane przepisem ze strony:
http://www.salatnica.ru/salatsvejie/009.html
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7.9

2. W ponizszym diagramie nalezy odnalezc 12 stow zwiazanych z RESTAURACJA.
Stowa moga wystapi¢ w poziomie, pionie, po skosie i wspak.
Z pozostatych liter utoz jeszcze jedno stowo - nazwe potrawy.
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KLUCZ:

W ponizszym diagramie nalezy odnalez¢ 12 stow zwiazanych z RESTAURACJA.

Stowa moga wystapi¢ w poziomie, pionie, po skosie i wspak. Z pozostatych liter utéz jeszcze
jedno stowo - nazwe potrawy.
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Stowa w kolejnosci alfabetycznej:
611040, AecepT, 3aKkas, MeHto, 06es, opMUMaHT, pecTopaH, Cyn, CYET, yxa, YaeBble, LM

Z pozostatych liter mozna utozy¢ stowo: 6ynboH
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3. Czasowniki uzyte w przepisie na rosyjska zupe zastosuj w formie 2. os. l. poj. trybu
rozkazujacego.

CBOPHAA MACHAA COJIAHKA

UHIpeadNUEeHTbI

v 300-400 rpamMm Msica C KOCTOYKOM A1 6Y/IbOHA (NyYlle roBsSIAUHDI),
v/ 100 rpamMm BETYUHBI,

v/ 2 COCHCKM,

v 100 rpamMm KonyéHom Konbachbl,

v 2 NYyKOBMLbI,

v/ 1 MOPKOBb,

v/ 4 COnéHbIx orypua,

v/ TOMaT-nacra.

MpurotosseHue

B nepByto oyepesb (CBAPUTB) ...ccvvviiiiiiiiiiiennannnnn. 6YyNbOH. /NS 3TOr0 MACO C KOCTOYKOM
(3A/IUTB) i BOAOM, MOC/E 3AKUMAHMA (CHUMATB) ..evvervvinnernnnnennnnnnns
NEHY U (BAPUTDB) ..euuernnnnnnnnnnnnn. Ha MaJIeHbKOM OrHe 4ac-noaTtopa.

3a nosyaca A0 OKOHYaHMA BapKM OYNIbOH (MOCOIUTD) v.uuuvuuneeeeeeennnnnnns no BKYCY 1 (806aBUTb)
........................ cneumn. ANnA nNpUrotoBAEHUA CONAHKM HE (BPATB) ...eeveveeeereeiennnnnns
60/1blIOE KO/IMYECTBO CNELMM, (B3ATB) .evvvevrrienernnennnanns TONIbKO J1aBPOBbIM JIUCT, Nepel,
nanpuky.

[MoKa 6Yy/IbOH BapUTCA, MENKO (LUMHKOBATD) ..eeveverreinnnneeeeeeeennnnnnnns YK U (063kapnTb)
........................... €ro Ha cKoBopoge A0 30/I0TUCTOro useta. llocne atoro (Ao6aBuUTb)
........................... TEPTYIO Ha KPYNHOM TEPKE MOPKOBb. (MOMOMKUTD) ..evvnrvenneiineiannannns
K OBOLLAM TOMAT U (TYLLUMTDB) ..uuurnnnnnnnnnnnnnnnnn. NoA KPbILWKOM MUHYT NATb.

Orypubl M MACHbIE MPOAYKTbl (HAPE3ATDB) .ivvviiinnnnnneeeerereennnnnneeens TOHKMMU JIOMTUKAMM.
B npouerKeHHbIM Yepe3 MEeIKoe CUTO BY/IbOH (BOGABUTD) ....c.evuveneennennnnn. JIYK U MOPKOBb
C TOMatoM. (JOBECTH) ......ccevvvvnnnnnnnnnn. A0 KUMeHuMAa M no oyvepegu (BbiKnagbiBaTb)
........................ B Cyn Orypupbl U1 MACHbl€ NPOAYKTbI. [locne 3Toro BCE BMecTe (MpoBapMUThb)
........................ 5-10 MMHYT. Halla conisiHKa rotoBa M HaCTauMBaeTCA Moj KPbILKOM.

Mepen nofayent CONSHKM B MOPUMOHHBLIE TAPESIKM (MOJIOKMTB) tuvvvnrernrenneennennnennnn. MenKo
Hape3aHHYI0 3eJieHb, KPYXXO04YeK MM [Ba JIMMOHA, MNope3aHHble Ha YEeTBEPTMHKMU, MAC/UHbI
6e3 KOCTOYEK, Hape3aHHble KOJIeYKaMM M OJHY-ABE YaMHble JIOXKKM KanepcoB. 3aTem

(BAZIUTB) weneiriiiii e eeeee e aens 3TO OYeHb ropAYeM, HO HE KMMEBLUEN CONAHKOM
M (YKPACHTD) eeniiiniiiniiineninennnennnns CMETAHOM.
MPUATHOIO AMMETUTA!
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KLUCZ:
Czasowniki uzyte w przepisie na rosyjska zupe zastosuj w formie 2. os. L. poj. trybu rozkazujacego.

Mpurorosnenne

B nepByto ouepeab cBapm 6y/1IboH. 1A 3TOro MACO C KOCTOYKOM 3aieM BOOM, NOC/ie 3aKMMaHMA
CHMMM MEHY U BapM Ha MaJIEHbKOM OTHE Yac-nosTopa.

3a nonyaca 0 OKOHYaHWS BapKM 6Y/1bOH MOCO/IM MO BKYCY U A06aBb crieuun. A5 NpuUroToB/IEHUS
CONIAAHKM He 6epu 6O0/blIoe KOJIMYECTBO Crneuuii, BO3bMM TOJIbKO /IaBPOBbIM JINCT, Nepel,
nanpuKy.

Moka 6Yy/bOH BApUTCS, ME/IKO LWMHKYM (MOWMHKYM) NIYyK M 06XKapu €ero Ha CKOBOpoOZE A0
30/710TMCTOro uBeTa. [ocne 3Toro fo6aBb TEPTYD HA KPYMHOM TEPKE MOPKOBb. [o0KM
K OBOLLAM TOMAT M TYLUM MOJ KPbILKOM MUHYT NATb.

Orypubl M MACHbIE NPOAYKTbl HApeXb TOHKMMM JIOMTMKAMM. B NpoLeKeHHbIM Yepes MeIKoe CUTO
6y/IbOH A06aBb JIYyK U MOPKOBb C TOMaToM. ZloBeau A0 KMNEHUS U MO OoYepean BbiKnaAbiBan
B CyN OrypLbl M MACHbIE NPOAYKTbI. Mocne 3Toro Bcé BMecTe npoBapu 5-10 MMHyT. Hala consHka
roToBa M HaCTaMBaETCA MO KPbILKOM.

Nepes nogayen CONSHKMU B MOPLMOHHbBIE TAPEJIKM NOMOXKM MEJIKO HAPE3aHHYI0 3e/1EHb, KPYKoYyeK
WM 1B IMMOHA, NOpEe3aHHble Ha YeTBEPTUHKM, MACJ/IMHbI 6€3 KOCTOYEK, HApE3aHHbIE KOJIEYKaMM
M OAHYy-ABE YalMHble JIOXKKM KarnepcoB. 3aTeM 3aseM 3TO OYeHb ropsyei, HO He KuneBLUeM
COJIAHKOM U YKpacH CMeTaHOM.

MPUATHOIO AMMNETUTA!

Wykorzystano przepis zamieszczony na stronie:
http://mirsovetov.ru/a/housing/cookery/saltwort.html
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4. Ponizsza tabela zawiera nazwy pomieszczen szkolnych oraz dotyczace ich opisy. Cwiczenie
przewidziane jest do pracy indywidualnej, grupowej lub pracy w parach. Tabele nalezy
skopiowac tyle razy, ile osob (par, grup) bedzie pracowato na lekcji, pocig¢ wzdtuz linii
i rozda¢ uczniom wszystkie czesci tabeli. Zadaniem ucznidéw jest dopasowanie nazw
poszczegolnych dan kuchni rosyjskiej i ich opisow.

Ucznidw, ktorzy najszybciej wykonaja zadanie, mozna nagrodzic¢ plusami.

' KynMHapHoe m3genue, npuroTaBiMBaeMoe M3 KMAKOro TecTa

' BbI/IMBAEMOr0 Ha PacKaNéHHYI0 CKOBOPOAY; MMEET Kpyrnyio hopmy.
" BAMHBI NOAAIOTCA C pa3HbIMM 3aKyCKamM, a TOHKME GMHDI - MHOTAA
| C HAYMHKOM, KOTOPaA B HMX 3aBOpPaYMBaETCH.

" KynMHapHoe u3zienme, )apeHble NenéLiKM 13 KMIKOro TecTa,

| 3aMeLIaHHOro Ha BO/ie MM MOJIOKE, Ha OCHOBE MYKM M AL, OTanume
| OT 6/IMHOB MM NPUAAET MCNOb30BaHME COAbl MM APOXIKEN B TecTe,
| YTO AenaeT UX MbillHee.

- B/10J0 PYCCKOM KYXHM, B BUAE OTBAPHbIX M3AEMM M3 MPECcHOro Tecta
' C HAYMHKOM U3 pybaeHoro msca, rpuboB, KanycTbl, pbibbl MU AFOA.

- Cyn Ha MAICHOM, PbIGHOM MM TPUGHOM GYJILOHE C OCTPbIMM
ConsaHka - npunpaBamu. COAepKUT, MEXAY NPOYMM, CONEHBIE OrypLbl, TOMAT,
. MaCJ/IMHbl, Kanepchbl, IMMOH.

~ Cyn, OCHOBOM KOTOPOro ABNAIOTCA CONEHbIE OrypLbl, B CYM TaKxXe
 MOXKeT A06aBNATLCA OrypeyHbIM pacco.

"naBHbIM NMPU3HAKOM 3TOro cyna ABJIA€TCA KMC/IbIM BKYC, MMGPOU.lMﬁCFI
M3-3a MCNOJIb30BAHMA CBEXEMN /IMBO KBaLLEHOM KanycCTtbl UJIN LWL aBENA.

- Buga fecepta, noyyeHHbIi B pesybTate Bapku (hpyKTOB MM Aroz

' ¢ caxapoM. Ero 106aBnsoT B TOPTbl, MMPOXKHbIE, Yal MM MPOCTO
BapeHbe ' HamMa3blBaloT Ha GY/IKY C Mac/IOM. B OT/IMUME OT AXXEeMOB, MOBMANA,

' KOH(DMTIOPA M ene, ero roToBUTCA TaKMM 06Pa3oM, YTOGbI

' MHIP@AMEHTbI COXPaHsAN CBOI0 (hopMy.

' MonynapHoe 600 PYCCKOM KYXHM NPUrOTOBIEHHOE U3 MEJIKO
BbedcTporaHoB | Hape3aHHbIX KyCOYKOB rOBAAMHbI, 3a/IMTbIX FOPAYMM CMETaHHbIM
. COYCOM.

materiaty do kopiowania © Copyright by Wydawnictwo Szkolne PWN



Autor materiatu: Monika Zdunik

5. Podkresl odpowiedni zaimek nieokreslony.

1) A xo4y 3aKasaTb Kakoe-TO / Kakoe-HMbyab TpaaMUMOHHOE pyCcCKoe 61040.

2) B MockBe Mbl e1 Kakoe-To / Kakoe-HUbyab pycckoe 611040, HO A 3abbl/1 ero HasBaHMe.
3) Mama nosoxkmna B Cyn CO/b, Nepel, U Kakue-To / Kakue-HUMbyab apyrue cneumu.

4) 3Haellb peuenT KaKoro-to / Kakoro-HM6yab pycckoro 6awga?

5) B 3TOM 6/10KHOTE 3anMcaHbl KakMe-To / KakMe-HUMbyab peuenTol.

6) /JaBai, 3aKaXKEM UYTO-TO / YTO-HUOYAb BKYCHOE Ha AecepT.

7) OHM yKe 4TO-TO / YTO-HUOYAb NEPEKYCUIU U CEMYAC UM HE XOYETCS eCTb.

8) OHM 4YTO-TO / YTO-HMOYAb KYNMIM K 06eAy, HO i He 3Hat0 4TO.

9) Krto-To / KTO-HMGYAb U3 Bac 3HaeT, KaK NpMroToBMTb (PPYKTOBLIM Ccanat?

10) A nporonogancs v xo4yy NoMTH Noo6eaaTb B KAKOM-TO / KAKOM-HUOYAb HEZOPOroM
pecTopaH.

6. Uzyj stow podanych w nawiasach w odpowiedniej formie, liczebniki zapisz stownie.

1) MoBap NOOXKUA HAa CKOBOPOAY (2, OTOMBHAA KOT/IETA) tevverrnnnnnneeeeereeennnnnneeseeeesannnnnes
2) Mbl 3aKa3anM (2, BKYCHOE BJTIOZ0) «eeetennnnnneeeeeeeeeeennneeeeeeeesessnnsssesessssssnnnnsssseeennns
3) OH BbINUA (3, MOHBIM CTAKAH) +eunreenneeeaneeeaneeeanaeeensssensesensseensesensesenseenneenn BOAbl.
4) AHTOH 3AMIATUA (432, PYOJIB) tuunnetttteeieeeiiieeeeeeeeeaeiiaeeeeeeeeesssnsseseseeesennnnnnes
5) OHM ganun oPpUUMAHTY Ha HaM (50, PYBIIB) «eeurririiiteiieeiteeneeineeieeeeeeneeaseeneeeaeesennns

6) OT0 611040 OYEHb AOPOroe, OHO CTOUT (591, PYOJIID) .uveerriiiieeereeieiieeereeanineeereeennnness
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KLUCZ:

Podkresl odpowiedni zaimek nieokreslony.

1) A xou4y 3aKa3aTb Kakoe-TO / KaKkoe-HUOyab TPaaMLMOHHOE pyCcCcKoe 611040.
2) B MocKBe Mbl €11 Kakoe-To / KaKoe-HUbyAb pycCKoe 61040, HO A 3abbln ero Ha3BaHMe.
3) Mama nonoxmna B Cyn Conb, Nepew, U Kakue-1o / Kakme-HMbyab apyrme cneumu.
4) 3Haewb peuenT Kakoro-to / Kakoro-HMbyab pycckoro 6awaa?
5) B 3TOM 6/10KHOTE 3anucaHbl Kakue-To / KakMe-HMbyab peuenThbl.
6) /[laBaM, 3aKaxXeM YTO-TO / YTO-HUOYAb BKYCHOE Ha JecepT.
7) OHM yKe YTO-TO / YTO-HMOYAb NEPEKYCUIM U CEMYAC MM HE XOYETCS eCTb.
8) OHM YTO-TO / 4TO-HMOYAb KYNUAKU K 06eay, HO A He 3HaK YTo.
9) Kro-T0 / KT0-HUGYAb M3 Bac 3HAET, KaK NPUroToBTb (PPYKTOBLIM Canat?
10) A nporosogancsa u xody NoMTH noobesatb B KAKOM-TO / KaKoM -HM6YAb HeA0pPOroM
pecTopaH.

Stow z nawiasow uzyj w odpowiedniej formie, liczebniki zapisz stownie.

1) [loBap NONOXWMAN HA CKOBOPOAY ABE OTOUBHbIE KOT/IeThl.

2) Mbl 3aKa3anm gBa BKYCHbIX 61104a.

3) OH BbINM TPM MOJIHbIX CTaKaHa BOAbl.

4) AHTOH 3annaTtma YeTblipecTa TpuMauaTthb ABa pyo6ns.

5) OHu ganm odUUMaHTY Ha Yal NATbAECAT pybaen.

6) 3710 6,100 OYE€Hb AOPOroe, OHO CTOUT NATLCOT AEBAHOCTO OAMH PY6/ib.
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ROZUMIENIE TEKSTU CZYTANEGO

ZAPOZNAJ SIE Z PONIZSZYM TEKSTEM | ZAZNACZ W TABELI INFORMACJE
ZGODNE (P) ORAZ NIEZGODNE (F) Z JEGO TRESCIA.

MPUHUMNBI 340POBOIO NMUTAHUA

PewnB nepenTi Ha 340POBYHO MMLLY, Bbl HE MPOCTO AO/IKHbI CO3A4aTb ce6e AMETY, HO M MOHATb,
YTO MpaBM/IbHOE MWUTAHWE - 3TO 06pa3 KM3HWM, KOTOpbIM ByaeT obecneyvBaTb Ball OPraHU3M BCEMM
HEe06X0AMMbIMU BELLECTBAMM U NMO3BOJIUT COXPAHUTb XOPOLLYIO (r3MYeCKyto hOpMy Ha AO/IrUe robl.

HayHuTe cBOKO Mporpammy 340pPOBOro MMTaHMA C OTKasa OT HEMpUEMJ/IEMbIX MPOAYKTOB, TaKMX KaK:
aNkorosib, Yam, Kode; pacdbMHUPOBAHHbLIM Caxap M NPOAYKTbl M3 HEro; NpMnpasbl, TAaKME KaK KeTuyn,
OCTpble COYCbl, CUIbHOCONEHBIE NPOAYKTbI (YMMNCbI, CONEHbIE OPELLKM); GEJIbIM OUULLEHHBIM PUC; }KapeHOE;
HaCbILWEHHbIe KUPbl, B TOM 4MC/ie, C/IMBOYHOE MAC/0 M MaprapuH; CBMHMHA; KOMYEHOCTM; COCMUCKM,
Konbaca M npoume; NpoAyKTbl, COAEPKaLME KOHCEPBaHTbl, KpacUTeNn, YCUAUTENIM BKyCa M apomarta;
No6ble KOHCEPBUPOBaHHbIE NPOAYKTbI; NPOAYKTbI U3 6E€/10M MYKM.

BbllleyKasaHHble MPOAYKTbl 3aMEHAMTE CXOXMMM, HO HE MOABEPrUMMMCA KAKOM-TMB60 TEXHUYECKOM
obpaboTke. Hanpumep, Konbacy MOXKHO 3aMEHMTb 3amneYéHbiM B JYyXOBKE MACOM, a padMHUPOBAHHbIN
caxap - MEZJOM M/IM KOPUMYHEBBIM CaxapoM. BMecTo gxema Mnu BapeHbs cbelubTe CBeXme PpyKTbl.

MaeanbHbIMM MNPOMOPLUMAMM MULLM B BallEM €XeAHEBHOM MeHw fasnawTca: 3/5 yrnesogbl, 1/5
Xupbl, 1/5 6enku. MNonesHoie yrneBopl, K KOTOPbIM OTHOCATCA CBEXME (PPYKTbl M OBOLLUM, HAMOJIHAT Bac
HEUCTOLLMMOM 3Hepruen. Jlydlee Bpema ans hpyKToB - 3aBTPaK. CBEXKME OBOLM CTUMYIMPYIOT KENY 0K
B Hayasie Tpane3sbl, MO3TOMY BKJIOYAMTE B €XEAHEBHbIM PaLUMOH CaslaT M3 CBEXMX OBOLLEM KaK nepBoe
6100.

Benku - 310 CTpoMTENbHBIM MaTepMan Halero opraHmama. K HMM OTHOCATCS rpubbl, OPeXM, CEMEYKM,
6060Bble, MOJI0YHbIE NPOAYKTbI. BeretapuaHCcTBO - 3TO YaCTb 340POBOro NUTaHMA. Ho ecaiv Bbl HE MOXKeTe
MOJIHOCTbIO OTKA3aTbCA OT MACA KaK OT MOCTaBLUMKA 6€e/IKa, TO NPOCTO CTapaMTeChb pee yrnoTpebniATb
ero. OgHoro - AByx pa3 B Heae o byaeT A0CTaTO4YHO, TeM 6oJiee, YTO €CTb MHOIo 6€/1KOBbIX MPOAYKTOB,
KOTOPbIE 3aMEHAT KMBOTHYIO MULLY.

JlyqlwmmMM nocTaBLUMKAMM KMPOB ABAAITCA pa3HOOOpasHble pacTUTE/IbHbIe Mac/la, KOTOPbIMU MOXHO
NpUNPaBAATb CasaTbl M BTOpble 611t04a. He MCnonb3yiTe XKupbl Npy TENI0BOM 06paboTKe NULLM. JlyULIMMU
Cnocob6aMn MpPUroTOBNEHMA MUK AN1A COXPAHEHMA €€ LEHHOCTU ABNATCA 3arneKaHWe B AyXOBKe
M BapKa Ha napy. He mckiouyaetcs 1 o6blyHasA Bapka. Ho He nepeBapuBanTe MpPOAYKTbl, FOTOBbTE MX
POBHO CTOJIbKO BPEMEHM, CKOJIbKO TPEBYETCA A/IA NMOYTU NMOJIHOM FOTOBHOCTM. YKapeHbe - 0AMH 13 CaMbIX
BpPeZHbIX CNoco60B 06paboTKU, NMOITOMY CTapamTeCh ero nsberatb.

Bce npoAayKTbl, KOTOpble MOXHO YNoTpe6asTb B CbipOM BUAE, CTapaMTeCb MMEHHO B TaKOM BuAe
M OCTaBNATD.

Boaa - 370 OCHOBa OpraHM3ma YesioBeKa, 3TO peKa, Mo KOTOpPOW Mosie3Hble BelecTBa Yepes KpoBb
nonajatoT B pas/IMYHble opraHbl. He nelte Bo BpeMsa efibl, BOAAa CMbIBAET }KeJyJ04HbIM COK, HOpMasibHOe
nepeBapvBaHMe NULLM npepbiBaeTcs. MNerTte 6o 3a 15-30 MMHYT A0 eabl, 6o Yepes 3-5 yacoB cnycTA.
B TeueHuWe AHA HYXXHO BbiNMBaTb 2-3 AMTpa BOAbI.

Powyzszy materiat zawiera zaadaptowany na potrzeby uczniow tekst ze strony:
http://leq.ru/Ves/Pit/Zdorovoe-pitanie/
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MpoAyKTbl, KOTOPbIE BKAOYAET AMETA, BAMAIOT Ha COCTOSIHME OpraHM3mMa
YyesioBeKa U ero usmyeckyo popmy.

Benbiit OUMLLEHHBIM PUC, CIMBOYHOE MAC/I0, NPOAYKTbl U3 6101 MYKM,
Yal M BapeHbEe - KOMMOHEHTbI MWLM, OT KOTOPbIX HE/Ib3S1 OTKA3aThCA.

CBexkue (ppyKTbl U OBOLLM, KOTOPbIE COAEPIKAT NOE3HbIE YreBOAbl,
nosiaraeTcs ecTb 6€3 HMKAKMX OrpaHMYeHMI B lo6oe BpeMs CYTOK.

4. | 340p0OBOM €401 CUMTAKTCA MCKIKYMTENIbHO BEreTapuaHcKue 6104a.

5. | Bpemsa TennoBoi 06paboTKM MULLY AOKHO 6bITb OFpaHMYEHO.

6. | Ans 340pOBbs CTOMT €CTb B CbIpOM BMAE BCE NMPOAYKTHI.

MuTb BOAY BO BPEMSA €/ibl HE CYMTAIOT NOJIE3HbIM AJ/1A NpoLecca
MULLEBAPEHMS.
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KLUCZ
ROZUMIENIE TEKSTU CZYTANEGO
NPHUHUMIBI 340POBOI0O NMUTAHUA
P F
1 MpoAyKTbl, KOTOPble BKAOYAET AMETA, BAMAIOT HA COCTOAHME OpraHM3ma X
" | yenoBeKa U ero usMYeCKyto hopmy.
2 Benbii 0YMLLEHHDBIM PUC, CIMBOYHOE MAC0, NPOAYKTbI M3 6GENION MYKM, X
" | Yal U BapeHbe - KOMMOHEHTbI MWLM, OT KOTOPbIX HE/Ib3A OTKa3aTbCs.
3 CBexune pyKTbl M OBOLLM, KOTOpbIE COAep:KaT NONE3HbIE YrIEBOAbI, X
" | nonaraetca ecTb 6€3 HMKAKMX OrpaHUYEHUM B l060E BPEMSA CYTOK.
4. | 340pOBOM €401 CUMTAKOTCS MCKYMTE/IBHO BEretapuaHckme 6aaa. X
5. | BpeMa TensioBoM 06pabOTKMU MULLM AOSIKHO 6bITb OFrPaHUYEHO. X
6. | Alna 340poBbA CTOMUT €CTb B CbIPOM BMAE BCE NMPOAYKTHI. X
7 MuTb BOAY BO BpeMSA e/bl HE CUYMTAIOT NOME3HbIM A1 Npouecca X
" | nMwWeBapeHus.
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