	Конкурс «Полезно и вкусно». Таблица 1

Задание: 

из предложенных продуктов приготовить первое блюдо, способствующее улучшению умственной деятельности.

	Капуста
	Очень низкая калорийность капусты в сочетании с богатым набором витаминов и биологически активных веществ позволяет использовать ее в питании людей с избыточным весом и ожирением. Капуста создает ощущение сытости при очень низкой калорийности. Она полезна при заболеваниях печени и желчного пузыря, гастритах, но не рекомендуется при метеоризме и повышенной кислотности желудка. 



	Морковь
	Повышает тонус организма, оказывает омолаживающее действие, замедляет рост раковых клеток, подавляет развитие гнилостных процессов в кишечнике. Полезна ослабленному организму. Способствует росту. Ее надо заправлять маслом или сметаной.



	Перец
	Из-за высокого содержания витамина С перец благотворно воздействует на кровеносные сосуды – повышает упругость капилляров и снижает их проницаемость. Среди прочего он является эффективным средством против простуды, астмы и бронхита. 



	Лук
	Обладает обеззараживающим, бактерицидным действием.  Возбуждает аппетит. В народе говорят: «Лук – от семи недуг». 



	Чеснок
	Общеукрепляющий эффект, исключительные бактерицидные свойства.



	Картофель
	Очень калорийный. Содержит много углеводов и калия, необходимого для работы сердца. 

	Томат
	Повышают аппетит, улучшают работу поджелудочной железы, оказывают губительное действие на кишечные бактерии. Помогают при нарушении кровообращения, ухудшении зрения. 

	Свекла
	Полезна, т.к. нормализует работу пищеварительной системы. Способствует выведению из организма радиоактивных веществ, улучшает жировой обмен, снижает артериальное давление.



	Укроп
	Содержит много эфирных масел, которыми объясняется его аромат. В нем много витамина С (100 мг в 100 г), солей калия, кальция, магния, фосфора. Благотворно влияет на органы пищеварения. Способствует росту человека и улучшает остроту зрения.



	Петрушка
	Возбуждает аппетит и улучшает пищеварение. Бодрит человека и способствует хорошему самочувствию. Содержит витамины и минеральные соли.

	Рыба
	Содержит много кальция, фосфора, жирных кислот, которые важны для нормального функционирования мозга. 

	Говядина
	Содержит много белков. Способствует росту и накоплению мышечной массы. В ней много железа и цинка. Улучшает кровь и повышает иммунитет.

	Куриное мясо
	Способствует преодолению стрессов. Помогает работать нервной системе.  Содержит вещества, способствующие развитию мозга и  росту костей.

	Рис
	Ценят за высокую питательность и диетические свойства. Меньше белков и жиров чем в других злаках.  Не вызывает аллергии. Полезен тем, кто худеет, так как почти не содержит натрий.   Много витаминов Е и В.                                             


	Конкурс «Полезно и вкусно». Таблица 2

Задание: 

из предложенных продуктов приготовить второе блюдо, способствующее улучшению умственной деятельности.

	Огурцы
	Огурцы - рекордсмены по количеству содержащейся в них воды - 96,8%. Однако эта вода не простая, а «живая». В ней растворены минеральные соли, а соотношение их столь удачно, что оказывает  регулирующее и разгрузочное действие на работу сердца, печени и почек. Способствует нормализации давления, выведению воды из организма. В них много йода.      В огурцах содержится небольшое количество сахаров. Полезны для людей с избыточным весом.



	Перец
	Из-за высокого содержания витамина С перец благотворно воздействует на кровеносные сосуды – повышает упругость капилляров и снижает их проницаемость. Среди прочего он является эффективным средством против простуды, астмы и бронхита. 



	Лук
	Обладает обеззараживающим, бактерицидным действием.  Возбуждает аппетит. В народе говорят: «Лук – от семи недуг». 



	Чеснок
	Общеукрепляющий эффект, исключительные бактерицидные свойства.



	Томат
	Повышают аппетит, улучшают работу поджелудочной железы, оказывают губительное действие на кишечные бактерии. Помогают при нарушении кровообращения, ухудшении зрения. 



	Тыква
	Обладает мочегонным, желчегонным, легким слабительным действием. Она способствует снижению уровня холестерина в крови, полезна при ожирении и атеросклерозе. 



	Укроп
	Содержит много эфирных масел, которыми объясняется его аромат. В нем много витамина С (100 мг в 100 г), солей калия, кальция, магния, фосфора. Благотворно влияет на органы пищеварения. Способствует росту человека и улучшает остроту зрения.



	Петрушка
	Возбуждает аппетит и улучшает пищеварение. Бодрит человека и способствует хорошему самочувствию. Содержит витамины и минеральные соли.

	Рыба
	Содержит много кальция, фосфора, жирных кислот, которые важны для нормального функционирования мозга. 

	Яйца
	Богаты витамином Е, жирными кислотами, которые способствуют развитию новых мозговых клеток. Уменьшают воспалительные процессы.

	Говядина
	Содержит много белков. Способствует росту и накоплению мышечной массы. В ней много железа и цинка. Улучшает кровь и повышает иммунитет.

	Куриное мясо
	Способствует преодолению стрессов. Помогает работать нервной системе.  Содержит вещества, способствующие развитию мозга и  росту костей.

	Рис
	Ценят за высокую питательность и диетические свойства. Меньше белков и жиров чем в других злаках.  Не вызывает аллергии. Полезен тем, кто худеет, так как почти не содержит натрий.   Много витаминов Е и В.                                             

	Макароны
	Дают энергию. В них есть витамины группы В и немного белков. Жиров практически нет. Углеводы содержатся в большом количестве. В 100 г макрон – 350 килокаллорий энергии, столько же как в сыре и грече.


	Конкурс «Полезно и вкусно». Таблица 3

Задание: 

из предложенных продуктов приготовить третье блюдо (десерт), способствующее улучшению умственной деятельности.

	Яблоко
	Богато железом, благоприятно действует на кровеносную систему. Их полезно есть при нарушении обмена веществ и снижении аппетита. Яблоки способствуют выведению из организма щавелевой кислоты, холестерина, радионуклидов. Калорийность яблок низкая, что делает их ценным продуктом лечебного питания для людей с избыточным весом. Яблоком рекомендуется завершать любой прием пищи: это полезно для зубов. 

	Груша
	Содержит дубильные вещества, обладает вяжущим (закрепляющим) действием. Сахара в них меньше чем в яблоках, поэтому их можно есть больным диабетом. В них много йода, микроэлементов, клетчатки. Ценное поливитаминное средство.

Обладает мочегонным и антимикробным действием. Лечебными свойствами обладают те груши, которые ароматно пахнут. При покупке обращайте внимание на вид, вкус и аромат.

	Мандарин
	В народной медицине мандарины используют для общего укрепления организма. Из-за низкой калорийности их можно рекомендовать людям, следящим за фигурой. Мандарины полезно есть для профилактики атеросклероза. 

	Апельсин
	Возбуждает аппетит, способствует улучшению пищеварения. Полезны при ожирении, болезнях печени. Если съесть несколько долек с жирной пищей – она лучше переварится. Обладает антимикробными свойствами. При бронхите хорошо дышать парами отвара из апельсиновой кожуры.

	Банан 
	Обладают обволакивающим и успокаивающим действием. Они полезны для пищеварения, предохраняют стенки желудка от вредного воздействия острой и соленой пищи. Среди любителей бананов редко встречаются больные язвой желудка. Из-за большого содержания сахара бананы не рекомендуются тем, кто страдает избыточным весом, но они необходимы в питании людей, имеющих проблемы с сердцем. 

	Киви
	Витаминная бомба. Витамина С больше, чем в каком-либо другом фрукте. Улучшает зрение. Помогает преодолевать стресс. Содержит много калия и магния, помогает работе сердца.

	Хурма
	Рекомендована для диетического питания. В ней в 2 раза больше пищевых волокон и полезных микроэлементов чем в яблоках. Содержит магний, который препятствует образованию камней в почках; железо – повышает содержание гемоглобина; витамин А – способствует росту. Повышает работоспособность, бодрит. Обладает бактерицидными свойствами. При кашле и простуде полоскают горло соком хурмы смешанным с водой.

	Виноград
	Улучшает аппетит, ускоряет мочеотделение, нормализует давление. Способствует очищению от радиоактивных веществ. 

	Ананас
	Очень ценное вещество бромелайн делает ананас незаменимым для питания людей, следящих за своим весом, так как помогает расщеплять жир. 

	Гранат
	Сок сладких гранатов полезен при болезнях почек, а сок кислых – как средство от камней в почках и желчном пузыре. Сок гранатов хорошо утоляет жажду при лихорадочных состояниях, действует как жаропонижающее. 

	Инжир
	Содержит много калия. Используется при заболеваниях сердечно-сосудистой системы. Калорийный.

	Клюква
	Активизирует умственную и физическую работоспособность. Снижает давление, повышает выделение желудочного сока. Понижает температуру, обладает бактерицидным действием.

	Манго 
	Для остановки кровотечения, укрепления сердечной мышцы, улучшения работы мозга.

	Слива
	Содержит в огромных количествах витамины С, А, В, органические кислоты , сахара, минеральные соли. Дезинфицирует кишечник, возбуждает аппетит, улучшает пищеварение, усиливает перистальтику. Обладает слабительным действием, помогает при изжоге.



























































