Приложение 2

Рекомендуемый суточный набор продуктов для школьников (г, мл)
	Продукты
	
	Возраст (лет)
	

	
	7-10
	11-13
	14-17

	
	
	
	юноши
	девушки

	Хлеб пшеничный
	150
	200
	250
	200

	Хлеб ржаной
	70
	100
	150
	100

	Мука пшеничная
	25
	30
	35
	30

	Крупа,
бобовые,
макаронные
изделия
	45
	50
	60
	50

	Картофель
	200
	250
	300
	250

	Овощи разные
	275
	300
	350
	320

	Фрукты свежие
	150-300
	150-300
	150-500
	150-500

	Фрукты сухие
	15
	20
	25
	20

	Сахар
	60
	65
	80
	65

	Кондитерские изделия
	10
	10
	20
	15

	Масло сливочное
	25
	30
	40
	30

	Масло растительное
	10
	15
	20
	15

	Яйцо, шт.
	1
	1
	1
	1

	Молоко
	500
	500
	600
	500

	Творог
	40
	45
	60
	60

	Сметана
	15
	15
	20
	15

	Сыр
	10
	10
	20
	15

	Мясо
	140
	170
	220
	200

	Рыба
	40
	50
	70
	60


Содержание питательных веществ в различных продуктах и блюдах, г
	Продукты
	Белки
	Жиры
	Углеводы

	Гороховый суп
	7
	6
	35

	Суп с фрикадельками
	16
	23
	0

	Рассольник
	6
	11
	27

	Солянка
	23
	30
	15

	Борщ
	10
	12
	35

	Щи
	5
	11
	14

	Тушёное мясо с картофелем
	18
	12
	35

	Котлеты
	7
	12
	45

	Яичница с колбасой
	15
	30
	1

	Гуляш
	15
	10
	6

	Шашлык
	20
	17
	0

	Пельмени
	20
	12
	40

	Голубцы
	30
	30
	25

	Рыба
	17
	11
	4

	Овощные блюда
	17
	11
	40

	Блинчики с мясом
	23
	15
	40

	Овсяная, манная каша
	15
	25
	60

	Рисовая, гречневая каша
	6
	14
	45

	Кофе с молоком, какао
	5
	0
	30

	Печенье(100г)
	7
	12
	23

	Шоколад (100г)
	8
	35
	100

	Сметана (100г)
	3
	5
	25

	Сыр (100г)
	25
	27
	0

	Огурцы свежие (100г)
	0,8
	-
	1,8

	Помидоры (100г)
	0,8
	-
	3,1

	Яблоки (100г)
	0,4
	-
	9,3

	Апельсины (100г)
	0,6
	-
	6,1

	Сосиски
	11
	25
	0

	Колбаса копчёная
	15
	23
	0

	Колбаса докторская
	14
	23
	0

	Курица (100г)
	18
	13
	1

	Язык (100г)
	13
	10
	0

	Говядина (100г)
	20
	10
	0

	Свинина (100г)
	13
	40
	0

	Хлеб (100г)
	7
	1
	45

	Стакан молока
	3
	6
	10

	Стакан кефира
	3
	10
	6

	Бутерброд
	5
	7
	15

	Соус томатный
	2,5
	40
	21,2

	Макароны отварные (100 г)
	10,4
	1,1
	68,7

	Тефтели
	18,6
	16
	10

	Пюре картофельное
	15
	12
	40

	Салат из свежей капусты (100 г)
	1,8
	1
	4,7

	Чай с сахаром (200 мл)
	10
	-
	15

	Булочка сдобная
	16
	1
	70

	
	
	
	


Суточная потребность детей, подростков и взрослых людей в килокалориях
Дети
7...10 лет
2380
11...13  лет
2860

Юноши                 
3160

14... 17 лет
Девушки

14 – 17 лет

2760
Студенты
мужчины
3300
женщины
2800
Спортсмены
мужчины
4500...5000
женщины
3500...4000
Мужчины, занятые весьма тяжелым физическим трудом
4500 и больше
Суточная потребность (г) в белках, жирах и углеводах для детей, подростков и взрослых людей
	Потребители
	Белки
	Жиры
	Углеводы

	
	всего
	в том числе
	всего
	в том числе
	

	
	
	животные
	
	расти-
	

	
	
	
	
	тельные
	

	Дети
	
	
	
	
	

	7...10 лет
	80
	48
	80
	15
	300

	11...13 лет
	96
	58
	96
	18
	382

	Юноши
	14...17
	106
	64
	106
	20
	423

	Девушки
	лет
	93
	56
	93
	20
	366

	Студенты
	
	
	
	
	

	мужчины
	113
	68
	106
	32
	451

	женщины
	96
	58
	90
	27
	383

	Спортсмены
	
	
	
	
	

	мужчины
	154...171
	77...86
	145...161
	44...48
	616...686

	женщины
	120... 137
	60...69
	113...129
	34...39
	478...546

	Мужчины,  заня-
	
	
	
	
	

	тые тяжелым фи-
	
	
	
	
	

	зическим трудом
	132
	66
	145
	43
	637


Калорийность блюд
(порции предприятий общественного питания)
	Блюдо
	Калорийность,
	Масса,

	
	ккал
	г

	Салаты, винегреты, закуски
	
	

	Салат зеленый с огурцами и помидорами со сметаной
	100
	120/30

	Салат из редиса со сметаной
	140
	120/30

	Винегрет
	60
	90/10

	Салат столичный
	300
	200

	Икра баклажанная
	175
	100

	Сельдь с гарниром
	230
	50/125/20

	Грибы маринованные с луком
	120
	90/10

	Студень
	290
	200

	Бутерброд с сыром
	370
	25/10/200

	Бутерброд с колбасой (нежирных сортов)
	360
	30/10/100

	Супы
	
	

	Бульон
	90
	500

	Щи, борщ, овощной суп, рассольник
	230...240
	500

	Солянка сборная мясная
	410
	500

	Супы молочные (крупяные, с лапшой)
	400
	500

	Свекольник холодный
	250
	500

	Окрошка мясная
	360
	500

	Мясные блюда
	
	

	Мясо отварное (говядина)
	200
	75

	Говядина с овощами
	300
	75/150

	Бифштекс
	250
	75

	Гуляш из говядины
	350
	75/100

	Голубцы с мясом, рисом
	500
	300/100

	Котлеты московские
	92
	40

	Печенка говяжья тушеная
	230
	75/100

	Курица отварная
	130
	100

	Рыбные блюда
	
	

	Отварная рыба (судак, щука, морской окунь и др.)
	70
	100

	Осетрина, севрюга, кета, горбуша с белым соусом и
	
	

	каперсами
	210
	100/50

	Рыбные тефтели, тушенные в соусе
	250
	100/100

	Филе судака, трески, щуки припущенное
	90
	100

	Филе морского окуня
	140
	100

	Рыба, тушенная с овощами
	220
	100/100

	Гарниры
	
	

	Каша из ядрицы
	370
	200/9

	Макаронные изделия отварные
	330
	200/9


Продолжение
	Блюдо
	Калорийность,
	Масса,

	
	ккал
	г

	Морковь в молочном соусе
	150
	200

	Картофель отварной
	250
	200/9

	Картофель жареный с жиром
	540
	150/10

	Капуста тушеная (свежая, квашеная)
	150...180
	200

	Творожные и мучные изделия
	
	

	Пельмени
	350
	200

	Вареники с творогом
	500
	200/30

	Блинчики с творогом и сметаной
	650
	200/30

	Сырники из творога со сметаной
	400...450
	150/20

	Блины с маслом
	400
	150/10

	Оладьн с маслом
	510
	150/10

	Сладкие блюда, напитки
	
	

	Кисель
	
	

	ягодный
	150
	200

	молочный
	250
	200

	Компот
	150
	200

	Мусс ягодный
	100
	200

	Кефир, простокваша с сахаром
	200
	200/20

	Чай с сахаром
	50...60
	200

	Кофе с молоком
	150
	200

	Какао
	200
	200

	Соки ягодные, фруктовые, томатные
	80
	100


