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ВСТРЕЧА 1

СОСТАВЛЕНИЕ МЕНЮ,

ЗАКУПКА ПРОДУКТОВ 

И ИХ ХРАНЕНИЕ 
Общее время – 90 минут

Необходимые материалы
Пособие для студента, копии раздаточного материала из Приложения к заня;

тию, презентации Power Point/плакаты, доска/большие листы бумаги, маркеры,
миллиметровка, ручки, «Пищевая пирамида».

Цели изучения модуля «Домоводство» 
Итог изучения модуля Домоводство: студенты должны знать и понимать ос;

новы домашнего хозяйства. 
• Студенты будут знать и понимать основы планирования обеда и по8

купки необходимых продуктов.

• Студенты будут знать и понимать, как приготовить обед.
• Студенты будут знать и понимать, как поддерживать чистоту в кухне.
• Студенты будут знать и понимать, как правильно хранить продукты.
• Студенты будут знать и понимать, как убирать в ванной и других комнатах.
• Студенты будут знать и понимать, какие моющие средства необходимы

для уборки.
• Студенты будут знать и понимать, как стирать, сушить, утюжить и хранить

одежду.
• Студенты будут знать и понимать то, что каждый вид ткани требует осо;

бого ухода.
• Студенты будут знать и понимать основы гостеприимства.
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Примечание
Цели, выделенные жирным шрифтом, непосредственно относятся к этому
занятию. Остальные цели отражают навыки, представленные на других
встречах этого модуля. На каждом занятии ранее приобретенные навыки могут
быть еще раз повторены и использованы, чтобы подчеркнуть важность
последующих тем. Не зачитайте цели студентам. Каждый раз кратко
излагайте то, чего вы хотите достичь на этом занятии. 
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A. Приветствие и введение (10 минут)

Приветствие
Поприветствуйте студентов на новом модуле Уроков самостоятельности.

Скажите, что на предстоящих занятиях они будут учиться тому, как вести до;
машнее хозяйство, создавать в доме уют и принимать гостей. 

Введение к модулю – упражнение «Дом моей мечты»
(Раздайте студентам чистые листы бумаги и ручки/карандаши. Объясните

им, как спроектировать дом своей мечты. Попросите их включить в их «проект»
кухню, гостиную, спальни и ванные комнаты. Ребята должны нарисовать, где
будут комнаты, указать их количество, размер, цвет стен и т.п. Попросите же;
лающих представить свои проекты остальным студентам.) 

Этот модуль посвящен домоводству. Представьте, что когда-нибудь вам при;
дется обустраивать свой дом, самим готовить еду и создавать домашний очаг.
Есть поговорка: «Где ваше сердце – там и ваш дом». Важно создать такой до;
машний очаг, где будет приятно и вам, и членам вашей семьи. И неважно, будет
ли это огромная крепость или маленькая хижина – ваш дом может быть очень
уютным и гостеприимным местом.

Встречи этого модуля помогут вам осуществить некоторые из этих планов.
Мы надеемся, что вы найдете их интересными и увлекательными. Мы начнем
сегодня с планирования обеда и закупки продуктов.

Введение

Поскольку этот модуль начинается с рекомендаций по составлению меню,
то уместно будет прежде всего выяснить, какую пищу мы предпочитаем. Затем
мы определим, какие продукты считаются полезной пищей. Конечно же, удоб;
нее всего есть только то, что любишь, но это далеко не лучший способ сохра;
нить тело здоровым и достичь успеха во всех сферах своей жизни. 

Очень важно научиться правильно подходить к своему рациону питания и
планировать его. Это займет у вас немного времени, но это того стоит, ведь
речь идет о вашем здоровье и здоровье и счастье вашей будущей семьи.

В модуле 4 мы изучали продукты питания и говорили о том, как важно вклю;
чать в свой пищевой рацион разнообразные продукты. Мы узнали, каким дол;
жен быть дневной рацион человека в зависимости от его возраста, веса и
физической нагрузки. 
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Примечание
Вы можете повесить в классе большой плакат, на котором изображена «пищевая
пирамида». При подготовке к занятию обратитесь к модулю 4, встрече 1
«Правильное питание». Это поможет вам лучше и доходчивее изложить
материал.
Кроме того, нынешнее занятие содержит информацию, в которой преподаватель
должен сам хорошо разбираться. Постарайтесь так излагать материал, чтобы
студенты смогли его хорошо усвоить. 
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Сегодня мы снова рассмотрим «пищевую пирамиду» и научимся с ее помо;
щью составлять меню здоровых завтраков, обедов и ужинов. Но прежде да;
вайте вспомним, какие блюда вы любите, и какие умеете готовить.

Вопрос 1. Что вы любите есть?
Вопрос 2. Какие блюда вы умеете готовить?
Обсудите ответы студентов. Расскажите им о своих любимых блюдах, а также

об одном, которое вы любите готовить, и которое можно назвать «здоровой
пищей». Вы даже можете принести на занятие блюдо, которое сами пригото;
вили, и угостить им ребят. 

Важно подчеркнуть, что не только студенты, но и многие другие люди пред;
почитают здоровой пище лакомства, например, торты, конфеты или сладкие
газированные напитки и др., поскольку такая пища вкуснее, быстро заряжает
энергией и ее не нужно готовить. 

Б. Изложение материала «Обзор Пищевой пира8

миды» (15 минут)

Напомните ребятам, что в Пищевой пирамиде продукты делятся на шесть ка;
тегорий. В ней также показано количество продуктов, необходимое человеку
для его здорового питания. Мы уже рассматривали эти категории продуктов в
модуле 4 «Здоровье и гигиена», но сегодня мы еще раз кратко повторим их. 

Спросите студентов, может ли кто-нибудь из них перечислить шесть пище;
вых групп, которые мы обсуждали в модуле 4, встрече 1 «Правильное питание».
При необходимости помогите ребятам вспомнить это занятие и перечислить
все шесть категорий. Наградите скромными призами первых пять-шесть сту;
дентов, правильно назвавших категории. Их ответы должны включать: 

• зерновые
• овощи
• фрукты
• молоко и молочные продукты
• мясо, птица, рыба, бобовые
• жиры и сладости
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Примечание
Если в аудитории мало студентов, то попросите каждого ответить на
нижепредложенные вопросы и запишите ответы на доске или на большом листе
бумаги. Если ребят много, то разделите их на подгруппы и попросите обсудить
ответы в своей группе, а затем предоставить их остальным студентам. Пусть
ребята постараются искренне ответить на эти вопросы. Не критикуйте их за
то, что они едят или чего не едят. 

Примечание
По возможности приготовьте набор продуктов каждой из названных категорий,
и по мере перечисления ребятами категорий показывайте их. Можно также
использовать иллюстрации, на которых изображены эти продукты. 
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Попросите студентов обратиться к странице Пищевая пирамида: рекоменда�
ции в Пособии для студента и вместе расмотрите предложенную таблицу. 

(Обозначения: ч.л. – чайная ложка, ст.л. – столовая ложка, ст. - стакан).
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Пищевая группа и их суточная

норма
Рекомендации

Жиры необходимы в ограниченном
количестве

Жиры лучше получать из рыбы,
орехов или растительного масла.
Ограничивайте твердые жиры, такие
как, масло, маргарин или сало. 

Молоко и молочные продукты
3 ст. в день или 700 мл 

1 стакан молока, 1 чашка йогурта и 1
кусочек сыра.

Мясо, птица, бобовые продукты и
рыба
150 г в день

1 яйцо. Выбирайте постное (нежир;
ное) мясо или птицу. Готовя мясо,
лучше испеките его, стушите или по;
джарьте на гриле. Отдавайте пред;
почтение рыбе, бобовым, зеленому
горошку, орехам и семечкам.

Зерновые продукты
170 г в день 

По возможности питайтесь продук;
тами из цельного зерна. 
К этой категории продуктов отно;
сятся хлеб, каши, рис, макароны.
5 стаканов/кусочков в день (в гото;
вом виде).

Овощи
500 г в день

Ешьте больше темно-зеленых и оран;
жевых овощей (морковь, тыква), зе;
лени, бобовых продуктов и зеленого
горошка.

Фрукты
2 ст. в день или 500 г в день

Фрукты можно употреблять в свежем,
замороженном, консервированном
или сушеном виде, а также пить
фруктовые соки.
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Объясните студентам, что указанные в таблице порционные рекомендации
основаны на дневном рационе в 2000 калорий. Однако чтобы рассчитать свой
дневной рацион, они должны также учитывать свой вес, рост, возраст, пол и фи;
зическую активность в течение дня, так как необходимое количество принимае;
мой пищи зависит от всех этих факторов. Люди с избыточным весом, а также
люди, ведущие малоподвижный образ жизни, могут уменьшить количество ка;
лорий, потребляемых в день. Чрезвычайно худые и ведущие активный образ
жизни люди, могут увеличить дневную норму потребляемых калорий.

Попросите ребят вернуться к перечню их любимых продуктов питания, а
также блюд, которые они умеют готовить. Пусть они определят, к какой пище;
вой группе относится то или иное блюдо или продукт. Обсудите их ответы. Ска;
жите, что теперь мы более подробно остановимся на каждой категории
продуктов.

Жиры
Эта группа включает твердые жиры (масло, сало), масла (жиры, не затверде;

вающие при комнатной температуре), орехи и семечки.
Жир и вещества, которые входят в его состав, крайне необходимы человече;

скому организму. Они обеспечивают его энергией и жирорастворимыми вита;
минами. Жир защищает внутренние органы от ударов и механических
повреждений, а тело от переохлаждения. Поэтому следует обязательно вклю;
чать в свой пищевой рацион жиры и растительное масло. 

Многие продукты питания содержат в себе природные масла. Правильно пи;
таясь, мы можем получать здоровое количество необходимых жиров. Как мы
ранее заметили в наших рекомендациях, мы должны ограничить потребление
сливочного масла, сала и маргарина и потреблять больше жиров, содержа;
щихся в орехах, рыбе и семечках. 

Сладости и другие лакомства
Такие продукты и напитки содержат много сахара и жиров, но, как правило,

в них очень мало питательных веществ. Эта категория включает торты, выпечку,
шоколад, сладкие газированные напитки, жареный картофель, чипсы и т.д. Мы
конечно можем иногда наслаждаться ими, но им не место в нашем ежедневном
рационе в неограниченных количествах.
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Примечание
Используйте материалы «Расход энергии» из занятия «Правильное питание»
для того, чтобы получить более полную картину о том, сколько энергии в день
необходимо каждому отдельному человеку.

Примечание
Приступая к дальнейшему изложению материала, используйте набор продуктов
или иллюстраций, которые вы показывали в начале занятия. Это будет
способствовать лучшему усвоению нового материала. 
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Молоко и молочные продукты
Продукты этой категории важны для нас. Молоко в идеальном количестве и

соотношении содержит почти все питательные вещества. Молоко и молокопро;
дукты содержат:

• Белки
• Легкоусвояемые высокопитательные жиры с практически всеми видами

жирных кислот
• Все 13 жизненно важных витаминов, особенно витамины B2, B12, A и D
• Лактозу, или молочный сахар, необходимый для поддержания здоровой

флоры желудка
• Минералы, особенно кальций, который необходим для зубов, роста и ук;

репления костей, ногтей, волос
Исходя из пищевого рациона в 2000 калорий в день, человек должен употре;

блять в день 3 стакана молочных продуктов. На упаковках обычно указывается
процент жирности продукта: чем он выше, тем жирнее молочный продукт. 

Мясо, птица, рыба и бобовые 
Мясо полезно для нашего организма, если оно правильно приготовлено.

Лучше всего запекать или тушить мясо, рыбу и птицу, чтобы ограничить количе;
ство потребляемых жиров. Исходя из ежедневного пищевого рациона в 2000
калорий, можно потреблять 150 грамм мяса в день. 

Примечание. Если вы жарите мясо, то потребляете жир, содержащийся в
нем, а также растительное масло, на котором оно жарилось. В таком случае вам
следует ограничить порцию. Кроме того, пережаренный жир с трудом разще;
пляется и переваривается желудком.

Зерновые
Хлеб, крупа и крупяные изделия обеспечивают человеческий организм цен;

ными углеводами в виде крахмала. Продукты этой категории составляют важ;
ную часть нашего пищевого рациона. Крахмал и растительные белки
благотворно влияют на обмен веществ. 

Цельные зерновые и пшеничные продукты содержат клетчатку, способствую;
щую хорошему пищеварению. В зерновых продуктах из цельного зерна количе;
ство витаминов и минеральных веществ выше, чем в очищенных. Поэтому
лучше употреблять цельнозерновые хлеб, крупяные и макаронные изделия,
неочищенный рис, чем белый хлеб, белый рис и сдобные изделия. 

Примечание. Белый хлеб, сдоба и белый рис прилипают к кишечнику как
клей, и организму трудно их переваривать. Они имеют низкую питательную цен;
ность, поэтому их лучше потреблять в ограниченных количествах. 

Исходя из ежедневного пищевого рациона в 2000 калорий, вы должны по;
треблять в день 170 грамм продуктов этой категории. 

Фрукты и овощи
Фрукты и овощи имеют много преимуществ: это здоровая и вкусная пища,

богатая пищевой клетчаткой, витаминами и микроэлементами. Кроме того, эти
продукты прекрасно обогащают и украшают другие блюда, придавая им аппе;

11

Модуль 7, встреча 1УРОКИ САМОСТОЯТЕЛЬНОСТИ ДЛЯ МОЛОДЕЖИ

CBN-EMMANUEL & LAMB INTERNATIONAL

CBN-E
MMANUEL &

 LA
MB IN

TERNATIO
NAL



титный вид. Красиво оформленные овощами и фруктами блюда смотрятся эс;
тетично и являются украшением любого стола.

Примечание. Фрукты и овощи хорошо утоляют голод, их можно есть
между основными приемами пищи, только следите за их многообразием. Удо;
стоверьтесь, что вы питаетесь различными продуктами из этой категории, как
сырыми, так и вареными, приготовленными на пару или сушеными. 

Исходя из ежедневного пищевого рациона в 2000 калорий, вы должны по;
треблять 500 грамм овощей и 450 грамм фруктов в день. 

Напитки 
Человек должен не только питаться здоровой пищей, но и пить много воды.

Ежедневное потребление 1–2 литров жидкости очищает организм от шлаков и
предохраняет его от обезвоживания (от потери большого количества воды во
время болезни, переутомления или чрезмерной физической нагрузки). Кроме
того, благодаря содержащейся в крови воде поступившие с пищей питатель;
ные вещества разносятся по организму. 

Примечание. Помните, что сладкие газированные напитки, такие как
фанта или кока-кола, а также продающиеся в магазинах фруктовые соки содер;
жат много калорий и сахара, поэтому следует ограничить их потребление.
Лучше всего пить очищенную или минеральную воду, несладкий или фрукто;
вый чай, разбавленные фруктовые и овощные соки и компоты. 

Переход к дискусии
Как видите, для полноценного питания необходимы продукты каждой катего;

рии. Тем не менее, размеры порций и количество еды могут существенно
варьироваться. 

Далее мы поговорим об ошибках, которые часто допускаемы в питании. Для
этого выполним следующее упражнение.

В. Дискуссия «Ошибки, допускаемые в питании»

(15 минут) 

Подготовка
Отметьте для студентов, что большинство продуктов полезны нашему орга;

низму, если употребляются в рекомендованном количестве. Спросите ребят,
что делает пищу здоровой и нездоровой? Например, бананы – полезный про;
дукт, содержащий калий, однако не стоит есть бананы по три раза в день. Так
чем же полезны те или иные продукты?

Возможные ответы:
Мясо – дает человеку силу.
Молоко – укрепляет зубы и кости.
Апельсины и лимоны – содержат витамин С, помогающий человеку бороться

с болезнью. 
Мед – обеспечивает организм энергией.
Овощи – предотвращают возникновение раковых опухолей.

12
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Зерновые продукты – обеспечивают организм клетчаткой, которая способ;
ствует нормальному функционированию кишечника. 

Прочее...
Все ответы студентов запишите на доске или большом листе бумаги.

Дискуссия
Люди часто допускают ошибки в составлении меню, либо выбирая нездоро;

вую пищу, либо неправильно ее сочетая. Скажите, что сейчас мы рассмотрим
некоторые типичные ошибки. 

Обратитесь к странице Ошибки, допускаемые в питании в Пособии для сту;
дента. Последовательно ознакомьте ребят со всеми ситуациями. Попросите их
вместе определить, какая ошибка в питании была допущена в каждом случае, и
сделать соответствующие заметки. Для каждого пункта наградите правильно
ответивших студентов небольшим вкусным и полезным призом. 

Ответы для упражнения «Ошибки, допускаемые в питании»:
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Номер

Примеры

неправильного

питания

Ошибки,

допускаемые в

питании

Рекомендации

1

Маша три раза в день
ест картофельное пюре,
а один раз в день –
пиццу 

Наша пища не доста�

точно разнообразна.

Нельзя питаться

только пищей бы�

строго приготовления,

такой как бутерброды,

пицца и т.п.

• При составлении меню
позаботьтесь о том,
чтобы ваше питание
было разнообразным.

2

Когда Паша приходит в
гости или на вечеринки,
он ест только салаты с
майонезом и сладости 

Иногда мы едим

слишком много жир�

ной и высококалорий�

ной пищи 

• Обратите внимание на
скрытые жиры, осо;
бенно в молочных про;
дуктах, сосисках, мясе
и мясных продуктах,
макаронах, тортах и
кондитерских изделиях 

• Ограничьте количество
жира, который исполь;
зуется во время приго;
товления продуктов.

• Повторное использо;
вание растительного
масла не рекоменду;
емо.

• Повторное использо;
вание растительного
масла не
рекомендуемо.
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3

Даша подсаливает
пищу еще до того, как
попробует ее 

Мы потребляем

слишком много соли 

• Употребляйте меньше
соли.

• Используйте
йодированную соль.

• Обращайте внимание
на количество соли в
таких продуктах, как
колбасы, сыры и т.п. 

• Попробуйте вместо
соли добавлять в пищу
зелень и пряности.

4

Андрей ест сладости,
когда ему весело,
грустно и просто
потому, что любит
сладкое. Он ест
шоколад на завтрак, на
обед и на ужин 

Мы потребляем

слишком много

сладкого 

• Не ешьте слишком
много сладкого во
время основного
приема пищи и между
приемами

• Ограничьте количе;
ство сладкого, кото;
рое вы съедаете в
течение недели.

• Избегайте употребле;
ния сладких газиро;
ванных напитков
(лимонад, кола и т.п.).

• Воздержитесь от по;
купки и приготовления
сладких блюд.
Оставьте это для тор;
жественных случаев.

5

Алексей ест в
основном макаронные
изделия, белый хлеб и
белый рис 

Мы недостаточно

потребляем

продуктов из

цельного зерна 

• Оказывайте предпоч;
тение коричневому
рису и макаронным
изделиям из цельного
зерна.

• Регулярно покупайте
серый и черный хлеб и
ограничьте потребле;
ние белого хлеба.

6

На обед обычно Лена
покупает печенье,
поскольку она не любит
фруктов и овощей

Мы не едим пищу,

содержащую

клетчатку 

• Потребляйте больше
овощей.

• Ешьте больше фруктов.
• Готовьте больше

салатов.

7

Вася любит колбасные
изделия и яйца и ни;
когда не ест ни рыбы ни
бобовых. Он не знает,
что зерновые и бобовые
также содержат жиз;
ненно важные белки 

Мы потребляем

слишком много

животных белков 

• Не ешьте слишком
много мяса, сосисок и
яиц.

• Употребляйте больше
рыбы.

• Старайтесь получайте
большую часть дневной
нормы белка за счет
изделий из цельного
зерна, бобовых и т.п.
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Г. Упражнение в группах «Оценка рациона питания»

(25 минут) 

Используйте раздаточный материал Привычки питания разных людей и
Оценка рациона питания из Приложения к занятию.

Привычки питания разных людей

15
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8 Ольга пьет много колы

Мы пьем слишком

много

безалкогольных

газированных

напитков 

• Пейте больше воды и
молока

• Помните, что 1 литр
колы содержит около 8
столовых ложек
сахара

9

Толик не завтракает, на
обед он съедает
бутерброд и очень
плотно ужинает

Мы нерегулярно

питаемся и из-за

этого переедаем.

Слишком плотный

ужин вреден для

организма 

• Питайтесь три раза в
день с равномерными
интервалами между
приемами пищи.
Благодаря этому
организм будет
получать энергию
тогда, когда он в ней
нуждается.

10

Таня любит только
жареную пищу. В
неделю она расходует
1 литр растительного
масла 

Мы часто используем

неправильную

технологию

приготовления пищи

• В процессе
приготовления
овощей добавляйте
немного жидкости и
очень мало жира или
масла.

• Отдавайте
предпочтение
запеченной, тушеной и
вареной на пару пище.

Вера,
школьница,    
12 лет

Валя,
студентка, 
17 лет

Ваня,
служащий, 
28 лет

Завтрак:
1 чашка молока, 1 кусок хлеба 
с маслом и джемом 
Обед:
жареный картофель
Ужин:
1 чашка молока, 1 кусок хлеба 
с маслом и джемом 
Снэк:
Шоколад, сыр

Завтрак:
1 чашка кофе
Обед:
Бутерброды, минеральная 
вода 
Ужин:
Рыба, салат из картофеля,
тарелка салата 
Снэк:
Много сладкого

Завтрак:
1 чашка кофе, 2 булочки с   
маслом, джем или мед 
Обед: 
разные блюда в кафе.
Ужин:
Хлеб с маслом, колбаса, сыр, 
2 стакана пива 
Снэк:
Фрукты
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Часть 1
Разделите студентов на группы по 3–4 человека и раздайте каждой группе

копии раздаточного материала. Попросите их рассмотреть представленные ра;
ционы питания и оценить их по приведенной ниже шкале. 

Шкала оценки:
++ Хороший сбалансированный рацион.
+ Средне сбалансированный рацион, но мог быть и лучше.
- Скудный рацион, но все же имеет какую-то питательную ценность.
-- Очень скудный рацион, не имеющий питательной ценности.
0 Недостаточно информации для оценки рациона.

Саша,

автомеханик,
37 лет

Таня,
продавец, 
25 лет

Наташа,
домохозяйка,
43 года, мать
двоих детей

Завтрак:
–
Обед:
–
Ужин:
Горячая, обильная и
хорошая еда 
Снэк:
Бутерброды, торт, кола

Завтрак:
2 чашки чая, 1–2 ломтика
хлеба с маслом, джем, со;
сиска, сыр, иногда яйцо
Обед:
Сандвич, купленный в
киоске
Ужин:
пицца, фанта
Снэк: Торт и сладости

Завтрак:
Мюсли с фруктами, кофе, 1
булочка, 1 кусок хлеба, тво;
рог, джем, колбаса 
Обед:
Макароны с мясом и сыром,
салат
Ужин: Овощной суп с
хлебом 
Снэк: Фрукты

Сергей,
водитель 
автобуса, 
55 лет

Игорь, 
пенсионер,
72 года

Что едите вы:

____________(имя)

____________ (возраст)

Завтрак:
1 чашка молока, 1 кусок 
ржаного хлеба с 
плавленным сыром 
Обед:
Бутерброды
Ужин:
Мясо, картофель, овощи
Снэк:
Фрукты

Завтрак:
2 гренки, диетическое 
масло, мед 
Обед:
1 кусок хлеба с диетическим 
маслом, колбаса 
Ужин:
1–2 куска хлеба с диетиче;

ским маслом, сыр, 1 помидор 
Снэк: 
1–2 кусочка торта

Завтрак:

Обед:

Ужин:

Снэк:
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Примечание. Снэк - еда, которую употребляют между основными приемами пищи для
того, чтобы перекусить.
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Часть 2
После того как студенты выполнили задание, попросите их составить свое

меню и записать его в правом нижнем углу рабочего листа. Пусть они оценят
свой рацион по той же шкале. 

Подведение итогов
По окончании упражнения попросите представителей каждой группы расска;

зать, как они оценили предложенные в задании меню. Затем все вместе обсу;
дите поставленные оценки. Если необходимо, дополните ответы ребят, чтобы
убедиться, что они поняли, как определять питательность того или иного меню. 

Задайте студентам приведенные ниже вопросы. 
• Исходя из «пищевой пирамидой», что вы думаете о своем рационе питания? 
• Как вы считаете, какую пищу вы едите в очень больших количествах?
• Как вы думаете, каких продуктов вам следует есть больше?
Поощрите студентов внимательно относиться к своему дневному рациону и

стараться по возможности включать в меню больше здоровой пищи. 
Напомните ребятам, что они должны быть благодарны за еду даже тогда,

когда она не соответствует всем требованиям полноценного питания. Окончив
школу и уехав из интерната, они смогут сами составлять свой рацион питания
и потреблять здоровую пищу. 

Д. Изложение материала "Планирование меню и за8

купка продуктов" (15 минут)

Составляем меню 
Теперь, когда вы вспомнили пищевую пирамиду и обсудили различные меню,

рассмотрим, как планировать завтраки, обеды и ужины на каждый день недели.
Составлять меню довольно трудно, тем более, если у вас ограниченный доход.
Но если вы проявите изобретательность, то сможете приготовить питательные
и сытные блюда. 

Попросите студентов обратиться к странице Мои любимые блюда в Пособии
для студента. Пусть ребята запишут свои любимые продукты питания для каж;
дой из категорий. Учебный материал Продукты шести пищевых групп поможет
молодым людям составить этот перечень. 

После выполнения этого задания попросите студентов открыть страницу Мое
меню. 

Теперь, когда ребята записали свои любимые продукты, они готовы к сле;
дующему заданию. Пользуясь рабочим листом, попросите их составить меню
на завтрак, обед и ужин. Напомните студентам, что при составлении они дол;
жны быть реалистичными, приняв во внимание то, что некоторые продукты
могут быть для них слишком дорогими. 
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Примечание
По желанию наставник может составить перечень своих любимых продуктов и
представить студентам как пример. 
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Готовимся идти за покупками
Прежде чем отправиться за покупками, рассмотрите следующее:
• Прежде чем отправляться за покупками, внимательно изучите пищевую

пирамиду и определите, какие продукты вы можете включить в свое
меню, чтобы ваше питание было сбалансированным и полезным.

• Постарайтесь разнообразить меню, покупая каждую неделю различные
продукты и готовя различные блюда. Благодаря этому каждый прием
пищи будет приносить вам удовольствие.

• Составляя меню, учитывайте продукты, которые у вас уже есть. Если это
скоропортящиеся продукты, постарайтесь использовать их в первую
очередь.

• Составьте перечень продуктов, которые вам нужно купить для пригото;
вления блюд из вашего меню.

• Помните, что многие блюда состоят из ряда продуктов, и это следует
учитывать. Например, пельмени состоят из теста (мука, соль, яйца,
дрожжи) и начинки (фарш, яйца, лук, специи).

• Если вы только начинаете пополнять домашний запас продуктов, воз;
можно, вам придется постепенно закупать приправы, растительное
масло и прочее, так как эти продукты могут быть дорогими.

• Чтобы пища была сытной и не обходилась вам слишком дорого, ис;
пользуйте другие более дешевые продукты в качестве гарнира или на;
полнителя. Примером наполнителей могут быть рис, овсянка, мука или
предварительно замоченный в воде хлеб, добавленные в мясной фарш
для приготовления котлет, голубцов или тефтелей.

• Сравните цены на рынке и в магазинах, чтобы выяснить, где дешевле.
• Всегда поешьте перед тем, как идти в магазин, чтобы вы не были голодными.

Чувство голода побуждает людей покупать слишком много продуктов.

Отправляемся за покупками
После того как вы составили меню и перечень необходимых продуктов, вы

готовы отправиться за покупками. Находясь в магазине, следуйте приведен;
ным ниже рекомендациям. 

• На каждом продукте, которые вы собираетесь покупать, проверяйте дату
конечного срока реализации. Вы узнаете, как долго может храниться этот
продукт, и не вышел ли у него срок годности. Помните, что открытые про;
дукты быстрее портятся.

Примечание
Если до конца занятия осталось немного времени, попросите ребят еще раз
разбиться на группы по 3–4 человека и составить общее меню на день или
неделю, учитывая свои любимые блюда. Им будет полезно составить меню,
учитывая предпочтения других людей. Если вы предложите студентам сделать
это упражнение, то заранее приготовьте для них листы бумаги, на которых они
могут записать свое меню. 
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• Покупайте мясо, рыбу и птицу только из холодильника или морозильника,
или же из специально оборудованных охлажденных мест на рынке, чтобы
они не оказались испорченными. Покупая на рынке, удостоверьтесь, что
продавец имеет документы, подтверждающие качество продукта.

• Осмотрите фрукты и проверьте их на запах. Если фрукты немного помяты
или имеют специфический запах, то они уже начали портиться.

• Овощи с темными или увядшими листьями, как правило, не свежие. По;
нюхайте их, прежде чем купить

Е. Изложение материала «Хранение продуктов»

(5 минут) 

Теперь, когда студенты получили какое-то представление о том, как закупать
продукты, они должны научиться правильно их хранить. Прежде всего необхо;
димо обратить их внимание на то, что при хранение продукты должны быть
защищены от вредных бактерий. Эти бактерии могут стать причиной пище;
вого отравления (болезнь, которая вызвана недоброкачественной пищей или
продуктами). Бактерии размножаются при температуре 4°C–60°C. Чтобы избе;
жать пищевого отравления, сразу же по приходу домой необходимо поме;
стить портящиеся продукты в холодильник (мясо, рыба, молочные продукты и
т.д.). Рыбу и мясо нельзя размораживать дважды. Поэтому, придя домой,
нужно разделить их на порции, чтобы в случае необходимости не размораживать
все мясо или рыбу.

Обратитесь к странице Как правильно хранить продукты из Приложения к за;
нятию и кратко обсудите со студентами способы хранения различных продук;
тов. Этот материал представлен также в Пособии для студента. Ободрите ребят
помнить об этом учебном материале и в случае необходимости обращаться к
нему, чтобы знать наверняка, как правильно хранить те или иные продукты.
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Примечание
Постарайтесь изыскать возможность отправиться со студентами в магазин.
Пусть они возьмут с собой свое меню и пройдутся по магазину, посмотрев, что
им нужно купить, чтобы приготовить блюда, входящие в их меню. Попросите их
записать на бумаге стоимость продуктов. После выполнения этого задания
вернитесь в аудиторию и обсудите с ребятами их результаты. 

Примечание
В процессе обсуждения не читайте весь предложенный в Приложении материал
студентам. Заранее сами ознакомьтесь с особенностями хранения различных
продуктов питания и будьте готовы в общих словах обсуждить эту тему со
студентами. 
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Ж. Домашнее задание и заключение (5 минут)

Домашнее задание
Обратитесь к странице с домашним заданием. Ребята должны будут соста;

вить меню на целую неделю. Напомните им использовать страницу Продукты
шести пищевых групп, чтобы не забыть включить в свое меню продукты из всех
существующих категорий. Меню должно состоять из продуктов, которые прие;
млемы им как по вкусовым качествам, так и по цене. Если для принятия реше;
ний им будет необходима более полная информация, предложите им
использовать занятие об особенностях правильного питания из модуля 4. 

Заключение
Поблагодарите студентов за активное участие и попросите их добросовестно

отнестись к выполнению домашнего задания. 
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ПИЩЕВАЯ ПИРАМИДА: 

РЕКОМЕНДАЦИИ

Эти рекомендации основаны на дневном рационе в 2000 калорий.
(Обозначения: ч/л - чайная ложка, с/л - столовая ложка, ст. - стакан).
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Пищевая группа и их суточная

норма
Рекомендации

Жиры
Необходимы в ограниченном
количестве

Жиры лучше получать из рыбы, оре;
хов или растительного масла. Огра;
ничивайте твердые жиры, такие как,
масло, маргарин или сало. 
10 г масла, 10 г жира/растительного
масла для приготовления пищи, 10 г
растительного масла для салата.

Молоко и молочные продукты
3 ст. в день или 700 мл 

1 стакан молока, 1 чашка йогурта и 1
кусочек сыра.

Мясо, птица, бобовые продукты и
рыба 150 г в день

1 яйцо. Выбирайте постное (нежир;
ное) мясо или птицу. Готовя мясо,
лучше испеките его, стушите или по;
джарьте на гриле. Отдавайте пред;
почтение рыбе, бобовым, зеленому
горошку, орехам и семечкам.

Зерновые продукты
170 г в день 

По возможности питайтесь продук;
тами из цельного зерна. 
К этой категории продуктов отно;
сятся хлеб, каши, рис, макароны.
5 стаканов/кусочков в день (в гото;
вом виде).

Овощи
500 г в день

Ешьте больше темно-зеленых и
оранжевых овощей (морковь,
тыква), зелени, бобовых продуктов и
зеленого горошка.

Фрукты
2 ст. в день или 500 г в день

Фрукты можно употреблять в све;
жем, замороженном, консервиро;
ванном или сушеном виде, а также
пить фруктовые соки.
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ОШИБКИ, ДОПУСКАЕМЫЕ

В ПИТАНИИ

Мы часто питаемся неправильно, выбирая нездоровую пищу или непра;
вильно ее сочетая. Давайте обсудим некоторые типичные ошибки.
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№
Примеры неправильного

питания

Ошибки, допускаемые в

питании
Рекомендации

1

Маша три раза в день ест
картофельное пюре, а
один раз в день – пиццу 

• При составлении меню
позаботьтесь о том,
чтобы ваше питание
было разнообразным.

2

Когда Паша приходит в
гости или на вечеринки,
он ест только салаты с
майонезом и сладости 

• Обратите внимание на
скрытые жиры, особенно
в молочных продуктах,
сосисках, мясе и мясных
продуктах, макаронах,
тортах и кондитерских
изделиях.

• Ограничьте количество
жира, который использу;
ется во время пригото;
вления продуктов.

• Повторное использова;
ние растительного масла
не рекомендуемо.

3

Даша подсаливает пищу
еще до того, как попро;
бует ее 

• Употребляйте меньше
соли.

• Используйте йодирован;
ную соль.

• Обращайте внимание на
количество соли в таких
продуктах, как колбасы,
сыры и т.п.

• Попробуйте вместо соли
добавлять в пищу зелень
и пряности.CBN-E
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ОШИБКИ, ДОПУСКАЕМЫЕ

В ПИТАНИИ  (ПРОДОЛЖЕНИЕ)
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4

Андрей ест сладости,
когда ему весело, гру;
стно и просто потому, что
любит сладкое. Он ест
шоколад на завтрак, на
обед и на ужин 

• Не ешьте слишком много
сладкого во время основ;
ного приема пищи и
между приемами.

• Ограничьте количество
сладкого, которое вы
съедаете в течение не;
дели

• Избегайте употребления
сладких газированных
напитков (лимонад, кола
и т.п.).

• Воздержитесь от покупки
и приготовления сладких
блюд. Оставьте это для
торжественных случаев.

5

Алексей ест в основном
макаронные изделия,
белый хлеб и белый рис 

• Отдавайте предпочтение
цельнозерновому рису и
макаронным изделиям из
цельного зерна.

• Регулярно покупайте
серый и черный хлеб и
ограничьте потребление
белого хлеба

6

На обед обычно Лена по;
купает печенье, по;
скольку она не любит
фруктов и овощей

• Потребляйте больше
овощей

• Ешьте больше фруктов
• Готовьте больше салатовCBN-E
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ОШИБКИ, ДОПУСКАЕМЫЕ
В ПИТАНИИ  (ПРОДОЛЖЕНИЕ)
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7

Вася любит колбасные
изделия и яйца и никогда
не ест ни рыбы и бобо;
вых. Он не знает, что зер;
новые и бобовые также
содержат жизненно важ;
ные белки 

• Не ешьте слишком много
мяса, сосисок и яиц

• Употребляйте больше
рыбы

• Старайтесь получайте
большую часть дневной
нормы белка за счет из;
делий из цельного зерна,
бобовых и т.п.

8 Ольга пьет много колы

• Пейте больше воды и
молока

• Помните, что 1 литр колы
содержит около 8
столовых ложек сахара

9

Толик не завтракает, на
обед он съедает
бутерброд и очень
плотно ужинает

• Питайтесь три раза в
день с равномерными
интервалами между
приемами пищи.
Благодаря этому
организм будет получать
энергию тогда, когда он в
ней нуждается.

10

Таня любит только
жареную пищу. В неделю
она расходует 1 литр
растительного масла 

• В процессе
приготовления овощей
добавляйте немного
жидкости и очень мало
жира или масла.

• Отдавайте предпочтение
запеченной, тушеной и
вареной на пару пище.
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ПРИВЫЧКИ ПИТАНИЯ РАЗНЫХ
ЛЮДЕЙ
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Примечание. Снэк - еда, которую употребляют между основными приемами пищи для того, чтобы
перекусить.

Вера,
школьница,     
12 лет

Завтрак:
1 чашка молока, 1 кусок хлеба 
с маслом и джемом 
Обед:

жареный картофель
Ужин:
1 чашка молока, 1 кусок хлеба 
с маслом и джемом 
Снэк:
Шоколад, сыр

Валя,
студентка, 
17 лет

Завтрак:
1 чашка кофе
Обед:
Бутерброды, минеральная 
вода 
Ужин:
Рыба, салат из картофеля,
тарелка салата 
Снэк:
Много сладкого

Ваня,
служащий, 
28 лет

Завтрак:
1 чашка кофе, 2 булочки с   
маслом, джем или мед 
Обед: 

разные блюда в кафе.
Ужин:
Хлеб с маслом, колбаса, сыр, 
2 стакана пива 
Снэк:

Фрукты

Саша,

автомеханик,
37 лет

Завтрак:
–
Обед:
–
Ужин:
Горячая, обильная и
хорошая еда 
Снэк:
Бутерброды, торт, кола

Таня,
продавец, 
25 лет

Завтрак:
2 чашки чая, 1–2 ломтика хлеба
с маслом, джем, сосиска, сыр,
иногда яйцо
Обед:
Сандвич, купленный в
киоске
Ужин:
пицца, фанта 
Снэк: Торт и сладости

Наташа,
домохозяйка,
43 года, мать
двоих детей

Завтрак:

Мюсли с фруктами, кофе, 1
булочка, 1 кусок хлеба, творог,
джем, колбаса 
Обед:

Макароны с мясом и сыром,
салат
Ужин: Овощной суп с
хлебом 
Снэк: Фрукты

Сергей,
водитель 
автобуса, 
55 лет

Завтрак:
1 чашка молока, 1 кусок 
ржаного хлеба с 
плавленным сыром 
Обед:
Бутерброды
Ужин:
Мясо, картофель, овощи
Снэк: Фрукты

Игорь, 
пенсионер,
72 года

Завтрак:
2 гренки, диетическое 
масло, мед 
Обед:
1 кусок хлеба с диетическим 
маслом, колбаса 
Ужин:
1–2 куска хлеба с диетическим

маслом, сыр, 1 помидор 
Снэк: 1–2 кусочка торта

Что едите вы:

____________(имя)

____________ (возраст)

Завтрак:

Обед:

Ужин:

Снэк:
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ОЦЕНКА РАЦИОНА ПИТАНИЯ

Шкала оценки:
++ Хороший сбалансированный рацион
+ Средне сбалансированный рацион, но мог быть и лучше
- Скудный рацион, но все же имеет какую-то питательную ценность
-- Очень скудный рацион, не имеющий питательной ценности
0 Недостаточно информации для оценки рациона
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Завтрак Обед Ужин Снэк

Вера

Валя

Ваня

Саша

Таня

Наташа

Сергей

Игорь

Мое имя:
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МОИ ЛЮБИМЫЕ БЛЮДА

Пользуясь Пищевой пирамидой, перечислите все свои любимые
блюда и продукты из каждой категории.

Зерновые продукты

Фрукты

Мясо и бобовые продукты

Овощи

Молоко, йогурт и сыр

Жиры/Сахар
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ПРОДУКТЫ ШЕСТИ

ПИЩЕВЫХ ГРУПП
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Неочищенные зерновые продукты
цельнозерновой рис
гречиха
овсянка
цельнозерновой ячмень
продукты из цельномолотой ржи
хлеб из муки грубого помола
макаронные изделия из муки грубого
помола
мюсли
попкорн

Менее распространенные
цельнозерновые злаковые продукты: 
амарант (щирица)
просо
киноа
сорго
тритикале 

Очищенные зерновые продукты
пшенично-кукурузный хлеб
кукурузная крупа
лапша
макароны
белый рис

сухие завтраки
кукурузные хлопья

белый хлеб
сдобные булочки
пирожки

ЗЕРНОВЫЕ
Продукты из неочищенных (цельнозерновых) злаков полезнее тех, которые прошли

очистку. Приведем некоторые продукты этой группы.

Фрукты
яблоко
абрикос
авокадо
банан
грейпфрут
виноград
лимон
лайм
слива
груша
персик
апельсин
папайя
манго

Сухофрукты
чернослив (сушеная слива)
изюм (сушеный виноград)
курага (сушеный абрикос)
урюк (сушеный абрикос скосточкой)

Ягоды
клубника
черника
малина
черешня
черная смородина
красная смородина
вишня
ежевика
облепиха
шиповник

100%-ные фруктовые соки
апельсиновый
яблочный
виноградный
грейпфрутовый
сливовый

ФРУКТЫ/ЯГОДЫ
Фрукты и ягоды можно потреблять в свежем, консервированном, замороженном и сушеном
виде, но лучше всего употреблять свежие фрукты и ягоды. Назовем некоторые из наиболее

распространенных 
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Темно-зеленые овощи и зелень
брокколи 
темно-зеленый салат-латук
шпинат
зеленый лук
щавель
укроп
петрушка
кинза
стручки зеленой фасоли
спаржа

Оранжевые овощи
тыква
морковь
дыня

Сухие бобовые
фасоль
чечевица
бобы
соя

Крахмалистые овощи
кукуруза
зеленый горошек
зеленая фасоль
картофель

Другие овощи
свекла 
брюссельская капуста
белокочанная капуста
цветная капуста
сельдерей
огурец
зеленый или красный перец
грибы
лук
редис
помидор
репа
кабачок
баклажан
арбуз

Овощные соки
морковный
свекольный
томатный

ОВОЩИ

Овощи употребляют в свежем, консервированном, замороженном и варенном на пару виде.
Свежие овощи наиболее полезны. Назовем некоторые из наиболее распространенных про;

дуктов этой группы. 

Молочные продукты
коровье молоко
козье молоко

Кисломолочные продукты
кефир
ряженка
сметана
творог

Молочные десерты
молочные пудинги
мороженое

Сыры
твердые сыры
мягкие сыры
рассольные сыры

Йогурты

МОЛОКО, МОЛОЧНЫЕ ПРОДУКТЫ, СЫРЫ

Предпочтительнее употреблять молоко и молочные продукты с низкой жирностью. Назовем
некоторые наиболее распространенные молочные продукты. 
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Мясо
Нежирное мясо:
говядина/телятина
кролик
Жирное мясо:
баранина
свинина

Субпродукты:
печень
почки
легкие
язык
сердце

Птица
курица
утка
гусь
индюк

Яйца
куриные, утиные и
перепелиные яйца

Сухие бобовые и горох
бобы
горох
фасоль
чечевица
соя
лущеный горох

Орехи
грецкий орех
миндаль
кешью
лесной орех
фундук (культурный сорт
лесного ореха)
арахис
арахисовое масло
фисташки

Семечки
семечки тыквы
семечки подсолнечника
кунжут

Морепродукты
Рыба:
горбуша
кета
лосось
форель
сом
лещ
минтай
треска
камбала
палтус
сайра
скумбрия
карп
сельдь
карась
окунь
тунец

Другие морепродукты:
моллюски
краб
омар
мидии
осьминог
кальмар
креветки

Консервированная рыба:
сардины
шпроты
скумбрия
тунец

Растительные масла
подсолнечное 
кукурузное 
оливковое 
Некоторые продукты богаты маслами,
например: орехи, оливки, некоторые виды
рыб, авокадо

Жиры
Сливочное масло
Маргарин

Сладости
Сахар
Торт
Печенье
Шоколад
Конфеты
Мед

ЖИРЫ/СЛАДОСТИ

Во время приготовления пищи лучше использовать растительные масла. Назовем
некоторые наиболее распространенные продукты этой категории.

МЯСНЫЕ ПРОДУКТЫ, МОРЕПРОДУКТЫ, БОБОВЫЕ, ОРЕХИ
Мясу и птице лучше предпочитать рыбу, бобовые, орехи и семечки. Однако помните, что

орехи и семечки – высококалорийные продукты. Употребляя мясные продукты, выбирайте
нежирное  мясо. Назовем некоторые распространенные продукты этой группы.
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МОЕ МЕНЮ

Составьте свое меню на завтрак, обед и ужин. Будьте реалистичны.
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Завтрак Обед Ужин

Зерновые

продукты

Фрукты

Овощи

Молочные

продукты

Мясо и

бобовые

продукты

Жиры/сахарCBN-E
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ХРАНЕНИЕ ПРОДУКТОВ
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Молоко и
молочные
продукты

Молочные продукты хранят в холодильнике. Если крышечка упа;
ковки вздулась, продукт непригоден для употребления. 
Сыр хранят при температуре 12°С-16°C. В холодильнике сыр дол;
жен хранится в пакете или герметичной емкости, предохраняющей
его от высыхания. 

Мясо
Купив мясо, положите его в холодильник. При температуре 2–4°C
мясо останется свежим в течение двух дней. Если вы не планиру;
ете сразу готовить мясо, заморозьте его, как только принесли
домой. 
Размораживать мясо лучше всего в холодильнике, поскольку там
процесс размораживания будет самым стабильным. При размора;
живании мяса при комнатной температуре верхний слой мяса
может разморозится и испортится, прежде чем оно разморозится
внутри. 
Если вы размораживаете мясо в воде, используйте охлажденную
воду и время от времени выливайте и добавляйте новую холодную
воду, чтобы не допустить размножения бактерий. 
Размороженное мясо нельзя снова замораживать! 
Колбасные изделия (вареная колбаса, ветчина, сырокопченая и копче;
ная колбаса) следует хранить в холодильнике в жиронепроницаемой
бумаге или пластиковой пленке, но только не в алюминиевой фольге.
Вынимайте колбасу из холодильника непосредственно перед подачей
на стол, чтобы она сохранила свой первоначальный аромат. 
Сосиски, хранящиеся в пластиковой посуде или в пластиковой
фольге, выделяют меньше влаги, если вы положите туда две па;
лочки лапши. 

Птица
Птицу сразу после покупки следует хорошо накрыть и поставить в
холодильник. Но если вы не планируете сразу ее готовить, то замо;
розьте ее. Замороженную птицу следует размораживать медленно,
лучше всего в холодильнике в закрытой емкости с ситом, через ко;
торое будет стекать вода. После размораживания помойте птицу
теплой (но не горячей) водой и быстро приготовьте. 

Яйца
Яйца следует хранить в течение 28 дней после того, как их снесли.
Храните их в холодильнике тупым концом кверху, чтобы желток
оставался в центре яйца. (Примечание: по качеству белые и корич;
невые яйца абсолютно одинаковы!) 

Рыба Покупая целую рыбу, обратите внимание на то, чтобы она была чи;
стой, свежей, блестящей и твердой со слегка выпученными гла;
зами. Ее чешуйки должны плотно прилегать друг к другу, а жабры
быть ярко красными. 
Выбирая свежеохлажденную рыбу, покупайте ту, что лежит во льду,
а не на другой рыбе. 
Если живая рыба плавает на боку или спине, то она либо ранена
либо больна. В жаркие дни и при длительной транспортировке рыбу
необходимо перевозить в специальной коробке-термосе. Если вы
положите рыбу в контейнер с водой, то она должна опуститься на
дно. Если рыба плавает сверху, – она испорчена. 
Свежезамороженную рыбу следует размораживать в холодильнике. 
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ХРАНЕНИЕ ПРОДУКТОВ
(ПРОДОЛЖЕНИЕ)
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Жиры
Растительное масло хранят в темном месте при постоянной тем;
пературе, лучше всего в дверце холодильника. Во избежание по;
мутнения добавьте в бутылку немного соли. Сливочное масло и
другие жиры хранят в холодильнике. 

Хлеб, крупа
Хлеб храните в полиэтиленовом пакете.
Муку и крупы следует хранить в герметичном контейнере. 

Фрукты
Фрукты храните в прохладном, темном и сухом месте. Не храните
фрукты в полиэтиленовом пакете.

Овощи
Свежие овощи обычно имеют яркий цвет, они твердые и хрустящие.
Если вы не готовите их сразу, то положите в прохладное, сухое и
темное место. 
Не храните овощи в полиэтиленовом пакете (допускается хранение
в полиэтиленовом пакете только в холодильнике).
Мойте и режьте овощи непосредственно перед приготовлением.
Вы получите из овощей наибольшее количество витаминов, если
съедите их сразу после приготовления.
Если вы приготовили овощи, но не съели их, не накрывайте их
крышкой, пока они не охладятся. 
Свежую зелень, например, лук, петрушку и укроп можно мелко на;
резать и положить в воздухонепроницаемый пакет, который сле;
дует хранить в морозильной камере. Такую замороженную зелень
можно добавлять в супы и вторые блюда. Зелень можно также за;
вернуть в смоченную водой алюминиевую фольгу и хранить в холо;
дильнике в емкости для овощей. Зелень может оставаться свежей
в течение двух дней, если поставить ее в стакан с водой или в холо;
дильник. 
Помидоры следует съесть в течение недели. Идеальная темпера;
тура их хранения – 10°C, т. е. не в холодильнике, а в подвале. Не хра;
ните их вместе с другими овощами, поскольку кислота,
содержащаяся в них, может попасть на другие овощи и ускорить их
гниение.

Напитки
Аромат кофе сохраняется, если его хранить в закрытом пакете в
морозильнике. Кофе в вакуумной упаковке можно хранить в тече;
ние года в обычных условиях.
Открытый кофе под действием влаги, света и кислорода быстро те;
ряет свой аромат. Храните кофе в герметичном контейнере (пред;
почтительнее в холодильнике).

Консервированные
продукты

Перед тем как открывать консервы, помойте банку теплой водой
или протрите влажной тряпочкой. Содержимое открытой металли;
ческой банки обязательно выложите на тарелку, поскольку кон;
сервы, хранящиеся в открытой металлической банке, приобретают
вкус металла и быстро портятся. 

Соль Соль останется рассыпчатой и не напитается влагой, если в со;
лянку добавить несколько зернышек риса. Если вы храните соль в
стеклянной банке, положите туда промокашку. 
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Завтрак Обед Ужин

Понедельник

Вторник

Среда

Четверг

Пятница

Суббота

Воскресенье

ДОМАШНЕЕ ЗАДАНИЕ

Составьте меню на всю неделю. Воспользуйтесь ма;
териалом Пищевая пирамида: рекомендации, чтобы
не забыть включить продукты из всех шести групп.
Используйте в вашем меню продукты, которые вы
любите и будете есть, и которые приемлемы для вас
по цене. За дополнительными рекомендациями об;
ратитесь к занятию об особенностях правильного пи;
тания в модуле 4.

СОСТАВЛЕНИЕ
МЕНЮ И 
ЗАКУПКА
ПРОДУКТОВ
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ВСТРЕЧА 2 

ПРИГОТОВЛЕНИЕ ПИЩИ
Общее время – 90 минут

Необходимые материалы
Пособие для студента, презентации Power Point/плакаты, доска/большие

листы бумаги, маркеры, ручки, продукты и посуда, необходимые для пригото;
вления блюда из риса. 

Цели изучения модуля «Домоводство» 
Итог изучения модуля Домоводство: студенты должны знать и понимать ос;

новы домашнего хозяйства. 
• Студенты будут знать и понимать основы планирования обеда и покупки

необходимых продуктов.
• Студенты будут знать и понимать, как приготовить обед.

• Студенты будут знать и понимать, как поддерживать чистоту в кухне.

• Студенты будут знать и понимать, как правильно хранить продукты.

• Студенты будут знать и понимать, как убирать в ванной и других комнатах.
• Студенты будут знать и понимать, какие моющие средства необходимы

для уборки.
• Студенты будут знать и понимать, как стирать, сушить, утюжить и хранить

одежду.
• Студенты будут знать и понимать то, что каждый вид ткани требует осо;

бого ухода.
• Студенты будут знать и понимать основы гостеприимства.

A. Приветствие и введение (10 минут)

Приветствие
Поприветствуйте ребят на второй встрече модуля «Домоводство». Повторите

домашнее задание. Попросите двух или трех молодых людей поделиться
своими меню на один день. Пусть остальные студенты конструктивно проком;
ментируют предложенные добровольцами меню. Ответьте на вопросы ребят,
которые могут возникнуть в ходе обсуждения меню, и представьте тему этой
встречи. 

37

Модуль 7, встреча 2УРОКИ САМОСТОЯТЕЛЬНОСТИ ДЛЯ МОЛОДЕЖИ

Примечание
Цели, выделенные жирным шрифтом, непосредственно относятся к этому
занятию. Остальные цели отражают навыки, представленные на других
встречах этого модуля. На каждом занятии ранее приобретенные навыки могут
быть еще раз повторены и использованы, чтобы подчеркнуть важность
последующих тем. Не зачитывайте цели студентам. Каждый раз кратко
излагайте то, что вы хотите достичь на этом занятии. 
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Введение
После того как вы запланировали, какие блюда вы будете готовить, и купили

необходимые продукты, что следует делать дальше? Правильно, вы должны
приготовить эти блюда. На сегодняшней встрече мы рассмотрим три этапа при;
готовления пищи. 

1. Поддержание гигиены на кухне.
2. Приготовление пищи.
3. Уборка кухни после еды.

Б. Изложение материала «Гигиена на кухне»

(10 минут) 

Почему так важна гигиена? 
Гигиена на кухне подразумевает, что прежде чем приступить к приготовле;

нию пищи, вы проверяете, опрятны ли вы сами и чисто ли у вас на кухне. 
Прежде всего давайте рассмотрим, почему так важны чистота и опрятность.

Одна из основных причин, по которой необходимо убирать, – это удаление
грязи. Большую часть грязи легко увидеть, и поэтому мы убираем на кухне,
чтобы нам было приятно там находиться. Кроме этого мы моем продукты перед
их приготовлением, поскольку знаем, что грязь повлияет на их вкусовые каче;
ства. 

Еще одна важная причина поддержания чистоты – уничтожение бактерий.
Бактерии – это микроорганизмы, которые можно увидеть только под микроско;
пом. Они живут везде, даже внутри нашего организма. Знаете ли вы, что на каж;
дом квадратном сантиметре человеческого тела может находиться до 1000
микробов? Многие микробы рождаются в воздухе и могут обитать в нашем
доме на различных поверхностях. Естественно, что они живут и на продуктах
питания и внутри них.  Многие из этих бактерий приводят к порче продуктов,
распространению болезней и даже могут вызвать пищевое отравление, если
попадут в желудок человека. 

Самый главный и самый простой способ предотвратить эти проблемы – со;
держать в чистоте себя и кухню, а также правильно мыть продукты нашего пи;
тания. 

Личная гигиена на кухне
Личная гигиена на кухне очень важна, особенно, когда мы готовим пищу.

Чтобы снизить вероятность попадания микробов в приготовляемую вами пищу,
воспользуетесь предложенными ниже простыми советами по поддержанию
личной гигиены. 

• Снимите с рук все кольца и браслеты. Таким образом пища не попадет на
них, и они не будут распространять бактерии. Кроме того, таким образом
вы обезопасите себя.

• Уберите назад волосы или завяжите их, чтобы они не попали в еду и не
мешали вам, когда вы будете готовить.

• Наденьте чистый фартук, чтобы защитить свою одежду и пищу.
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• В течение, по крайней мере, двух минут тщательно помойте руки в теплой
воде с мылом. Тщательно вымойте между пальцами, а также под ногтями
и вокруг них. Когда вы моете руки теплой водой с нейтральным мылом
или мылом с невысоким процентом кислотности, количество бактерий
уменьшается приблизительно на 90 %, и, как правило, этого достаточно,
чтобы нейтрализовать инфекцию.

• Вытрите руки чистым полотенцем и заклейте пластырем любые откры;
тые раны на них.

Мытье рабочих поверхностей
Теперь вы можете приготовить свое рабочее место: поверхность рабочего

стола, плиту и обеденный стол.  
• Чистой тряпочкой, смоченной в теплой воде с нанесенным на нее мою;

щим средством, например, жидким мылом Gala, вытрите все поверхно;
сти, начиная с наименее загрязненных.

• Промойте все поверхности теплой чистой водой.
• Досуха вытрите все поверхности чистым полотенцем.
• Использованные полотенца постирайте в горячей воде с мылом и по;

весьте сушиться. Благодаря этому  вы избежите размножения бактерий
на полотенцах.

• Лучше иметь отдельную тряпочку или полотенце для уборки кухни, для
рук и для вытирания посуды.

В. Упражнение «Гигиена на кухне» (15 минут)

Раздайте студентам копии раздаточного материала Гигиена на кухне из При;
ложения к занятию.

Подготовка
Разделите ребят на группы по 3–4 человека в каждой. Попросите студентов

ответить на семь вопросов, предложенных в раздаточном материале. Это
упражнение будет своеобразным соревнованием, и та группа, которая первая
выполнит упражнение, получит небольшие призы. 

Ответы на  вопросы упражнения 
Мы заботимся о гигиене...
1. Мы закалываем и убираем назад длинные волосы.
2. Мы моем руки перед и во время приготовления пищи.
3. Фартук защищает нашу одежду и пищу.
4. Мы пробуем еду чистой ложкой, специально приготовленной для этой

цели.
5. Мы заклеиваем порезы на руках чистым пластырем. (Можно надеть од;

норазовые перчатки.)
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Подготовьте для победителей наклейки, конфеты или другие небольшие призы. 

CBN-EMMANUEL & LAMB INTERNATIONAL

CBN-E
MMANUEL &

 LA
MB IN

TERNATIO
NAL



6. Кухонные полотенца необходимо менять по мере их загрязнения.
7. Чистота на кухне очень важна для нашего здоровья.

Подведение итога
Проверьте ответы каждой группы и удостоверьтесь, что все ответили пра;

вильно. Наградите победителя. Объясните студентам, почему все эти меры так
важны для поддержания чистоты на кухне. 

Переход к теме «Приготовление пищи»
После того как мы позаботились о гигиене на кухне, можно приступить к сле;

дующему этапу  – приготовлению пищи. 

Г. Изложение материала «Приготовление пищи»

(10 минут)

С чего начать? Прежде всего вы должны верить, что у вас все получится. Даже
если вы никогда не готовили, не волнуйтесь, ведь все когда-то начинают.  

Во-первых, вам нужны идеи: рецепты и инструкции приготовления различ;
ных блюд. Вы можете попросить рецепты у своих друзей, соседей и знакомых.
Пусть они дадут  вам подробные инструкции приготовления разных блюд и рас;
скажут, какую посуду нужно использовать, каким способом (на плите или в ду;
ховке) и при какой температуре готовить рекомендованное ими блюдо.
Некоторые упаковки с продуктами также содержат рецепты различных блюд.
Прочитайте рецепт и выполните все инструкции. Кроме того, можно купить
книгу рецептов приготовления различных блюд. 

Во-вторых, вам необходимо знать основные принципы кулинарии. Многие из
них вы приобретете на своем опыте и наблюдая за другими людьми. Сейчас же
давайте рассмотрим некоторые из них.  

При необходимости используйте учебный материал Принципы успешного
приготовления пищи в Пособии для студента.

• Особенно тщательно в процессе приготовления пищи мойте руки и рабо;
чую поверхность.

• Сначала помойте и нарежьте необходимые овощи и фрукты и сложите их
в отдельные емкости. Нарезайте продукты на специальной доске, а не на
рабочей поверхности. После каждой нарезки тщательно мойте доску.
Помните, что поврежденные и вялые овощи могут оказаться подгнив;
шими.

• Подготовьте мясо, помыв его и при необходимости нарезав кусочками.
Если вы хотите, чтобы ваше блюдо оказалось постным (не очень жирным),
срежьте с него лишний жир. Сложите мясо в отдельную стеклянную или
металлическую емкость. После нарезки мяса, рыбы или птицы необхо;
димо особо тщательно вымыть доску и рабочую поверхность. Плохо вы;
мытая доска может стать причиной размножения сальмонеллы –
бактерии, вызывающей пищевое отравление. Но лучше всего иметь доску
отдельно для овощей и отдельно для мяса и рыбы.
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• Во время приготовления пищи имейте под рукой несколько ложек. Сме;
шивайте и помешивайте пищу одной ложкой, а пробуйте – другой чистой
ложкой.

• Продукты могут очень быстро испортиться, поэтому важно до начала про;
цесса приготовления пищи хранить их в холодильнике.

• Тщательно готовьте мясо, птицу и рыбу. Готовая птица не должна быть ро;
зовой внутри, а рыба не должна пускать сок.

• Оставшуюся еду храните в холодильнике. Разогревая какое-то блюдо (на;
пример, суп), прокипятите его в течение нескольких минут, равномерно
помешивая. Оставшуюся пищу можно подогревать только один раз. По;
этому не разогревайте все, что  у вас осталось, отмерьте в маленькую ка;
стрюльку столько еды, сколько вам необходимо на один прием. Помните
также, что приготовленные грибы нельзя разогревать повторно.

• Густая пища может пристать ко дну кастрюли, поэтому помешивайте ее
или добавьте в нее немного воды.

Д. Упражнение «Приготовление пищи» (15 минут)

При необходимости используйте учебный материал Питательный обед в По;
собии для студента.

Скажите студентам, что теперь вы вместе с ними приготовите такое блюдо:
запеченная курица с рисом, помидором и бананом. Для этого понадобятся при;
веденные ниже ресурсы. (Напомните студентам значения некоторых использу;
емых в кулинарии сокращений: ст. – стакан, ст.л. – столовая ложка, ч.л. – чайная
ложка, гр. – грамм, мг. – миллиграмм, л. – литр, мл. - миллилитр.)
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Примечание
Этот раздел лучше всего продемонстрировать на практике. Это можно сделать
разными способами.  
1. Если в вашем распоряжении есть кухня и необходимые ресурсы, то вы можете
провести часть этого занятия на кухне, показав студентам весь процесс
приготовления пищи.
2. Вы можете заранее договориться с поварами детского дома или
школы-интерната о том, чтобы студенты  приняли участие в приготовлении
пищи.  В этом случае важно пройти это занятие вместе с поварами, которые в
процессе приготовления пищи будут соблюдать чистоту и порядок на кухне. Это
необходимо во избежание критики со стороны студентов, иначе занятие не
пойдет им на пользу.
3. Вы можете встретиться со студентами в другое время и вместе приготовить
это блюдо, продемонстрировав им каждый шаг и позволив помогать вам.
4. Возможно, где-нибудь поблизости вы найдете церковь с кухней, где вы сможете
приготовить блюдо.
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Предварительно нагрейте духовку до температуры 190°C.
Помидор. Вымойте и нарежьте помидор дольками, воспользовавшись для

этого доской для нарезки и ножом. Положите нарезанный помидор на тарелку
и накройте его салфеткой, чтобы защитить от мух и других насекомых. Вымойте
нож и доску для нарезки. 

Курица. Достаньте курицу из холодильника. Порежьте ее на кусочки. Выло;
жите их на тарелку и промокните бумажным полотенцем. Натрите куриные ку;
сочки оливковым или другим растительным маслом и посыпьте их с обеих
сторон приправой (специи, соль и перец). Сложите куриные кусочки в гусят;
ницу, вылейте в нее оставшееся оливковое масло и поставьте на нижнюю полку
в предварительно нагретую духовку. Вымойте руки, доску для нарезки и нож.

Через 30 минут достаньте курицу из духовки. Переверните каждый кусочек и
поставьте в духовку еще на 30 минут. Курица готова, если мясо внутри не розо;
вое. Чтобы убедиться, что курица готова, проверьте самый большой кусок возле
косточки. Вытащив курицу, не забудьте выключить духовку. 

Рис. Для приготовления риса обычно соблюдают такую пропорцию: на ста;
кан риса два стакана воды. За 30 минут до готовности курицы наберите в ка;
стрюлю с крышкой 2 ст. (0,5 л.) воды. Доведите воду до кипения и высыпьте в
нее 1 ст. риса (обычно на одного человека расчитывают 0,5 ст. сухого риса). По;
солите. Когда рис закипит, накройте кастрюлю крышкой и уменьшите огонь так,
чтобы вода едва кипела. Варите рис около 10-15 минут. Снимите рис с огня и
оставьте его в кастрюле с накрытой крышкой еще на 10 минут. Не забудьте вы;
ключить газ. При желании в рис можно добавить немного сливочного масла.

Когда курица и рис готовы, выложите их на тарелку и накройте. 
Банан. Очистите от кожуры банан, порежьте его кусочками и выложите на та;

релку. 
Вот и готово! Питательное и полезное блюдо! Я же говорил(а) вам, что это

блюдо будет вкусным и готовить его – одно удовольствие! 
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Продукты Кухонная утварь

• Целая курица или окорочка
• 1 ст. риса
• Один помидор
• Специи, соль и перец - по вкусу
• 5 ст.л. оливкового масла
• Один банан

• Гусятница для приготовления
пищи в духовке

• Кастрюля среднего размера с
крышкой

• Блюдо или поднос
• Вилка, ложки, нож
• Доска для нарезки
• Миска среднего размера
• Чистая тряпочка
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Е. Изложение материала «Уборка на кухне после 

еды» (10 минут) 

Уборка на кухне после приготовления пищи – не самое приятное занятие. Вы
поели и теперь хотите посидеть и немного отдохнуть. Но у вас полная раковина
грязной посуды и неубранный стол! Глубоко вдохните, на самом деле мытье по;
суды и уборка не занимают много времени, к тому же после нее вы почувству;
ете глубокое удовлетворение. Поэтому засучите рукава и начните убирать. 

Уборка стола
• Сложите оставшуюся пищу в миску или в пластиковый контейнер и на;

кройте крышкой. Оставьте миску на столе, чтобы пища остыла, а затем
поставьте ее в холодильник. Пока пища остывает, вы можете помыть по;
суду.

• Уберите со стола посуду, выбросьте недоеденную еду и кости с тарелок в
мусорное ведро и поставьте тарелки на рабочий стол рядом с раковиной.

• Вытрите обеденный стол тряпочкой, смоченной в теплом мыльном ра;
створе, затем сполосните ее водой и еще раз протрите стол.

Мытье посуды
• Сначала налейте в кастрюлю или сковородку, в которой готовилась пища,

теплую воду, добавьте немного мыла и поставьте их отмачиваться, пока
вы будете мыть остальную посуду.

• Если у вас на кухне только одна раковина, налейте на влажную губку нем;
ного жидкого мыла, включите кран с горячей водой, помойте и сполос;
ните первый предмет, затем второй и так далее. Старайтесь экономно
расходовать воду.

• Если у вас две раковины, то налейте в одну горячую воду с мылом (в ней
вы будете мыть посуду), а во вторую – чистую воду для полоскания. С
целью обеспечения безопасности не кладите в раковину с водой острые
предметы, а вымойте их отдельно. Если у вас много грязной посуды, то
меняйте воду в раковине несколько раз.

• Чистую посуду ставьте на специальную сушку.
• Посуду моют в таком порядке – от наименее грязной к наиболее грязной,

от наиболее хрупкой к небьющейся. Деревянную кухонную утварь не оста;
вляйте надолго в раковине с водой.

• Вымойте вилки, ложки и ножи.
• В последнюю очередь вылейте воду из кастрюли или сковородки и тща;

тельно их почистите.
Обратитесь к странице Мытье посуды в Пособии для студента (или раздайте

студентам копии этой страницы из Приложения к занятию). Там показано, как
мыть посуду, если у вас двойная раковина.

Справа налево вы увидите следующее:
• Место для грязной посуды
• Раковина, наполненная теплой мыльной водой
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• Раковина, наполненная теплой горячей водой для полоскания посуды
• Место для сушки посуды
• Место для сухой посуды

Последовательность мытья посуды
Посуду моют, начиная с наиболее чистой и хрупкой и заканчивая более гряз;

ной и прочной посудой. 
• Стаканы и изделия из стекла
• Чашки
• Тарелки, которые использовались за столом
• Миски, в которых подавалось блюдо
• Ложки, вилки, ножи
• Кухонная утварь, используемая для приготовления блюда
• Кастрюли и сковородки

Когда посуда вымыта  
• Тщательно сполосните тряпочку, губку и щетку, которыми вы мыли посуду,

и повесьте ее сушиться.
• Вымойте все рабочие поверхности теплой мыльной водой и вытрите их

сухой тряпочкой.
• Проверьте, не переполнено ли мусорное ведро пищевыми остатками и

мусором. Мусор из мусорного ведра следует выбрасывать ежедневно,
чтобы не допустить появления дурного запаха и насекомых.

• Если возможно, мусор и материалы, которые можно использовать снова,
сдавайте в пункт приема вторичного сырья: макулатура (бумага, картон),
стеклопосуда, металл.

• Полотенца и тряпочки следует менять по мере их загрязнения или, по
крайней мере, раз в неделю.

• Раз в неделю дезинфицируйте всю посуду теплой водой с пищевой содой
или хлорированным моющим средством в пропорции десять к одному (на
10 порций воды 1 порция хлорированного моющего средства). Напри;
мер, на чашках часто остаются следы от чайной заварки и кофе, которые
легко удаляются этим раствором.

Ж. Упражнение «Беспорядок на кухне» (15 минут)  

Упражнение
Раздайте копии раздаточного материала Беспорядок на кухне из Приложе;

ния к занятию. Эту же иллюстрацию вы можете найти в презентации Power
Point.

Разделите студентов на команды по 3–4 человека в каждой. Попросите их
найти на рисунке 10 признаков беспорядка. Наградите всех членов победив;
шей команды «вкусными» призами.  

Затем попросите каждую команду по очереди, не повторяясь, называть один
найденный ими признак беспорядка. Продолжайте до тех пор, пока команды не
перечислят все, что неправильно на рисунке.
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Подведение итогов
Подведите итог этого упражнения, объяснив студентам, как нелепо видеть

на кухне ВЕСЬ этот беспорядок. Тем не менее, порой мы можем увидеть кое-что
из этого у себя дома. Таким образом, хоть мы и смеемся с этой иллюстрации,
важно быть внимательным, чтобы не допустить такие же ошибки у себя на кухне. 

З. Домашнее задание и заключение (5 минут)

Домашнее задание
Обратитесь к странице с домашним заданием в Пособии для студента. Ре;

бята должны попросить новый рецепт у своего друга, члена своей семьи, учи;
теля или знакомого. Для выполнения задания им необходимо узнать
следующее:  

• Необходимые продукты
• Необходимая кухонная утварь
• Способ и температура приготовления блюда
• Время приготовления блюда
• Инструкции

Заключение
На этой неделе со своими друзьями обсудите различные рецепты. Жду вас с

домашним заданием на следующей неделе. 
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ГИГИЕНА НА КУХНЕ

Мы заботимся о гигиене...

Мы длинные волосы.

Мы перед и во время приготовления
пищи.

Фартук нашу одежду и еду. 

Мы чистой ложкой, специально
приготовленной для этой цели.

Мы заклеиваем порезы на руках чистым .
(Можно одеть одноразовые перчатки.)

Кухонные полотенца необходимо по
мере их загрязнения.  

на кухне очень важна для нашего
здоровья.
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ПРИНЦИПЫ УСПЕШНОГО

ПРИГОТОВЛЕНИЯ ПИЩИ 

• Особенно тщательно в процессе приготовления пищи мойте руки и рабо;

чую поверхность.

• Сначала помойте и нарежьте необходимые овощи и фрукты и сложите их

в отдельные емкости. Нарезайте продукты на специальной доске, а не на

рабочей поверхности. После каждой нарезки тщательно мойте доску.

Помните, что поврежденные и вялые овощи могут оказаться подгнив;

шими.

• Подготовьте мясо, помыв его и при необходимости нарезав кусочками.

Если вы хотите, чтобы ваше блюдо оказалось постным (не очень жирным),

срежьте с него лишний жир. Сложите мясо в отдельную емкость. После

нарезки мяса, рыбы или птицы необходимо особо тщательно вымыть

доску и рабочую поверхность. Плохо вымытая доска может стать причи;

ной размножения сальмонеллы – бактерии, вызывающей пищевое отрав;

ление. Но лучше всего иметь доску отдельно для овощей и отдельно для

мяса и рыбы.

• Во время приготовления пищи имейте под рукой несколько ложек. Сме;

шивайте и помешивайте пищу одной ложкой, а пробуйте – другой чистой

ложкой.

• Продукты могут очень быстро испортиться, поэтому важно до начала про;

цесса приготовления пищи хранить их в холодильнике.

• Тщательно готовьте мясо, птицу и рыбу. Готовая птица не должна быть ро;

зовой внутри, а рыба не должна пускать сок.

• Оставшуюся еду храните в холодильнике. Разогревая какое-то блюдо (на;

пример, суп), прокипятите его в течение нескольких минут, равномерно

помешивая. Оставшуюся пищу можно подогревать только один раз. По;

этому не разогревайте все, что  у вас осталось, отлейте в маленькую ка;

стрюльку столько еды, сколько вам необходимо на один прием. Помните

также, что приготовленные грибы нельзя разогревать повторно.

• Густая пища может пристать ко дну кастрюли, поэтому помешивайте ее

или добавьте в нее немного воды.
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ПИТАТЕЛЬНЫЙ ОБЕД

Запеченная курица с рисом, помидором и бананом 

Предварительно нагрейте духовку до температуры 190°C.
Помидор. Вымойте и нарежьте помидор дольками, воспользовавшись для

этого доской для нарезки и ножом. Положите нарезанный помидор на тарелку
и накройте его салфеткой, чтобы защитить от мух и других насекомых. Вымойте
нож и доску для нарезки. 

Курица. Достаньте курицу из холодильника. Порежьте ее на кусочки. Выло;
жите их на тарелку и промокните бумажным полотенцем. Натрите куриные ку;
сочки оливковым или другим растительным маслом и посыпьте их с обеих
сторон приправой (специи, соль и перец). Сложите куриные кусочки в гусят;
ницу, вылейте в нее оставшееся оливковое масло и поставьте на нижнюю полку
в предварительно нагретую духовку. Вымойте руки, доску для нарезки и нож.

Через 30 минут достаньте курицу из духовки. Переверните каждый кусочек и
поставьте в духовку еще на 30 минут. Курица готова, если мясо внутри не розо;
вое. Чтобы убедиться, что курица готова, проверьте самый большой кусок возле
косточки. Вытащив курицу, не забудьте выключить духовку. 

Рис. Для приготовления риса обычно соблюдают такую пропорцию: на ста;
кан риса два стакана воды. За 30 минут до готовности курицы наберите в ка;
стрюлю с крышкой 2 ст. (0,5 л.) воды. Доведите воду до кипения и высыпьте в
нее 1 ст. риса (обычно на одного человека расчитывают 0,5 ст. сухого риса). По;
солите. Когда рис закипит, накройте кастрюлю крышкой и уменьшите огонь так,
чтобы вода едва кипела. Варите рис около 10-15 минут. Снимите рис с огня и
оставьте его в кастрюле с накрытой крышкой еще на 10 минут. Не забудьте вы;
ключить газ. При желании в рис можно добавить немного сливочного масла.

Когда курица и рис готовы, выложите их на тарелку и накройте. 
Банан. Очистите от кожуры банан, порежьте его кусочками и выложите на та;

релку. 
Вот и готово! Питательное и полезное блюдо!
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Продукты Кухонная утварь

• Целая курица или окорочка
• 1 ст. риса
• Один помидор
• Специи, соль и перец - по вкусу
• 5 ст.л. оливкового масла
• Один банан

• Гусятница для приготовления
пищи в духовке

• Кастрюля среднего размера с
крышкой

• Блюдо или поднос
• Вилка, ложки, нож
• Доска для нарезки
• Миска среднего размера
• Чистая тряпочка
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МЫТЬЕ ПОСУДЫ

На этой иллюстрации показано, как правильно мыть посуду при наличии

двойной раковины. С ее помощью пронумеруйте этапы мытья справа налево:

___ раковина, наполненная теплой мыльной водой 

___ место для грязной посуды

___ место для сухой посуды

___ место для сушки мокрой посуды

___ раковина, наполненная теплой водой для полоскания посуды

Укажите последовательность мытья посуды:

___ Тарелки, которые использовались за столом

___ Чашки

___ Кастрюли и сковородки

___ Миски, в которых подавалось блюдо

___ Стаканы и изделия из стекла

___ Ложки, вилки, ножи 

___ Кухонная утварь, используемая для приготовления блюда
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БЕСПОРЯДОК НА КУХНЕ

Найдите на этой кухне 10 признаков беспорядка! Выделите их маркером.
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Новый рецепт

Попросите у друга, члена своей семьи, учителя или знакомого новый рецепт.

Затем  запишите следующее:  

Необходимые продукты:

Необходимая кухонная утварь:

Способ и температура приготовления блюда:

Время приготовления блюда:

Инструкции:
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ДОМАШНЕЕ ЗАДАНИЕ

Попросите у друга, члена своей семьи,

учителя или знакомого новый рецепт.

Затем  запишите следующее:  

ПРИГОТОВЛЕНИЕ

ПИЩИ
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ДЛЯ ЗАМЕТОК
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Встреча 3

“Мой дом – моя крепость”
Общее время – 90 минут

Необходимые материалы
Пособия для студента, копии раздаточного материала из Приложения к заня;

тию, презентации Power Point/плакаты, доска/большие листы бумаги, маркеры,
миллиметровка, ручки, различные моющие средства и инструменты для
уборки.

Цели изучения модуля «Домоводство» 
Итог изучения модуля Домоводство: студенты должны знать и понимать ос;

новы домашнего хозяйства. 
• Студенты будут знать и понимать основы планирования обеда и покупки

необходимых продуктов.
• Студенты будут знать и понимать, как приготовить обед.
• Студенты будут знать и понимать, как поддерживать чистоту в

кухне.

• Студенты будут знать и понимать, как правильно хранить продукты.
• Студенты будут знать и понимать, как убирать в ванной и других

комнатах.

• Студенты будут знать и понимать, какие моющие средства необхо8

димы для уборки.

• Студенты будут знать и понимать, как стирать, сушить, утюжить и хранить
одежду.

• Студенты будут знать и понимать то, что каждый вид ткани требует осо;
бого ухода.

• Студенты будут знать и понимать основы
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Примечание
В Приложении к этому занятию вы сможете найти различные иллюстрации,
которые можно использовать во время обсуждений. 

Примечание
Цели, выделенные жирным шрифтом, непосредственно относятся к этому
занятию. Остальные цели отражают навыки, представленные на других
встречах этого модуля. На каждом занятии ранее приобретенные навыки могут
быть еще раз повторены и использованы, чтобы подчеркнуть важность
последующих тем. Не зачитывайте цели студентам. Каждый раз кратко
излагайте то, что вы хотите достичь на этом занятии. 
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А. Приветствие и введение (5 минут)

Приветствие
Поприветствуйте студентов на еще одной встрече, посвященной теме до;

моводства, и попросите их рассказать о том, какие новые рецепты они узнали
и записали на прошлой неделе. Спросите, была ли у них возможность попро;
бовать их. 

Введение
На сегодняшней встрече мы рассмотрим приведенные ниже вопросы.
• Какие моющие средства и инструменты используются для уборки дома.
• Как убирать разные комнаты и мыть различные поверхности в квартире.
Объясните студентам, что уборка дома может стать их любимым занятием, а

может наоборот быть причиной стресса. Считается, что люди предпочли бы за;
няться чем угодно, лишь бы не тратить свое драгоценное свободное время на
уборку. Но знаете ли вы, что однокомнатную квартиру с ванной комнатой и кух;
ней можно убрать за один час (включая окна, двери, холодильник и прочее)? И
это вполне реально. Все зависит от вашего желания и стратегии, а также от со;
ответствующих моющих средств и инструментов. 

Уборка – важный элемент ухода за домом. Если мы принимаемся за уборку
с правильным отношением, то она может стать для нас приятным времяпро;
вождением. Эта встреча посвящена еженедельной генеральной уборке, кото;
рая не исключает ежедневное поддержание чистоты в доме. 

Б. Изложение материала «Подготовка к уборке, мою8

щие средства и инструменты” (10 минут) 

Попросите студентов открыть планы «дома моей мечты» (первая встреча
этого модуля). Задайте ребятам приведенные ниже вопросы.

• Какую комнату вы начнете убирать первой и почему?
• Какие места в доме, на ваш взгляд, убирать труднее всего, и как именно

вы будете там убирать?

Поблагодарите ребят за высказанные идеи. Попросите студентов запомнить
их, чтобы впоследствии сравнить с методами и советами, представленными на
этой встрече.

Объясните ребятам, что по мере изучения темы «Домоводство» у них по;
явится еще больше чудесных идей относительно того, как содержать свой дом
в чистоте и порядке. Цель этой встречи состоит в том, чтобы помочь студентам
привить привычку постоянно поддержать в доме чистоту и по крайней мере раз
в неделю проводить основательную уборку. 
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Примечание
Все ответы студентов запишите на доске или большом листе бумаге. 
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Подготовка к уборке
Попросите ребят перечислить семь важных правил гигиены на кухни, кото;

рые рассматривались на предыдущем занятии. Приводим эти  правила.
1. Мы закалываем и убираем назад длинные волосы.
2. Мы моем руки перед и во время приготовления пищи.
3. Фартук защищает нашу одежду и еду.
4. Мы пробуем еду чистой ложкой, специально приготовленной для этой

цели.
5. Мы заклеиваем порезы на руках чистым пластырем. (Можно надевать

одноразовые перчатки)
6. Кухонные полотенца необходимо менять по мере их загрязнения.
7. Чистота на кухне очень важна для нашего здоровья.

Записав правила, попросите одного студента выйти вперед и обвести фло;
мастером те советы, которых важно придерживаться и во время уборки в доме. 

Студент должен обвести приведенные ниже пункты.
• Закалываем и убираем назад волосы.
• Одеваем фартук.
• Моем руки.
• Заклеиваем пластырем порезы на руках.

Привычки, которые мы рассматривали с вами на предыдущей встрече, смо;
гут не только защитить вас, но и упростить процесс уборки. 

Еще одна важная привычка, которая поможет облегчить вашу жизнь – это от;
ведение для уборки в доме определенного дня недели. 

Если в квартире живет несколько человек, то все они должны принимать уча;
стие в уборке. Правильно подмечено: «Когда рук много, работа спорится». Сов;
местная уборка дома может стать довольно веселым занятием. Но даже если
вы убираете дом сами, вы тоже можете получать от этого удовольствие. 

В. Изложение материала «Инструменты и моющие
средства» (10 минут) 

Есть несколько моющих средств и инструментов, которые следует иметь под
рукой во время уборки. Чтобы сделать уборку более эффективной, соберите
все необходимые моющие средства и инструменты в один контейнер. Благо;
даря этому вы быстро сможете их найти. Поместите их в пластиковое ведро с
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Примечание
По мере того как студенты будут перечислять эти семь правил, записывайте их
на доске или на большом листе бумаги. 

Примечание
Кроме того, посоветуйте ребятам снять с рук браслеты и кольца. Благодаря
этому их бижутерия не испачкается, и они не поранятся. 
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ручкой или в пластиковый контейнер. Таким образом, вы сможете переносить
ведро с инструментами из комнаты в комнату, экономя при этом время. Если
вы убираете дом не одни, то убедитесь, что у каждого есть необходимые для
уборки инструменты и моющие средства.

Распространенные инструменты для уборки
Попросите студентов обратиться к странице Инструменты для уборки в По;

собии для студента, а также делать заметки по ходу изложения материала.
Приведем перечень самых распространенных инструментов для уборки, а

также рассмотрим их применение.
1. Зубная щетка. С помощью зубной щетки можно легко добраться в труд;

нодоступные места (например, участки вокруг кранов, между плитками
кафеля, уголки на плите и т.п.). Вы удивитесь, увидев, каких результатов
можно добиться с помощью зубной щетки и моющего средства (напри;
мер, Domestos) в местах, недоступных губке или тряпке. Это очень хоро;
ший помощник при уборке квартиры. Вы можете использовать свою
старую зубную щетку, купив себе новую.

2. Скребок. Скребки используются для удаления подгоревшей и пристав;
шей пищи, капель краски со стекла и другой трудноудаляемой грязи.
Шпатель с пластиковой ручкой или обычный нож (не острый) тоже может
выполнять функции скребка. Однако будьте осторожны и не поцарапайте
поверхность.

3. Метелка из перьев для смахивания пыли. Метелку для пыли удобно
использовать тогда, когда вы хотите быстро удалить пыль. С ее помощью
вы сможете быстро переместить небольшое количество пыли с более вы;
сокого уровня на более низкий уровень, где большую ее часть можно уб;
рать пылесосом. Хорошая метелка для пыли сделает это лучше, чем
что-либо другое.

4. Тряпочка для уборки. Самые лучшие тряпочки для уборки – хлопчатобу;
мажные (из 100%-го хлопка). Скатерти и салфетки для стола чаще всего
хлопчатобумажные, поэтому из старых столовых салфеток можно сделать
чудесные тряпочки. Их можно также купить в магазинах «секонд хенд». По;
стирайте их в горячей воде с моющим средством и хлоркой (для дезинфек;
ции). Хорошая альтернатива тряпочкам – бумажные полотенца.

5. Тряпочка для полированной мебели. Для полированной мебели
необходимо использовать мягкие тряпочки, чтобы не поцарапать поли;
рованную поверхность. Не используйте отведенную для полированной
мебели тряпочку для других нужд. Стирайте тряпочки для полированной
мебели отдельно от других салфеток и одежды.
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Примечание
Принесите на эту встречу как можно больше моющих средств и инструментов.
Вы можете использовать пустые емкости из-под моющих средств или рекламные
буклеты. Чтобы сделать эту встречу интерактивной, показывайте студентам по
одному предмету и спрашивайте их, для какой цели они используются.
Выслушайте ответы ребят и в случае необходимости дополните их. 
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6. Щетка и совок для мусора. Используйте щетку для чистки краев ков;
ров, уборки между диванными подушками. Собирайте в совок мусор,
сметенный  с ковра.

7. Щетка для туалета. Используйте щетку с жестким ворсом, она лучше от;
чищает грязь.

8. Щетка для мытья кафеля. Это большая щетка с жестким синтетическим
ворсом. Используется для мытья кафеля и пространства между плитками
в ванной комнате. Ее можно применять для чистки ванной и раковины в
ванной комнате.

9. Губка с жесткой фиброй. Используется тогда, когда тряпочка недоста;
точно хорошо оттирает грязь. Применяйте губки разных цветов для раз;
личных целей. Например, белую – для кухни, зеленую – для ванной и пола.
Если вы не можете купить разноцветные губки, храните губку для мытья
плиты/духовки в кухне, а для мытья ванны – в ванной комнате.

10. Швабра. Швабра используется для мытья пола, на котором нет ковров.
Помыв пол, вымойте и высушите швабру. Если вы используете деревя;
ную шварбу и тряпку для мытья пола, используйте для этого отдельную
тряпку и в конце уборки постирайте и высушите ее.

11. Веник или щетка для подметания пола. Веник и щетка для пола пред;
назначены для подметания пола, на котором нет ковров. Его  также ис;
пользуют для подметания ковров, если в доме нет пылесоса.

12. Резиновые перчатки. Многие моющие средства содержат хлор и дру;
гие химические вещества, которые могут высушить или даже повредить
кожу рук. Чтобы защитить руки от воздействия этих химических веществ,
используйте резиновые перчатки. Пользуйтесь относительно свобод;
ными крепкими перчатками. Дешевые перчатки быстро рвутся. По окон;
чании уборки хорошо просушите перчатки внутри и снаружи.

13. Пылесос. Самый лучший пылесос – обычной модели с гибким шлангом
и специальной насадкой для уборки в углах и по краям комнаты (в отличие
от появившихся недавно вертикальных пылесосов). Кроме того, им вы
можете пылесосить и мебель.

14. Выбивалка для ковров. Используется для выбивания пыли из ковров.
Для этого их выносят на улицу, вешают на трубу или турник и выбивают.
Зимой хорошо чистить ковры снегом с помощью веника.

15. Другие инструменты. Плоскогубцы, универсальная отвертка, запасные
полиэтиленовые пакеты для мусора.

Моющие средства
Предложите студентам обратиться к странице Моющие средства в Пособии

для студента и попросите их в каждой категории записать наиболее распростра;
ненные марки моющих средств и делать пометки о способах их применения.

Ниже приведен перечень самых распространенных моющих средств и сферы
их применения. Напомните приведенные ниже правила использования мою;
щих средств.

• Прежде чем приступить к использованию любого моющего средства,
внимательно прочитайте инструкцию!

57

Модуль 7, встреча 3УРОКИ САМОСТОЯТЕЛЬНОСТИ ДЛЯ МОЛОДЕЖИ

CBN-EMMANUEL & LAMB INTERNATIONAL

CBN-E
MMANUEL &

 LA
MB IN

TERNATIO
NAL



• Никогда не смешивайте два моющих средства!
• Используя спрей, всегда распыляйте средство на тряпочку или бумаж;

ное полотенце, чтобы на мягкой мебели, шторах и дереве не остава;
лись пятна, а сами вы не вдыхали его.

• Если моющее средство продается в бутылке с закручивающейся
крышкой, всегда разбавляйте его согласно инструкции.

• Универсальное моющее средство. Такое моющее средство использу;
ется для мытья всех видов поверхностей, например, рабочих поверхно;
стей, плиты, холодильника и т. п. Однако его нельзя применять для мытья
окон и деревянной мебели. Универсальными моющими средствами яв;
ляются: Domestos, San Clean, Mr. Muscle для кафеля; Comet Gel для ра;
ковин. Белизна – это тоже хорошее моющее и дезинфицирующее
средство широкого спектра применения.

• Моющее средство для стекол (удобнее использовать спрей). Такое
моющее средство применяют для мытья зеркал, окон, изделий из стекла
и экранов телевизоров. Примеры: Мистер Мускул, Gala для стекол. Не
распыляйте его непосредственно на экраны компьютеров и телевизоров
и не используйте для плазмовых телевизоров и жидкокристаллических
компьютерных экранов. Для мытья окон в качестве тряпочек удобно ис;
пользовать бумажные полотенца.

• Моющее средство для мытья унитазов. Такое средство используется
только  для мытья унитазов. Примеры таких средств: Bref, Domestos.

• Полироль для мебели. Это средство используется исключительно для
деревянных поверхностей. Одним из популярных брендов является
Polerol (для дерева).

• Чистящий порошок. Применяется для чистки внутренней поверхности
ванной, а также раковины и унитаза. Известные бренды: Мистер Мускул
для ванн или Jorsch.

• Моющее средство/полироль для полов. Для мытья полов можно ис;
пользовать: Polerol –  для деревянных полов, Domestos – для напольной
кафельной плитки и Mr. Proper –  для линолеума.

• Чистящее средство для духовок. Comet Gel, Domestos для духовок или
чистящий порошок.

Г. Упражнение «Моющие средства» (10 минут)

Используйте раздаточный материал Поверхности и моющие средства из
Приложения к занятию.

Упражнение
Разделите ребят на группы по 3–4 человека. Раздайте группам копии разда;

точного материала. Попросите их рассмотреть классную комнату и перечислить
различные поверхности, которые они видят. Пусть ребята составят перечень
моющих средств, которые они бы могли применить для мытья этих поверхно;
стей. Студенты могут использовать учебный материал Моющие средства в По;
собии для студента.
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Подведение итогов
Попросите каждую группу по очереди называть по одной поверхности и под;

ходящее для нее моющее средство. Пусть группы называют эти поверхности и
моющие средства по очереди, пока не перечислят все. 

Д. Изложение материала «Общие советы по уборке

дома»    (5 минут)

Теперь, когда у вас есть представление о том, какие средства и инструменты
необходимы для уборки дома, давайте определим, как вы можете сократить
время уборки. 

Используйте учебный материал Общие советы по уборке дома в Пособии для
студента.

Перед началом уборки примите к сведению приведенные ниже советы. Вы
можете их найти также в Пособии для студента.

1. Убирайте сверху вниз. Ведь в процессе уборки грязь, пыль и вода будут
опускаться с высшего уровня на низший.

2. Цените каждое свое движение. Это означает, что в процессе уборки вы
должны проходить комнату с одной стороны к другой только раз. Это
также означает, что вы должны носить с собой все инструменты и мою;
щие средства, чтобы вам не пришлось возвращаться в ту часть комнаты,
где уже убрано. Пройдите с одного конца комнаты в другой лишь один
раз, и вам останется только убрать на полу.

3. Надевайте рабочую одежду или фартук, чтобы не испачкать одежду.
4. Используйте подходящие инструменты. Они упростят процесс

уборки, и вы сможете быстрее закончить работу.
5. Храните свои инструменты в исправном виде. Так, тупые лезвия

только царапают, а не чистят. Меняйте сломанные инструменты, а также
щетки, если их ворс уже стерся.

6. Достигнув результата, остановитесь. Как только какой-то предмет или
область приобрели чистый вид, переходите к следующему объекту. Вы
только напрасно теряете драгоценное время, пытаясь, к примеру, удалить
малейший развод на стекле или каждую пылинку с поверхности мебели.

7. Будьте организованны. Храните все моющие средства и инструменты в
одном месте. Организуйте свои действия и выработайте определенную
систему.
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Примечание
Будьте готовы вежливо исправить ошибки студентов и объяснить им различие
между теми или иными моющими средствами. 
Объясните ребятам, что если у них нет подходящих моющих средств, то они
могут мыть поверхности, (кроме деревянных) теплой водой с небольшим
количеством жидкого мыла. Для мытья стекол, зеркал и наружной части
холодильника можно использовать уксус, смешанный с водой (четверть стакана
уксуса на один литр воды), который следует налить в спрей-контейнер.
Альтернативой бумажным полотенцам могут стать старые газеты.
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8. Работайте двумя руками. Иногда необходимо поработать обеими ру;
ками, чтобы удалить трудноудаляемые пятна или что-то поднять.

9. Пылесосьте все комнаты сразу. После уборки во всех комнатах пропы;
лесосьте все комнаты в доме/квартире.

10. Мойте полы во всех комнатах сразу. После того как вы уберете и про;
пылесосите в комнатах, вымойте в них пол.

Е. Изложение материала «Вытирание пыли и чистка

пола» (10 минут) 

Вытирание пыли

Стратегия. Эффективный метод вытирания пыли похож на метод уборки
кухни и ванной комнаты: начните с одного места и вытирайте пыль поочередно
во всех комнатах, не возвращаясь назад и переходя с более высоких участков
на более низкие. Помните: пыль всегда падает вниз. Поэтому прежде всего сот;
рите пыль с осветительных приборов, картинных рам и проверьте, нет ли пау;
тины на различных поверхностях и потолке. 

Использование тряпочек (салфеток). Приготовьте сухую и влажную тря;
почки для вытирания пыли. Сухой тряпочкой протирайте зеркала, стекла картин
и фотографий и т.п., используйте влажную тряпочку для удаления отпечатков
пальцев и вытирания подоконников. Меняйте тряпочки по мере их загрязнения.

Использование метелки из перьев для пыли. Обратитесь к рисунку в При;
ложении к занятию, где продемонстрировано как использовать метелку для
пыли. Убирая пыль щеточкой для пыли, вы передвигаете ее по поверхности и
приводите к «мертвой точке» в конце поверхности (например, к концу оконной
рамы), позволяя пыли прилипнуть к перьям, а не разлететься по комнате. Чтобы
очистить метелку от прилипшей к перьям пыли, время от времени постукивайте
щеточкой по своей лодыжке (близко к полу). Цель этой процедуры – собрать
пыль на пол, где ее потом можно убрать пылесосом. 
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Примечание
Эту часть занятия можно разнообразить интересными «показами». Можно
также попросить желающих по ходу изложения вами материала
демонстрировать то, что вы говорите. 

. 
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Уборка пылесосом

• Большинство пылесосов имеет несколько насадок. Одна насадка для
пола, другая – для ковров, небольшая насадка для мебели и длинные
трубки для уборки углов. Выберите для работы соответствующую насадку.

• Вставьте вилку со шнуром в розетку и начните пылесосить так, чтобы во
время уборки шнур находился за вами. Благодаря этому шнур не будет
попадать в пылесос, скручиваться и мешать вам.

• Не переходите с места на место, чтобы ничего не пропустить и не пыле;
сосить одно и то же место дважды. Пылесосьте одной рукой, а другой –
передвигайте мебель и предметы, которые вам мешают.

• Обычно пылесосят, используя движения «вперед-назад». Каждый раз де;
лайте движение на всю длину трубки пылесоса. С каждым движением в
сторону передвигайте насадку на всю ее ширину. (Смотрите иллюстра;
цию в Приложении к занятию)

• Места в вашем доме, где вы находитесь больше всего, требуют особого
внимания. Пылесосьте их более тщательно (медленно двигая щетку пыле;
соса) или еще раз повторите ваши движения. Если какое-то место в ком;
нате довольно чистое, поскольку вы редко его используете, пылесосьте
его быстро и только один раз.

• Когда вам приходится передвигать мебель, двигайте ее на короткие рас;
стояния (например, отодвиньте стул назад вместо того, чтобы передви;
гать его по комнате; передвиньте конец стола на несколько сантиметров,
чтобы пропылесосить место, где стояли ножки стола, и затем переме;
стите его назад).

• Если в вашем доме или квартире есть ступеньки, то начните пылесосить
с верхней ступеньки, двигаясь с пылесосом вниз. Воспользуйтесь спе;
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Примечание
По возможности принесите на встречу пылесос. Продемонстрируйте студентам
различные насадки и режимы работы пылесоса. Добровольцы могут
поучаствовать в демонстрации. Напомните ребятам, что причина, по которой
мы так тщательно рассматриваем способы и последовательность уборки –
максимально быстро и эффективно убрать квартиру, используя минимум
движений.
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циальной щеткой или длинной насадкой, чтобы при необходимости про;
пылесосить края и углы ступенек. 

• Если вы пылесосите небольшой коврик, то станьте на один его конец,
чтобы зафиксировать его. Не пылесосьте коврик движениями вперед-на;
зад. Всегда пылесосьте коврик с того места, где вы стоите, делая щеткой
движения только «вперед». Поднимайте насадку со щеткой после каждого
«прохода» по коврику.

Мытье пола
Для мытья пола вам необходима отдельная тряпка (или швабра) и ведро. Пол

можно мыть водой или раствором моющего средства для пола. Меняйте воду
по мере ее загрязнения. Начните с одного конца комнаты и широкими движе;
ниями  в форме восьмерки проходите по часовой стрелке участок за участком.
Часто прополаскивайте тряпку. Сильно загрязненные поверхности сначала
обильно смочите водой с помощью слабо выжатой тряпки, а затем, хорошо спо;
лоснув и выжав ее, тщательно вытрите пол.

Ж. Изложение материала «Уборка в кухне» (10 минут) 

При необходимости используйте учебный материал Уборка в кухне в Пособии
для студента.

Нижеприведенный план уборки кухни поможет быстро навести порядок этой
комнате. 

1. ВЫНЕСИТЕ из кухни ведро для мусора и коврики.
2. РАБОЧАЯ ПОВЕРХНОСТЬ. Перемещая предметы вперед, вытрите под

ними рабочую поверхность. Протрите предметы мокрой тряпочкой и по;
ставьте их на место. Используйте влажную тряпочку и универсальное
моющее средство. При необходимости можно пользоваться скребком.

3. ХОЛОДИЛЬНИК. Протрите наружную часть холодильника. Для этого ис;
пользуйте тряпочку, смоченную в универсальном моющем средстве. От;
кройте дверцу холодильника и протрите дверные полочки и воздушную
вентиляцию.

4. ПЛИТА. Вымойте крышку, затем, начиная с дальней части плиты по напра;
влению к передней части, вымойте ее с помощью тряпочки или губки.

– ГАЗОВАЯ ПЛИТА. Сначала поставьте левые решетки конфорок на правые.
Вымойте левую сторону плиты, вытрите и установите на место решетки.
Поставьте правые решетки конфорок на рабочую поверхность. Вымойте
среднюю и правую часть плиты и затем протрите и поставьте на место
правые конфорки. 

– ЭЛЕКТРОПЛИТА. Почистите участок вокруг горелок зубной щеткой или спе;
циальной жесткой губкой и чистящим средством. Вымойте и вытрите
остальную часть плиты тряпочкой или губкой, предварительно смочен;
ной в чистящем средстве.

5. ПЕРЕДНЯЯ ПАНЕЛЬ ПЛИТЫ. Постарайтесь почистить панель с помощью
зубной щетки, не снимая при этом ручки. Если у вас это не получится, сни;
мите ручки, отложите их в сторону, затем вымойте поверхность плиты под
ручками и вставьте их на место.
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6. РАКОВИНА. Для мытья раковины можно использовать San Clean или
Comet Gel, а для раковины и кранов из нержавейки – Cilit для нержавейки.
Почистите зубной щеткой участок с обратной стороны крана. Набрыз;
гайте в раковину небольшое количество моющего средства и потрите ее
губкой. Промойте раковину водой. Почистите и вымойте кран.

7. ПОЛ. Подметите пол. Наберите в ведро теплой воды и вымойте пол. Если
у вас нет ведра, то наберите  воду в раковину. Добавьте Polerol для дере;
вянного пола, Domestos для кафеля или Mr. Proper для линолеума. Погру;
зите швабру или половую тряпку в полученный раствор. Отожмите
швабру/тряпку, но не очень сильно. Начните мыть пол с дальнего угла, ре;
гулярно прополаскивая швабру или тряпку в воде. На местах, которые
сразу не отмываются,  используйте скребок или жесткую губку. В конце
уборки вымойте и прополощите швабру и поставьте ее сушиться губкой
вверх. Тряпку постирайте, тщательно выполощите и повесьте сушиться.

8. У РАКОВИНЫ. Если для мытья пола  вы использовали раковину, спустите
воду и тщательно вымойте ее. Вымойте также кран. Пройдите к двери,
вытирая свои следы шваброй.

9. ПОСТАВЬТЕ НАЗАД ведро для мусора и положите коврики, когда просох;
нет пол.

З. Изложение материала «Уборка в ванной комнате»

(10 минут) 

При необходимости используйте учебный материал Уборка в ванной комнате
в Пособии для студента. 

Предложенный ниже план поможет вам при уборке ванной комнаты. 
Обойдите ванную два раза: первый раз для этапов 1–6 и второй раз для

остальных этапов! 
1. ВЫНЕСИТЕ с ванной контейнер для мусора и коврики.
2. СТЕНЫ ДУШЕВОЙ/ВАННЫ. Вынесите из ванной комнаты все емкости с
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мылом и шампунем и поставьте их на тряпочку, расстеленную на полу. Ув;
лажните стены душевой. Равномерно нанесите (но не скребите) щеточкой
для чистки кафеля универсальное моющее средство (например, Domes;
tos) на стенки душевой, начиная от самой удаленной от водостока стены
и заканчивая прилегающей к водостоку. Начните с первой стенки и почи;
стите все поверхности щеткой сверху вниз. Почистите углы и труднодо;
ступные места средством Domestos, нанесенным на зубную щетку или
жесткую губку. 

3. ВАННА. Смочите ванну водой и нанесите на нее небольшое количество
моющего средства. (Ознакомьтесь с инструкцией по использованию
моющего средства. Оставьте его на поверхности ванной на время, ука;
занное в инструкции.) Почистите ванну щеткой, начиная со стенки ванны,
удаленной от водостока.

4. СМЫВАНИЕ. Смойте стены сверху внизу, начиная от водостока с помо;
щью тряпочки и чистой воды. Смойте ванну, начиная со стенки, удаленной
от водостока. До блеска натрите металлические поверхности.

5. РАКОВИНА (ВНУТРИ). Почистите раковину щеткой для чистки кафеля.
Сполосните раковину и щетку водой и поставьте щетку в ведро для ин;
струментов.

6. УНИТАЗ. Почистите унитаз изнутри туалетной щеткой с нанесенным на
нее моющим средством. Спустите в унитазе воду и промойте щетку.
Начните обход ванной комнаты во второй раз.

7. РАКОВИНА (СНАРУЖИ). Используя моющее средство и тряпку, протрите
кран, край и наружную поверхность раковины. До блеска натрите кран
сухой тряпочкой.

8. УНИТАЗ (СНАРУЖИ). С помощью отдельной тряпочки и моющего сред;
ства протрите бачок унитаза. Поднимите крышку унитаза и сидение. На;
брызгайте или нанесите моющее средство под сиденьем и внутреннюю
поверхность сиденья и опустите его. Набрызгайте или нанесите моющее
средство на верхнюю часть сиденья, на крышку и закрепительные петли.
Опустите крышку и набрызгайте моющее средство на ее верхнюю часть.
Протрите тряпочкой все поверхности, но теперь уже в обратном порядке.
Нанесите моющее средство на оставшуюся часть унитаза и на пол возле
унитаза и протрите их.

9. ДВЕРИ ДУШЕВОЙ (СНАРУЖИ). Вымойте наружную часть душевой сред;
ством для мытья окон. Время от времени наружную часть ванны тоже
необходимо мыть моющим средством.

10. ПОЛ. Широкими движениями, напоминающими восьмерку, вытрите пол
средством для мытья пола и тряпкой или шваброй. Двигайтесь по напра;
влению к двери.

11. ОБРАБОТКА БЕЛИЗНОЙ. Смочите белизной участки, которые после
уборки остались пораженными плесенью. Если капли белизны попали на
металлическую поверхность, сразу же вытрите их. Через пять минут
смойте белизну холодной водой. Вытрите сантехнику досуха.
Примечание: Белизна имеет очень сильный запах и может быть вредной
для вашего здоровья. Поэтому при использовании белизны или изделий,
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содержащих хлор, откройте окно. Не касайтесь белизны голыми руками.
При попадании химиката на тело обильно промойте водой. Кроме того,
белизна может оставить белые следы на ковре, изделиях из ткани и де;
реве.  Будьте осторожны. Некоторые моющие средства, например Do;
mestos, содержат хлор. 

12. ПОСТАВЬТЕ НАЗАД контейнер для мусора, коврик, мыло и другие ванные
принадлежности. Не забудьте заменить на новый мусорный пакет в кон;
тейнере для мусора.

И. Изложение материала «Уборка в других комнатах»

(5 минут) 

Используйте учебный материал Уборка в других комнатах в Пособии для сту;
дента.

Ниже приведены полезные советы для уборки комнат в доме или квартире. 
• ПАУТИНА. Осмотрите потолки и проверьте, есть ли паутина. С помощью

метелки из перьев для пыли удалите паутину по всей комнате. Убейте пау;
ков или поймайте их и выбросьте за окно.

• ОТПЕЧАТКИ ПАЛЬЦЕВ. Отпечатки пальцев вокруг дверных ручек и выклю;
чателей, а также пыль с косяков двери можно вытереть влажной тряпкой,
смоченной в универсальном моющем средстве.

• ЗЕРКАЛА И КАРТИНЫ (ФОТОГРАФИИ). Стеклянные поверхности выти;
рают средством для мытья стекол, распыленным на тряпку или бумажное
полотенце, и затем насухо протирают стекло бумажной салфеткой. Вы;
тирайте стекло широкими движениями и не забудьте об уголках. Одной
рукой крепко держите раму, а другой рукой протирайте стекло.

• ПЯТНА НА СТЕНАХ. Если на покрашенных стенах есть пятна или отпечатки
пальцев, вытрите их с помощью тряпки и моющего средства. Прежде чем
двигаться дальше, проверьте, не остались ли потеки в нижней части
стены. Вытрите их, а также пол, если на него попало моющее средство.
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• СТОЛ И ПРЕДМЕТЫ НА СТОЛЕ. Сначала вытрите пыль метелкой из пе;
рьев с ламп и предметов на столе. Затем протрите тряпочкой те пред;
меты, с которых недостаточно только смахнуть пыль. И, наконец,
отполируйте стол полирующей тряпочкой. Чтобы не поцарапать мебель,
переставляйте, а не передвигайте по ней предметы.

• ПОЛИРОВАНИЕ. Чтобы отполировать поверхность стола или другой поли;
рованной мебели, распылите на него тонкий слой полироля или нанесите
его на тряпочку. Вытирайте стол в соответствии с направлением есте;
ственного рисунка на деревянной поверхности (благодаря этому не будет
видно следов). Затем сухой тряпочкой натрите стол до блеска.

• Мореную, отполированную мебель и мебель, полированную воском,
необходимо в обязательном порядке время от времени обрабатывать
полиролем.

• Шпонированную и покрашенную мебель, а также мебель, покрытую
пластиком, можно протирать слабым  раствором моющего средства и
промывать чистой водой,  а затем вытирать насухо.

• ВОКРУГ НОЖЕК. Во время уборки пылесосом обратите внимание на труд;
нодоступные для пылесоса места, например, на участки пола вокруг
ножек стола. Почистите эти места метелкой из перьев (если стол стоит
на деревянном полу) или маленькой щеткой (если он стоит на ковре).

• МЯГКАЯ МЕБЕЛЬ. Многие ткани можно чистить маленькой щеткой и лишь
время от времени тщательно пылесосить, чтобы удалить накопившуюся
пыль. Если грязи скопилось очень много (шерсть домашних животных,
крошки от печенья, пыль под диванными подушками), и мебель необхо;
димо пропылесосить, то не тратьте время на чистку щеткой.

• КОМНАТНЫЕ РАСТЕНИЯ. Вытрите пыль с комнатных растений сверху
вниз. Вытирая пыль с широколистных растений, поддерживайте листок
одной рукой, а другой протирайте влажной тряпочкой. Уберите с пола
опавшие листья, которые могут забить трубку пылесоса. Если растение
стоит близко к стене и его трудно передвигать, вытрите пыль тряпкой во;
круг него и позади него, особенно в тех местах, куда не достает пылесос.

• ШТОРЫ И ОКОННЫЕ РАМЫ. Метелкой из перьев смахните пыль и паутину
со штор и карниза. Затем, двигаясь сверху вниз, вытрите пыль с оконных
рам и подоконников.

• МАЛЕНЬКИЕ КОВРИКИ. Маленькие коврики можно пропылесосить или
вытряхнуть на улице. Их можно  выбить выбивалкой, повесив на веревке
для белья или турнике.

• КНИЖНЫЕ ПОЛКИ. Метелкой из перьев смахните пыль с книг. Не забудьте
периодически стряхивать пыль со самой метелки, ударяя ею по своей ло;
дыжке.

• ТЕЛЕВИЗОР, ВИДЕОМАГНИТОФОН И СТЕРЕОСИСТЕМА. Метелкой из пе;
рьев смахните пыль с тыльной части телевизора и протрите экран тря;
почкой, смоченной в средстве для мытья стекол. Если у вас плазмовый
телевизор, используйте специальное средство, предназначенное для
ухода за ним. Метелкой из перьев смахните пыль со стереосистемы и ви;
деомагнитофона. Распылите средство для мытья стекол на тряпочку и
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сотрите отпечатки пальцев с панелей аппаратуры. Будьте осторожны, не
набрызгайте средство для мытья стекол на внутренние детали электрон;
ных приборов. 

• ТЕЛЕФОН. Протрите телефон тряпочкой, смоченной в моющем средстве.
• ЖАЛЮЗИ. Опустите жалюзи вниз и вытрите пыль метелкой для пыли мед;

ленными движениями сверху вниз так, чтобы она не поднимала пыль, а
захватывала ее. Затем поверните полоски жалюзи в другую сторону и
тоже протрите их.

• ПОЛ. В конце пропылесосьте все комнаты сразу и затем вымойте везде пол.
Начните с одного конца и по часовой стрелке пройдите каждую комнату.

К. Упражнение «Стратегический план уборки»
(10 минут) 

Раздайте копии раздаточного материала Стратегический план уборки из
Приложения к занятию.

Упражнение
Нарисуйте на доске план квартиры. Затем разбейте студентов на три группы.

Предложите каждой группе поразмышлять над уборкой одной комнаты (кухня,
ванная или вся квартира). Каждая группа должна разработать свою стратегию
уборки, в которой ребята должны определить: с чего начинать уборку, после;
довательность уборки, какие моющие средства и инструменты и для какой по;
верхности они будут использовать. 

Подведение итога
Каждая группа должна выйти к доске и объяснить свою стратегию уборки,

показав место, с которого они начнут уборку, и последовательность уборки
(отметить стрелочками). Указывая стрелочками последовательность уборки,
ребята должны рассказать, какие поверхности и какие моющие средства и ин;
струменты они будут использовать. 

Л. Домашнее задание и заключение (5 минут) 

Домашнее задание
Обратитесь к домашнему заданию в Пособии для студента. В течении недели

ребятам необходимо ответить на предложенные в задании вопросы. Напом;
ните  им принести ответы на следующую встречу. 

Заключение
Мы надеемся, что на этом занятии вы многое узнали о том, как убирать в

доме или квартире. Мы с нетерпением ждем момента, когда вы сможете на
практике применить полученные вами знания. Успехов вам в уборке вашего бу;
дущего дома! 
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ИНСТРУМЕНТЫ ДЛЯ УБОРКИ

Ниже приведен перечень наиболее распространенных инструментов для
уборки. Делайте полезные для себя заметки в ходе обсуждения каждого из
пунктов. 

1. Старая зубная щетка.

2. Скребок.

3. Метелка  из перьев для смахивания пыли.

4. Тряпочка для уборки.

5. Тряпочка для полированной мебели.

6. Щетка и совок для мусора.

7. Щетка для туалета.

8. Щетка для мытья кафеля.

9. Губка с жесткой фиброй.

10. Швабра.

11. Веник или щетка для подметания пола.

12. Резиновые перчатки.

13. Пылесос.

14. Выбивалка для ковров.

15. Другие инструменты.
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МОЮЩИЕ СРЕДСТВА

Ниже приведен перечень самых распространенных моющих средств. Запи;
шите некоторые самые популярные марки для каждой категории и отметьте
себе, как они используются. 

1. Универсальное моющее средство.

2. Моющее средство для стекол (удобнее использовать спрей).

3. Моющее средство для мытья унитазов.

4. Полироль для мебели.

5. Чистящий порошок.

6. Моющее средство/полироль для полов.

7. Чистящее средство для духовок.
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ПОВЕРХНОСТИ И МОЮЩИЕ

СРЕДСТВА

Рассмотрите классную комнату и назовите все поверхности, которые вы ви;
дите. Определите, какое моющее средство подойдет для той или иной поверх;
ности. Используйте раздел Моющие средства. 

ПОВЕРХНОСТЬ МОЮЩЕЕ СРЕДСТВО

70

Модуль 7, встреча 3 УРОКИ САМОСТОЯТЕЛЬНОСТИ ДЛЯ МОЛОДЕЖИ

CBN-E
MMANUEL &

 LA
MB IN

TERNATIO
NAL



КАК ПРАВИЛЬНО

УБИРАТЬ В ДОМЕ

1. Убирайте сверху вниз. Ведь в процессе уборки грязь, пыль и вода будут

опускаться с высшего уровня на низший.

2. Цените каждое свое движение. Это означает, что в процессе уборки вы

должны проходить комнату с одной стороны к другой только раз. Это

также означает, что вы должны носить с собой все инструменты и мою;

щие средства, чтобы вам не пришлось возвращаться в ту часть комнаты,

где уже убрано. Пройдите с одного конца комнаты в другой лишь один

раз, и вам останется только убрать на полу.

3. Надевайте рабочую одежду или фартук, чтобы не испачкать одежду.

4. Используйте подходящие инструменты. Они упростят процесс

уборки, и вы сможете быстрее закончить работу.

5. Храните свои инструменты в исправном виде. Так, тупые лезвия

только царапают, а не чистят. Меняйте сломанные инструменты, а также

щетки, если их ворс уже стерся.

6. Достигнув результата, остановитесь. Как только какой-то предмет

или область приобрели чистый вид, переходите к следующему объекту.

Вы только напрасно теряете драгоценное время, пытаясь, к примеру,

удалить малейший развод на стекле или каждую пылинку с поверхности

мебели.

7. Будьте организованны. Храните все моющие средства и инструменты в

одном месте. Организуйте свои действия и выработайте определенную

систему.

8. Работайте двумя руками. Иногда необходимо поработать обеими ру;

ками, чтобы удалить трудноудаляемые пятна или что-то поднять.

9. Пылесосьте все комнаты сразу. После уборки во всех комнатах пропы;

лесосьте все комнаты в доме/квартире.

10. Мойте полы во всех комнатах сразу. После того как вы уберете и про;

пылесосите в комнатах, вымойте в них пол.
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УБОРКА В КУХНЕ
Следующие советы помогут вам, когда вы будете убирать в кухне. 
1. ВЫНЕСИТЕ из кухни ведро для мусора и коврики.
2. РАБОЧАЯ ПОВЕРХНОСТЬ. Перемещая предметы вперед, вытрите под

ними рабочую поверхность. Протрите предметы мокрой тряпочкой и по;
ставьте их на место. Используйте влажную тряпочку и универсальное
моющее средство. При необходимости можно пользоваться скребком.

3. ХОЛОДИЛЬНИК. Протрите наружную часть холодильника. Для этого ис;
пользуйте тряпочку, смоченную в универсальном моющем средстве. От;
кройте дверцу холодильника и протрите дверные полочки и воздушную
вентиляцию.

4. ПЛИТА. Вымойте крышку, затем, начиная с дальней части плиты по напра;
влению к передней части, вымойте ее с помощью тряпочки или губки.

– ГАЗОВАЯ ПЛИТА. Сначала поставьте левые решетки конфорок на
правые. Вымойте левую сторону плиты, вытрите и установите на место
решетки. Поставьте правые решетки конфорок на рабочую поверх;
ность. Вымойте среднюю и правую часть плиты и затем протрите и по;
ставьте на место правые конфорки.
– ЭЛЕКТРОПЛИТА. Почистите участок вокруг горелок зубной щеткой
или специальной жесткой губкой и чистящим средством. Вымойте и
вытрите остальную часть плиты тряпочкой или губкой, предварительно
смоченной в чистящем средстве.

5. ПЕРЕДНЯЯ ПАНЕЛЬ ПЛИТЫ. Постарайтесь почистить панель с помощью
зубной щетки, не снимая при этом ручки. Если у вас это не получится, сни;
мите ручки, отложите их в сторону, затем вымойте поверхность плиты под
ручками и вставьте их на место.

6. РАКОВИНА. Для мытья раковины можно использовать San Clean или
Comet Gel, а для раковины и кранов из нержавейки – Cilit для нержавейки.
Почистите зубной щеткой участок с обратной стороны крана. Набрыз;
гайте в раковину небольшое количество моющего средства и потрите ее
губкой. Промойте раковину водой. Почистите и вымойте кран.

7. ПОЛ. Подметите пол. Наберите в ведро теплой воды и вымойте пол. Если
у вас нет ведра, то наберите  воду в раковину. Добавьте Polerol для деревян;
ного пола, Domestos для кафеля или Mr. Proper для линолеума. Погрузите
швабру или половую тряпку в полученный раствор. Отожмите шваб;
ру/тряпку, но не очень сильно. Начните мыть пол с дальнего угла, регулярно
прополаскивая швабру или тряпку в воде. На местах, которые сразу не от;
мываются,  используйте скребок или жесткую губку. В конце уборки вы;
мойте и прополощите швабру и поставьте ее сушиться губкой вверх. Тряпку
постирайте, тщательно выполощите и повесьте сушиться.

8. У РАКОВИНЫ. Если для мытья пола  вы использовали раковину, спустите
воду и тщательно вымойте ее. Вымойте также кран. Пройдите к двери,
вытирая свои следы шваброй.

9. ПОСТАВЬТЕ НАЗАД ведро для мусора и положите коврики, когда просох;
нет пол.
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УБОРКА В ВАННОЙ КОМНАТЕ

Следующий план поможет вам в уборке ванной комнаты: 
Обойдите ванную два раза: первый раз для этапов 1-6 и второй раз для

остальных этапов! 
1. ВЫНЕСИТЕ с ванной контейнер для мусора и коврики.
2. СТЕНЫ ДУШЕВОЙ/ВАННЫ. Вынесите из ванной комнаты все емкости с

мылом и шампунем и поставьте их на тряпочку, расстеленную на полу. Ув;
лажните стены душевой. Равномерно нанесите (но не скребите) щеточкой
для чистки кафеля универсальное моющее средство (например, Domes�
tos) на стенки душевой, начиная от самой удаленной от водостока стены
и заканчивая прилегающей к водостоку. Начните с первой стенки и почи;
стите все поверхности щеткой сверху вниз. Почистите углы и труднодо;
ступные места средством Domestos, нанесенным на зубную щетку или
жесткую губку.

3. ВАННА. Смочите ванну водой и нанесите на нее небольшое количество
моющего средства. (Ознакомьтесь с инструкцией по использованию
моющего средства. Оставьте его на поверхности ванной на время, ука;
занное в инструкции.) Почистите ванну щеткой, начиная со стенки ванны,
удаленной от водостока.

4. СМЫВАНИЕ. Смойте стены сверху внизу, начиная от водостока с помо;
щью тряпочки и чистой воды. Смойте ванну, начиная со стенки, удаленной
от водостока. До блеска натрите металлические поверхности.

5. РАКОВИНА (ВНУТРИ). Почистите раковину щеткой для чистки кафеля.
Сполосните раковину и щетку водой и поставьте щетку в ведро для ин;
струментов.

6. УНИТАЗ. Почистите унитаз изнутри туалетной щеткой с нанесенным на
нее моющим средством. Спустите в унитазе воду и промойте щетку.

Начните обход ванной комнаты во второй раз. 
7. РАКОВИНА (СНАРУЖИ). Используя моющее средство и тряпку, протрите

кран, край и наружную поверхность раковины. До блеска натрите кран
сухой тряпочкой.

8. УНИТАЗ (СНАРУЖИ). С помощью отдельной тряпочки и моющего сред;
ства протрите бачок унитаза. Поднимите крышку унитаза и сидение. На;
брызгайте или нанесите моющее средство под сиденьем и внутреннюю
поверхность сиденья и опустите его. Набрызгайте или нанесите моющее
средство на верхнюю часть сиденья, на крышку и закрепительные петли.
Опустите крышку и набрызгайте моющее средство на ее верхнюю часть.
Протрите тряпочкой все поверхности, но теперь уже в обратном порядке.
Нанесите моющее средство на оставшуюся часть унитаза и на пол возле
унитаза и протрите их.

9. ДВЕРИ ДУШЕВОЙ (СНАРУЖИ). Вымойте наружную часть душевой сред;
ством для мытья окон. Время от времени наружную часть ванны тоже
необходимо мыть моющим средством.
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10. ПОЛ. Широкими движениями, напоминающими восьмерку, вытрите пол
средством для мытья пола и тряпкой или шваброй. Двигайтесь по напра;
влению к двери.

11. ОБРАБОТКА БЕЛИЗНОЙ. Смочите белизной участки, которые после
уборки остались пораженными плесенью. Если капли белизны попали на
металлическую поверхность, сразу же вытрите их. Через пять минут
смойте белизну холодной водой. Вытрите сантехнику досуха.
Примечание: Белизна имеет очень сильный запах и может быть вредной
для вашего здоровья. Поэтому при использовании белизны или изделий,
содержащих хлор, откройте окно. Не касайтесь белизны голыми руками.
При попадании химиката на тело обильно промойте водой. Кроме того,
белизна может оставить белые следы на ковре, изделиях из ткани и де;
реве.  Будьте осторожны. Некоторые моющие средства, например Do;
mestos, содержат хлор.

12. ПОСТАВЬТЕ НАЗАД контейнер для мусора, коврик, мыло и другие ванные
принадлежности. Не забудьте заменить на новый мусорный пакет в кон;
тейнере для мусора.
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УБОРКА В ДРУГИХ КОМНАТАХ

Ниже приведены полезные советы для уборки других комнат в доме. 
• ПАУТИНА. Осмотрите потолки и проверьте, есть ли паутина. С помощью

метелки из перьев для пыли удалите паутину по всей комнате. Убейте пау;
ков или поймайте их и выбросьте за окно.

• ОТПЕЧАТКИ ПАЛЬЦЕВ. Отпечатки пальцев вокруг дверных ручек и выклю;
чателей, а также пыль с косяков двери можно вытереть влажной тряпкой,
смоченной в универсальном моющем средстве.

• ЗЕРКАЛА И КАРТИНЫ (ФОТОГРАФИИ). Стеклянные поверхности выти;
рают средством для мытья стекол, распыленным на тряпку или бумажное
полотенце, и затем насухо протирают стекло бумажной салфеткой. Вы;
тирайте стекло широкими движениями и не забудьте об уголках. Одной
рукой крепко держите раму, а другой рукой протирайте стекло.

• ПЯТНА НА СТЕНАХ. Если на покрашенных стенах есть пятна или отпечатки
пальцев, вытрите их с помощью тряпки и моющего средства. Прежде чем
двигаться дальше, проверьте, не остались ли потеки в нижней части
стены. Вытрите их, а также пол, если на него попало моющее средство.

• СТОЛ И ПРЕДМЕТЫ НА СТОЛЕ. Сначала вытрите пыль метелкой из пе;
рьев с ламп и предметов на столе. Затем протрите тряпочкой те пред;
меты, с которых недостаточно только смахнуть пыль. И, наконец,
отполируйте стол полирующей тряпочкой. Чтобы не поцарапать мебель,
переставляйте, а не передвигайте по ней предметы.

• ПОЛИРОВАНИЕ. Чтобы отполировать поверхность стола или другой поли;
рованной мебели, распылите на него тонкий слой полироля или нанесите
его на тряпочку. Вытирайте стол в соответствии с направлением есте;
ственного рисунка на деревянной поверхности (благодаря этому не будет
видно следов). Затем сухой тряпочкой натрите стол до блеска.

• Мореную, отполированную мебель и мебель, полированную воском,
необходимо в обязательном порядке время от времени обрабатывать
полиролем.

• Шпонированную и покрашенную мебель, а также мебель, покрытую
пластиком, можно протирать слабым  раствором моющего средства и
промывать чистой водой,  а затем вытирать насухо.

• ВОКРУГ НОЖЕК. Во время уборки пылесосом обратите внимание на труд;
нодоступные для пылесоса места, например, на участки пола вокруг
ножек стола. Почистите эти места метелкой из перьев (если стол стоит
на деревянном полу) или маленькой щеткой (если он стоит на ковре).

• МЯГКАЯ МЕБЕЛЬ. Многие ткани можно чистить маленькой щеткой и лишь
время от времени тщательно пылесосить, чтобы удалить накопившуюся
пыль. Если грязи скопилось очень много (шерсть домашних животных,
крошки от печенья, пыль под диванными подушками), и мебель необхо;
димо пропылесосить, то не тратьте время на чистку щеткой.
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• КОМНАТНЫЕ РАСТЕНИЯ. Вытрите пыль с комнатных растений сверху
вниз. Вытирая пыль с широколистных растений, поддерживайте листок
одной рукой, а другой протирайте влажной тряпочкой. Уберите с пола
опавшие листья, которые могут забить трубку пылесоса. Если растение
стоит близко к стене и его трудно передвигать, вытрите пыль тряпкой во;
круг него и позади него, особенно в тех местах, куда не достает пылесос.

• ШТОРЫ И ОКОННЫЕ РАМЫ. Метелкой из перьев смахните пыль и паутину
со штор и карниза. Затем, двигаясь сверху вниз, вытрите пыль с оконных
рам и подоконников.

• МАЛЕНЬКИЕ КОВРИКИ. Маленькие коврики можно пропылесосить или
вытряхнуть на улице. Их можно  выбить выбивалкой, повесив на веревке
для белья или турнике.

• КНИЖНЫЕ ПОЛКИ. Метелкой из перьев смахните пыль с книг. Не забудьте
периодически стряхивать пыль со самой метелки, ударяя ею по своей ло;
дыжке.

• ТЕЛЕВИЗОР, ВИДЕОМАГНИТОФОН И СТЕРЕОСИСТЕМА. Метелкой из пе;
рьев смахните пыль с тыльной части телевизора и протрите экран тря;
почкой, смоченной в средстве для мытья стекол. Если у вас плазмовый
телевизор, используйте специальное средство, предназначенное для
ухода за ним. Метелкой из перьев смахните пыль со стереосистемы и ви;
деомагнитофона. Распылите средство для мытья стекол на тряпочку и
сотрите отпечатки пальцев с панелей аппаратуры. Будьте осторожны, не
набрызгайте средство для мытья стекол на внутренние детали электрон;
ных приборов.

• ТЕЛЕФОН. Протрите телефон тряпочкой, смоченной в моющем средстве.
• ЖАЛЮЗИ. Опустите жалюзи вниз и вытрите пыль метелкой для пыли мед;

ленными движениями сверху вниз так, чтобы она не поднимала пыль, а
захватывала ее. Затем поверните полоски жалюзи в другую сторону и
тоже протрите их.

• ПОЛ. В конце пропылесосьте все комнаты сразу и затем вымойте везде
пол. Начните с одного конца и по часовой стрелке пройдите каждую ком;
нату.
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СТРАТЕГИЧЕСКИЙ ПЛАН УБОРКИ

Вместе обдумайте стратегию уборки заданного вам помещения. Для этого
определите, с чего начинать уборку, какими именно средствами протирать каж;
дый предмет в помещении, какие моющие средства и инструменты необходимо
использовать для различных поверхностей. 

Место начала уборки: _____________________
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ИЛЛЮСТРАЦИИ: ВЫТИРАНИЕ ПЫЛИ
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ИЛЛЮСТРАЦИИ: УБОРКА ПЫЛЕСОСОМ
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Вопросы Ответы

Почему, приступая к уборке, следует надевать
рабочую одежду? 

Зачем перед началом уборки нужно надевать
перчатки? 

Какие моющие средства вы можете использо;
вать для мытья внутренней поверхности: 
1. Холодильника
2. Микроволновки
3. Раковины

Для чего можно использовать: 
1. Зубную щетку
2. Скребок
3. Метелку для пыли

Вытирать пыль лучше начинать сверху или
снизу? 

Сколько рук можно использовать в процессе
уборки, если вы: 
1. Правша
2. Левша

Куда следует ставить предметы со стола и
других поверхностей, когда вы вытираете
пыль? 

Почему при вытирании пыли метелкой из
перьев ее необходимо свести к «мертвой
точке» в конце поверхности? 

Что мы делаем с мебелью, когда пылесосим
или моем пол шваброй? 

Что мы делаем с особенно загрязненными
местами на ковре, когда пылесосим, или на
полу, когда моем его? 

ДОМАШНЕЕ ЗАДАНИЕ

Ответьте на предложенные ниже вопросы
и принесите работы на нашу следующую
встречу.

МОЙ ДОМ –

МОЯ КРЕПОСТЬ
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Встреча 4
Как правильно ухаживать 
за одеждой
Общее время – 90 минут

Необходимые материалы
Пособие для студента, копии раздаточного материала из Приложения к заня;

тию, презентации Power Point/плакаты, доска/большие листы бумаги, маркеры,
несколько корзин для белья с одеждой, изготовленной из различных материа;
лов (по возможности возьмите одежду с этикетками, на которых указаны реко;
мендации по стирке), несколько пар обуви в разном состоянии, разные
средства для чистки обуви, миллиметровка, ручки.

Цели изучения модуля «Домоводство» 
Итог изучения модуля Домоводство: студенты должны знать и понимать ос;

новы домашнего хозяйства. 
• Студенты будут знать и понимать основы планирования обеда и покупки

необходимых продуктов.
• Студенты будут знать и понимать, как приготовить обед.
• Студенты будут знать и понимать, как поддерживать чистоту в кухне.
• Студенты будут знать и понимать, как правильно хранить продукты.
• Студенты будут знать и понимать, как убирать в ванной и других комнатах.
• Студенты будут знать и понимать, какие моющие средства необходимы

для уборки.
• Студенты будут знать и понимать, как стирать, сушить, утюжить и

хранить одежду.

• Студенты будут знать и понимать то, что каждый вид ткани требует

особого ухода.

• Студенты будут знать и понимать основы гостеприимства.
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Примечание
Заранее, еще  до начала встречи, договоритесь с работниками интерната о том,
что они предоставят  студентам возможность выполнить домашнее задание –
постирать одежду.

Примечание
Цели, выделенные жирным шрифтом, непосредственно относятся к этому
занятию. Остальные цели отражают навыки, представленные на других
встречах этого модуля. На каждом занятии ранее приобретенные навыки могут
быть еще раз повторены и использованы, чтобы подчеркнуть важность
последующих тем. Не зачитывайте цели студентам. Каждый раз кратко
излагайте то, что вы хотите достичь на этом занятии.
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A. Приветствие и введение (5 минут)

Приветствие
Поприветствуйте студентов на еще одной встрече модуля Домоводство.

Проверьте, как ребята выполнили домашнее задание и обсудите с ними их ус;
пехи и трудности, с которыми они столкнулись при его выполнении. 

Введение
Наставник может задать студентам приведенные ниже вопросы.

• Какой ваш любимый цвет?
• Какой стиль одежды вы предпочитаете?
• Что влияет на ваше решение надеть ту или иную одежду?
Независимо от того, какой цвет и стиль одежды вы предпочитаете, вы должны

ухаживать за ней. На этой встрече вы узнаете, как правильно ухаживать за одеж;
дой и обувью, как стирать другие вещи, например, простыни и полотенца. Если
ваши друзья или родственники уже рассказали вам, как ухаживать за этими ве;
щами, то вы можете поделиться своими знаниями с другими ребятами. Эта
встреча будет интерактивной, и мы надеемся, что вы хорошо проведете время. 

Б. Изложение материала и демонстрация “Стирка

одежды” (15 минут) 

Прежде всего рассмотрим руководство для стирки различных изделий. 
Обратитесь к странице Руководства для стирки в Пособии для студента.

Этикетку с этими символами обычно пришивают к внутренней стороне
одежды. Каждый символ сообщает нам дополнительную информацию, которую
необходимо знать при уходе за той или иной вещью. В ходе этой встречи вы уз;
наете, как сортировать белье, как подготовить его для стирки, как его стирать,
и, наконец, как правильно сушить одежду.   
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Примечание
Очень важно, чтобы по мере изложения материала этой встречи  наставник мог
демонстрировать студентам все процессы, описанные здесь. 

Обозначение символов ухода за одеждой

Стирка Сушка Утюжка Хим. чистка Отбеливание

Примечание
Используя страницу «Руководства по уходу за одеждой», покажите студентам
приведенную ниже таблицу и объясните, что означают эти символы. Скажите
ребятам, что вы будете обращаться к этой таблице на протяжении всего
занятия. 
Вы можете нарисовать эти символы на большом листе бумаги. Прежде чем
обратиться к учебному материалу в «Пособии для студента», вы также
можете предложить ребятам угадать, что означает каждый символ. 
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Машинная стирка

1. Отсортируйте и подготовьте одежду к стирке

• Рассортируйте одежду на очень грязную и испачканную и на ту, на кото;
рой мало грязи и пятен.

• Перед стиркой обработайте пятна на грязной одежде моющим средством,
разбавленным водой. Для этого смешайте стиральный порошок с водой и
протрите этой смесью пятна и сильные загрязнения (на манжетах и ворот;
никах рубашки, на карманах брюк и т.д.). Помните, что тонкие ткани тре;
буют к себе деликатного отношения. Постарайтесь их не сильно тереть.

• Разделите одежду по цветам и типам ткани. Белую одежду нужно стирать
отдельно от цветной. Даже если одежда одного цвета, но имеет различ;
ную фактуру  (одна ткань тонкая, а другая – грубая), то ее также нельзя
стирать вместе.

• Махровые полотенца могут оставить ворсинки на другой одежде, поэтому
их следует стирать отдельно от  остального белья.

• Перед стиркой выньте из карманов все предметы и вычистите  щеткой
грязь.

• Свяжите вместе на свободный узел все ленточки или шнурки, имеющиеся
на одежде, чтобы они не запутались во время стирки.

• Застегните молнии и расстегните пуговицы на одежде.
• Выверните наизнанку одежду из плиса, вельвета и пуха, чтобы они лучше

сохранили форму.
2. Внимательно прочитайте инструкцию для стирки на этикетке

• Определите максимально допустимую температуру стирки.
• Выясните, какой режим стирки рекомендуется для каждого типа одежды

(ручная стирка, машинная или сухая чистка).
• Разделите одежду в соответствии с рекомендациями.
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Примечание
Используя учебный материал «Руководства по уходу за одеждой» в Пособии для
студента, покажите ребятам приведенную ниже таблицу и объясните им, что
означают эти символы.

Символы на этикетках для стирки 

Машинная стирка, стандарт;
ный режим (при 600С) Н

Не стирать вручную

Машинная стирка, деликатный
режим (при 400С)

, 
Только ручная стирка

(

Машинная стирка, очень дели;
катный режим (при 300С)

Не стирать

Стирка в холодной воде
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Почему существует несколько режимов стирки для разных типов одежды?
Потому что одежда сделана из разных материалов, каждый из которых требует
особого ухода. Материалы, из которых шьют одежду, бывают натуральные и ис;
кусственные/синтетические. На странице Текстильные ткани в Пособии для
студента перечислены различные виды тканей. Итак,  рассмотрим эту таблицу.  

3. Выберите соответствующий режим стирки и температуру

• Температура, цикл и продолжительность стирки будут варьироваться в
зависимости от изделия и материала, из которого оно сделано.

• Натуральные ткани, такие как шерсть, лён и шелк, сядут, если их пости;
рать при высокой температуре, и потеряют форму, если их выкрутить или
сушить, повесив вертикально.

• Искусственные и синтетические ткани очень нежные, поэтому их следует
стирать в теплой воде.

• Джинсы перед стиркой  необходимо вывернуть наизнанку и стирать при
температуре ниже 40°C.

4. Загрузите вещи в стиральную машину

• Положите в машину большие и маленькие вещи.
• Если машина неавтоматическая, налейте в нее воды, не доливая до края

5–10 см.  При стирке изделий из тонких тканей наполните машину водой
на   1/3 –Ѕ ее объема.

• Прежде чем закрыть крышку (дверцу) машины, проверьте, не защемило
ли одежду.

90

Модуль 7, встреча 4 УРОКИ САМОСТОЯТЕЛЬНОСТИ ДЛЯ МОЛОДЕЖИ

Примечание
Не обязательно подробно объяснять студентам свойства различных тканей/
материалов, перечисленных в этой таблице. Мы не ожидаем, что ребята сразу стE
анут разбираться в них. Главное,  чтобы они поняли необходимость сортировать
одежду перед стиркой. После краткого обзора  перейдите к пункту 3. 

ТЕКСТИЛЬНЫЕ ТКАНИ

НАТУРАЛЬНЫЕ 
ИСКУССТВЕННЫЕ И 

СИНТЕТИЧЕСКИЕ 

Растительного

происхождения

Животного

происхождения

Целлюлозные

ткани

Синтетические

ткани

Хлопок
Лён

Капок
Джут

Конопля
Кокос

Сизаль

Овечья шерсть
Шерсть ламы

Шерсть альпаки
Ангора
Шелк

Верблюжья
шерсть

Конский волос

Вискоза
Модал

Волокно Cupro
Ацетат

Триацетат

Полиэстер
Полиамид
Полиакрил

Эластан
Полихлорид
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5. Включите стиральную машины

• Включите вилку в розетку и откройте кран для подачи воды.
• Включите стиральную машину так, как указано в инструкции по эксплуа;

тации.
• Выберите режим стирки в соответствии с типом одежды, которую вы сти;

раете.
• Выберите моющее средство и отмерьте рекомендованную дозу.

• Излишек моющего средства может повредить одежду. Кроме того, ве;
щества, содержащиеся в моющих средствах, приносят вред окружаю;
щей среде.

• Не используйте для стирки в машине стиральный порошок, предназна;
ченный для ручной стирки!

• Мягкость подаваемой в водопровод воды отличается от района к ра;
йону. Стирка в жесткой воде требует использования большего количе;
ства стирального средства.

• Учитывайте вместимость машины и выбранную вами программу. Не пере;
гружайте стиральную машину: одежда может плохо выстирается, а ма;
шина  –  выйти из строя.

6. Выключите стиральную машину

• Выньте из машины всю одежду.
• Почистите фильтр и внутреннюю часть машины.
• Закройте кран подачи воды и вытащите вилку из розетки.

Ручная стирка

Ручной стирки требуют:

• изделия из шерсти
• изделия из нежной/тонкой ткани
• изделия, которые могут полинять и покрасить одежду или белье
• новая одежда (иногда)
• вся одежда, если у вас нет стиральной машины.
Подготовка

• Подготовьте одежду для стирки, следуя тем же приведенным для машин;
ной стирки рекомендациям.

• Приготовьте воду такой температуры, которая указана на этикетке.
Рекомендации для ручной стирки

• Используйте мягкое моющее средство в соответствии с инструкцией.
• Вначале выстирайте светлую одежду, а затем  – темную.
• Перед стиркой на некоторое время замочите одежду в мыльной воде.
• Стирая шерстяные изделия, не трите их, а слегка отжимайте.
• Синтетическую одежду перед стиркой замочите.
• Полощите одежду до тех пор, пока вода не станет чистой.
• Чтобы высушить изделия из тонкой ткани, заверните их в полотенце, выж;

мите воду и разложите сушиться горизонтально.

Отбеливание

Одежду отбеливают в том случае, если необходимо удалить с нее пятна. Приве;
денные ниже инструкции по отбеливанию белья могут оказаться вам полезными.
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�� Прочитайте этикетку

• Прочитайте этикетку на одежде, чтобы проверить, рекомендуется ли от;
беливание этого изделия. Если отбеливание не запрещено, убедитесь в
том, что вы собираетесь использовать необходимый тип отбеливающего
средства.

• Внимательно прочитайте инструкции по использованию отбеливающего
средства.

�� Отсортируйте одежду

• Выберите одежду одинаковую по цвету и структуре ткани.
• Отбеливатель изменяет цвет ткани, поэтому в основном используется для

белой одежды.
• Существуют отбеливатели, которые, по словам производителя, могут ис;

пользоваться для цветных тканей. Однако их необходимо предварительно
испытать в соответствии с инструкцией, чтобы убедиться, что одежда не
полиняет и не потеряет вид.

�� Машинная стирка и отбеливание

• При  машинной стирке добавляйте отбеливатель согласно инструкции по
эксплуатации машины.

• При неправильном следовании инструкции отбеливающее средство
может разъесть одежду.

�� Ручная стирка и отбеливание

• Наберите в раковину или миску воду и добавьте рекомендованное коли;
чество отбеливающего средства.

• Положите одежду в раковину или миску и замочите ее на несколько минут
(смотрите инструкцию по использованию отбеливающего средства).

• Прополощите одежду и постирайте ее обычным способом.
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Примечание
Используя страницу «Руководства по уходу за одеждой» в Пособии для стуE
дента, покажите ребятам приведенную ниже таблицу и объясните им, что
означают эти символы.

Символы отбеливания

Отбеливание
разрешается

е О Отбеливание
хлором

Не
отбеливать
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Химическая чистка

Многие изделия из деликатных тканей требуют химической чистки. Химиче;
ская чистка – это обработка изделия паром. Для этого необходимо специаль;
ное оборудование, и обычно такую чистку выполняют в специализированном
учреждении, которое так и называется – химчистка.

Химическую чистку хорошо применять к изделиям из шерсти, шелка или неж;
ных синтетических нитей. 

Если в вашем населенном пункте нет химчистки или она очень дорогая, то
лучше покупать изделия, не требующие химической чистки. 

Теперь, когда мы узнали, как правильно стирать вещи, перейдем к упражнению.

В. Упражнение «Сортируем белье для стирки»

(10 минут) 

Подготовка 
Разделите студентов на группы по 7–10 человек. Для каждой группы приго;

товьте корзину с различными видами одежды. Студентам необходимо будет
рассортировать одежду по цвету и типу ткани.   
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Примечание
Используя страницу «Руководства по уходу за одеждой» в Пособии для
студента, покажите ребятам приведенную ниже таблицу и объясните им, что
означают эти символы.

Символы химической чистки

Хим. чистка
л ю б ы м и
с т а н д а р т ;
ными спосо;
бами

Химическая
ч и с т к а
только пер;
хлорэтиле;
ном 

Хим. чистка
только хлор;
содержащим
растворите;
лем

Деликатная
химическая
чистка

Химическая
ч и с т к а
запрещена

Примечание
Заранее приготовьте корзину с одеждой для каждой группы студентов. В каждой
корзине должны находиться различные виды одежды. Желательно, чтобы на
одежде были этикетки с рекомендациями по уходу за ней. 

• Хлопок (джинсы, футболки, носки, полотенца, простыни и т.п.)
• Шерсть (свитера, пуловеры и т.д.)
• Синтетика (акрил, лайкра, нейлон, полиэстер)
• Лён
• Вискоза
• Шелк (шарфик, блузка)
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Ребята должны выполнять упражнение всей группой. Затем представитель
каждой группы должен рассказать, каких правил придерживалась группа при
сортировке одежды. 

Упражнение
Позвольте каждой группе высказать свои критические замечания о том, как

справились с этой работой остальные ребята. Вы можете задать студентам во;
просы, чтобы убедиться в том, что они действительно поняли это упражнение. 

• Почему мы не можем постирать все вещи сразу?
• Какую одежду перед стиркой следует  выворачивать наизнанку?
• Что произойдет с джинсами, если их постирать с отбеливателем?
• Как следует стирать изделия из шерсти?

Г. Изложение материала «Как сушить и утюжить

одежду» (15 минут)  

Как сушить белье

Сушка в машине

Одежду для машинной сушки необходимо сортировать по цвету и типу ткани
таким же образом, как и при сортировки для стирки. Если у вас есть сушильная
машина, то прежде чем ее включить, прочитайте инструкцию к ее применению
и следуйте рекомендациям, указанным в ней, а также на этикетках.

Некоторые стиральные машины имеют программу сушки, при которой белье
выкручивается почти досуха. Если в вашей машине есть такая программа, то
вам лучше вынуть из машины белье сразу же после окончания сушки. Если на;

94

Модуль 7, встреча 4 УРОКИ САМОСТОЯТЕЛЬНОСТИ ДЛЯ МОЛОДЕЖИ

Примечание
Важно, чтобы при обсуждении различных процессов ухода за одеждой наставник
демонстрировал студентам предлагаемый им материал. 

Примечание
Используя страницу «Руководства по уходу за одеждой», покажите ребятам
таблицу и объясните, что означают эти символы. 

Символы сушки

Сушка в барабанном 
сушильном аппарате

Не сушить в барабанном
сушильном аппарате

Сушка в барабанном 
сушильном аппарате при 
стандартной температуре

Сушка в барабанном 
сушильном аппарате при 
низкой температуре
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долго оставить одежду в машине, то она приобретет неприятный запах и воз;
можно покроется плесенью. 

Как сушить белье на бельевой веревке
Обратитесь к странице Сушка белья на бельевой веревке в Пособии для сту;

дента или Приложении к занятию.
• Цветную, белую синтетическую одежду, а также изделия из шерсти

нельзя сушить под прямыми солнечными лучами, поскольку цветная
одежда выгорит, а белая синтетическая одежда пожелтеет.

• Вытрите веревку для сушки белья влажной тряпочкой, чтобы удалить
пыль.

• Поставьте корзину с чистым мокрым бельем на табуретку и перед тем,
как вывесить, встряхивайте каждое изделие, чтобы расправить его.

• Вешайте белье так, чтобы оно не вытягивалось и не теряло форму. Пере;
брасывайте через веревку середину изделия.

• При необходимости пользуйтесь прищепками.
Другие способы сушки белья
• Блузы, рубашки и пиджаки вешайте на плечики.
• Изделия из синтетики тоже можно вешать на плечики.
• Изделия из шерсти нужно сушить на расстеленном полотенце.
Как снимать одежду с веревки
• Снимите сухое белье и сразу же аккуратно сложите его.
• Положите сложенную одежду в корзину для белья, так изделие меньше

будет мяться.
• Если вы утюжите одежду сразу после снятия ее с веревки, она может ос;

таться слегка влажной.

Утюжка одежды
Обязательна ли утюжка одежды? Многие изделия можно аккуратно вытянуть,

сложить и положить в шкаф без утюжки (например,  шерстяные изделия, трико;
тажные свитера из хлопка, махровые полотенца). 

Утюжить одежду или нет, зависит от вашего стиля одежды и ваших требова;
ний к ней. Однако утюжить одежду полезно по нескольким причинам. Приво;
дим их.

• Отутюженная одежда выглядит красиво и опрятно, она приобретает хо;
рошую форму и выглядит, как новая.

• Утюжка уничтожает бактерии.
• К отутюженной поверхности одежды не так сильно пристает пыль.

Выбор температуры утюжки
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Примечание
Используйте страницу «Руководства по уходу за одеждой» в Пособии для
студента, покажите ребятам приведенную ниже таблицу и объясните им, что
означают эти символы.
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Рекомендации
• Пользуйтесь гладильной доской или столом с прочным основанием, на;

крытым полотенцем или специальным покрывалом.
• Утюжьте только чистую одежду. При утюжке грязной одежды на ней зак;

репляются грязные пятна.
• Начните утюжить одежду, выставив на утюге самую низкую температуру,

затем при необходимости температуру можно повысить. Прежде чем ста;
вить утюг на изделие, попробуйте проутюжить его кончиком наименее за;
метную часть изделия.

• Если изделие темного цвета, то прежде чем утюжить, выверните его на;
изнанку и слегка смочите водой.

• Первыми утюжьте небольшие изделия.
• Сначала утюжьте на одежде большие участки (например, спинку рубашки

и полочки). Затем утюжьте рукава и в последнюю очередь – воротник на
рубашке.

• Как можно реже поднимайте и переворачивайте изделие, которое утю;
жите.

• Если одежда влажная, утюжьте ее до тех пор, пока она не станет сухой.

Д. Упражнение «Сортировка белья для утюжки»

(10 минут) 

Подготовка
Опять разделите студентов на группы из 7– 10 человек. Раздайте каждой

группе по корзине с различной одеждой и попросите ребят рассортировать
белье в соответствии с температурой утюжки.  
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Безопасная температура  утюжки

Лён: 230°C Полиэстер: 145°C Лайкра/Спандекс: 135°C

Tриацетат: 200°C Шерсть: 145°C Нейлон 6.6: 135°C

Хлопок: 200°C Шелк: 145°C Акрил: 135°C 

Вискоза: 190°C Ацетат: 140°C

Символы безопасной утюжки

Горячий
утюг Теплый утюг

Холодный
утюг

Не утюжить и 
не использовать

пресс
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По окончании упражнения пусть каждая группа расскажет о том, как она вы;
полнила это задание. 

Упражнение
Позвольте ребятам  высказывать свои замечания по поводу того, как справи;

лись с этой работой представители других групп. Чтобы убедиться, что моло;
дые люди поняли смысл этого упражнения, задайте им приведенные ниже
вопросы. 

• Как вы определяете, при какой температуре следует утюжить то или иное
изделие?

• Нужно ли утюжить все выстиранное белье?
• Как вы готовите одежду к утюжке?

Е. Демонстрация и упражнение «Как правильно скла8

дывать белье» (5 минут) 

Разделите студентов на небольшие группы. Дайте им разные виды одежды и
попросите попробовать и поделиться с остальными, каким способом лучше
сложить ту или иную одежду. Предложите свои методы. 

Ж. Изложение материала и демонстрация «Хранение

одежды» (5 минут) 

Общие рекомендации

• Вешайте верхнюю одежду (пальто, плащи, жакеты и куртки) на плечики и
обеспечьте доступ к ней свежего воздуха. Верхнюю одежду не нужно
часто стирать,  но ее необходимо проветривать и сушить.

• Верхнюю одежду следует почистить, повесить на плечики и проветрить
перед тем, как спрятать до следующего сезона.

• Прежде чем сложить одежду в шкаф, застегните на ней все пуговицы и
молнии.

• Размер плечиков должен соответствовать размеру одежды (если плечики
будут слишком широки, то рукава изделия деформируются, а если они
будут слишком узки, то плечи будут провисать).

• Большинство изделий лучше хранить в специальной бумаге или полиэти;
леновых мешках, чтобы защитить их от пыли. Исключением являются из;
делия, сделанные из шерсти или кожи животных, поскольку им нужен
доступ воздуха.

• Вязаные изделия аккуратно сложите и положите их в шкаф. Если их пове;
сить, они потеряют форму.
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Примечание
При обсуждении различных процессов ухода за одеждой продемонстрируйте
студентам приведенный ниже материал. 
Напомните ребятам, что им не только нужно складывать чистую одежду в
шкаф, но и регулярно наводить в нем порядок.  
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• Длинные изделия повесьте на перекладину плечиков, на которую обычно
вешают брюки.

• Храните одежду в сухом, хорошо проветриваемом шкафу или  гардеробе.
Вы можете использовать специальное средство, отпугивающее моль.
При желании в шкаф можно положить  ароматизатор, придающий одежде
приятный запах.

• Прежде чем сложить одежду в шкаф до следующего сезона, ее необхо;
димо хорошо постирать и высушить.

З. Демонстрация и упражнение «Уход за обувью»

(5 минут) 

Попросите студентов остаться в уже сформированных группах. Обратитесь
к учебному материалу Уход за обувью в Приложении к занятию или Пособии для
студента. Воспользовавшись рекомендациями,  продемонстрируйте ребятам,
как правильно ухаживать за обувью. Предложите студентам потренироваться
на какой-то обуви, приводя ее в порядок.  

И. Изложение материала «Размеры одежды и обуви»

(5 минут) 

Мы узнали о том, как правильно ухаживать за одеждой и обувью. Но знаете ли
вы, как подобрать себе обувь и одежду нужного размера? Как определить,
какой размер джинсов, блузы или обуви вам идеально подойдет? Итак, рассмо;
трим, как выбрать обувь и одежду нужного размера.  

Размеры одежды
Обратитесь к странице Размеры одежды в Пособии для студента. 
Если вы посмотрите на этикетку на вашей одежде, то увидите размеры 38,

40...52 или 10, 12...16. Иногда размеры указываются с помощью букв S, M, L
...XXL. Способ выражения размера, а также сам размер зависят от изготови;
теля изделия. Иногда люди носят одежду нескольких размеров – в зависимости
от ее вида и производителя. Например, часто изделия фирмы «Nike» могут от;
личаться по размеру от изделий фирмы  «Reebok» или «Росток». 

Размеры обуви
Обратитесь к странице Размеры обуви в Пособии для студента.
Есть несколько простых способов определить ваш размер обуви. Вы можете

взять лист картона и карандаш, снять обувь, поставить ступню на картон и об;
вести ее карандашом, затем вырезать  ваш «след» по контуру. Теперь вы мо;
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Примечание
При обсуждении различных процессов ухода за одеждой продемонстрируйте
студентам приведенный ниже материал. 
Напомните ребятам, что им не только нужно складывать чистую одежду в
шкаф, но и регулярно наводить в нем порядок.  
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жете взять с собой вырезанный «след» и с его помощью подобрать себе подхо;
дящую обувь. В некоторых магазинах есть измерительная линейка, с помощью
которой перед примеркой обуви продавцы измеряют покупателю ногу. Как и в
случае с одеждой производители обуви в различных странах устанавливает
свою систему размеров обуви, и эти системы отличаются друг от друга. В По;
собии для студента вы найдете таблицу Размеры обуви, которая поможет вам
понять различие между существующими размерами и подобрать нужный раз;
мер того производителя, обувь которого вы носите. 

Примеряя в магазине обувь, убедитесь, что вы покупаете именно тот размер
и ту модель, которую вам будет удобно носить именно сейчас, а не тогда, когда
обувь «растянется», поскольку зачастую она не растягивается. Покупать обувь
лучше всего во второй половине дня, когда нога немного отекла, тогда вы навер;
няка не купите слишком узкие туфли. Особенно это правило актуально летом.

К. Подведение итогов (10 минут)

Скажите ребятам, что теперь, когда они изучили весь процесс ухода за одеж;
дой и обувью, пришло время проверить на практике, как они усвоили материал.
Раздайте всем студентам по одному предмету одежды и попросите их по оче;
реди рассказать, как стирать, сушить и утюжить это изделие. Кроме того, ре;
бята должны продемонстрировать, как правильно складывать это изделие. 

Например, джинсы:
• стирать при 40°C  вместе с другими изделиями темного цвета, предвари;

тельно вывернув наизнанку, чтобы джинсы не полиняли;
• сушить, повесив джинсы на веревку;
• утюжить горячим утюгом (сначала лучше с изнанки);
• складывать лучше не делая стрелки.

Л. Домашнее задание и заключение (5 минут)

Домашнее задание
Попросите студентов на следующей неделе запланировать навести порядок

в шкафу и постараться разобраться в символах на этикетках одежды. Для этого
им необходимо:

1. Достать из шкафа всю одежду.
2. Рассортировать одежду по цвету и в соответствии с символами, приве;

денными на этикетке.
3. Сложить одежду так, чтобы она свободно могла поместиться в шкафу.
4. Аккуратно положить одежду в шкаф.
Кроме этого в течение следующей недели им необходимо способом выбора

ответить на такие 10 вопросов:
1. При стирке джинсов в карманах должны быть монеты/бумажки/пече;

нье/ничего.
2. При стирке  джинсов следует использовать отбеливатель/стиральный по;

рошок/смягчитель для тканей.
3. Шерстяные свитера можно стирать при температуре  90oС /60oС /30oС.
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4. Если постирать свитер при температуре 90oС, он сядет/останется того же
размера/растянется.

5. Если постирать белые носки вместе с красной футболкой, то после
стирки носки станут белыми/розовыми/серыми.

6. Чтобы правильно высушить свитер, следует воспользоваться прищепка;
ми/плечиками/разложить его на расстеленном полотенце.

7. При утюжке изделий из хлопка на утюге нужно выставить режим горя;
чий/теплый/холодный.

8. При утюжке изделий из шелка на утюге необходимо выставить режим го;
рячий/теплый/холодный.

9. Грязную одежду нужно складывать под матрац/в шкаф/в корзину для
белья.

10. Чистую одежду необходимо складывать на кровать/в шкаф/в корзину для
белья.

Заключение
Поблагодарите студентов и попросите их к следующей встрече выполнить

домашнее задание. 
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РУКОВОДСТВА ПО

УХОДУ ЗА ОДЕЖДОЙ
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Обозначение символов ухода за одеждой

Стирка Сушка Утюжка Хим. чистка Отбеливание

Символы на этикетках для стирки 

Машинная стирка,
стандартный режим (при
600С) 

Не стирать вручную

Машинная стирка,
деликатный режим (при
400С)

Т
Только ручная стирка

Машинная стирка, очень
деликатный режим (при
300С)

Не стирать

Стирка в холодной воде



РУКОВОДСТВА ПО УХОДУ ЗА
ОДЕЖДОЙ (ПРОДОЛЖЕНИЕ)
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Символы химической чистки

Хим. чистка
л ю б ы м и
с т а н д а р т ;
ными спосо;
бами

Химическая
ч и с т к а
только пер;
хлорэтиле;
ном 

Хим. чистка
только хлор;
содержащим
растворите;
лем

Деликатная
химическая
чистка

Химическая
ч и с т к а
запрещена

Символы сушки

Сушка в барабанном 
сушильном аппарате

Не сушить в барабанном
сушильном аппарате

Сушка в барабанном 
сушильном аппарате при 
стандартной температуре

Сушка в барабанном 
сушильном аппарате при 
низкой температуре

Символы отбеливания

Отбеливание
разрешается

Отбеливание
хлором

Не отбеливать



РУКОВОДСТВА ПО УХОДУ ЗА

ОДЕЖДОЙ (ПРОДОЛЖЕНИЕ)
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Безопасная температура  утюжки

Лён: 230°C Полиэстер: 145°C Лайкра/Спандекс: 135°C

Tриацетат: 200°C Шерсть: 145°C Нейлон 6.6: 135°C

Хлопок: 200°C Шелк: 145°C Акрил: 135°C 

Вискоза: 190°C Ацетат: 140°C

Символы безопасной утюжки

Горячий
утюг Теплый утюг

Холодный
утюг

Не утюжить и 
не использовать

пресс



СУШКА БЕЛЬЯ

НА БЕЛЬЕВОЙ ВЕРЕВКЕ
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ТЕКСТИЛЬНЫЕ ТКАНИ
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Текстильные ткани

Натуральные ткани

Растительного

происхождения

Хлопок

Лён

Капок

Джут

Конопля

Кокос

Сизаль

Овечья шерсть

Шерсть ламы

Шерсть альпаки

Ангора

Шелк

Верблюжья

шерсть

Конский волос

Вискоза

Модал

Ацетат

Триацетат

Полиэстер

Полиамид

Полиакрил

Эластан

Полихлорид

Животного

происхождения

Целлюлозные

ткани

Синтетические

ткани

Искусственные и

синтетические ткани



УХОД ЗА ОБУВЬЮ

Уход за кожаной обувью 
1. Почистите обувь специальным средством для изделий из кожи, чтобы

удалить грязь.
2. Воспользуйтесь кондиционером, он освежает и смягчает кожу.
3. Теперь с помощью небольшой щеточки нанесите на обувь полирующее

средство. Это может быть быть паста, крем или жидкий полироль. Паста
для обуви придаст ей устойчивый блеск, однако придется потрудиться,
чтобы натереть ею обувь. Жидкий полироль легок и удобен в использо;
вании, но им нужно натирать обувь чаще, чем другими средствами. Крем
для обуви – наиболее приемлемый вариант.

4. Нанеся крем, легкими и  быстрыми движениями отполируйте обувь до
блеска с помощью мягкой обувной щетки. Для этой же цели можно ис;
пользовать мягкую тканевую тряпочку.

5. Натерев обувь до блеска, вы можете покрыть ее водоотталкивающим сред;
ством для кожи. Если вы живете или работаете там, где много грязи и пыли,
то водоотталкивающее средство крайне необходимо для вашей обуви.

Уход за обувью из замши и набука 
Обувь из этих материалов требует особого ухода. Вы сможете сохранить

такую обувь в хорошем состоянии, если прибегните к некоторым мерам.
Прежде чем надеть обувь из таких материалов, защитите ее водоотталкиваю;
щим и предохраняющим от пятен средством, специально предназначенным
для таких изделий. И как только вода на обуви перестанет собираться в ка;
пельки, снова покройте ее слоем водоотталкивающего средства.   

Регулярно натирайте обувь специально предназначенной для такого мате;
риала щеткой, чтобы восстановить ворсинки и удалить грязь, пока она не въе;
лась. Чистя набук, будьте очень аккуратны. Он мягче, чем замша, и его легко
повредить. Если обувь сделана из набука, пропитанного маслом, регулярно ис;
пользуйте кондиционер, чтобы восстановить масло, которое испаряется при
носке обуви. 

Если на обуви образовалось пятно, сразу же удалите его растворителем, спе;
циально предназначенным для изделий из замши и набука. Для чистки набука
продаются также специальные жиропоглощающие кубики. 

Уход за спортивной обувью
Если верхняя часть обуви сделана из ткани или замши, то за ней  следует уха;

живать так, как за обувью из набука. Спортивную кожаную обувь можно мыть с
помощью специального шампуня для кроссовок, который удаляет пятна и грязь.
Если обувь износилась, отбеливающие средства вернут ей первоначальный
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цвет. Мастера по ремонту обуви могут также обработать ее белой краской из
распылителя, и она станет как новенькая. 

А вот устранение запаха может стать большой проблемой. Спортивная обувь
сделана из материалов, в которых быстро размножаются бактерии. Вы можете
воспользоваться специальным дезодорирующим средством, которое устра;
нить запах и уничтожит бактерии. Кроме того, время от времени спортивную
обувь можно стирать в специальном шампуне для кроссовок или в нежном
мыле, что также  устранит запах. Не забудьте после стирки хорошенько высу;
шить обувь.  

И последнее. Один из способов сохранить спортивной обуви вид и ощущение
новизны – это заменить в ней шнурки и стельки. Новые шнурки делают чудеса
с обувью, а новые стельки часто лучше тех, что продавались с обувью. 
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РАЗМЕРЫ ОДЕЖДЫ
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Размеры мужской одежды

Размер XS S M L XL XXL

Полуокружность груди 88 92 96 100 104 108

Полуокружность талии 76 80 84 88 92 96

Полуокружность шеи 38 39 40-41 41-42 42-43 43-44

Рост 164 164-170 170-176 176-182 182-188 188

Размер 44 46 48 50 52 54

Размеры женской одежды

Размер S L M XL XXL XXL XXL XXL

Размер 44 46 48 50 52 54 56 58

Полуокружность груди 88 92 96 100 104 108 112 116

Полуокружность бедер 96 100 104 108 112 116 120 124

Рост 158 164 164-170 170 170 170 170 170

Размеры одежды для детей и подростков

Возраст (г.) 4 6 8 10 12 14

Размер (полуокружность

груди)
56 60 64 68-72 76 80 84-88

Полуокружность талии 27 28-29 30-31 32-33 34-35 36-37 38-39

Рост 104 116 128 140 152 164 164-170



РАЗМЕРЫ ОБУВИ
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Женская обувь

США
Велико-

британия
Европа СНГ

5 2.5 35 34

5.5 3 35.5 34.5

6 3.5 36 35

6.5 4 37 36

7 4.5 37.5 36.5

7.5 5 38 37

8 5.5 38.5 37.5

8.5 6 39 38

9 6.5 40 39

9.5 7 40.5 39.5

10 7.5 41 40

10.5 8 42 41

11 8.5 42.5 41.5

Обувь для подростков

США
Велико-

британия
Европа СНГ

1 13,5 31,5 31,5

1.5 1 32 32

2 1.5 32.5 32.5

2.5 2 33 33

3 2.5 34 34

3.5 3 34.5 34.5

4 3.5 35 35

4.5 4 36 36

5 4.5 36.5 36.5

5.5 5 37 37

6 5.5 38 38

6.5 6 38.5 38.5

7 6.5 39 39



РАЗМЕРЫ ОБУВИ ПРОДОЛЖЕНИЕ
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Детская обувь

США
Велико-

британия
Европа СНГ

1 3.5 16 5

2 4 17 6

3 4.5 18.5 7.5

4 5 19.5 8.5

4.5 5.5 20 9

5 6 21 10

5.5 6.5 21.5 10.5

6 7 22 11

6.5 7.5 22.5 11.5

7 8 23.5 12.5

7.5 24 13

8 24.5 13.5

8.5 25 14

9 8.5 25.5 14.5

9.5 9 26 15

10 9.5 26.5 15.5

10.5 10 27 16

11 10.5 27.5 16.5

11.5 11 28 17

12 11.5 29 18

12.5 12 30 19

13 12.5 31 19.5

13.5 13 32 20

Мужская обувь

США
Велико-

британия
Европа СНГ

6.5 5.5 38.5 37,5

7 6 39 38

7.5 6.5 40 39

8 7 40.5 39,5

8.5 7.5 41 40

9 8 42 41

9.5 8.5 42.5 41,5

10 9 43 42

10.5 9.5 44 43

11 10 44.5 43,5

11.5 10.5 45 44

12 11 46 44,5

12.5 11.5 46.5 45

13 12 47 46

13.5 12.5 48 47

14 13 48.5 47.5

15 14 50 49

15.5 14.5 51 50

16 15 51.5 50.5

16.5 15.5 52 51

17 16 53 52



І. Уборка в шкафу
На следующей неделе запланируйте сделать следующее:
1. Достаньте из шкафа всю одежду.
2. Рассортируйте одежду по цвету и в соответствии с символами , приве;

денными на этикетках.
3. Сложите одежду так, чтобы она свободно могла поместиться в шкафу.
4. Аккуратно положите одежду в шкаф.

ІІ. Тест

Подчеркните правильные ответы в следующих 10 вопросах:

1. При стирке джинсов в карманах должны быть…

монеты             бумажки             печенье             ничего.

2. При стирке джинсов следует использовать…

отбеливатель        стиральный порошок        смягчитель для тканей.

3. Шерстяные свитера можно стирать при температуре…

900С                  600С                  300С .

4. Если постирать свой свитер при температуре 900С, он…

сядет         останется того же размера         растянется.

5. Если постирать белые носки вместе с красной футболкой, то после

стирки носки станут...

белыми розовыми серыми.

6. Чтобы правильно высушить свитер, следует воспользоваться…

прищепками         плечиками         разложить на полотенце

7. При утюжке изделий из хлопка на утюге необходимо выставить режим…

горячий                  теплый                  холодный.

8. При утюжке изделий из шелка на утюге нужно выставить режим…

горячий                  теплый                  холодный.

9. Грязную одежду нужно складывать…

под матрац                  в шкаф в корзину для белья.

10. Чистую одежду необходимо складывать…

на кровать                  в шкаф в корзину для белья.
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ДОМАШНЕЕ ЗАДАНИЕ

Выполните предложенное ниже задание
и ответьте на вопросы теста

УХОД ЗА

ОДЕЖДОЙ



ДЛЯ ЗАМЕТОК
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Встреча 5

Гостеприимство
Общее время – 90 минут

Необходимые материалы

Пособия для студентов, копии раздаточного материала из Приложения к за;
нятию, презентации Power Point/плакаты, доска/большие листы бумаги, мар;
керы, миллиметровка, ручки, салфетки, украшенная корзинка с туалетными
принадлежностями. 

Цели изучения модуля «Домоводство» 
Итог изучения модуля Домоводство: студенты должны знать и понимать ос;

новы домашнего хозяйства. 
• Студенты будут знать и понимать основы планирования обеда и покупки

необходимых продуктов.
• Студенты будут знать и понимать, как приготовить обед.
• Студенты будут знать и понимать, как поддерживать чистоту в кухне.
• Студенты будут знать и понимать, как правильно хранить продукты.
• Студенты будут знать и понимать, как убирать в ванной и других комнатах.
• Студенты будут знать и понимать, какие моющие средства необходимы

для уборки.
• Студенты будут знать и понимать, как стирать, сушить, утюжить и хранить

одежду.
• Студенты будут знать и понимать то, что каждый вид ткани требует осо;

бого ухода.
• Студенты будут знать и понимать основы гостеприимства.

A. Приветствие и введение (5 минут)

Приветствие
Поприветствуйте студентов еще на одной встрече, посвященной теме «До;

моводство», и попросите их рассказать, каких успехов они достигли при выпол;
нении домашнего задания.

Примечание
Цели, выделенные жирным шрифтом, непосредственно относятся к этому
занятию. Остальные цели отражают навыки, представленные на других
встречах этого модуля. На каждом занятии ранее приобретенные навыки могут
быть еще раз повторены и использованы, чтобы подчеркнуть важность
последующих тем. Не зачитывайте цели студентам. Каждый раз кратко
излагайте то, что вы хотите достичь на этом занятии.

CBN-EMMANUEL & LAMB INTERNATIONAL



Введение
На встрече будут рассмотрены такие темы:
• Что такое гостеприимство, и почему так важно быть гостеприимным?
• Как стать гостеприимным хозяином или хозяйкой.

Б. Изложение материала «Что такое гостеприимство,

и почему так важно быть гостеприимным?» (20 минут)

Что такое гостеприимство?  
«Быть гостеприимным значит отдавать, служить и любить людей». 
Проявить гостеприимство означает открыть свой дом для гостей и создать в

нем атмосферу, при которой они будут чувствовать себя комфортно и их нужды
будут восполнены. В этом случае хозяин дома приглашает гостей разделить с
ним его образ жизни, будь то в течение нескольких часов или нескольких дней.

Гостеприимство – это нечто большее, чем просто развлечение. Принимая го;
стей с целью развлечения, мы, скорее, пытаемся угодить им или впечатлить их,
часто фокусируя свое внимание на еде или каком-то времяпрепровождении.
Развлечение не обязательно подразумевает «вложить в общение свою душу и
сердце», что является главным условием гостеприимства.

В Библии неоднократно говорится о том, как важно проявлять гостеприим;
ство. Так, в послании к Евреям написано: “Страннолюбия (любви к странникам)
не забывайте, ибо через него некоторые, не зная, оказали гостеприимство Ан;
гелам” (Евреям 13:2).

Чего можно достичь благодаря гостеприимству? 
Гостеприимство  играет важную роль в жизни людей. Вот несколько приме;

ров того, чего можно достигнуть благодаря гостеприимству.
• Гостеприимство разнообразит жизнь людей.
• Оно обеспечивает людям отдых.
• Благодаря проявленному гостеприимству новичок в компании почув;

ствует, что ему рады.
• Оно помогает гостям ощутить себя как в семейном кругу.
• Гостеприимство создает атмосферу комфорта и сообщает гостям о том,

что их ценят.
• Гостеприимство позволяет незнакомому человеку войти в компанию и

стать другом.
• Гостеприимство тесно связывает людей.
• Оно созидает взаимоотношения.
• Оно открывает двери для различных возможностей.
Если вы хотите быть гостеприимными, то вам нужно быть открытым и посвя;

тить этому  свое время. Часто приходится отказываться от своих личных жела;
ний ради того, чтобы послужить гостям и позволить им почувствовать, что вы им
очень рады. Уделяя время другим людям, предлагая им отдохнуть в вашем доме
или выслушивая их, вы создаете в доме уютную и теплую атмосферу. Гости за;
хотят прийти к вам опять, потому что они почувствуют, что вы их действительно
цените. 
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С кем вы должны быть гостеприимны? Со всеми! Вы должны проявлять го;
степриимство к друзьям, членам ваших семей, незнакомым людям и даже бед;
ным и голодным, к тем, кто не может себя обеспечить. 

Как вы можете выразить своим гостям любовь? Сосредоточив все свое вни;
мание на гостях, мы тем самым показываем им, что ценим их. Очень важен зри;
тельный контакт. Рукопожатие или похлопывание по плечу покажут вашему
гостю, что вы рады ему.

Гостеприимство и дружба идут рука об руку. Друг готов выслушать своего ближ;
него, предложить ему помощь, поддержать его в каком-то начинании, заняться
каким-то делом вместе (например, принять участие в спортивном мероприятии,
общем хобби, поработать вместе по саду и т.п.). Поступки более красноречивы,
чем слова; действия могут заложить фундамент более тесного общения. 

Гостю всегда приятно, когда его тепло и радушно встречают, когда хозяин и
хозяйка приготовили к его приезду и свое сердце, и свой дом. Что определяет
хорошего хозяина или хозяйку? Самая важная характеристика хорошего хо;
зяина – его желание служить. Вы по-настоящему гостеприимны только тогда,
когда отдаете гостям свое сердце. Некоторых людей можно назвать гостепри;
имными с рождения, поскольку  забота о ближних является неотъемлемой ча;
стью их жизни. Другим же людям быть гостеприимными довольно трудно.
Однако гостеприимство – это умение, которому можно научиться. Самое глав;
ное – это готовность служить другим людям и учиться восполнять их нужды. 

Основные элементы гостеприимства 
(Попросите студентов обратиться к учебному материалу Пять основных эл�

ементов гостеприимства в Пособии для студента и делать краткие заметки по
ходу изложения материала.)

Гостеприимство состоит из приведенных ниже пяти основ8

ных элементов.
1. Открытое сердце

Людьми, у которых  открытое сердце, движет любовь к ближнему. Гостепри;
имство подразумевает, что ваши  гости получат удовольствие. Они должны по;
чувствовать, что вы заботитесь о них и готовы проводить с ними время. Если
гостеприимство важно для вас, то люди сразу это почувствуют. Все зависит от
отношения хозяина к своим гостям. Если вы чувствуете себя некомфортно, то
и ваши гости будут себя чувствовать «не в своей тарелке».

2. Открытый дом

Дом или комната – это место, где ваши гости могут отдохнуть и получить обо;
дрение. Это обстановка, в которой гости почувствуют единство с хозяином или
семьей, которая их принимает. Ваши двери должны быть широко открыты. «Не
помещение, а живущие в нем люди составляют дом». Таким образом, гостепри;
имство не зависит ни от обстановки, ни от вашего имущества, а только от ва;
шего личного отношения к гостям.  

3. Щедрость

Щедрость означает готовность поделиться с другими своим временем, вни;
манием  и  даже финансами. Щедрость всегда найдет место для еще одного
человека.
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4. Творческий подход

Каждый из нас по-разному проявляет свою изобретательность, поскольку мы
все не одинаковы. Часто творческий подход одного человека дополняется изо;
бретательностью другого, и в итоге достигается прекрасный результат. 

Подумайте о том, как проявить изобретательность, украшая комнату или стол
к приходу гостей. 

5. Чуткость к культуре гостей

Принимая у себя гостя-иностранца, можно многое узнать о культуре его
страны. В свою очередь, вы можете приобщить его к культуре своей родины,
сделав его визит особенным. 

В. Изложение материала «Как быть гостеприимным

хозяином»  (20 минут)

Обсужденные пять элементов гостеприимства связаны с вашим внутренним
отношением к нему. Как же практически применить эти элементы? Мы обсудим
рекомендации, которые помогут вам стать хорошим хозяином или хозяйкой. 

(Разделите студентов на группы по четыре человека в каждой и попросите их
обсудить в группах практические советы, связанные с тем, как проявить госте;
приимство. Пусть студенты запишут свои предположения на листе бумаги. По;
просите ребят из разных групп по очереди высказать свои идеи. Предоставьте
всем  возможность поделиться своими мыслями. По окончании обсуждения до;
полните студентов, высказав рекомендации, которые они не упомянули.)

Как быть гостеприимным хозяином/хозяйкой
• Готовясь к приему гостей, сделайте в доме уборку, чтобы гости чувство;

вали себя комфортно.
• Будьте чувствительны к особым нуждам ваших гостей как при подготовке

к их приходу, так и в процессе их пребывания. Постарайтесь быстро вос;
полнить их потребности. Помните о том, что нравится, и что не нравится
вашим гостям.

• Будьте готовы незамедлительно послужить своим гостям.
• Сохраняйте спокойствие и будьте гибки, если вдруг что-то отвлекло вни;

мание гостей или же их планы изменились.
• Важно иметь чувство юмора, но нельзя отпускать непристойные шуточки.
• Помните, что все ваши гости очень важны для кого-то. Позвольте каждому

человеку почувствовать, что его ценят и он особенный. У каждого гостя
учитесь чему-то новому.

• Задавайте своим гостям вопросы и с интересом выслушивайте их ответы.
Узнайте, что именно поможет вашим гостям комфортно чувствовать себя
в вашем доме.

• Если гости сообщили вам конфиденциальную информацию о себе, не пе;
редавайте ее другим.

• Когда вы приглашаете на обед или вечеринку сразу нескольких гостей,
раздайте приглашения всем одновременно, иначе тот, кто получит его
позже, может подумать, что вы пригласили его только потому, что к вам не
смог прийти кто-то другой.
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• Пригласив гостей на обед, обслужите их первыми, уделив им максимум
внимания. Красиво украсьте стол и соблюдайте за столом этикет.

• Когда ваши гости хвалят вас, говоря, как у вас в доме красиво и  уютно, а
еда вкусная и изысканная, не говорите им, сколько это стоит, где вы это
купили или сколько времени вы готовили то или иное блюдо. Достаточно
просто поблагодарить гостей.

• Хозяева должны проявлять одинаковое внимание ко всем гостям. Можно
уделить немного больше внимания тем, кто пришел к вам в первый раз,
чтобы эти люди не стеснялись и  чувствовали себя более комфортно.

• Постарайтесь уделить внимание тем гостям, которым, на ваш взгляд,
скучно, и поощрите тех, кто стесняется присоединиться к остальным. Не
задавайте вопросов: "Почему вам скучно?" или "Почему вы молчите?",
иначе вы поставите гостей в неловкое положение.

Прием и представление гостей 
«Приятная речь – сотовый мед, сладка для души и целебна для костей»

(Притчи 16:24).
• Когда вы ждете прихода гостей, будьте физически, духовно и эмоцио;

нально готовы приветствовать их. Первое впечатление остается надолго,
поэтому постарайтесь, чтобы оно было приятным. Вы можете смотреть
на приход гостей так:  "О, нет, еще один гость!" или же так: "Слава Гос;
поду! Вот еще один человек, которого мы можем благословить". Гости за;
метят ваше отношение, поэтому важно иметь позитивный настрой.

• Первый физический контакт между хозяином и гостем часто происходит
у двери. Поэтому будьте готовы к приходу вашего гостя, ожидайте его
недалеко от двери. Когда гость позвонит в дверь, откройте ее, улыбни;
тесь и поприветствуйте гостя, назвав его по имени. Если гость приходит
к вам в первый раз, представьтесь ему.

• Осторожно прикасайтесь к людям, которых вы не знаете. Рукопожатие,
как правило, приемлемо всегда. Прикосновение к локтю или плечу тоже
возможно. Не желательно касаться головы или талии незнакомого чело;
века. Объятия и поцелуи могут быть типичной частью приветствия, но это
зависит от человека и культуры, в которой он вырос. Если вы сомнева8

етесь, не спешите прикасаться к своему гостю, пока не увидите, что

такие знаки внимания приемлемы для него.
• Языковый барьер может стать препятствием для общения. Если ваш гость

говорит на другом языке, не повышайте голоса и не кричите, ведь от этого
он не станет вас лучше понимать. По возможности пригласите перевод;
чика, чтобы гость мог тоже побеседовать с вами.

• Если вы только что познакомились со своим гостем, помогите ему почув;
ствовать себя комфортно, завязав с ним «короткую беседу» на непринуж;
денную тему. Расскажите немного о себе и своей семье или о доме и
спросите его о его семье, работе, доме и хобби. Говорите о том, что

может быть интересным  вашему гостю. Не бойтесь шутить: юмор спо;
собствует тесному общению между людьми.

• Возможно, вам будет трудно запомнить имена гостей, поэтому нес;
колько раз повторите имя каждого гостя, чтобы запомнить его. В ходе
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беседы тоже часто называйте своего гостя по имени, чтобы запомнить,
как его зовут. 

• Проявляйте осторожность в беседе с гостями. Если между вами возни;
кли разногласия, возможно, лучше прекратить дискуссию. Лучше быть ве;
жливым, чем рьяно отстаивать свою правоту. Если у вас возникли
проблемы, постарайтесь деликатно  решить их. Научитесь быть гибким в
сложных ситуациях.

• Все люди отличаются друг от друга своими привычками, культурой, ха;
рактером и вкусами, поэтому мы должны проявлять чуткость в общении
с гостями. То, что подходит нам, не обязательно должно понравиться
другим.

Г. Упражнение «Проверка на гостеприимство»

(10 минут)  

Подготовка
Обратитесь к раздаточному материалу Проверка на гостеприимство.
Разделите студентов на небольшие группы и раздайте каждой группе копию

раздаточного материала. Позвольте им почувствовать себя в роли хозяина/хо;
зяйки. Для этого попросите их обсудить, что они будут делать в приведенных ниже
ситуациях, произошедших во время первого визита к ним их нового друга. Пусть
ребята запишут свои ответы и расскажут, как они справились с этим заданием. 

1. Ваш гость разлил чай.
2. Вам кто-то позвонил.
3. Ваш гость приходит на час раньше.
4. Вам неожиданно отключают воду.
5. Ваш гость приводит с собой двоих детей, которых вы не ожидали.
6. Вашему гостю не понравилась блюдо, которое вы приготовили.

Обсуждение упражнения
Попросите представителей каждой группы по очереди описать, что бы они

сделали в каждой ситуации. Затем позвольте всем ребятам высказать кон;
структивные замечания в ходе обсуждения ситуаций. Если необходимо, выска;
жите свое мнение.

Д. Изложение материала «Сервировка стола»

(10 минут) 

Умение красиво и правильно сервировать стол очень важно и может приго;
диться, когда вы накрываете на стол для своей семьи, и когда принимаете гостей. 

Красиво накрытый стол делает обед более приятным. Чтобы накрыть на стол,
нужно правильно расставить столовые принадлежности для всех гостей. Столо;
вые принадлежности – это  все, что понадобится человеку для еды. Это понятие
включает в себя следующее:

• столовая посуда (тарелки, чашки, супница и блюдца);
• стеклянная посуда (стаканы всех форм и размеров);
• столовые приборы (вилки, ложки и ножи);
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• салфетки;
• украшение в центре стола (декоративное украшения или цветы);
• салфетка под тарелку или скатерть (по желанию).
Для каждого предмета столовых приборов (вилка, ложка, нож) и чашки спе;

циально отведено свое место. Вы можете проявить изобретательность, склады;
вая и  размещая салфетки.

Вот один из примеров сервировки стола.

1. Столовые приборы, тарелка и салфетка должны стоять на  расстоянии 2,5
см от края стола. 

2. Тарелка всегда должна находиться в центре столового набора.
3. Столовая вилка лежит слева от тарелки.
4. Если вы включили в столовый набор салатную вилку, то ее нужно класть

слева от столовой.
5. Салфетку кладут слева от вилки, сгибом к ней. Кроме того, салфетку

можно положить под  вилку или на тарелку.
6. Нож кладут справа от тарелки, острым краем к ней.
7. Чайную ложку следует класть справа от ножа.
8. Если необходима суповая ложка, положите ее справа от чайной ложки.
9. Глубокую тарелку для первых блюд можно поставить прямо на столовую

тарелку.
10. Стакан ставят у острия ножа.
11. Если вам необходима салатница, то поставьте ее у острия вилки.
12. Чашку или кружку ставится справа от ложек.

Рекомендации по сервировке стола
• Прежде чем накрывать на стол, его необходимо протереть. Решите для

себя, будете ли вы стелить скатерть или же поставите приборы на непо;
крытый стол. Скатерть защищает поверхность стола и уменьшает шум,
который издают стеклянная посуда и тарелки.

• Салфетки для тарелок и скатерть могут использоваться для торжествен;
ных случаев. Количество салфеток под тарелки должно соответствовать
количеству обедающих.

• На стол необходимо ставить только те столовые принадлежности, кото;
рые нужны для обеда.
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• Если есть место, то сервировочную посуду и блюда можно поставить в
центре стола или на ближайшую рабочую поверхность или же небольшой
столик.

• Украшение в центре стола должно быть привлекательным. Можно поста;
вить свежие цветы, комнатное растение или фрукты. Если вы решили по;
ставить свечи, то их нужно зажечь так, чтобы пламя не находилось на
уровне глаз, а выше или ниже его. Так, высокие свечи освещают комнату
и обедающих, в то время как низкие – блюда на столе. Какой бы предмет
вы не использовали как главное украшение стола, убедитесь, что он:

• не мешает сидящим за столом людям видеть друг друга;
• красочный и подходит по цвету к скатерти и тарелкам;
• выглядит чистым и свежим.

Е. Упражнение «Как складывать салфетки» (5 минут)

Предложите студентам потренироваться складывать салфетки. Попросите
их творчески подойти к этому заданию. Поощрите тех ребят, которые предло;
жили самый оригинальный и творческий дизайн. Покажите  в качестве примера
свои красиво сложенные салфетки. 

Ж. Изложение материала «Если гости остаются на

ночь» (10 минут)

«Не отказывай в благодеянии нуждающемуся, когда рука твоя в силе сде�
лать его» (Притчи 3:27).

Перед приездом гостей
Часто мы воспринимаем обстановку, в которой живем, как нечто само собой

разумеющееся, но, тем не менее, она существенно влияет как на нас, так и на
других людей. Важно приготовить красивую и уютную комнату и создать для го;
стей приятную  атмосферу. Чтобы сделать это, примените к своему дому и ком;
нате для гостей все свои пять чувств (зрительный образ, запах, вкус, звук и
прикосновение):

• Визуально выглядит ли ваш дом и комната для гостей чистыми и аккурат;
ными?

• Какой в комнате запах? Есть ли в ней запах чистоты и свежести, или же
грязи и пыли? Это же относится ко всему дому.

• Есть ли в комнате что-то, что можно попробовать на вкус? Свежие фрукты
или сладости?

• Звук. Какая атмосфера в вашем доме? Тихая и расслабляющая? Вклю;
чены ли в доме телевизор или радио или же тихо играет приятная музыка?

• Прикосновение. Приятны ли материалы и ткани комнатного интерьера
для прикосновения?

Гости чувствуют себя более комфортно в доме, в котором восполнены все
пять их чувств. 
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Подготовка комнаты для гостей
При подготовке комнаты для гостей поразмышляйте над приведенными ниже

пунктами. Примените их в соответствии со своими возможностями и условиями
в доме. 

• Каждый раз перед приездом гостей хорошо уберите в комнате.
• Постелите свежую постель и поставьте на тумбочку в спальне вазу с цве;

тами.
• Приготовьте для гостей чистые тапочки.
• Приготовьте чистые полотенца и аккуратно сложите их так, чтобы не было

видно бирок. Для каждого человека нужно, как минимум, два полотенца –
банное и для лица.

• Поинтересуйтесь у гостей, нужны ли им дополнительные одеяла и по;
душки.

• По возможности выделите место в тумбочке и шкафу для вещей ваших
гостей. Приготовьте плечиками для одежды.

• Не забудьте об утюге и фене для гостей.
• Убедитесь, что в туалете достаточно рулонов  туалетной бумаги.
• Покажите гостям, где у вас аптечка.
• Подумайте о том, чтобы положить в комнате интересные журналы и книги,

которые бы гости при желании могли почитать.
• Приготовьте для гостей корзинку с основными туалетными принадлежно;

стями или покажите им, где вы храните свои туалетные принадлежности.
• Подпишите приветственную открытку.
Последние два пункта, а именно корзинка с туалетными принадлежностями

и приветственная открытка, заслуживают особого внимания. Рассмотрим их
подробно. 

Корзинка с туалетными принадлежностями
Корзинка с туалетными принадлежностями – это контейнер или корзинка с

необходимыми туалетными принадлежностями, которые пригодятся вашему
гостю во время проживания в вашем доме на случай, если он что-то забыл. 

Вот, что может входить в эту  корзинку:

На наполнение корзинки с туалетными принадлежностями вам придется зат;
ратить определенное количество времени и денег. В качестве альтернативы вы
можете показать своим гостям, где и что стоит в ванной комнате и указать, чем
именно они могут пользоваться. Благодаря этому гости будут чувствовать себя
комфортно, поскольку будут знать, что могут воспользоваться вашими принад;
лежностями, если что-то забыли дома.
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• Зубная щетка
• Бритва
• Пачка салфеток
• Дезодорант
• Средство от насекомых
• Пластыри

• Зубная паста
• Мыло
• Шампунь для волос
• Пилочка для ногтей
• Солнцезащитный крем или

лосьон
• Крем для рук
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Как подписать приветственную открытку
При необходимости используйте материал Приветственная открытка в По;

собии для студента.
В приветственной открытке вы выражаете гостю радость по поводу того, что

он гостит в вашем доме.
В открытке должно быть написано следующее:
• добро пожаловать в наш дом...
• мы рады, что вы нашли время для этого визита...
• мы хотим, чтобы ваше пребывание в нашем доме было приятным...
• это честь для нас принимать вас в своем доме.
Открытка может также содержат полезную для гостя информацию:
• время подачи горячей воды;
• время приемов пищи;
• ваше рабочее расписание.
Примечание: если ваш гость приехал из другого города или страны, ему будет

приятно видеть в своей комнате открытки, канцелярские принадлежности и про;
чее, традиционные для той местности, в которую он приехал погостить. Поэтому
вы можете подарить своему гостю открытку, на которой изображена достоприме;
чательность вашего города, и написать на ней свое приветствие.  

Образец:

З. Упражнение «Добро пожаловать в наш дом»

(5 минут)

Это упражнение можно провести как индивидуально, так и в малых группах.
Раздайте студентам копии раздаточного материала Добро пожаловать в наш
дом из Приложения к занятию и попросите их написать приветственную от;
крытку для одного из предложенных в задании примеров.

И. Домашнее задание и заключение (5 минут) 

Домашнее задание
На следующей неделе ребятам будет дано такое задание: они должны пред;

ставить, что они живут в квартире с двумя спальнями и к ним на одну неделю
приедет пастор из соседней страны, который будет служить подросткам в ре;
абилитационном центре. Он никогда не был в нашем городе. Попросите сту;
дентов описать, как они будут готовиться к приезду пастора. Они могут
использовать материал, приведенный на этом занятии, и применить свой соб;
ственный опыт и творческий подход. 

Заключение
Поблагодарите студентов за участие. Пожелайте им успехов на следующей

неделе.
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ДОБРО ПОЖАЛОВАТЬ, АННА
Дорогая Анна!

Я  так рада, что ты погостишь у меня эти два дня. Пусть Бог обильно
благословит твое пребывание в нашем доме. Нам очень приятно, что ты

приехала к нам. Наташа
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ПЯТЬ ОСНОВНЫХ ЭЛЕМЕНТОВ

ГОСТЕПРИИМСТВА

1. Открытое сердце

2. Открытый дом

3. Щедрость

4. Творческий подход

5. Чуткость к культуре гостей
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КАК БЫТЬ ГОСТЕПРИИМНЫМ

ХОЗЯИНОМ

Следующие советы помогут вам принимать гостей у себя в доме:
• Готовясь к приему гостей, сделайте в доме уборку, чтобы гости чувство;

вали себя комфортно.
• Будьте чувствительны к особым нуждам ваших гостей как при подготовке

к их приходу, так и в процессе их пребывания. Постарайтесь быстро вос;
полнить их потребности. Помните о том, что нравится, и что не нравится
вашим гостям.

• Будьте готовы незамедлительно послужить своим гостям.
• Сохраняйте спокойствие и будьте гибки, если вдруг что-то отвлекло вни;

мание гостей или же их планы изменились.
• Важно иметь чувство юмора, но нельзя отпускать непристойные шуточки.
• Помните, что все ваши гости очень важны для кого-то. Позвольте каждому

человеку почувствовать, что его ценят и он особенный. У каждого гостя
учитесь чему-то новому.

• Задавайте своим гостям вопросы и с интересом выслушивайте их ответы.
Узнайте, что именно поможет вашим гостям комфортно чувствовать себя
в вашем доме.

• Если гости сообщили вам конфиденциальную информацию о себе, не пе;
редавайте ее другим.

• Когда вы приглашаете на обед или вечеринку сразу нескольких гостей,
раздайте приглашения всем одновременно, иначе тот, кто получит его
позже, может подумать, что вы пригласили его только потому, что к вам не
смог прийти кто-то другой.

• Пригласив гостей на обед, обслужите их первыми, уделив им максимум
внимания. Красиво украсьте стол и соблюдайте за столом этикет.

• Когда ваши гости хвалят вас, говоря, как у вас в доме красиво и  уютно, а
еда вкусная и изысканная, не говорите им, сколько это стоит, где вы это
купили или сколько времени вы готовили то или иное блюдо. Достаточно
просто поблагодарить гостей.

• Хозяева должны проявлять одинаковое внимание ко всем гостям. Можно
уделить немного больше внимания тем, кто пришел к вам в первый раз,
чтобы эти люди не стеснялись и  чувствовали себя более комфортно.

• Постарайтесь уделить внимание тем гостям, которым, на ваш взгляд,
скучно, и поощрите тех, кто стесняется присоединиться к остальным. Не
задавайте вопросов: "Почему вам скучно?" или "Почему вы молчите?",
иначе вы поставите гостей в неловкое положение.
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ПРОВЕРКА НА

ГОСТЕПРИИМСТВО

Представьте, что вы пригласили в гости своего нового друга. Это его первый
визит к вам. Опишите, что вы будете делать в следующих ситуациях.

1. Ваш гость разлил  чай.

2. Вам кто-то позвонил.

3. Ваш гость приходит на час раньше.

4. Вам неожиданно отключают воду.

5. Ваш гость приводит с собой двоих детей, которых вы не

ожидали.

6. Вашему гостю не понравилась блюдо, которое вы приго8

товили.
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ПОДГОТОВКА КОМНАТЫ

ДЛЯ ГОСТЕЙ

При подготовке комнаты для гостей поразмышляйте над приведенными ниже
пунктами. Примените их в соответствии со своими возможностями и условиями
в доме. 

• Каждый раз перед приездом гостей хорошо уберите в комнате.

• Постелите свежую постель и поставьте на тумбочку в спальне вазу с цве;
тами.

• Приготовьте для гостей чистые тапочки.

• Приготовьте чистые полотенца и аккуратно сложите их так, чтобы не было
видно бирок. Для каждого человека нужно, как минимум, два полотенца –
банное и для лица.

• Поинтересуйтесь у гостей, нужны ли им дополнительные одеяла и по;
душки.

• По возможности выделите место в тумбочке и шкафу для вещей ваших
гостей. Приготовьте плечиками для одежды.

• Не забудьте об утюге и фене для гостей.

• Убедитесь, что в туалете достаточно рулонов  туалетной бумаги.

• Покажите гостям, где у вас аптечка.

• Подумайте о том, чтобы положить в комнате интересные журналы и книги,
которые бы гости при желании могли почитать.

• Приготовьте для гостей корзинку с основными туалетными принадлежно;
стями или покажите им, где вы храните свои туалетные принадлежности.

• Подпишите приветственную открытку.
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КОРЗИНКА С ТУАЛЕТНЫМИ

ПРИНАДЛЕЖНОСТЯМИ

Корзинка с туалетными принадлежностями – это контейнер или корзинка с
необходимыми туалетными принадлежностями, которые пригодятся вашему
гостю во время проживания в вашем доме на случай, если он что-то забыл. Вот,
что может входить в эту корзинку:

• Зубная щетка

• Бритва

• Пачка салфеток

• Дезодорант

• Средство от насекомых

• Пластыри

• Зубная паста

• Мыло

• Шампунь для волос

• Пилочка для ногтей

• Солнцезащитный крем или лосьон

• Крем для рук
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ПРИВЕТСТВЕННАЯ ОТКРЫТКА 

В приветственной открытке вы выражаете гостю радость по поводу того, что
он гостит в вашем доме.

В открытке должно быть написано следующее:
• добро пожаловать в наш дом...
• мы рады, что вы нашли время для этого визита...
• мы хотим, чтобы ваше пребывание в нашем доме было приятным...
• это честь для нас принимать вас в своем доме.

Открытка может также содержат полезную для гостя информацию: 
• время подачи горячей воды;
• время приемов пищи;
• ваше рабочее расписание.

Примечание: если ваш гость приехал из другого города или страны, ему
будет приятно видеть в своей комнате открытки, канцелярские принадлежности
и прочее, традиционные для той местности, в которую он приехал погостить.
Поэтому вы можете подарить своему гостю открытку, на которой изображена
достопримечательность вашего города, и написать на ней свое приветствие.  

Образец:
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ДОБРО ПОЖАЛОВАТЬ, АННА
Дорогая Анна!

Я  так рада, что ты погостишь у меня эти два дня. Пусть Бог обильно
благословит твое пребывание в нашем доме. Нам очень приятно, что ты

приехала к нам.  Наташа



ДОБРО ПОЖАЛОВАТЬ

В НАШ ДОМ

Напишите приветственную открытку для одной из предложенных ниже си;
туаций. Проверьте, включили ли вы все упомянутые ранее элементы привет;
ственной открытки.

1. У вас будет гостить супружеская пара с Польши. Они приедут на три дня,
цель их визита – помощь больницам.

2. Ваша теща/свекровь будет гостить у вас неделю. Она живет в другой
области, и это ее первый визит в ваш дом.

3. Двоюродная сестра вашего друга будет гостить у вас две недели. Она –
англичанка и говорит только по-английски.

4. Один из студентов вашего института остановится у вас на несколько дней,
пока не снимет квартиру.
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ВСТРЕЧАЕМ ГОСТЕЙ

Хорошей вам недели. 
Пусть ваше сердце будет всегда открытым к другим людям.
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ДОМАШНЕЕ ЗАДАНИЕ

Представьте, что вы вместе со своим
другом  живете в квартире с двумя спаль;
нями, и к вам на неделю приезжает пого;
стить ваш дальний родственник, который
несколько дней будет работать за городом.
Он впервые приехал в вашу страну. Опи;
шите, как вы подготовитесь к его визиту.
Используйте материал, изложенный на
этом занятии, и примените свой собствен;
ный опыт и творческий подход. 

ГОСТЕПРИИМСТВО



ДЛЯ ЗАМЕТОК



ДЛЯ ЗАМЕТОК



Эта публикация стала возможной в рамках общего 
проекта ассоциации «Еммануил» и Международной 
организации миграции (МОМ) в рамках Программы 
противодействия торговле людьми и с финансовой 
поддержки Региональной Миссии Агентства США по 
международному развитию в Украине, Молдове и 
Белоруси (USAID). Точки зрения, выраженные в этой 
работе, принадлежат их авторам и не обязательно 
отражают точки зрения Международной организации 
миграции или Агентства США по международному 
развитию.
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