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РЕКОМЕНДУЕМАЯ МАССА ПОРЦИЙ БЛЮД (В ГРАММАХ)
ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ РАЗЛИЧНОГО ВОЗРАСТА
	НАЗВАНИЕ БЛЮД
	МАССА ПОРЦИЙ В ГРАММАХ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ ДВУХ ВОЗРАСТНЫХ ГРУПП

	
	С 7 ДО 11 ЛЕТ
	С 11 ЛЕТ И СТАРШЕ



	КАША, ОВОЩНОЕ, ЯИЧНОЕ, ТВОРОЖНОЕ, МЯСНОЕ БЛЮДО


	150 - 200
	200 - 500

	НАПИТКИ (ЧАЙ, КАКАО, СОК, КОМПОТ, МОЛОКО, КЕФИР И ДР.)


	200
	200

	САЛАТ


	60 – 100
	100 – 150

	СУП


	200 – 250
	250 – 300

	МЯСО, КОТЛЕТА


	80 – 120
	100 – 120

	ГАРНИР


	150 – 200
	180 – 230

	ФРУКТЫ


	100
	100
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таблица 1
ПОТРЕБНОСТЬ В ПИЩЕВЫХ ВЕЩЕСТВАХ И ЭНЕРГИИ ОБУЧАЮЩИХСЯ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ УЧРЕЖДЕНИЙ В ВОЗРАСТЕ С 7 ДО 11 И С 11 И СТАРШЕ
	НАЗВАНИЕ ПИЩЕВЫХ ВЕЩЕСТВ
	УСРЕДНЕННАЯ ПОТРЕБНОСТЬ В ПИЩЕВЫХ ВЕЩЕСТВАХ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ ДВУХ ВОЗРАСТНЫХ ГРУПП


	
	С 7 ДО 11 ЛЕТ


	С 11 ЛЕТ И СТАРШЕ

	БЕЛКИ (г)


	77
	90

	ЖИРЫ (г)


	79
	92

	УГЛЕВОДЫ (г)


	335
	383

	ЭНЕРГЕТИЧЕСКА ЦЕННОСТЬ (ккал)


	2350
	2713

	ВИТАМИН  В1 (мг)


	1,2
	1,4

	ВИТАМИН В2 (мг)


	1,4
	1,6

	ВИТАМИН С (мг)


	60
	70

	ВИТАМИН А (мг рет. экв)


	0,7
	0,9

	ВИТАМИН Е (мг ток. экв)


	10
	12

	КАЛЬЦИЙ (мг)


	1100
	1200

	ФОСФОР (мг)


	1650
	1800

	МАГНИЙ (мг)


	250
	300

	ЖЕЛЕЗО (мг)


	12
	17

	ЦИНК (мг)


	10
	14

	ЙОД (мг)


	0,1
	0,12


таблица 2
РАСПРЕДЕЛЕНИЕ В ПРОЦЕНТНОМ ОТНОШЕНИИ ПОТРЕБЛЕНИЯ ПИЩЕВЫХ ВЕЩЕСТВ И ЭНЕРГИИ ПО ПРИЕМАМ ПИЩИ ОБУЧАЮЩИХСЯ В ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ УЧРЕЖДЕНИЯХ
	ПРИЕМ ПИЩИ
	ДОЛЯ СУТОЧНОЙ ПОТРЕБНОСТИ В ПИЩЕВЫХ ВЕЩЕСТВАХ И ЭНЕРГИИ


	ЗАВТРАК В ШКОЛЕ (ПЕРВАЯ СМЕНА)


	20 – 25 %

	ОБЕД В ШКОЛЕ


	30 – 35 %

	ПОЛДНИК В ШКОЛЕ


	10 %

	ИТОГО


	60 – 70 %


