O npuHuKMnax (pOpMHUPOBAHUA MEHIO
3/10POBOT0 MUTAHMS VISl HIKOJIbHUKOB

Teppuropuanbubiii otnen Ymnpasienus PocmorpeOHagzopa 1o
Jlenunrpajickoit o6sactT B BOKCUTOrOpcKOM paiioHe, HalIOMUHAET, YTO
PocnoTpebHam3opomM pa3paboTaHbl METOAUYECKUE PEKOMEHIAIUM TI0
OpraHu3aluu  TuTaHus  oOydaromuxcs  oOieoO0pa3oBaTenbHbIX
opranm3anuii  (MP  2.4.0179-20), koropble HampaBJCHBl  Ha
OpraHM3alyilo 3J0pPOBOrO TMHWUTAaHUS, B TOM 4YHCIE TOPSYETO,
dbopMupoBaHUE TMPUHIMIIOB PalMOHAIBLHOIO, COAJTaHCUPOBAHHOIO
NUTAaHUS TIPYU OKA3aHUU YCJIYT 0 OpTraHu3aluu nutaHusd. B nokyMeHTte
peanv30BaHbl MPUHLHUIBI  3J0POBOrO MUTAHUS, B TOM YHUCJE
BKJIIOYAIOIIME YMEHBIICHUE KOJIMYECTBA MOTPEOISIEMBIX KOHAUTEPCKUX
Y KOJIOACHBIX M3JCIUH, caxapa U COJH.

B wMeromumueckux peKOMEHAAUUAX MPEIJI0KEHbl BapUAHTHI
0a30BOr0 MEHIO JUIsl pa3pabOTKH PETHOHATIBHBIX THUIIOBBIX MEHIO,
YUUTBHIBAOIIUX  TEPPUTOpHUAIbHBIE, HAlMOHAIBHBIE W  JPYTHE
0COOEHHOCTH MTUTAHUS HACETICHHUS.

Kak IMpaBUJIbHO HAKOPMHUTD IIKOJbHUKA?

1. PanuoHanbHO paclnpeneuTe KaJIOPUUHOCTh OJ0a 1o IMpueMam
MUY, W3 pacyeTa, 4YTO 3aBTPAK JOJKEH cocTaBisATh 20-25% ot
CYyTOUHOM KajopuitHocTu; ooen - 30-35%.

2. BikrounTte B MEHIO OJ110/1a C TIOBBITIIEHHBIM COJIEp)KaHUEM BUTAMUHOB
U  MHKPOAJIEMEHTOB, HEOOXOJWMBIX IS TAapMOHHYHOTO pOCTa W
pazButus gereu (0yroga ¢ 100aBJIeHUEM MUKPO3EJCHHU, SITOM), a TaKKe
MPOJAYKTOB, 00OTAIEHHBIX BUTAMUHAMH U MUKPOHYTPHUEHTAMH, JTaKTO-H
oudunodakTepusImMu.

3. He BkimroyaiiTeé B MEHIO OCHOBHOIO IIUTaHUSI W AaCCOPTHUMEHT
JNOTOJIHUTENIBHOTO MHUTAHUS AETEH MPOAYKTHl M OJIIOAa, SBISIOIIMECS
HMCTOYHUKOM JIETKOYCBOSIEMBIX YTJIEBOJOB (KOH(ETHI, 1mIOK0Iaa, Badiiu,
NEYEHbE, KOPKUKH, OYJIOUKH, KEKChl, MaHHas Kallla, MaHHUKH);
IPOIYKTHI, SBIISIIOIIUXCS HCTOYHUKOM CKPBITOM coiu (KoJOacHbIE
U3JIeNns, MIACHbIE U PHIOHBIE KOHCEPBbI, KOHCEPBUPOBAHHBIC OBOIIU U
COJICHBSI), @ TAK)KE MPOYKTHI C YCUIIUTEIAMH BKYCa U KPAaCUTEIISIMHU.

4. Jlms BKIFOYCHHUS B MEHIO BBIOMpPAMTE TEXHOJIOTHYECKHE KapThl U3
COOpHUKOB OJIO7 Uil JeTckoro mutaHus. OOpaThTe BHUMaHUE, YTO



TEXHOJIOTHUSI MPUTOTOBJICHUS OJI0/, U3JIOKEHHAsT B TEXHOJOTMYECKUX
KapTaxX, COOTBETCTBYET TE€XHOJOTHMYECKOW OCHAIEHHOCTH MHUILEOIOKA.
[IpocMarpuBaiiTe B  OTOOpPaHHBIX JJIS BKJIIOYEHHS B  MEHIO
TEXHOJOTMYECKUX KapTaX TEXHOJOTHI0 NIPUTOTOBJIICHUSA OJIOJ, OHa
JIOJDKHA TMPEelyCMaTpUBaTh KCMOJb30BAHUE HCKIIOYUTEIBHO IIAISIIUX
METOJO0B KyJIMHApHOU 00paboTKu (TylleHHEe, BapKy, MPUTOTOBJICHUE Ha
napy, 3amneKkaHue, IacCepoBaHME, NpUITyCKaHue). Yaensiite ocoboe
BHUMAaHUE COJICPKAHUIO COJM U caxapa B OTOOpPaHHBIX OJIIOJaX, OHO
JIOJDKHO OBITh MPUBEACHO B COOTBETCTBUE C pekoMeHmauusmu BO3
(conb — He Oosee S5 r/cyTkm, caxapa 20 I/CYyTKHU, HAa OJAUH MPHUEM MHUIIU
COOTBETCTBEHHO, Kak MUHUMYM B 4 pa3a meHblie). @opmupyite y
pebeHKa 370pOBbIE MHINEBBIE MPUBBIUKK - HU3KO COJIEBOIO palldOHA,
yIOTpeOJICHUsI YMEPEHHO clIaikux Otoa. KonnuecTBo 0TOOpaHHBIX AJIs
BKJIFOYCHUSI B MEHIO TEXHOJOTMYECKHX KapT MOJHKHO OO0ECreyuBaTh
pasHooOpa3ue paluoHa, HE JOIMYCKAIoIIer0 IOBTOPEHUs O B
TEUEHHE JHS U JBYX CMEXKHBIX C HUM JTHEH.

5. IlpaBuwibHO (QopMHpPYHTE MEHIO TOpSYMX 3aBTPakoB. B MeHIO B
00s13aTeILHOM TOPSAKE BKIIOUAlTe ropsdyee 0110a0 (Kalry, 3areKaHKy,
TBOPOXKHBIE WM SIMYHbIE OJIF0J]a) M TOpsSYMid HamuTOK (Yail, Kakao,
Ko(eitHbIil HamuTOK). JlomoTHANTE 3aBTpaK MPOAYKTAMHU - UCTOYHUKAMHU
BUTAaMHHOB, MUKPODJIEMEHTOB M KJIETYaTKH (OBOIIHU, PPYKTHI, Arosl). B
MEHIO 00€/I0B BKJIIOUAMTE OBOIIHOM canaT (OBOIIM B HApE3Ke), MEePBOE
0JI10J10, BTOPOE OCHOBHOE OJIFOJI0 PyOJEHOE WM IEIbHOKYCKOBOE (M3
Msica WK PbIObI), TapHUP (OBOILIHOW WM KPYMSHOM), HAMUTOK (KOMIIOT,
kucenn). OOpamnaiiTe BHUMaHUE Ha CTPYKTypy OJI0], palMOHAIBHO
O00OBbEeIMHSNTE B MEHIO OBOLIHBIE U KPYMSHBIE OJI10/1a.

6. IIpoBoauTe OlLIEHKY pa3pabOTAaHHOTO MEHIO, B 4YaCTU CYMMapHOM 3a
npueM nuiM (3aBTpak, 00€d) MacChl MOPIUM, KaJTOPUHHOCTU OO,
pacrpeiesieHue OEIKOB, )KUPOB U YIJIEBOJOB, COJAECPKAHUE BUTAMUHOB U
MUKPOIJIEMEHTOB, CpaBHUTE 170'¢ C MOKa3aTelIsIMH,
periaMeHTHUPOBAaHHBIMU JIEHUCTBYIOIUMHU HOPMAaTUBHBIMU
TOKyMeHTaMu. B cilyyae HE0OXOJUMOCTH, TPOBOAUTE KOPPEKTUPOBKY
MEHIO.

7. Korma mMeHro pa3paboTaHO, OINpeeuTe HEOOXOAMMOE KOJIMYECTBO
NpOAYKTOB (B OpyTTO) JIJiS BBIMOJHEHHS MEHIO MO JHSIM IMKJIa B
nepecyeTe Ha OJTHOTO MUTAIOIIEr0Cs U BCEX MUTAOIINXCSI.



