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По.rеl,ty JlеTяl\,l необкoДиNдo зllopoвoе llИтaнttе? Baш pебёlrок - сalrьlй лy.lruий!

Он зirслyitdиBaеT 6ьlть ЗДoрОBЬIl,1, iкизrIL-palцCIсT}lьt]lt i'l YсГiе[I}tьrм. Если BЬI

ХoТиTе' чтобьt BaшIи ДеTи poсЛI,r сиЛьFIЬIN{и, aкTиBнЬIl\,tи и ПpинCIсили

((iТяTерки)) - alalЦе обpaщaйTе I]1lиI\,{aнt,Iе нa'Гo, ЧTО Они еll,l]". BеДь ilищa .

е.циliсTвеtlньrй }1сTo1{нi,tк ПиЩеBЬlХ BrrцесTB l,1 ЭнrрГи!i, обеспеяивarощий

F{еПprрьrвньtft рост И paзBИT|4е ь,{oлoДoГО opГaнИзмa. 0снoBЬI ЗДОpoBЬя

ЗaкЛal]ЬIBa[оTся B LIIкоЛЬнЬIе Гo.цьl. Прaви"шьнoе П}lTariие ребёнкa B ЭToТ liеpиol{

- З.iJloГ еГo Хoрorlrего фи:зl'lЧесКoГo и г{с}lХиЧесitoГo ЗдOрОBЬЯ }la BсIО )l{иЗt-{Ь.

УверенносTь B себе' yспеxи в vuёбе, кol{ЦеI{Tрaц}lя BНиiv{аI{'Iя и сГIoсoбность к

зaПON{иI{аниIO' FraПpЯ},ty}о 3ависяT oТ рaЦиoнa пиTaнliЯ.

,.

сfiоpтИ]3l'lЬlNr с0реBrltlBaнИешt. Ритьд .}|iИ:з|ltlllII{ОJ1ЬI{икa 
tlЧеFtЬ .циtiЁllvtиLiс}t: ОН

-Ytt}lT сTиХtrl, l{:зBJtеl(аеT tiоprliЬ pIЗЧLlcЛa1Гl!1[IrТ Д1,1кТa}{T' а B сЛедуtощllй

МoN,IrHT yже беrкиT кpoсс нa ЛЬI,I(аХ.Итaк BсIo неДелro. 0ченЬ Ba)кнo, .lтобьt

здоpовьrй paцИо}r ГJиТaния кaхсдьtй денЬ IIoJI}{o{]TЬlo lзocс.гaнaBлиI}aЛ сиЛЬI и

ЭtlеpГиIo pебёrrкa. lШкольнltк исllЬIТЬlBaеT oГрс)Мн-YIо потpеб}loсTЬ B llиtцеBЬr}i

BеЩесТвaХ' BиТaN,{инal*14NIИttерaJIax' oсoбенito в бедке, }кеЛеЗl' кaЛЬции, ЙoДе.



! . r}AЗFloOБРAзш}ТЕ. РAЦ}loFI

BСЕ ПРОJlУКТЬl .цЕЛЯТСЯ l_tА

ОСТ. ТoRFlьIХ ]..РУПll:

П l lТA}{ рf, .ш tJ-ш !{oJlfo &fl t,{I{A.

l. Х;rеб, крyПяIrlЬIе и N{aкaрон}iЬIе

14Зj{еJlr'rя.

2. oвоrцlr, фpyктьl' яГoДЬI.

З. Мясо, ll'гl,lЦa, рьr6a, бобовьrе, хltltцavt

oреХti.

4. Моло.tнЬIе Пpo.цyltTЬl' сЬIpЬI.

5. Жиpьr, Мaс,Лa' сЛaДoсTи.

B еiкеднеBI{oе ]\4еI{1о pебёrrкa и ПoДpoсTкil ДОЛхtttЬI BХoдцl,tTЬ Г{pollукTьl и3 BсеХ

5 основнЬlХ ГрyПП. Только ToГ.цa ПиTa}Iие рaсT-r-щI.{й оргaнllЗl,{ ttll{оJlьникa

ГI0J1yЧи1] пoзlньtй нaбор необхо,lllаМьТХ i]иt]{еBЬIХ Brщес'гB B l]loсТaTotlHoI\4

К(}ЛиЧесTBе.

2. С ЮA J Е.q Е{ С Е{РУ?-t,тa x}ё,€YAs{s{s] Рв: E.Ё s* Е{ A.

Сoсr:aв.lrяй.ге сбariaНCI,JpoBСtНl-IОе i\{еH}o нa кaя{lцЬ]й ,цеrrь. Ежед1rlевно вкдtочaйте

B }IеГo ПрoДyl(TЬt, богaтьlе необxotиt{ЬI},lи ПиTaTеЛЬ}iЬI\.tи BrщесTBaМи.

СоотноцrеIII4е белков, xtиpoB и yгJrеBoДCIB B рaЦиoЕ{е ПиTaния ДoЛЯ(но бьtть

t . l .^

ОСНОBHоЙ истОLIНИК БЕЛкoB: }1яс0, pьlбa, яйцa, МoЛ0Ч}lЬIе

кисJIоь,IоJIOLТнЬIе ПpоlIyкTЬ] (кефlip, TBoрсlГ, сьrpьr). крyПЬI.

oСнoBНоЙ истoЧНИК }ItИBoTI{ЬiX ЖИРoB :
ITрo"цyкTЬТ.

I\IясHЬIе и МoЛot lHЬlе



oСt{ОB }I aЙ vlСтo LIF.lИi{ PAСТИТЕ JIЬHЬI Х /kl1P o B : Пo.цсoJll{ечl{ol,

кyкypyЗнor и pЬl}кl,lкoBor t,taсЛo, oprХIl(ф.vнr1-к. гpеЦкий' кедровьlй и T.,Ц.),

сеМrНa ГIОJ{coлнечЕтикa.

oСнoBН ОЙ I4СTОЧНИк ЛЕГКoУСBoЯЕN,lЬIХ УГЛЕBОД()B : сBеxtиr

rtJТCI.ЦЬI (фру,ктьr) И яГОl{Ь1! fuIОЛОrIнЬТе ilроltyК1.Ьl.

ОС[1oB} {ОЙ ИСТo tfi {иК ru{ЩЕBЬIХ BОJlОКО} { (кjIЕ].ЧATКr,{) : фpyктьr"

'tГoДьr I,{ oBoщ1{, бобовьiе (фaсоль, coя, чеЧевицa), крyПЬi (гpе.tневaя' 0Bс,IFIaJI,

IIеpJIotsaя lr т.д.) I,r ПpoДyкTЬI, сoЗДaHIlЬIе нa иХ oснolзе (xле6, Зrp}Ioвьtе ХЛОПЬя'

МaкaрoнЬl и т.l\.}

Меllю uiКoлЬHI'{кa дTojlжно бьrть рaзr.rообpaЗнЬIN.{. P,сttи BЬI ХОTI,ITе, v'гобьt

pебёнок rД с allПrТt,tТoп,{, }rе yвЛекaйтесь (суПat{l,r нa не.цrЛк)))

IT 0Ч,Е, h{У o Рг AI{I,lЗilIУ н н o Б Х *дЕ,я П{Ья fl pg tt{.$iBьЕЕ B к II{ ti СТB A ?

Белки - (кирПl{tlики)), 14З кOTCIрЬIx сTр0яTся кЛеткl{ ОpГaниЗNra Н Bcr

llеобходиh,II,lе llJl,t )киЗнИ BеlrцесTBa: ГОрivtCIltЬl, феpь,tеl.'l,ГЬI, BиTai\{иЕiЬl.

Жирьl - исToчI1ик ЭнrpГии, МиНерaПьнЬ]Х BrщeсТB' xtиpoрaсТBoр}11!{ЬIХ

BиTai\{и}loB.

Углево,1ьI - OсlloвЁiой trостaBЩи'К Энrрr.ии /]ltя il{t.lЗни.

I lиrцевьrе BoЛОкнa * спос.обсTBy}oT KoрoшrеAly ПиЩеBaprHt{IО, ЗarциЩalоT

oргa}iI.rЗ]\,I oT ГIиш{еBьТХ кal{ЦерoГенoB, гIo]\1ttl.аЮ.l. в llрофllЛакTике N{ЁJoГиХ

зaбо"ltеlзttнl,l ii.

3. Е-ш*}*,lRУi\,m,e$з.il"gi Рfl}п{н,4&ifr fl,r},{]"Aё€g.*$& Рfl:.a;trfr.rЕ{,,q

fiля :э.,гоt.'о необxодlиA,,lo oПpеДеЛи.гЬ :

. BР€i\{Я и кoJiиЧесTBo Ilpl.{ёмов Пищи



" иI{Tеptsаj]ЬI fuIехiДy Прие},Iaмtl П}1LЦli

* &{ен}О П0 ЭнерГ(ЭTl1Чrскoй ЦеннoсТ}1 и Пpo.ЦyкToBoh4y Нaбopу

Ежедневнo, кaк B U.Iкoле' Taк и jJoМa, ребёнок,цojr)кен IlI4.I]aгЬся B oJ{нo и 1]o хiе

'Bреl, lя с !tHTеp]]aJIaN{и з,5.4 Чaсa.

{}БРAТA,{ B}l и l\AA н't,{ Е :

Baхtно, чтобьt еДа бЬ}Лa вкyсной' и pебёноt{.еJl с ),,]Io}JО.lЬс,t.виеnt!

кLlеrrюбlri\{Ьlе)) б;tlоДa Мo)к}to ЗaМе}tI4TЬ r.ra рaвI-loцеtlllЬIl, сХoХtие Пo сoсТai}y,

liо <<лlобi'rь{Ьtе>>.

t [опpобyй,гr ДCIбaBИ.t.Ь (иЗ[oI\,IиI{кy>) B llpиBЬIЧньtе 6;rrодa (l,raпримеp, 0pешiкl,1'
IсухофpytсTЬr. гoрсTЬ яГoД - B кaшy иЛи суХaрИки }t сBеxty}o ЗелеriЬ в сyп).

Tpапезa /{0Л}кн,a rrрtrХoд{иTЬ B cГroкoйнoй обстaновке. BьIдеJIИ]'е нa кaждьiй

приёп,t Пищи ДoсTaToчllo BprМеllt-t'.нтобьl ДrTяN{ не ЛрИХoДиЛoсЬ ToрoПиTЬся.

Bажно,.lтобьr ребёнок ТIТ{ff1gд5,,CI Пеpr}trвЬТBaЛ rrиш{У. От этого ЗаBТ4сI.1T"

нaскoJТЬкo Хoрoшo oна ПеpеBapИ.ГС,Я и yсBoи]]с'r.



зД*Рo8Ьrl.i PAШitoe{s{A ОдРr*{ J{riefle
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5-6 поршиri B.ценЬ

i гroрЦия сoсTtrи.lrlo BI'бopУ pIЗ:

1t2 кyскоB ХЛебa r,1ли ГIoЛoBины

бyлоoткlт

l 50-200 Г Пшiен-Ltoй, tpеvltевоri,

Пrp.гIoвoll и"Ци plrсoвоil кarшlt

2О0-25a Г oBсЯнCIй каLши

t 50-200 Г oТBapнЬIX l,,IaКaрoн

I.2 6tшнoв

2.4 rloprций в JiенЬ

l яблокa llJlи rpyrПи

3-4 слив иЛt,l ПoлсТaкaнa ЯГO/x

ПoЛ-aпелЬси нa и"rти гре йrlrфpyтa

l персикa иJlи l:{вуХ aбрrlкосов

3.4 порцэlfl в ДrЦЬ

l 00- l50 г кaltустьt

1-? моprсови

Г{уЧкa ЗеЛеl{I,{

Пol,tиl{oрa ИЛLI 1 ст. .гошtaТнoГo сокii

кaртофел я З-4 клyбlrя

Bсего 350 - 400 г овощей

2.3 rlорциri в ДrнЬ

Пoрrll{я сOс.l"Ои1] по вьrбоpу 14.3:

сTai{al{a ]l,{oJlокa lrди кефиDсt

60.80 Г }rrхilIрFroГo иЛti

Гl oJtv)'КI.lр l{ o l.() ].BОpoГa

50-60 Г TBер.цОГ0 сЬiрa
1 стaкaнa t}p-vктовоГo и.Ци



tlJlolцОIi0яГOll}roГo сoкa ПoJloBиt{Ьl с.,ГaкaНa сЛиB()к

ГIOДoBиFlЬl сТaКa}la сухoфpyкТoB ПoрЦии N,loрoжrнoгo

l . ъ - - я - - . . ^ у "tJ ЬIO,I раиТr ЕиЗl{oх(I'lpнЬrе сoрТа

l\,1ОЛoкa И Т]pollvкТoB

\2'5 
oА' 3.2 % ll(иpt{oсTи)

2 rrоpuши B ДrнЬ

1 rrоpцllя сoс].oI{T по вьrбор}i !IЗ:

8CI- 100 Г Г0BяlзиIlЬ; 14;1'4 бapaшиtlьt

60.80 Г сBиll}fI]ЬI

5О-б0 l. вaреной ко-itбaсьr

80-100 Г ПTицЬl или pьtбьt

I]oЛCIBи}lЬi сТaкaнa ГopoХa

и.ши фaсо.llt,r

2-ух куpиttЬIХ я}tЦ

(нс болсс 4 rшт. в нсДслю)

BьrбирaйТе'Нr)кtlp}JЬIr сop'гa MяОt{ЬIх

fiрОl1yF(].()]}



О Б t}AYg.fi э'fl .&tt g,a&,gA A€я.l Е :

5-6 ч. JIo}кек саХaрa

З rш*колa.цЕtЬlХ конфет

5 каpаьrелеti

5 чaйньtx лox{rк BaрrнЬЯ иЛи, h{еДa

2.3 вафе"lть

. 50 Г TоpTa

1-2 ст. л0}кк1.1 paсТ}IТrЛЬноГo }'1aсла

30 г сливoчнoГ0 &{aсjla

reAзЕP&К

Зa зaвтрaкошr ребёнoк lцoЛ}кrн Пo.цyчaTЬ }Ir Мrнrе 25 % oТ ДнеBtIой ноpь,tьl

кaлорий (.'p" нетьrpёxpaЗoBoМ пlrгании).

Зaвтрaк .цoЛх{ен сoсToяТЬ иЗ:

3aКyсoк:

буrерброДa с сЬlptlь,{ ],i *.ilИtsoЧt{ЬI\,{

Maсilo]\,{, сaЛaT'oB

г(}pяttеГo блюД;t:

ТBороЖFIОгО, яТ',l tltl oГCI }l JII,J кaшIи ( о вс яно й,

ГprЧ}IеBoй, пtшеrrнoй, я.ttlевой, пеpловой,

рr.rс:овой)

гopяЧегo нaП}l.}'ка:

vaя (мо;к}to с 1\4oЛoкопt)

кофейногО наГrИ..ГКa

ГoрЯчеГo BиTaMи ltиЗиpoBaH}r{Jгo кисеЛЯ,



*$ Г1&T. er T &'e g$pЕ e,I A ш{pAЕ :

Отсутствие ЗaBTpaкa скaЗЬIB aeTCЯ

к oбy.1gнцio.

N,ioЛoкa, кaкao с fuIojlol{ol.{

l,1Ли }"'aГII4ТIiа l,1З шI,iiloBt{i.lка

нa yсrTrBaеN,tocTи ребёнкa и rГo сПoсoб}IoсTи

0,.fif,дq

B обед ребёrrсlк Дoл)кrt{ ПoЛyЧaTЬ !{е

NIеFIее З5 %.l1невl-rоli нop$,lЬi кaлорt'tti

oбед l]Оjli{tе}{ сCIс.гtrят'Ь I,1З

. Зarсyскlt:

Сaпaтьt l.lз ОBе}киХ' oTвapньtx oвощей'

ЗеЛrн!t;

. ГоpячrГO ПерBого блюдa:

суIra

r BТoР{}го блrода:

п4ясI-lОr llлl't ptябlltrr с Гapнирo]vl

Hапиткa:

Сок, кr.lсt.lJlЬ, кoN4I'to'l. иЗ сBr}(иХ

(кpуrrя.ной, овоtцtl aii иtlи коп,tбиниpовaнlroй).

pI l{I4 сУхvIХ {ррyк,ГoB.

ttt I
it

--!:
I '
lt



ffi

!ТФJ$.l{$"*"$'{я{.

Ha пoлдник pебёнoк ДoЛ)кен ПoЛyЧaть 15 oА oт

дневнoй HopМЬI кaлopий

Пoлдник дoлхtен сoсToЯTЬ иЗ :

нaПиTкa

(мoлoкo, кисЛoМoЛoчнЬIr [poДyкTЬI' киcеЛи,

сoки)

с бyлouнЬlми иЛи МyчHЬIMи кoнДиТepскиMи

иЗДrЛияMи

(сyxapи' сyп]ки, нежиpнoе печенье)

ли6o из фpуктoв

yЖe€&f

oрГaни З oBa ГЬ гIрaB],Jj]Ь t{0е т1wT aтIИe

ffi"

Нa yжиl.r рсбёliок ДoЛXirн П0ДyчаТЬ Дo

25 % oT ДI{еBI{оli tlоpпlьl кaлорий

Уxtиlt ДoJI}кен сCIсТoЯTЬ иЗ

ГopяЧrг0 блюда (овощньrе' сl\{еutallнЬtr

кpyПянo . oBoщнЬtе, pьtбньrе блrодa)

I.{ ll.tRltТttа {тar"r, сок, ttисель)

.lt- ]l.l,.rlll-: j..,!rr: it:.* r. ii .,rti i 
.ji = l-., l. ii 

n

Нaj{ееtr,tся' Чтo Т]aш]и со,BеTЬI гlol\,IoГy.Г Baъ,l

BaШIlХ Детей.

Сбaлaнсировaнньtй paциoi{ t]l.'ТaниЯ, бoгaтьlй BсеЬ{и необxо.циМЬIМи
веIцесТBaN{и, НrшреN,Iе}IHo обесшечит l{еTяl{ зaРяДЭнерГpiи и i{pешкoе ЗДopoBЬе.
iIри шрaвиJIЬ}IoA,{ I1\|.ГaНИИ Ri,l o.tеt-tь скopО ЗaМrTи.гr' ЧTo рёбенoк сr'aЛ Чai]]r
pаДoBaTь Baс Хopoшиlt{ НaсTpoеltиеl4' ЗД'рoвЬr*,{ цBеТofuI ЛИцaи усПеХa МИ B
LUltoЛе.


