ОУ: «Прослаухинская муниципальная средняя общеобразовательная школа Баевского района Алтайского края»



                                                                                    Работу выполнила: 

                                                                                     ученица 11 класса,

                                                                                         Верещагина Евгения 
                                                                                                      Руководитель: Стахнева Н.А.

учитель математики
Прослауха
2008 

Оглавление

Введение………………………………………………………………………………………3
1.Характеристика рационального питании школьников……………………………..4
2. Характеристика исследуемых участков……………………………………………. 5-7
2.1 территория столовой……………………………………………………………….

         2.2 школьное меню……………………………………………………………………..

3. Методика исследования…………………………………………………………………8
4. Результаты исследования…………………………………………………………… 9-10
Заключение…………………………………………………………………………………  11
Литература ………………………………………………………………………………… 12
Приложения………………………………………………………………………………13-22
Введение
Пища - основа жизни человека. От того, как человек питается, зависит его здоровье, настроение, трудоспособность. В детском возрасте отношение к правильному питанию особенно важно, следовательно, питание детей в школе не только его личное, но и общественное дело. От того, насколько правильно и качественно организовано питание школьника, зависит качество его учебной деятельности.

   В течение учебного дня продолжительностью 5-6 ч учащийся затрачивает около 600 ккал, т. е. более четверти энергозатрат в сутки. Предоставление горячего питания в течение учебного дня оказывает активное влияние на улучшение учебно-воспитательного процесса и повышение успеваемости.

     Проведя тестирование учащихся  5-11 классов по организации питания в нашей школе, мы выяснили, что большинство учащихся устраивает как кормят учащихся в нашей школе. И всё-таки 50% учащихся разнообразили бы меню завтраков в столовой. (Приложение 1)
И тогда у меня возникло желание изучить состояние рационального питания школьников в нашей школе, и это явилось темой моего исследования «Определить состояние рационального питания учащихся нашей школы». Рассмотрели реальную организацию работы  питания на примере столовой нашей школы  Баевского района с. Прослаухи и предложили пути усовершенствования ее работы. Настоящее исследование заключается в получении точной и объективной информации о калорийности пищи в питании нашей школы и  определении возможных групп риска связанных с  состоянием здоровья учащихся. В этом состоит новизна моей работы.                              
Объект исследования: меню школьников.

Предмет исследования:  калорийность пищи.
Цель исследования: изучить состояние рационального питания школьников в нашей школе.  

Задачи: 
1. Изучить основы рационального питания школьников.

2. Изучить  меню школьной столовой 
3. Определить калорийность школьной пищи.

4. Сравнить показатели с нормами.

5. Выявить влияние не рационального питания школьников на здоровье.
Методы исследования:
1.Визуальное наблюдение.
2.  Социологический опрос.
3. Математический расчёт.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                         

4. Сравнение и анализ.

1.Характеристика рационального питании школьников
 Основы рационального питания школьников и ассортимент блюд школьных столовых
Современная наука придает чрезвычайно большое значение рациональному питанию, считая его основой здорового образа жизни.   Данные о потребности организма в пищевых веществах и взаимосвязи между ними обобщены в работах многих ученых о рациональном питании. Рациональное питание - это физиологически полноценное питание людей с учетом их возраста, пола, характера труда и других факторов. Энергетическая ценность пищи измеряется в калориях. Большая калория-это количество тепла, необходимое для нагревания 1 литра воды на 1 градус. В тех же единицах выражаются и энергетические затраты человека. Приток энергии в организм с пищей должен быть равен расходу энергии на определённую работу. В этом состоит основной принцип рационального питания, учитывающего климатические и сезонные условия, возраст и пол человека

Основными принципами рационального питания являются следующие:                                  
                                                                                                                                                     соответствие калорийности пищевого рациона суточным энергозатратам;

соответствие химического состава, калорийности и объема рациона возрастным потребностям и особенностям организма;

сбалансированное соотношение пищевых веществ в рационе (белков, жиров и углеводов, а также белков и жиров растительного происхождения);

использование широкого ассортимента продуктов, в том числе овощей, фруктов, ягод, разнообразной зелени;

правильная кулинарная обработка продуктов с целью сохранения биологической и пищевой ценности, высоких органолептических свойств и усвояемости пищевых веществ; строгое соблюдение режима питания [3]. При составлении рациона питания прежде всего обращают внимание на обеспечение энергетического баланса: поступление калорий в организм должно быть строго сбалансировано с их расходом.

Организм ребенка даже в состоянии покоя расходует энергию. При мышечной и умственной работе обмен веществ усиливается. По сравнению с расходом энергии при спокойном лежании он повышается даже при спокойном сидении на 12%, при стоянии - на 20%, при ходьбе - на 80-100, при беге - на 400%.

Расход энергии колеблется в зависимости от возраста детей. Организм школьников 7-10 лет за сутки расходует в среднем 2300 ккал, мальчиков 11-13 лет - 2700, девочек этого же возраста - 2450, юношей 14-17 лет - 3200, девушек - 2600 ккал.

Восполнить эту энергию можно только за счет питания. Чтобы пища принесла максимальную пользу, она должна содержать все вещества, из которых состоит наше тело: белки, жиры, углеводы, минеральные соли, витамины и воду.

Большинство витаминов не вырабатывается в организме, а должно поступать с пищей.

Продукты, используемые в питании школьников, различаются по пищевой и биологической ценности.

Для растущего организма молоко - основной источник кальция (120 мг в 100 г молока) и фосфора (91 мг в 100 г). Их усвоение лучшее, чем в других продуктах. Коровье молоко содержит полноценные белки, жир, молочный сахар, минеральные соли, витамины А, В1, В2, РР, D и Е. В питании детей следует использовать молоко кипяченое, стерилизованное или пастеризованное, поступающее во флягах или пакетах. Дети 6 лет должны употреблять в день 550 г молока, а с 7-летнего возраста - 500 г.

В некоторых случаях молоко можно заменять кисломолочными продуктами, которые имеют тот же состав, но по ряду свойств отличаются от него и способствуют улучшению аппетита.

Особое значение в питании детей имеет творог, пищевые вещества которого обладают теми же питательными свойствами, что и содержатся в молоке.

По мере роста ребенка в рационе возрастает количество мяса. В нем содержится полноценный животный белок, значительное количество жиров. Все виды мяса, особенно печень богаты железом, а также витаминами А, В1, В6, В12. Кроме того, в состав мяса входят экстрактивные вещества, которые возбуждают аппетит и стимулируют секрецию пищеварительных соков. Суточная норма мяса для школьников 7-10 лет - 140 г, 11-13 лет - 175 г, а старше 14 лет - 220 г. [4]

Большое количество полноценных белков содержится в рыбе. Белки рыбы легче перевариваются и усваиваются организмом, чем белки мяса. Также рыба содержит небольшое количество жира, в котором много витамина А и незаменимых жирных кислот. Многие виды рыб содержат йод. Количество рыбы в рационе школьников 40-60 г.

Яйца содержат большое количество незаменимых аминокислот, ценный жир, фосфатиды, кальций, фосфор, железо, витамины A, D, E. Школьники должны получать 1 яйцо в день.

В хлебе содержится большое количество углеводов, белков, минеральных веществ и витаминов группы В. Не менее ценными по содержанию этих питательных веществ являются крупы, бобовые и макаронные изделия.. Суточная норма крупы для школьников 30-35.

Овощи являются важнейшими источниками витаминов, минеральных веществ, углеводов. Норма овощей 325-350 г в день.

Фрукты и ягоды - источники витаминов С и Р, органических кислот, минеральных солей и микроэлементов. В питании школьников должно быть не менее 250-500 г фруктов и ягод или консервированных продуктов.

Ассортимент блюд школьных столовых [5], их рецептура и технология определяются Сборником рецептур блюд для питания школьников.

Значительное место в меню школьных столовых должны занимать салаты из сырых овощей. Заправляют салаты сметаной или маслом растительным. Готовят также салаты витаминные и картофельные, винегреты, икру овощную и баклажанную. Широко применяют холодные закуски из творога (сырковые массы, протертый творог, со сметаной) и сыра.

Ассортимент супов школьных столовых мало отличается от обыкновенного, но исключаются очень острые блюда: солянки, харчо и др. Борщ, щи из квашеной капусты, рассольник с крупой готовят по обычной технологии, но исключают специи и вместо уксуса при изготовлении борщей используют лимонную кислоту. Значительное место в меню школьных столовых занимают картофельные супы (с крупами, бобовыми) и овощные. Отпускают их часто с мясными и рыбными фрикадельками. Значительное место отводится молочным супам с лапшой, вермишелью, макаронами, крупами, тыквой, разными овощами, клецками из пшеничной муки или манной крупы, а также овощным супам на молоке и протертым первым блюдам.

Овощные блюда готовят по обычной технологии преимущественно в отварном и припущенном виде (картофель и капуста отварные, овощи в молочном соусе, овощное пюре) и тушеные (овощное рагу). Иногда готовят жареные и запеченные блюда: овощные котлеты (картофельные, капустные), различные запеканки и овощи, запеченные под соусами (молочным и сметанным).

Варят рассыпчатые каши на воде, а молоко к ним подают отдельно. Вязкие и жидкие каши варят на молоке, разбавленном водой, или на цельном молоке. Готовят из круп манники, крупеники, пудинги, биточки, запеканки. В рецептуру этих блюд вводят творог, морковь, тыкву и другие продукты.

Молоко и кисломолочные продукты подают натуральными с различными выпеченными изделиями, хлебом и кукурузными хлопьями.

Творог для подачи натуральным или для различных блюд необходимо протирать. Из него готовят творожные массы соленые и сладкие, сырники и запеканки. Сырники готовят из творога и из творога с добавлением картофеля или моркови.

Для школьников готовят кулинарные изделия из рыбы, разделанной на филе с кожей без костей, или из рыбной рубки. Исключение -- мелкая навага (крупную пластуют), салака и камбала. У мелкой наваги кости после тепловой обработки легко отделяются, а у салаки при тушении размягчаются. У камбалы и палтуса мякоть легко отделяется от костей. Припущенную рыбу отпускают с соусом белым или томатным. Готовят рыбу, тушенную в масле и в соусе томатном с овощами.

Жарят и подают рыбу, как обычно. Особенно широко используют изделия из рыбной рубки. Гарниром к рыбным блюдам служат отварной картофель и картофельное пюре. дополнительно подают огурцы, помидоры, квашеную капусту, салат из капусты.

Мясные блюда готовят блюда из нежирной говядины и свинины, кролика, печени кур и реже из баранины по обычной технологии.

Большинство блюд приготовляют из мякоти без костей (кроме блюд из кролика и кур). Используют все виды тепловой обработки, кроме жарки во фритюре.

В качестве гарнира используют овощные, картофельные, крупяные и макаронные блюда

2. Характеристика исследуемых участков
2.1 Территория столовой
В школьном здании на первом этаже в удобном для посещения месте расположена столовая, рассчитанная на 36 посадочных мест.

Количество учащихся в школе на сегодняшний день – 59 человек. Школьники занимаются  в две смены. 

Количество питающихся  горячими завтраками – 59, т.е. все учащиеся.
Как видно из приведенных данных, горячим питанием в школе охвачено 100% учащихся Наибольшее число питающихся в одну перемену не превышает 30 человек.
График работы школьной столовой устанавливается администрацией школы. Обычно горячие завтраки учащиеся получают во время второй и третьей перемен. 

2.2 Ассортимент блюд школьной столовой
Для питания учащихся в школьной столовой разработаны примерные двухнедельные меню комплексных завтраков и обедов (Приложения 2). Меню составлены с целью обеспечения наиболее полноценного питания школьников разных возрастов при минимальной его стоимости. Приведенные здесь меню являются ориентиром, который действует весь учебный год. Допускается определенная замена продуктов, да и цены в условиях рыночной экономики не являются стабильными.

Ежедневно повар школьной столовой, исходя из обеспеченности продуктовым сырьем и ориентируясь на утвержденное двухнедельное меню, составляет меню для школьников на следующий день. Она же бухгалтер-калькулятор школьного питания рассчитывает стоимость каждого готового блюда и завтрака в целом. В зависимости от цен на приобретенные продукты питания.
Все учащиеся нашей школы питаются по меню, приведенному в Приложении 2. 76% учащихся  из малообеспеченных семей, которым выделяется компенсация на каждый день в размере 3 рублей 20 коп. В среднем школьные завтраки составляют около 8 рублей, разницу доплачивают родители. Те дети которые не получают компенсацию питаются за свой счет. Полностью оплачивают завтраки всего 14 человек. 
3. Методика исследования.
Организация и методы исследования. Исследования проводились в Прослаухинской МСОШ - находящихся в подчинении Комитета администрации Баевского района Алтайского края по образованию. В исследовании участвовали учащиеся 5-11 классов, 11-17 лет. Всего за период наблюдений обследован 34  учащийся, в том числе 17 юноши и 17 девушек. 

Изучение количества потребляемой пищи в школе проводили методом наблюдения и изучения меню учащихся.

 Количество потребляемых продуктов, включая жидкие и сыпучие, оценивали по бытовым мерам массы и объема (стакан, чашка, ложка, тарелка и пр.) с последующим переводом в граммы или миллилитры. Использовали также справочную таблицу массы стандартных торговых порций, штук или упаковок продуктов питания.

Для оценки организованного питания учащихся в школе  проводили анализ меню-раскладок за 10 дней. (Приложение 3)
Расчет калорийности пищи проводили с помощью таблиц химического состава пищевых продуктов. (Приложение 4)
4. Результаты исследований
Проведенные  исследования питания учащихся дали следующие результаты:  Потребление основных пищевых веществ и энергии представлено в табл. 1. (Приложение 5) Как показывают ее данные, энергоценность рационов колеблется от 2600 до 3000 ккал в зависимости от возраста и пола. Эти величины вполне соответствуют рекомендованным нормам для организованного питания учащихся. Распределение и объем пищи по приемам представлены в таблице 2 (Приложение 5)
Распределение и объем пищи по приемам
	Прием пищи
	Общая калорийность, %
	Объем пищи, ккал

	
	общий рацион
	рацион в школе
	общий рацион
	рацион в школе

	Завтрак
	25
	20,7
	700
	579,37


Таким образом, результаты анализа организованного питания учащихся в нашем ОУ показали, что оно проводится  при наличии некоторых отклонений, влияющих на общую структуру питания и обеспечение организма основными компонентами пищи.   Анализируя меню мы выяснили, что  в пище очень маленький набор витаминов, калорийность и объём пищи только лишь в нескольких дней соответствуют нормам. Наше предложение увеличить калорийность с помощью введения в рацион мясопродуктов.
Объём пищи (ккал) в школьном завтраке
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Полученные результаты соответствия нутриентного и продуктового потребления следует учитывать при планировании и организации питания учащихся нашей школы
Основными причинами несоответствия с нормами для организованного питания учащихся, является неплатежеспособность школьных завтраков большинства родителей учащихся. 
 Изучив результаты широкого эпидемиологического мониторинга состояния здоровья школьников по материалам Интернета можно сделать вывод о том, что сегодня две трети детей в возрасте 14 лет имеют хронические заболевания, до 80% выпускников школ из-за этого получают ограничения в выборе профессии. Здоровье и уровень физического развития свыше 40% допризывников не соответствуют требованиям, предъявляемым армейской службой. 
      
     Установлено, что одной из причин возникновения различных «школьных» болезней (задержка роста, анемия, кариес, болезни желудочно-кишечного тракта) более чем у 30% от общей численности детей является неудовлетворительное качество питания, организованного в школе. По результатам  медицинского осмотра учащихся нашей школы выяснилось: 

	«Школьные болезни»
	Кол-во уч-ся
	% уч-ся

	задержка роста
	-
	-

	анемия
	1
	1,6

	кариес
	18
	30,5

	болезни желудочно-кишечного тракта
	2
	3,3

	Итого 
	21
	35,5


   Таким образом, совершенствование системы питания в общеобразовательных учреждениях напрямую связано с сохранением здоровья нации и задачами улучшения демографической ситуации в стране. 
Полноценное питание обеспечивает оптимальное протекание процессов обмена веществ в организме, оказывает существенное влияние на иммунитет ребенка по отношению к различным заболеваниям, повышает его работоспособность и выносливость, способствует нормальному физическому и нервно-психическому развитию. 
Выводы: 

1. Изучили по источникам литературы основы рационального питания школьников.

2. Меню школьной столовой не всегда соответствует утвержденному меню школьных завтраков, так как основными причинами является неплатежеспособность школьных завтраков большинства родителей учащихся. 

3. Калорийность школьной пищи не всегда соответствует принятым нормам распределения и объема пищи по приемам. 
4. Не рациональное питание  влияет на здоровье учащихся нашей школы.
Заключение
В заключение возникает естественный вопрос: что необходимо делать для того, чтобы избежать общих ошибок в организации рационального питания школьников?
Необходимы элементарные знания об основных пищевых продуктах, их калорийности и составе пищевых веществ, об организации питания. 

Нужно вводить в рацион питания школьников больше овощей, мясных продуктов, что приведет к нормам рационального питания школьников.

Учитывать мнения учащихся при составлении меню.
Совершенствовать систему питания в общеобразовательных учреждениях. Увеличение компенсации малообеспеченным семьям хотя бы до 7 рублей в сутки приведет к снижение себестоимости и повышению качества питания обучающихся. 
Необходимо разработать конкретные нормативы и законодательно внедрить программу финансирования и инвестиций в сфере школьного питания. Средства могут выделяться как из Федеральных источников, так и из местных бюджетов. Реализация этих мер позволит сделать питание школьников более качественным, сбалансированным и доступным по цене.
В дальнейшем мне бы хотелось продолжить работу над этой темой изучив содержание белков, жиров и углеводов в меню нашей школы. 
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Приложение 1

	1
	Нравится ли вам как кормят в нашей столовой?           
	Да
	Нет

	
	
	94%
	6%

	2
	Что бы вы хотели изменить в  школьном меню? 

Овощей

Мясных продуктов

Выпечки 
	50%

50%

80%
	


Приложение 2
«Согласовано»                                                                            «Утверждаю»

ТО ТУ Роспотребнадзора по алтайскому краю             и.о. директора Прослаухинской

В Завьяловском, Баевском, Романовском,                          МСОШ

Родинском и Благовещенском районах                              ________ Голенкова О.Б.    

Шайдурова И.Н. ____________

«____»___________2008                                                          «____»__________2008

Прослаухинская МСОШ

Меню завтраков для школьников на 2008-09 учебный год

понедельник

	Наименования блюда
	Выход блюда в г.

	
	7-11лет
	11-18лет

	Птица отварная
	100
	120

	Овощи тушеные
	150
	200

	Кисель
	200
	200

	Хлеб пшеничный
	40
	60


Вторник

	Рыба тушенная в томатном соусе
	80
	120

	Рис отварной
	150
	200

	Компот из сухофруктов
	200
	200

	Хлеб пшеничный
	40
	60


Среда

	Сосиски отварные
	49
	98

	Капуста тушеная
	150
	200

	Чай с сахаром
	200
	200

	Хлеб пшеничный
	40
	60


Четверг 

	Каша из пшена и риса молочная
	200
	250

	Масло сливочное
	10
	10

	Какао с молоком
	200
	200

	Хлеб  пшеничный
	40
	60


Пятница

	Борщ с капустой и картофелем
	250
	300

	Рыба отварная
	80
	120

	Пюре картофельное
	150
	200

	Соус польский
	30
	30

	Кисель
	200
	200

	Хлеб пшеничный
	40
	60


Понедельник

	Макароны, запеченные с сыром
	200
	200

	 Кофейный напиток на молоке
	200
	200

	Хлеб
	40
	60


Вторник

	Мясо, тушенное с картофелем по-домашнему
	230
	250

	Чай с сахаром
	200
	200

	Хлеб
	40
	60


Среда

	Фрикадельки мясные
	100
	100

	Капуста тушенная
	150
	200

	Чай с сахаром
	200
	200

	Хлеб пшеничный
	40
	60


Четверг 

	Суп рыбный из консервов
	250
	300

	Сосиска, запеченная в тесте
	100
	100

	Компот из сухофруктов
	200
	200

	Хлеб пшеничный
	40
	60


Пятница

	Тефтели мясные
	80
	100

	Пюре картофельное
	150
	200

	Кофейный напиток на молоке
	200
	200

	Хлеб пшеничный
	40
	60


Приложение 3
Прослаухинская МСОШ

Меню завтраков для школьников на 2008-09 учебный год

в течении исследуемых 10 дней

1-й день

	Наименования блюда
	Выход блюда в г.

	
	ккал
	11-18лет

	Борщ с капустой и картофелем
	117
	300

	Кисель
	190
	200

	Хлеб пшеничный
	135,6
	60

	итого
	442,6
	


2-й день

	Наименования блюда
	Выход блюда в г.

	
	ккал
	белки
	жиры
	углеводы
	11-18лет

	Макароны, запеченные с сыром
	240
	
	
	
	200

	 Какао с молоком
	216
	
	
	
	200

	Хлеб
	135,6
	
	
	
	60

	итого
	591,6
	
	
	
	


3-й день

	Наименования блюда
	Выход блюда в г.

	
	ккал
	белки
	жиры
	углеводы
	11-18лет

	Суп рыбный из консервов
	50
	
	
	
	300

	Компот из сухофруктов
	208,5
	
	
	
	200

	Хлеб пшеничный
	135,6
	
	
	
	60

	итого
	394,1
	
	
	
	


4-й день

	Наименования блюда
	Выход блюда в г.

	
	ккал
	белки
	жиры
	углеводы
	11-18лет

	Каша гречневая
	158
	
	
	
	200

	колбаса
	156
	
	
	
	60

	Чай с сахаром
	164
	
	
	
	200

	Хлеб пшеничный
	135,6
	
	
	
	60

	итого
	613,6
	
	
	
	


5-й день

	Наименования блюда
	Выход блюда в г.

	
	ккал
	белки
	жиры
	углеводы
	11-18лет

	Птица отварная
	222
	
	
	
	120

	Пюре картофельное
	178
	
	
	
	200

	Кисель
	190          
	
	
	
	200

	Хлеб пшеничный
	135,6
	
	
	
	60

	итого
	725,6
	
	
	
	


6-й день

	Наименования блюда
	Выход блюда в г.

	
	ккал
	белки
	жиры
	углеводы
	11-18лет

	Каша из гороха с колбасой
	337,5
	
	
	
	250

	Чай с сахаром
	164
	
	
	
	200

	Хлеб
	135,6
	
	
	
	60

	итого
	677,5
	
	
	
	


7-й день

	Наименования блюда
	Выход блюда в г.

	
	ккал
	белки
	жиры
	углеводы
	11-18лет

	Каша из риса молочная
	186
	
	
	
	250

	Масло сливочное
	51,3
	
	
	
	10

	Какао с молоком
	216
	
	
	
	200

	Хлеб  пшеничный
	135,6
	
	
	
	60

	итого
	588,9
	
	
	
	


8-й день

	Наименования блюда
	Выход блюда в г.

	
	ккал
	белки
	жиры
	углеводы
	11-18лет

	Сосиски отварные
	156
	
	
	
	60

	Пюре картофельное
	178
	
	
	
	200

	Чай с сахаром
	164
	
	
	
	200

	Хлеб пшеничный
	135,6
	
	
	
	60

	итого
	633,6
	
	
	
	


9-й день

	Наименования блюда
	Выход блюда в г.

	
	ккал
	белки
	жиры
	углеводы
	11-18лет

	Фрикадельки мясные
	   251
	
	
	
	50

	Рис отварной
	133
	
	
	
	200

	Чай с сахаром
	164
	
	
	
	200

	Хлеб пшеничный
	135,6
	
	
	
	60

	итого
	683,6
	
	
	
	


10-й день

	Наименования блюда
	Выход блюда в г.

	
	ккал
	белки
	жиры
	углеводы
	11-18лет

	Борщ с капустой и картофелем
	117
	
	
	
	300

	Кисель
	190
	
	
	
	200

	Хлеб пшеничный
	135,6
	
	
	
	60

	итого
	442,6
	
	
	
	


Приложение 4
Таблицы содержания белков, жиров, углеводов
и энергетической ценности на 100 г продукта
Мука, крупа, хлеб
	Продукт
(на 100 г продукта)
 
	Белки 
(г)
	Жиры 
(г)
	Углеводы 
(г)
	Энергоценность
(ккал)

	Мука пшеничная, в.с.
	10,30
	1,08
	69,00
	334,00

	Мука пшеничная, 1 с.
	10,60
	1,30
	67,40
	331,00

	Крупа пшенная
	11,50
	3,30
	67,20
	348,00

	Крупа гречневая ядрица
	12,60
	3,26
	54,30
	335,00

	Крупа рисовая
	7,00
	1,00
	73,20
	330,00

	Крупа гречневая продел
	12,60
	3,26
	63,50
	329,00

	Крупа манная
	10,30
	1,00
	67,70
	328,00

	Крупа ячневая
	10,00
	1,30
	66,31
	324,00

	Крупа перловая
	9,30
	1,13
	67,50
	320,00

	Крупа "Геркулес"
	11,00
	6,20
	49,24
	305,00

	Крупа овсяная
	11,0
	6,10
	49,94
	303,00

	Хлеб пшеничный формовой, 1 с.
	7,63
	0,86
	50,15
	239,06

	Хлеб пшеничный, в.с.
	7,59
	0,81
	50,15
	238,00

	Макароны, в.с.
	10,40
	1,13
	74,90
	337,00


Мясо, птица
	Продукт
(на 100 г продукта)
 
	Белки 
(г)
	Жиры 
(г)
	Углеводы
 (г)
	Энергоценность 
(ккал)

	Свинина жирная
	11,70
	33,30
	0,00
	491,00

	Говядина, 1 кат.
	18,50
	16,00
	0,00
	218,00

	Говядина, 2 кат.
	20,00
	9,80
	0,00
	168,00

	Колбаса полукопченая
	16,50
	63,60
	0,00
	376,00

	Сосиски молочные
	11,00
	22,80
	1,60
	266,00

	Колбаса докторская
	12,80
	22,20
	1,50
	257,00

	Колбаса вар. отдельная
	11,00
	21,00
	0,00
	240,00


Рыба, морепродукты
	 
Продукт
(на 100 г продукта)
 
	Белки
(г)
	Жиры
(г)
	Углеводы
(г)
	Энергоценность
(ккал)

	Печень трески 
(консервы в масле)
	4,20
	65,70
	1,20
	613,00

	Сардины в масле (консервы)
	16,00
	17,70
	0,00
	223,00

	Скумбрия бланшир. в масле
	13,10
	25,10
	0,00
	278,00

	Камбала в томате (консервы)
	12,60
	5,40
	6,30
	125,00


Молочные продукты
	Продукт
(на 100 г продукта)
 
	Белки
(г)
	Жиры
(г)
	Углеводы
(г)
	Энергоценность
(ккал)

	Сливки сухие
	23,00
	42,70
	26,38
	579,00

	Бифидолакт
	17,50
	24,00
	49,38
	480,00

	Молоко сухое цельное
	26,00
	25,00
	37,50
	476,00

	Молоко сухое обезжиренное
	37,90
	1,00
	49,30
	350,00

	Молоко сгущенное с сахаром
	7,20
	8,50
	56,00
	320,00

	Молоко сгущенное
     стерилизованное
	7,00
	8,30
	9,50
	140,00

	Молоко коровье
	3,20
	3,60
	5,16
	61,00

	Сметана, 30% жирности
	2,40
	30,00
	3,18
	294,00

	Творог жирный
	14,00
	18,00
	2,85
	232,00

	Сливки, 20% жирности
	2,80
	20,00
	4,50
	206,00

	Сливки, 10% жирности
	2,80
	10,00
	4,80
	118,00

	Простокваша
	2,80
	3,20
	4,18
	58,00

	Ацидофилин
	2,80
	3,20
	3,88
	57,00

	Кефир жирный
	2,80
	3,20
	3,61
	56,00

	Сыр "Чеддер"
	23,50
	30,50
	0,00
	379,00

	Сыр "Российский"
	23,00
	29,00
	0,00
	360,00

	Сыр "Голландский"
	26,00
	26,80
	0,00
	352,00

	Сыр "Пошехонский"
	26,00
	26,50
	0,00
	350,00

	Сыр плавленый
	22,00
	27,00
	0,00
	340,00

	Сыр "Рокфор"
	20,00
	28,00
	0,00
	337,00

	Сыр плавленый "Сказка"
	8,40
	18,00
	0,00
	304,00

	Брынза
	17,90
	20,10
	0,00
	260,00

	Сыр "Прибалтийский"
	30,00
	29,00
	0,00
	209,00

	Масло сливочное несоленое
	0,50
	82,50
	0,80
	748,00

	Масло сливочное диет.
	0,70
	75,00
	1,70
	684,60

	Масло крестьянское несол.
	0,80
	72,50
	1,30
	661,00

	Масло бутербродное
	2,50
	61,50
	1,70
	566,00

	Мороженое сливочное
	3,30
	10,00
	20,18
	179,00

	Маргарин "Экстра"
	0,50
	82,00
	1,00
	744,00

	Маргарин молочный
	0,30
	82,00
	1,00
	743,00

	Маргарин сливочный
	0,30
	82,00
	1,00
	743,00

	Маргарин "Солнечный"
	0,30
	72,00
	0,90
	653,00

	Жир кулинарный "Прима"
	0,00
	99,70
	0,00
	897,00

	Жир кондитерский
	0,00
	99,70
	0,00
	897,00

	Майонез столовый молочный
	2,40
	70,00
	3,90
	627,00

	Майонез "Провансаль"
	2,80
	70,00
	2,60
	624,00

	Майонез "Диабетический"
	2,90
	70,00
	2,60
	624,00


Овощи 
	Продукт
(на 100 г продукта)
 
	Белки
(г)
	Жиры
(г)
	Углеводы
(г)
	Энергоценность
(ккал)

	Горох
	20,50
	2,04
	64,01
	298,00

	Горошек зеленый
	5,00
	0,20
	13,80
	73,00

	Томатная паста
	4,80
	0,00
	20,10
	99,00

	Томаты грунтовые
	1,10
	0,20
	5,00
	23,00

	Картофель
	2,00
	0,40
	18,10
	80,00

	Баклажаны
	1,20
	0,10
	6,90
	24,00

	Капуста брюссельская
	4,80
	0,00
	8,00
	43,00

	Капуста кольраби
	2,80
	0,00
	11,70
	42,00

	Капуста цветная
	2,50
	0,30
	5,40
	30,00

	Капуста белокочанная ранняя
	1,80
	0,20
	6,80
	27,00

	Капуста белокочанная поздняя
	1,80
	0,10
	6,80
	27,00

	Капуста краснокочанная
	0,60
	0,00
	7,60
	24,00

	Капуста квашеная
	1,80
	0,00
	3,20
	19,00

	Лук репчатый
	1,40
	0,00
	10,40
	41,00

	Лук зеленый
	1,30
	0,00
	5,20
	19,00

	Чеснок
	6,50
	0,00
	6,00
	46,00

	Морковь красная
	1,30
	0,10
	9,30
	34,00

	Морковь желтая
	1,30
	0,10
	7,90
	30,00

	Огурцы грунтовые
	0,80
	0,10
	3,80
	14,00

	Огурцы парниковые
	0,70
	0,10
	2,70
	11,00

	Огурцы соленые
	0,80
	0,10
	2,30
	13,00

	Перец сладкий красный
	1,30
	0,00
	7,20
	27,00

	Перец сладкий зеленый
	1,30
	0,00
	7,20
	26,00

	Редька
	1,90
	0,20
	8,00
	35,00

	Репа
	1,50
	0,00
	3,10
	27,00

	Редис
	1,20
	0,10
	3,80
	21,00

	Салат
	1,50
	0,20
	3,10
	17,00

	Свекла
	1,50
	0,10
	12,80
	42,00

	Тыква
	1,00
	0,10
	5,90
	25,00

	Шпинат
	2,90
	0,30
	2,50
	22,00


Другие продукты
	Продукт
(на 100 г продукта)
 
	Белки
(г)
	Жиры
(г)
	Углеводы
(г)
	Энергоценность
(ккал)

	Масло кукурузное
	0,00
	99,90
	0,00
	899,00

	Масло подсолнечное
	0,00
	99,90
	0,00
	899,00

	Масло оливковое
	0,00
	99,80
	0,00
	898,00

	Фундук
	16,10
	66,90
	9,90
	707,00

	Орехи грецкие
	15,60
	65,20
	0,00
	646,80

	Какао-порошок
	12,90
	53,20
	3,50
	380,00

	Сахар
	0,00
	0,00
	99,80
	379,00

	Кофе в зернах
	13,90
	14,40
	15,00
	248,00

	Чай
	20,00
	5,10
	15,00
	186,00

	Варенье сливовое
	0,40
	0,00
	73,70
	281,00

	Повидло яблочное
	0,40
	0,00
	65,30
	250,00

	Компот из яблок (консервир.)
	0,20
	0,00
	23,70
	85,00

	Пюре яблочное
	0,60
	0,10
	20,00
	78,00

	Компот из груш (консервир.)
	0,20
	0,00
	20,60
	70,00

	Сок виноградный
	0,40
	0,00
	14,00
	54,00

	Сок яблочный
	0,30
	0,00
	7,23
	38,00

	Сок томатный
	1,00
	0,00
	3,70
	19,00

	Грибы белые свежие
	3,70
	1,70
	3,40
	23,00

	Подберезовики свежие
	2,30
	0,50
	3,50
	23,00


О замене одних продуктов на другие
Таблица эквивалентной замены продуктов
	Наименование
заменяемого продукта
	Количество
	Наименование заменителя
	Количество

	Мука соевая
	1 кг
	Пшеничная мука
	1 кг

	Масло сливочное
	1 кг
	Масло топленое
	850 г

	Масло сливочное
	1 кг
	Масло соленое
	1 кг

	Молоко
	1 л
	Молоко сухое
	100 г

	Молоко
	1 л
	Молоко сгущенное
     без сахара
	0,4 л

	Молоко
	1 л
	Молоко сгущенное с сахаром
	0,4 л

	Яйца (вес со скорлупой)
	50 г
	Меланж
	45 г

	Агар-агар
	100 г
	Желатин
	250 г

	Лимон
	1 шт.
	Лимонная кислота
	6 - 10 г

	Ванилин
	1 г
	Ванильная эссенция
	15 г

	Ванилин
	1 г
	Ваниль
	10 г

	Патока
	1 кг
	Сахар
	750 г


Приложение 5
Таблица 1

 

Суточная потребность детей и подростков в основных пищевых веществах и энергии
 
	Возраст 
 
 
	Энергия, 
ккал. 
	Белки, г
	Жиры, г 
	Углеводы, г 
всего 

	
	
	Всего 
	В т.ч. животн. 
	Всего 
	В т.ч. Растительн 
	

	11-13 лет
	2500
	82
	49
	84
	18
	355

	14-17

лет
	Юноши
	3000
	98
	59
	100
	10
	425

	
	девушки
	2600
	90
	54
	90
	8
	360


 
Таблица 2. 
Распределение и объем пищи по приемам
	Прием пищи
	Общая калорийность, %
	Объем пищи, ккал

	
	общий рацион
	рацион в школе
	общий рацион
	рацион в школе

	Завтрак
	25
	20,7
	700
	579,37


Общая калорийность школьного завтрака

         %
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