Информация
об организации правильного питания в МБОУ гимназии г. Зернограда
Чтобы сделать ребёнка умным
и рассудительным, сделайте его 
крепким и здоровым.
Ж.Ж.Руссо
Школьный период — это один из наиболее важных периодов для развития ребенка. Именно в эти годы происходит процесс формирования организма, половое созревание, становление ребенка как личности. И немаловажную роль в этом процессе играет правильное питание школьников. Именно правильное и здоровое питание поможет вашему ребенку создать гармоничную и целеустремленную личность.

Почему так важно правильное питание для школьников? 
Важным условием поддержания здорового образа жизни и способности школьников к эффективному обучению является горячее питание детей в школе. В школе дети проводят значительную часть своего времени, и правильно организованное питание однозначно улучшает показатели уровня их здоровья. Это и  профилактика заболеваний, повышение успеваемости и работоспособности.

Школьный возраст, это именно тот период, когда происходит наиболее активное развитие ребенка, при этом также формируется образ жизни, в том числе и тип питания. Школа, это неизбежный жизненно важный этап в жизни каждого человека, она должна максимально влиять, в том числе, и на процесс правильного питания, здесь у школьников должны быть отработаны верные навыки.

Процесс школьного питания регламентирован санитарными нормами и правилами, и при их выполнении в большой степени удовлетворяет основам рационального питания.

Однако у школьников нередко возникают проблемы с режимом питания вне школы, там начинается злоупотреблением чипсами, сухариками, фаст-фудами, шоколадными батончиками, конфетами и пр. И здесь, хотя все это происходит за стенами школы, имеет место и чисто школьная недоработка, связанная с недостаточной информированностью и легкомысленным попустительством со стороны родителей. Многие обучающиеся и родители практически не связывают правильное питание со здоровым образом жизни. Поэтому так важна пропаганда здорового питания, которую ребенок может получить практически только в школе.
Следует признать, что существующая школьная программа нагружает ребенка просто таки тоннами информации. Мы можем долго рассуждать о том, насколько данная информация пригодится детям в повседневной жизни, но факт остается фактом — современная школа требует от ребенка огромного напряжения как физических, так и психологических сил. Если же прибавить ко всему этому все то количество информации, которое ребенок получает из телевизора, компьютера и интернета, то получившаяся картина может нагнать тоску на кого угодно. А теперь задумайтесь над тем, а где же ребенку брать силы на преодоление всех этих трудностей? Правильно, только в своем рационе.

Правильное питание оказывает значительное воздействие на здоровье и развитие ребенка, поэтому задумайтесь над этим вопросом.

Школьная столовая является основным местом, где взрослеющий человек приучается к здоровому питанию.
                                Завтрак                                                                      Обед
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Кажется бесспорным, что большой выбор витаминных и питательных блюд, обеспечит максимально полноценное снабжение организма незаменимыми веществами. Блюда в меню следует комплектовать соблюдая разнообразие (разное каждый день), вкусовую сочетаемость, соответствие стоимости питания нормативам, а пищевой ценности соответствующим нормам, соответствия набора продуктов натуральным нормам потребления.                  
Одной из важных  задач гимназии является создания условий правильного питания в поддержании здоровья подрастающего поколения. На основе этого в 2015 учебном году социальным педагогом , была  разработана программа по питанию: «Здоровое питание – путь к отличным знаниям!», цель программы организации обеспечение здорового питания обучающихся в целях сохранения и укрепления их здоровья, а также профилактики заболеваний. 
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 В рамках программы “ Здоровое питание – путь к отличным знаниям!” в гимназии реализуются  основные мероприятия:

1. Родительский всеобуч. Вопросы для проведения родительского всеобуча, посвященного проблеме правильного питания обучающегося  для обсуждения следующие вопросы:

1. Пищевые вещества и их роль в питании и здоровье ребенка.

2. Основные группы пищевых продуктов и их значение в питании.

3.Основные представление о «пользе» и «вреде» наиболее распространенных блюд.

4. Принципы рационального питания.

5. Правила построения меню и выбора блюд.

6. Инфекционные болезни, передаваемые через пищу.

7. Питание и болезни.

8. Питание в особых условиях, требующих значительные энергетические затраты (экзамены, конец зимы — начало весны).

2. Система классных часов « Здоровое питание – здоровое поколение».

3. Система  конкурсов по здоровому питанию (м/м презентаций, проектов, публикаций и газет).

4. Общешкольные праздники «Здоровым быть здорово!»

5. Организация и проведение семинаров, круглых столов по вопросам здорового питания, актуальным проблемам питания в гимназии для педагогов и родителей.

6. Организация в СМИ активной пропаганды основ здорового питания.

7. Освоение новых технологий приготовления блюд.

8. Освещение вопросов питания на интернет-представительстве гимназии.

Обучение по программе носит интерактивный характер и представляет собой систему игровых заданий, конкурсов, праздников, помогающих ребятам легко и эффективно осваивать секреты правильного питания. Дети узнают об основных питательных веществах, полезных продуктах и блюдах, основах составления рациона питания, правилах гигиены, учатся сервировать стол и соблюдать правила этикета.

Программа реализуется во внеклассной работе (классные часы, конкурсы, праздники и т.д.), реализуется в виде факультативов, спецкурсов, связанных с формированием здорового образа жизни, а также успешно интегрируется в содержание базовых учебных курсов (математики, русского языка, чтения, окружающего мира и т.д.). 
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Меню должно быть разнообразным, что достигается как применением достаточного ассортимента продуктов, так и разнообразными методами кулинарной обработки. Каждый день должно быть мясо или рыба, молочные продукты, хлеб и овощи, сливочное и растительное масло. 
СОГЛАСОВАНО:                                                                                                                                                                                                   УТВЕРЖДАЮ:

Начальник территориального отдела                                                                                                                                                                   Директор МБОУ гимназия 

Управления Роспотребнадзора по РО                                                                                                                                                                  г. Зернограда

в г. Азове, Азовском, Зерноградском,                                                                    

Кагальницком районах

_________________А.А. Глухов                                                                                                                                                                           _____________Л.Ю. Решетняк

«____»___________2016 год                                                                                                                                                                                 «____»__________2016 год

Десятидневное перспективное меню для детей из малообеспеченных семей

МБОУ гимназия г. Зернограда на 2016-2017 учебный год.
Сборник технологических нормативов. Сборник рецептур блюд и кулинарных изделий для предприятий общественного питания. Под редакцией Ф.Л. Марчука. Издательство «Хлебпродинформ», Москва, 1996 год; Сборник технологических нормативов. Сборник рецептур блюд и кулинарных изделий для предприятий общественного питания при общеобразовательных школах. Под редакцией В.Т. Лапшиной. Издательство «Хлебпродинформ», Москва, 2004 год.
День: Понедельник

Неделя: Первая

Сезон: осеннее-зимний-весенний

Возрастная категория: Возрастная группа 7-10 лет, возрастная группа 11 лет и старше.

	№ рецептуры
	Наименование 

блюда
	Возрастная группа 7-10 лет
	Возрастная группа 11 лет и старше

	
	
	Масса

порции
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энерг-я

Ценность

(Ккал)
	Масса

порции
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энерг-я

Ценность

(Ккал)

	Завтрак

	№492(л)
	Плов из курицы
	200
	16,4
	12,8
	23,6
	272
	200
	16,4
	12,8
	23,6
	272

	№101(л)
	Икра кабачковая
	30
	0,36
	2,1
	2,22
	29,1
	30
	0,36
	2,1
	2,22
	29,1

	№147(л)
	Хлеб пшеничный
	30
	2,43
	0,3
	14,64
	72,6
	30
	2,43
	0,3
	14,64
	72,6

	№685(л)
	Чай 
	200
	0,4
	0,2
	14,2
	56
	200
	0,4
	0,2
	14,2
	56

	
	Итого:
	
	19,59
	15,4
	54,66
	429,7
	
	19,59
	15,4
	54,66
	429,7

	Обед

	№139(л)
	Суп картофельный с горохом
	250
	8,8
	4,8
	17,8
	132
	250
	8,8
	4,8
	17,8
	132

	№516(л)
	Макаронные изделия отварные
	150
	5,25
	0,6
	34,8
	168
	150
	5,25
	0,6
	34,8
	168

	№462(л)
	Тефтеля мясная
	80
	11,44
	9,28
	8,96
	173,68
	80
	11,44
	9,28
	8,96
	173,68

	№17,43,45,71(л)
	Салат овощной
	50
	0,7
	0,05
	3,1
	16,6
	50
	0,7
	0,05
	3,1
	16,6

	№147(л)
	Хлеб пшеничный
	30
	2,43
	0,3
	14,64
	72,6
	30
	2,43
	0,3
	14,64
	72,6

	№648(л)
	Кисель фруктовый
	200
	0
	0
	26
	106
	200
	0
	0
	26
	106

	
	Итого:
	
	28,62
	15,03
	105,3
	668,88
	
	28,62
	15,03
	105,3
	668,88

	
	Всего за день:
	
	48,21
	30,43
	159,96
	1098,58
	
	48,21
	30,43
	159,96
	1098,58

	День: Вторник

	Неделя: Первая

	Завтрак

	№508(л)
	Каша гречневая
	150
	4,8
	1,2
	25,65
	135
	150
	4,8
	1,2
	25,65
	135

	№374(л)
	Рыба тушеная с овощами
	70/20
	14,4
	15,03
	6,75
	217,98
	70/20
	14,4
	15,03
	6,75
	217,98

	№147(л)
	Хлеб йодированный
	30
	2,1
	0,05
	15
	72
	30
	2,1
	0,05
	15
	72

	№685(л)
	Чай 
	200
	0,4
	0,2
	14,2
	56
	200
	0,4
	0,2
	14,2
	56

	
	Итого:
	
	21,7
	16,48
	61,6
	480,98
	
	21,7
	16,48
	61,6
	480,98

	Обед

	№148(л)
	Суп-лапша
	250
	7,75
	5,25
	9,25
	170,25
	250
	7,75
	5,25
	9,25
	170,25

	№508(л)
	Каша пшеничная
	150
	5,7
	0,6
	31,05
	157,95
	150
	5,7
	0,6
	31,05
	157,95

	№413(л)
	Сосиска отварная
	50
	9,1
	14
	0,2
	166
	50
	9,1
	14
	0,2
	166

	№244(л)
	Зеленый горошек консервированный
	30
	1,5
	0,06
	4,14
	21,9
	30
	1,5
	0,06
	4,14
	21,9

	№147(л)
	Хлеб йодированный
	30
	2,1
	0,05
	15
	72
	30
	2,1
	0,05
	15
	72

	№639(л)
	Компот из сухофруктов
	200
	0,16
	0
	28,4
	120
	200
	0,16
	0
	28,4
	120

	
	Итого:
	
	26,31
	19,96
	88,04
	708,1
	
	26,31
	19,96
	88,04
	708,1

	
	Всего за день:
	
	48,01
	36,44
	149,64
	1189,08
	
	48,01
	36,44
	149,64
	1189,08

	День: Среда

	Неделя: Первая

	Завтрак

	№278(м)
	Макароны отварные со сливочным маслом с сахаром, запеченные с творогом
	150/30
	11,16
	7,92
	33,3
	253,62
	150/30
	11,16
	7,92
	33,3
	253,62

	№648(л)
	Кисель фруктовый
	200
	0
	0
	26
	106
	200
	0
	0
	26
	106

	
	Итого:
	
	11,16
	7,92
	59,3
	359,62
	
	11,16
	7,92
	59,3
	359,62

	Обед

	№113(л)
	Борщ «По-украински»
	250
	9,5
	7,25
	10,75
	144,25
	250
	9,5
	7,25
	10,75
	144,25

	№520(л)
	Картофельное пюре
	150
	3,15
	6,9
	12,75
	122,55
	150
	3,15
	6,9
	12,75
	122,55

	№452(л)
	Котлета мясная
	50
	9
	10
	0
	130
	50
	9
	10
	0
	130

	№17,43,45,71(л)
	Салат овощной
	50
	0,7
	0,05
	3,1
	16,6
	50
	0,7
	0,05
	3,1
	16,6

	№147(л)
	Хлеб пшеничный
	30
	2,43
	0,3
	14,64
	72,6
	30
	2,43
	0,3
	14,64
	72,6

	№693(л)
	Какао
	200
	5,8
	5,8
	34,4
	205,6
	200
	5,8
	5,8
	34,4
	205,6

	
	Итого:
	
	30,58
	30,3
	75,64
	691,6
	
	30,58
	30,3
	75,64
	691,6

	
	Всего за день:
	
	41,74
	38,22
	134,94
	1051,22
	
	41,74
	38,22
	134,94
	1051,22

	День: Четверг

	Неделя: Первая

	Завтрак

	№508(л)
	Каша пшеничная
	150
	5,7
	0,6
	31,05
	157,95
	150
	5,7
	0,6
	31,05
	157,95

	№437(л)
	Гуляш куриный с овощами
	50/20
	8,54
	1,68
	1,82
	58,17
	50/20
	8,54
	1,68
	1,82
	58,17

	№147(л)
	Хлеб йодированный
	30
	2,1
	0,05
	15
	72
	30
	2,1
	0,05
	15
	72

	№685(л)
	Чай
	200
	0,4
	0,2
	14,2
	56
	200
	0,4
	0,2
	14,2
	56

	
	Итого:
	
	16,74
	2,53
	62,07
	344,12
	
	16,74
	2,53
	62,07
	344,12

	Обед

	№143(л)
	Суп картофельный с вермишелью
	250
	7,75
	5,25
	9,25
	170,25
	250
	7,75
	5,25
	9,25
	170,25

	№436(л)
	Жаркое «По-домашнему»
	150
	24,3
	20,7
	23,55
	372
	150
	24,3
	20,7
	23,55
	372

	№147(л)
	Хлеб йодированный
	30
	2,1
	0,05
	15
	72
	30
	2,1
	0,05
	15
	72

	№648(л)
	Кисель фруктовый
	200
	0
	0
	26
	106
	200
	0
	0
	26
	106

	
	Итого:
	
	34,15
	26
	73,8
	720,25
	
	34,15
	26
	73,8
	720,25

	
	Всего за день:
	
	50,89
	28,53
	135,87
	1064,37
	
	50,89
	28,53
	135,87
	1064,37

	День: Пятница

	Неделя: Первая

	Завтрак

	№315(л)
	Запеканка рисовая с творогом с повидлом
	150/10
	14,25
	5,85
	25,8
	212,7
	150/10
	14,25
	5,85
	25,8
	212,7

	№692(л)
	Кофейный напиток
	200
	3,12
	2,66
	14,18
	93,34
	200
	3,12
	2,66
	14,18
	93,34

	
	Итого:
	
	17,37
	8,51
	39,98
	306,04
	
	17,37
	8,51
	39,98
	306,04

	Обед

	№124(л)
	Щи из свежей капусты
	250
	2,25
	5,25
	7,75
	77,5
	250
	2,25
	5,25
	7,75
	77,5

	№520(л)
	Картофельное пюре
	150
	3,15
	6,9
	12,75
	122,55
	150
	3,15
	6,9
	12,75
	122,55

	№418(м)
	Зраза мясная с яйцом
	50
	6,85
	10,1
	2,2
	128,6
	50
	6,85
	10,1
	2,2
	128,6

	№214(л)
	Капуста тушеная
	50
	1,35
	2,95
	5,1
	51,1
	50
	1,35
	2,95
	5,1
	51,1

	№147(л)
	Хлеб пшеничный
	30
	2,43
	0,3
	14,64
	72,6
	30
	2,43
	0,3
	14,64
	72,6

	№639(л)
	Компот из сухофруктов
	200
	0,16
	0
	28,4
	120
	200
	0,16
	0
	28,4
	120

	
	Итого:
	
	16,19
	25,5
	70,84
	572,35
	
	16,19
	25,5
	70,84
	572,35

	
	Всего за день:
	
	33,56
	34,01
	110,82
	878,39
	
	33,56
	34,01
	110,82
	878,39

	День: Понедельник

	Неделя: Вторая

	Завтрак

	№492(л)
	Плов из курицы
	200
	16,4
	12,8
	23,6
	272
	200
	16,4
	12,8
	23,6
	272

	№244(л)
	Зеленый горошек консервированный
	30
	1,5
	0,06
	4,14
	21,9
	30
	1,5
	0,06
	4,14
	21,9

	№147(л)
	Хлеб пшеничный
	30
	2,43
	0,3
	14,64
	72,6
	30
	2,43
	0,3
	14,64
	72,6

	№642(л)
	Какао
	200
	5,8
	5,8
	34,4
	205,6
	200
	5,8
	5,8
	34,4
	205,6

	
	Итого:
	
	26,13
	18,96
	76,78
	572,1
	
	26,13
	18,96
	76,78
	572,1

	Обед

	№113(л)
	Борщ «По-украински»
	250
	9,5
	7,25
	10,75
	144,25
	250
	9,5
	7,25
	10,75
	144,25

	№508(л)
	Каша гречневая
	150
	4,8
	1,2
	25,65
	135
	150
	4,8
	1,2
	25,65
	135

	№413(л)
	Сосиска отварная
	50
	9,1
	14
	0,2
	166
	50
	9,1
	14
	0,2
	166

	№17,43,45,71(л)
	Салат овощной
	50
	0,7
	0,05
	3,1
	16,6
	50
	0,7
	0,05
	3,1
	16,6

	№147(л)
	Хлеб пшеничный
	30
	2,43
	0,3
	14,64
	72,6
	30
	2,43
	0,3
	14,64
	72,6

	№639(л)
	Компот из сухофруктов
	200
	0,16
	0
	28,4
	120
	200
	0,16
	0
	28,4
	120

	
	Итого:
	
	26,69
	22,8
	82,74
	654,45
	
	26,69
	22,8
	82,74
	654,45

	
	Всего за день:
	
	52,82
	41,76
	159,52
	1226,55
	
	52,82
	41,76
	159,52
	1226,55

	День: Вторник

	Неделя: Вторая

	Завтрак

	№508(л)
	Каша пшеничная
	150
	5,7
	0,6
	31,05
	157,95
	150
	5,7
	0,6
	31,05
	157,95

	№437(л)
	Гуляш куриный с овощами
	50/20
	8,54
	1,68
	1,82
	58,17
	50/20
	8,54
	1,68
	1,82
	58,17

	№147(л)
	Хлеб йодированный
	30
	2,1
	0,05
	15
	72
	30
	2,1
	0,05
	15
	72

	№685(л)
	Чай
	200
	0,4
	0,2
	14,2
	56
	200
	0,4
	0,2
	14,2
	56

	
	Итого:
	
	16,74
	2,53
	62,07
	344,12
	
	16,74
	2,53
	62,07
	344,12

	Обед

	№148(л)
	Суп-лапша
	250
	7,75
	5,25
	9,25
	170,25
	250
	7,75
	5,25
	9,25
	170,25

	№520(л)
	Картофельное пюре
	150
	3,15
	6,9
	12,75
	122,55
	150
	3,15
	6,9
	12,75
	122,55

	№374(л)
	Рыба тушеная с овощами
	70/20
	14,4
	15,03
	6,75
	217,98
	70/20
	14,4
	15,03
	6,75
	217,98

	№147(л)
	Хлеб йодированный
	30
	2,1
	0,05
	15
	72
	30
	2,1
	0,05
	15
	72

	№648(л)
	Кисель фруктовый
	200
	0
	0
	26
	106
	200
	0
	0
	26
	106

	
	Итого:
	
	27,4
	27,23
	69,75
	688,78
	
	27,4
	27,23
	69,75
	688,78

	
	Всего за день:
	
	44,14
	29,76
	131,82
	1032,9
	
	44,14
	29,76
	131,82
	1032,9

	День: Среда

	Неделя: Вторая

	Завтрак

	№508(л)
	Каша гречневая
	150
	4,8
	1,2
	26,65
	135
	150
	4,8
	1,2
	26,65
	135

	№418(м)
	Зраза мясная с яйцом
	50
	6,85
	10,1
	2,2
	128,6
	50
	6,85
	10,1
	2,2
	128,6

	№17,43,45,71(л)
	Салат овощной
	50
	0,7
	0,05
	3,1
	16,6
	50
	0,7
	0,05
	3,1
	16,6

	№147(л)
	Хлеб пшеничный
	30
	2,43
	0,3
	14,64
	72,6
	30
	2,43
	0,3
	14,64
	72,6

	№685(л)
	Чай
	200
	0,4
	0,2
	14,2
	56
	200
	0,4
	0,2
	14,2
	56

	
	Итого:
	
	15,18
	11,85
	59,79
	408,8
	
	15,18
	11,85
	59,79
	408,8

	Обед

	№138(л)
	Суп картофельный с рисом
	250
	10,5
	7,25
	29,25
	220,5
	250
	10,5
	7,25
	29,25
	220,5

	№516(л)
	Макаронные изделия отварные
	150
	5,1
	0,6
	34,65
	167,4
	150
	5,1
	0,6
	34,65
	167,4

	№408(м)
	Печень куриная тушеная с овощами
	50/20
	11,83
	3,85
	1,19
	86,73
	50/20
	11,83
	3,85
	1,19
	86,73

	№147(л)
	Хлеб пшеничный
	30
	2,43
	0,3
	14,64
	72,6
	30
	2,43
	0,3
	14,64
	72,6

	№698(л)
	Кефир
	150
	4,2
	3,75
	5,85
	75
	150
	4,2
	3,75
	5,85
	75

	
	Итого:
	
	34,06
	15,75
	85,58
	622,23
	
	34,06
	15,75
	85,58
	622,23

	
	Всего за день:
	
	49,24
	27,6
	145,37
	1031,03
	
	49,24
	27,6
	145,37
	1031,03

	День: Четверг

	Неделя: Вторая

	Завтрак

	№520(л)
	Картофельное пюре
	150
	3,15
	6,9
	12,75
	122,55
	150
	3,15
	6,9
	12,75
	122,55

	№462(л)
	Тефтеля мясная
	80
	11,44
	9,28
	8,96
	173,68
	80
	11,44
	9,28
	8,96
	173,68

	№17,43,45,71(л)
	Салат овощной
	50
	0,7
	0,05
	3,1
	16,6
	50
	0,7
	0,05
	3,1
	16,6

	№147(л)
	Хлеб йодированный
	30
	2,1
	0,05
	15
	72
	30
	2,1
	0,05
	15
	72

	№648(л)
	Кисель фруктовый
	200
	0
	0
	26
	106
	200
	0
	0
	26
	106

	
	Итого:
	
	17,39
	16,28
	65,81
	490,83
	
	17,39
	16,28
	65,81
	490,83

	Обед

	№124(л)
	Щи из свежей капусты
	250
	2,25
	5,25
	7,75
	77,5
	250
	2,25
	5,25
	7,75
	77,5

	№479(л)
	Макароны, запеченные с мясным фаршем
	150/20
	14,96
	17,51
	47,26
	408,68
	150/20
	14,96
	17,51
	47,26
	408,68

	№71(л)
	Винегрет овощной
	50
	0,85
	0,7
	4,85
	28,6
	50
	0,85
	0,7
	4,85
	28,6

	№147(л)
	Хлеб йодированный
	30
	2,1
	0,05
	15
	72
	30
	2,1
	0,05
	15
	72

	№685(л)
	Чай
	200
	0,4
	0,2
	14,2
	56
	200
	0,4
	0,2
	14,2
	56

	
	Итого:
	
	20,56
	23,71
	89,06
	642,78
	
	20,56
	23,71
	89,06
	642,78

	
	Всего за день:
	
	37,95
	39,99
	154,87
	1133,61
	
	37,95
	39,99
	154,87
	1133,61

	День: Пятница

	Неделя: Вторая

	Завтрак

	№315(л)
	Запеканка рисовая с творогом с повидлом
	150/10
	14,25
	5,85
	25,8
	212,7
	150/10
	14,25
	5,85
	25,8
	212,7

	№692(л)
	Кофейный напиток
	200
	3,12
	2,66
	14,18
	93,34
	200
	3,12
	2,66
	14,18
	93,34

	
	Итого:
	
	17,37
	8,51
	39,98
	306,04
	
	17,37
	8,51
	39,98
	306,04

	Обед

	№139(л)
	Суп картофельный с горохом
	250
	8,8
	4,8
	17,8
	132
	250
	8,8
	4,8
	17,8
	132

	№508(л)
	Каша пшеничная
	150
	5,7
	0,6
	31,05
	157,95
	150
	5,7
	0,6
	31,05
	157,95

	№486(л)
	Ленивые голубцы
	50
	2,3
	3
	3
	48,3
	50
	2,3
	3
	3
	48,3

	№17,43,45,71(л)
	Салат овощной
	50
	0,7
	0,05
	3,1
	16,6
	50
	0,7
	0,05
	3,1
	16,6

	№147(л)
	Хлеб пшеничный
	30
	2,43
	0,3
	14,64
	72,6
	30
	2,43
	0,3
	14,64
	72,6

	№639(л)
	Компот из сухофруктов
	200
	0,16
	0
	28,4
	120
	200
	0,16
	0
	28,4
	120

	
	Итого:
	
	20,09
	8,75
	97,99
	547,45
	
	20,09
	8,75
	97,99
	547,45

	
	Всего за день:
	
	37,46
	17,26
	137,97
	853,49
	
	37,46
	17,26
	137,97
	853,49


График  питания обучающихся 1-11 классов

МБОУ гимназия г.Зернограда
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	Перемена
	Время
	Классы
	

	ЗАВТРАКИ

	1 перемена
	09:15 -  09:25
	1 классы
	Завтраки бесплатные и все желающие

	2 перемена
	10:10 – 10:30
	2-3 классы
	

	3 перемена
	11:15 – 11:35
	5-11 классы
	

	ОБЕДЫ

	4 перемена
	12:20 – 12:30
	1-2 классы
	Все желающие

	5 перемена
	13:15 – 13:25
	3-4 классы
	Все желающие


Ассортимент выпечки, реализуемой в столовой МБОУ гимназия г. Зернограда

	Наименование
	Граммы
	Цена

	Сосиска в тесте
	120
	30,00

	Пицца «По-домашнему»
	120
	30,00

	Ичпачмак
	140
	32,00

	Хот-дог
	1 шт
	42,00

	Гамбургер
	100
	47,00

	Котлета в тесте
	100
	34,00

	Булка «Домашняя»
	100
	17,00

	Булка «С корицей»
	100
	17,00

	Плюшка
	100
	17,00

	Булка «С маком»
	100
	20,00

	Рогалик «Со сгущенкой»
	100
	20,00

	Пирожок с творогом
	100
	24,00

	Пирожок с повидлом
	100
	21,00

	Пирожок печеный с печенью
	100
	25,00

	Пирожок печеный с капустой
	100
	18,00

	Пирожок жареный с капустой
	100
	20,00

	Пирожок печеный с картофелем с капустой
	100
	20,00

	Пирожок жареный с картофелем с капустой
	100
	20,00

	Рулет с маковой начинкой
	100
	20,00


Ассортимент продукции, реализуемой в столовой МБОУ гимназия г. Зернограда
	Наименование
	Граммы
	Цена

	Суп картофельный с горохом
	250
	20,00

	Суп-лапша
	250
	20,00

	Суп картофельный с вермишелью
	250
	20,00

	Суп картофельный с рисом
	250
	20,00

	Борщ «По-украински»
	250
	25,00

	Щи из свежей капусты с картофелем
	250
	25,00

	Окрошка
	250
	35,00

	Солянка мясная сборная
	250
	45,00

	Макаронные изделия отварные
	150
	15,00

	Каша гречневая
	150
	20,00

	Каша пшеничная
	150
	15,00

	Рис отварной
	150
	18,00

	Картофельное пюре
	150
	28,00

	Картофель жареный
	150
	28,00

	Макароны отварные со сливочным маслом с сахаром, запеченые с творогом
	150/30
	26,00

	Запеканка рисовая с творогом с повидлом
	150/10
	32,00

	Плов из курицы
	150
	25,00

	Жаркое «По-домашнему»
	250
	52,00

	Макароны, запеченые с мясным фаршем
	150/20
	29,00

	Тефтеля мясная
	80
	35,00

	Котлета мясная
	50
	35,00

	Бефстроганов
	50
	52,00

	Гуляш говяжий с овощами
	50
	52,00

	Гуляш куриный с овощами
	50
	41,00

	Зраза мясная с яйцом
	50
	35,00

	Зразы картофельные
	50
	25,00

	Печень куриная тушеная с овощами
	50/20
	30,00

	Ленивые голубцы
	50
	35,00

	Рыба тушеная с овощами
	70/20
	31,00

	Сосиска отварная
	50
	20,00

	Голень куриная запеченная
	1 шт
	40,00

	Отбивная куриная
	50
	40,00

	Крыло куриное жареное
	50
	30,00

	Фаршированный перец, запеченый с сыром
	1 шт
	34,00

	Икра кабачковая
	30
	11,00

	Зеленый горошек консервированный
	30
	11,00

	Салат из свежей капусты с р/м
	100
	15,00

	Капуста тушеная
	100
	20,00

	Винегрет овощной
	100
	18,00

	Салат из свеклы с зеленым горошком с р/м
	100
	18,00

	Рулетики из баклажан
	1 шт
	10,00

	Салат из свежих огурцов и помидор с зеленью с р/м
	100
	16,00

	Салат «Крабовые палочки»
	100
	35,00

	Салат «Сельдь под шубой»
	100
	36,00

	Салат «Оливье»
	100
	35,00

	Морковь «По-корейски»
	50
	18,00

	Яйцо фаршированное
	1 шт
	7,00

	Бутерброд с сырной массой
	1 шт
	12,00

	Блинчики с творогом
	70
	25,00

	Блинчики с мясом
	70
	35,00

	Блинчики с повидлом
	70/10
	20,00

	Вареники с картофелем
	5 шт
	40,00

	Вареники с творогом
	5 шт
	40,00

	Пельмени
	10 шт
	40,00

	Желе «Фруктово-ягодное»
	200
	25,00

	Мусс «Творожный»
	200
	30,00

	Печеночник
	50
	25,00

	Чай
	200
	8,00

	Кисель фруктовый
	200
	10,00

	Компот из сухофруктов
	200
	12,00

	Какао
	200
	15,00

	Кофейный напиток
	200
	15,00

	Кефир
	150
	20,00


Правильное питание для школьника — это мощный фундамент для развития гармоничной и здоровой личности. Помните, что именно родители отвечают за правильное питание своего ребенка, поэтому именно на них лежит ответственность за его физическое развитие и здоровье. Правильное питание должно быть сбалансированным как по энергетическому, так и по качественному составу.

Питайтесь разнообразно и правильно и будьте здоровы!
