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  Введение.
  Правильное питание обеспечивает нормальный рост и развитие детей, способствует профилактике заболеваний. Эпидемиологические исследования  суточных рационов, проведенные в 2004 году, позволили получить объективные данные, которые отражают фактическое  состояние питания детей, посещающих детские дошкольные учреждения. В целом уровень  белков в рационе питания детей снижен и составляет 50-60% от рекомендуемых величин в сельских районах и 80%- в г. Чебоксары. 

   Охват горячим питанием учащихся общеобразовательных школ и профессиональных училищ составляет от 40 до 65%. В отдельных общеобразовательных учреждениях внедряются формы организации питания в виде «шведских столов», «щадящего питания». В то же время до 10% школьников и 18% учащихся профессиональных училищ в течение учебного времени питаются в буфете.[3]
    Следствием нарушения питания является рост заболеваемости – анемией,   среди детей с 20,3% в 1994 году до 41,7%  в 2004 году, среди подростков – соответственно с 5,8% до 13,7% (на 1 тыс. соответствующего населения).

   Усиливаются явления  акселерации: число детей и подростков, отстающих в физическом развитии в течение последних 3 лет, остается на высоком уровне, составляя более 2% среди детей дошкольного возраста  и около 4% - среди школьников. Продолжает снижаться удельный вес детей, отнесенных к 1 группе здоровья (22,1% от общего числа воспитанников дошкольных образовательных учреждений, 17,3% - учащихся школ).
   К сожалению, проблемой многих является лишний вес; больше половины мужчин и треть женщин страдают от лишнего веса.[1]
   Актуальность темы.
 Питание является одним из важнейших факторов, определяющих здоровье населения. Вместе с тем в последнее десятилетие все более быстрыми темпами растет распространенность болезней, развитие которых частично или полностью связано с питанием: болезни сердечно-сосудистой системы, сахарных диабет, мочекаменная болезнь и заболевания ЖКТ. Указанная группа заболеваний вносит наиболее существенный вклад в сокращение средней продолжительности жизни
  Цель исследования.

  Изучить качество питания школьников и проводить сравнительный анализ по заболеваниям органов желудочно-кишечного тракта  среди учащихся школы СОШ №59.
  Задачи исследования.

1. Путем анкетирования получить данные о характере питания школьников, определить качественный состав и степень витаминизации пищевых продуктов. 

3. Провести детальное исследование распространение заболеваний органов желудочно-кишечного тракта, выявить зависимость её от различных факторов, а также дать практические рекомендации для профилактики гастроэнтерологических заболеваний.
3. Изучить охват горячим питанием учащихся  СОШ № 59 и внедрение формы организации питания в виде «шведских столов».
  Методика исследования.
  Исследования проводились на базе школы  СОШ № 59. Путем анкетирования среди 88 учащихся 9 классов получены данные о характере питания школьников.  Проводили сравнительный анализ по заболеваниям органов желудочно-кишечного тракта среди учащихся школы СОШ №59. Проводили мониторинг организации горячего питания в школьной столовой и изучили школьное меню.
2. Теоретический материал.

2.1. Характеристика состояния питания населения Чувашской Республики.

  Современное питание характеризуется дисбалансом содержания основных составляющих (белков, жиров, углеводов). Проводившиеся на территории Чувашской Республики эпидемиологические исследования выявили низкий уровень потребления белка, повышенное потребление сахара при недостатке в рационе овощей и фруктов.

Соотношение питательных веществ нарушено в сторону увеличения потребления углеводов в   1,5-2 раза.

   По данным Территориального управления Федеральной службы по надзору в сфере защиты прав потребителей и благополучия человека по Чувашской Республике, дефицит потребления основных групп продуктов питания по сравнению с физиологическими нормами составляет: по мясу – 71,6% , молоку – 65,2%, яйцу – 60,3%, рыбе – 43,4%, растительному – 44,5%, овощам – 68,9%.  Остается высоким уровень потребления населением картофеля, хлеба и хлебопродуктов.
   Нарастающий дефицит витаминов является наиболее распространенным и опасным нарушением питания, наносящим серьезный ущерб здоровью населения. Проведенные в 2003 году исследования состава пшеничного хлеба, гречневой крупы, картофеля, овощей, молока и мяса выявили значительное снижение содержания в них витаминов В1, В2, С, железа и других микроэлементов. Чувашская Республика является эндемичной по дефициту йода. Наиболее высокая распространенность эндемического зоба во всех возрастных группах населения отмечается в Шемуршинском, Батыревском, Канашском, Комсомольском, Яльчикском районах.

  С целью обеспечения оптимального баланса минеральных веществ на основе проведенных научных изысканий на предприятиях пищевой и молочной промышленности республики с 2001 года организовано производство продуктов питания массового потребления, обогащенных йодом, витаминами и микронутриентами, в соответствии с требованиями государственного надзора за качеством и безопасностью пищевых продуктов.[5]
  Постоянно поддерживается ассортимент свежемороженой и соленой рыбы, рыбных консервов, морепродуктов, являющихся природным источником йода.

   Во всех районах и городах республики осуществляется производство хлеба и хлебобулочных изделий с использованием йодированной соли и других йодсодержащих добавок. Производятся диетические сорта изделий следующих наименований: хлеб «Лечебный», «Здоровье», «Народный», хлебцы «Докторские» с отрубями, хлебцы «Геркулес» из овсяной муки и печенье «Овсяное». Освоен выпуск хлеба «Пучах» с использованием отрубей, лепешки зерновой и хлебобулочных изделий «Баварские» на основе смеси «Виктория», в состав которой входят семена подсолнечника, льна, дробленная соя, клейковина, пшеничные отруби, солод. В 12 районах организовано производство хлеба и других хлебобулочных изделий, обогащенных витаминами, железом и другими микронутриентами. При производстве хлеба из смеси ржаной и пшеничной муки на 22 предприятиях внедрена технология приготовления теста с использованием сухого лактобактерина.

   Молочные продукты являются диетическими продуктами, рекомендованными для питания всех возрастных групп. В последние годы расширение ассортимента в основном идет за счет внедрения продуктов, обладающих выраженными профилактическими и лечебными свойствами. В первую очередь это кисломолочные продукты, в состав которых входит микрофлора, способствующая оздоровлению и лечению организма. Сюда можно отнести бифидосодержащие продукты (кефир «Бифидок» и кисломолочный продукт «Бифилюкс», творог «Бифилайф»); кисломолочный продукт «Тонус», в состав микрофлоры которого входят уксуснокислые и пропионово-кислые бактерии; йогурты, известные входящей в состав их микрофлоры болгарской палочкой. Объем обогащенного йод казеином молока, выпускаемого ОАО «Чебоксарский городской молочный завод», к 2005 году увеличился до 1645 тонн.

2.2. Чувашские традиции питания.     
     Пища – результата труда людей, отражение их хозяйственной деятельности. Чувашские блюда имеют древнее происхождение. В способах варки, подачи на стол национальных блюд выделяют тюркско-кочевнические и местные, финно-угорские обычаи.[2]
     Земледелие в Чувашии распространилось с начала 1 тысячелетия до н.э. Традиционная пища чувашей готовилась в основном из продуктов растительного происхождения (рожь, ячмень, полба, овес и др.). Непритязательны чуваши были к употреблению мясо-молочной пищи. Так, например, в 1859-89 гг. в Чебоксарском, Цивильском, Ядринском уездах одна корова приходилась на 4-5 наличных душ обоего пола, 8-10% хозяйств не имело скота.

   Традиции питания чувашей:

1. При приготовлении еды чуваши обычно варили или пекли пищу. Жарение применяли очень редко и никогда не коптили.

2. Пищу принимали 2-3 раза в день, не наедались «до отвала».

3. Всегда в больших количествах если зелень, весьма богатую витаминами. Летом ели свежие травы, ягоды, плоды, овощи; зимой в сушеном виде, реже соленья.

4. Среди чувашей было принято употреблять большое количество нежирных кисломолочных продуктов.

5. Вообще жирная пища была редкостью. Часто употребляли растительное масло.

6. Чуваши практически не ели сахар. Дети не знали, что такое зубная боль.

7. Муку не очищали, то есть не делали ее белой, и этим сохраняли все полезные вещества – витамины и микроэлементы (в белой муке, особенно высшего сорта, их практически нет).

8. Не принято было употреблять очень горячую пищу, не одобрялось чаепитие.

9. Основным напитком была родниковая вода, по праздникам – настоящее натуральное пиво, без сахара и химических веществ ( в отличие от современного). Чуваши редко употребляли алкогольные напитки. Это делали только мужчины немолодого возраста.

10. Чуваши ели нежирное вареное мясо, и в среднем не чаще 2-3 раз в месяц.

11. Во время еды одновременно не употребляли много разных продуктов.

12. Основными блюдами в рационе чувашей бал травный суп с кусочками теста или крупой, каши (не на молоке) и очень полезный натуральный ржаной хлеб.

    Национальные блюда:

1. Похлебки – жидкие блюда (супы) – Яшка шурпе. Щи – купаста Яшки.

2. Вторые горячие блюда – кушанья из мяса, рыбы, овощей, крупяные и мучные изделия. Наибольшим распространением у всех этнографических групп населения из мясных блюд пользовался шартан – «домашняя колбаса», вареники – хуран кукли, жаркое – шаркуу. Из молочных продуктов – сыр чакат.

3. Блюда из печеного теста – главным образом хлеб, пирога – кукаль, лепешки – пашалу, ватрушки. Для чувашской кухни не были характерны соления, мочения, копчения. Основными напитками были пахта (уйран), кислое молоко (турах), пиво (сара), из алкоголя – медовуха (сим пыл), бражка (карчама).

4. Сладкие блюда – компоты, варенье, кисели раньше чуваши не варили. Самым популярным напитком был березовый сок, он пропагандировался как естественный нектар.
3. Практические исследования.
3.1.Путем анкетирования получили данные о характере питания школьников.

 1.Часто ли вы болеете? 
2.Какие продукты присутствуют в вашем пищевом рационе:

а) Молочные продукты;

б) Рыбные изделия;
в) Овощи, фрукты; 
г) Крупяные изделия:  рис,   гречка,  геркулес; 
3.Принимаете ли вы витамины?
Результаты опроса:
Нами было опрошено 88 учеников 8 класса СОШ №59 г. Чебоксары. Результаты исследования отражены в диаграмме №1                                                                                                                                          

Выводы по результатам анкетирования:
По данным анкетирования в пищевом рационе школьников присутствовали следующие продукты:

1.Молочные продукты – 59% 
2.Рыбные изделия – у 33%;

3.Овощи –  80%, фрукты –  60%

4.Крупяные изделия: рис -  20%, гречка – у 10%, геркулес -5%
Диаграмма№1
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Далеко не всегда употребляемые школьниками продукты сочетались между собой. 
Только 59% школьников употребляли в пищу молочные продукты, которые содержат незаменимые аминокислоты: лизин, триптофан, метионин. Всего  у 33% школьников в рационе присутствовала рыба. Витамины дополнительно принимали 47% учащихся.
3.2.Опрос учащихся по проблеме правильного питания

        Для того чтобы выяснить правильно ли питаются мои одноклассники,  провели среди них анкетирование по вопросам:

1. Что из еды ты любишь больше всего?

2. Завтракаешь ли ты?

3. Сколько раз в день ты ешь?

4. Ты предпочтёшь плотно поужинать или легко пообедать?

5. Часто ли ты ешь всухомятку?

6. Ешь ли ты суп?

7 .        Ты бы хотел питаться правильно?
Диаграмма №2:
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        Больше всего ребята любят:  курицу жареную - 9 человек; картошку жареную, фри, толчёную – 6 человек; макароны – 2 чел.; суп (борщ) – 2 чел.;  сладкое  - 3 чел.; некоторые любят творог, гренки, котлеты, отбивные, плов, фруктовый салат, пиццу.

Диаграмма №3:
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       18 ребят понимают, как важен для человека завтрак., 4 чел. – завтракают иногда, а 5 – совсем не завтракают.

Диаграмма №4:


[image: image4.emf]0

2

4

6

8

10

12

14

16

Количество

3 раза 

2 раза

5 раз

7 раз

 
     16 человек выбрали правильный режим питания, потому что едят в день 3-4 раза; 7 ребят кушают всего два раза, что не очень правильно. Трое кушают 5 раз в день, и рекорд составил один человек – он ест 7 раз. А вообще режим питания при каких либо заболеваниях и диетах рекомендует врач.

Диаграмма №5:
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   12 ребят предпочитают еду всухомятку, 11 – не едят всухомятку совсем. Четверо из ребят редко, иногда или когда как едят всухомятку.

Только трое ребят из класса не едят супов, остальные их едят или с удовольствием, или потому что заставляют (3-4 чел.)

       Из опроса ребят можно сделать вывод, что многие придерживаются правильного режима питания, но не всегда это у них получается. Нужно много узнать, чтобы избегать ошибок в здоровом питании. Не хочет научиться правильно питаться один человек из класса.  Двое  ребят не очень хотят придерживаться режима питания, один человек ещё не осознал в чём суть правильного питания, а остальные ребята  положительно отозвались на этот вопрос анкеты.

3.3. Сравнительный анализ по заболеваниям органов желудочно-кишечного тракта за период 2000- 2001 год среди учащихся СОШ №59

	           Болезни

Классы
	Хронический гепатит
	Хронический гастрит
	Хронический холецистит
	Язвенная болезнь
	Дискенезия желчевыводящих путей

	1 кл – 139 ч.
	1
	
	
	
	1

	2 кл. – 133ч.
	3     5ч.
	1        2ч.
	
	
	2     7ч.

	3 кл. – 118 ч.
	1    24%
	        2,4%
	
	
	3     9%

	4 кл. – 51 ч.
	
	1
	2
	
	1

	5 кл. – 160 ч.
	
	1
	
	1
	5

	6 кл. – 201 ч.
	3
	4
	
	
	11

	7 кл. – 227 ч.
	       9ч.
	6      60ч.
	1
	
	8      53ч.

	8 кл. – 272 ч.
	3    43%
	10    70%
	
	
	19    66%

	9 кл. – 255 ч.
	3
	19
	
	
	10

	10 кл. – 201ч.
	4      7ч.
	13       24
	1
	
	11     20ч.

	11 кл. – 189ч.
	3    33%
	11     27,6%
	
	
	9      25%

	Всего: 1946 ч.
	21ч.-1%
	86ч.-4,5%
	4ч.-0,2%
	1ч.-0,05%
	80ч.-4%


Рассмотрим распространение болезней  органов пищеварения ( хронический гепатит, хронический гастрит и ДЖВП ) среди учащихся школы № 59 :

       1 место хронический гастрит (4,5%) -86 учеников из 1946
       2 место ДЖВП (4%)  - 80
       3 место хронический гепатит (1%) -21
       Хроническим гастритом чаще болеют учащиеся 5-9 классов - 60,  реже старшеклассники  - 24 и еще реже ученики начальных классов - 2
       Хроническим гепатитом больше других болеют ученики 5-9 классов- 9, реже старшеклассники -7 и меньше всех болеют учащиеся 1-4 классов - 5.
Такая же ситуация наблюдается и с ДЖВП,  чаще болеют ученики 5-9 классов- 53, реже старшеклассники - 20 и меньше всех болеют учащиеся 1-4 классов - 7.

   Вывод: следовательно, чаще всего болезнями органов желудочно-кишечного тракта болеют учащиеся 5-9 классов, реже старшеклассники и меньше всех учащиеся 1-4 классов. Это связано с тем, что у учащихся 5-9 классов идет усиленный рост организма и не хватает ценных питательных  веществ и они не соблюдают режим дня.
3.4. Сравнительный анализ по заболеваниям органов желудочно-кишечного тракта за период 2006- 2007 год среди учащихся СОШ №59

	           Болезни

Классы
	Хронический гепатит
	Хронический гастрит
	Хронический холецистит
	Язвенная болезнь
	Дискенезия желчевыводящих путей

	1 кл – 136 ч.
	
	7
	
	
	3

	2 кл. – 144 ч.
	 1    1ч.
	12    31ч.
	
	
	5     18ч.

	3 кл. – 145 ч.
	     0.02%
	5      6%
	
	
	5    3,3%

	4 кл. – 125 ч.
	
	7
	
	
	5

	5 кл. – 133 ч.
	
	5
	
	
	3

	6 кл. – 144 ч.
	1
	9
	1
	
	8

	7 кл. – 121 ч.
	       5ч.
	8      38ч.
	
	
	6      28ч.

	8 кл. – 82 ч.
	2     1%
	6      7%
	
	
	5    5,1%

	9 кл. – 73 ч.
	2
	10
	
	
	6

	10 кл. – 88 ч.
	      1ч.
	7        29ч.
	
	
	5      18ч.

	11 кл. – 119 ч.
	1    0.3%
	22      10%
	1
	1
	13    6,3%

	Всего: 1309 ч.
	7ч.–0.5%
	98ч.-7,5%
	2ч.-0,15%
	1ч.-0,1%
	64ч.-5%


Рассмотрим распространение болезней  органов пищеварения ( хронический гепатит, хронический гастрит и ДЖВП ) среди учащихся школы № 59 :
       1 место хронический гастрит (7,5%) – 98 учащихся из 1309.
       2 место ДЖВП (5%) – 64 учащихся.
       3 место хронический гепатит (0,5%) – 7 учащихся.
       Хроническим гепатитом чаще болеют 5-9 классов, реже старшеклассники и ученики начальных классов.
       Хроническим гастритом больше других болеют ученики 5-9 классов, реже ученики 1-4 классов, меньше всех болеют старшеклассники. 

       В случае с ДЖВП результаты одинаковы с результатами хронического гепатита.
   Вывод: следовательно, чаще всего болезнями органов желудочно-кишечного тракта болеют учащиеся 5-9 классов, реже учащиеся 1-4 классов и меньше всех старшеклассники. Это связано с тем, что у учащихся 5-9 классов идет усиленный рост организма и не хватает ценных питательных  веществ, и они не соблюдают режим дня и не питаются в школьной столовой.
Вывод по результатам сравнительного анализа по заболеваниям органов желудочно-кишечного тракта за период 2001- 2007 год среди учащихся СОШ №59:
1. В2000 -2001 учебном году на 1946 учащихся СОШ№59  заболевания ЖКТ составили- 9,2%, а в 2006-2007 учебном году на 1309 учащихся заболевания ЖКТ составили- 15,2%,

2.Увеличилось % учащихся больных хроническим гастритом   7,5%  (98 учащихся из 1309) за период 2006- 2007 год по сравнению за период 2000- 2001 год среди учащихся СОШ №59 - 4,5% (86 учеников из 1946).
4. Выводы. 

1. Изучив пищевой рацион школьников, мы выяснили, что большинство учеников питаются неправильно, не соблюдают режим питания. Увеличивается % учащихся больных хроническим гастритом.
2. Мало поступает в организм школьников овощей и фруктов, крупяных изделий, рыбных продуктов.
3. Недостаток витаминов в пище приводит к гипо- и авитаминозам в зимне-весенний период. У учеников наблюдается слабость, утомляемость, подверженность к простудным заболеваниям.
4. Избыток сахара отрицательно сказывается на состоянии и функции кишечной микрофлоры.   
Практические  рекомендации. 

1. Сделать детское питание сбалансированным, полностью удовлетворить потребность организма в животном белке можно, если есть один раз в день мясное блюдо (лучше во время обеда), а на завтрак или ужин – рыбу, творог, стакан молока (в разные дни недели).
2. Организовать витаминные столы в учебных заведениях, запретить вредные лакомства для продажи.
3. Водить суточные пробы: 100 граммов каждого приготовленного блюда двое суток должны храниться в холодильнике. Это позволит всегда контролировать качество еды учащихся. 
4. Результаты исследования довести до сведения учащихся, их родителей, педагогов и медицинских работников школы. Учащимся и родителям  дать ряд практических советов и конкретных рекомендаций, выполнение которых позволит сохранить их здоровье. 
5. Проводить разъяснительную работу среди школьников по пропаганде правильного питания и активного образа жизни с целью улучшения здоровья.
5. Заключение
Современному человеку необходимо знать, что правильное питание обеспечивает нормальный рост и развитие детей, способствует профилактике заболеваний.

Школьные столовые и пищеблоки ПТУ и техникумов перестраиваются на новый лад: в силу вступили новые, более жесткие правила  Роспотребнадзора  к питанию учащихся в этом 2008-2009 учебном году.

Главная цель, которую преследуют новые нормы, - сделать детское питание сбалансированным, чтоб всех витаминов и микроэлементов ребятам хватало, а желудки не портились с раннего возраста. Перечень запрещенных продуктов состоит из 41 пункта. Первые шаги в этом направлении были сделаны давно: еще с 2002-2004 годов учащимся перестали продавать сильногазированные напитки. Теперь в школы хода нет даже «газировке» отечественного производства.

Новые нормы ужесточили требования как к школьным пищеблокам, так и к комбинатам школьного питания (у нас в городе их девять). Для приготовления разного рода блюд должны использоваться разные цеха – овощной, мясо-рыбный, мучной (если выпекаются хлебобулочные изделия). Даже для нарезки хлеба требуется выделить отдельное помещение. Но не всякое учебное заведение может себе это позволить, поэтому для школ норма смягчатся – достаточно отдельного стола с хлеборезной машиной.
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7. Приложения                                                                                                                                                                                                                                                   Приложение № 1.
Меню по типу шведского стола на 1четверть 2008 – 2009 уч.г. (за один день)
	№
	Понедельник - I день.
	Выход гр.
	Энергетическ. ценность, ккал

	
	Завтрак
	
	

	1.
	Бутерброд с сыром
	10/30
	105

	2.
	Блинчики с вареньем
	15/115
	241

	3.
	Какао со сгущенным молоком
	200
	148

	
	                                                                               ИТОГО
	
	494

	
	 Обед – 1 вариант
	
	

	1.
	Апельсины свежие
	100
	40

	2.
	Суп картофель с горохом и говядиной
	262.5
	201

	3.
	Гуляш из говядины
	25/62.5
	87

	4.
	Каша гречневая рассыпчатая
	100
	158

	5.
	Чай с лимоном
	200
	60

	6.
	Хлеб
	1 кус.
	65

	
	                                                                              ИТОГО
	
	611

	
	                                                                              ВСЕГО
	
	1105

	
	                                  Обед – 2 вариант
	
	

	1.
	Апельсины свежие
	100
	40

	2.
	Гуляш из говядины
	25/62.5
	87

	3.
	Каша гречневая рассыпчатая
	150
	237

	4.
	Чай с лимоном
	200
	60

	5.
	Хлеб
	2 кус.
	130

	6.
	Печенье
	50
	219

	
	                                                                             ИТОГО
	
	773

	
	                                                                             ВСЕГО
	
	1267

	
	                                         Полдник
	
	

	1.
	Булочка с орехами
	100
	358

	2.
	Чай с лимоном
	200
	60

	
	                                                                            ИТОГО                                                                            
	
	418

	
	                                                                            ВСЕГО
	
	3284


                                                                                                                            Приложение №2. 
Меню по типу  шведского стола (вторник, среда).
Вторник

Холодные блюда

Салат из капусты с перцем

Салат из свеклы с сыром

Салат из моркови с сахаром

Первые блюда

Щи из капусты с тушенкой

Вторые блюда

Котлеты домашние

Гуляш из говядины

Колбаса отварная

Голубцы любительские с соусом 

Гарниры

Каша рисовая вязкая

Макароны отварные

Капуста тушеная

Третьи блюда

Чай с сахаром

Чай с лимоном

Компот из свежих яблок

Мучные изделия

Хлеб

Хлеб пшеничный

Булочка домашняя

Среда.

Холодные блюда

Винегрет овощной

Салат из капусты с яблоками

Салат из свеклы с чесноком

Салат из моркови с сахаром

Первые блюда

Рассольник ленинградский с тушенкой

Вторые блюда

Гуляш из говядины

Колбаса отварная

Мясо по-российски

Гарниры

Рис отварной с овощами

Макароны отварные

Капуста тушеная

Третьи блюда

Чай с сахаром

Чай с лимоном

Компот из кураги

Мучные изделия

Хлеб 

Хлеб пшеничный

Булочка домашняя

                                                                                                                            Приложение №3. 

 Меню по типу  шведского стола (четверг, пятница).
Четверг

Холодные блюда

Салат из свеклы с орехами

Салат из свежей капусты с перцем

Салат из моркови с сахаром

Первые блюда

Суп картофельный с макаронными изделиями и тушенкой

Вторые блюда

Гуляш из говядины

Колбаса отварная

Рыба отварная

Гарниры

Каша гречневая рассыпчатая

Макароны отварные

Капуста тушеная

Третьи блюда

Чай с сахаром

Чай с лимоном

Кисель из концентратов

Мучные изделия
Хлеб

Хлеб пшеничный

Булочка домашняя

Пятница

Холодные блюда

Салат «Русь»

Салат из свеклы с сыром

Салат из моркови с сахаром

Первые блюда

Борщ из свежей капусты с тушенкой 

Вторые блюда

Гуляш из говядины

Колбаса отварная

Голубцы любительские с соусом

Гарниры

Рис отварной с овощами

Макароны отварные

Капуста тушеная

Третьи блюда

Чай с сахаром

Чай с лимоном

Напиток лимонный

Мучные изделия

Хлеб

Хлеб пшеничный

Булочка домашняя
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