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Напиши названия блюд на завтрак. 
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Напиши названия блюд на обед. 
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Напиши названия блюд на ужин. 
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Примерный режим питания школьников
______________________________________________________________
Часы приема пищи Вид и место питания
7.30 – 8.00 Завтрак дома
11.00 – 12.00 Горячий завтрак в школе
14.00 – 14.30 Обед дома или в школе
19.00 – 19.30 Ужин дома 

Памятка

Распределение калорийности питания в течение суток рекомендуется следующее: завтрак – 25 %, обед – 35-40 %, школьный завтрак (или полдник) – 10-15%, ужин – 25%.
В первую половину дня в рационы питания лучше включать продукты, более богатые белком, а на ужин, в основном, предлагать молочно-растительные блюда.
Полезный для ребенка ассортимент продуктов: фрукты, разнообразные соки, кисломолочные продукты.
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Основные 
питательные 
вещества (ОВП)
Роль ОВП 
Продукты, содержащие ОВП 
Число блюд
в день 

Белки
Помогают росту 
организма 
Мясо, рыба, молоко и продукты из них 
Не менее 2

Жиры и углеводы
Источники энергии 
Мясо, рыба, молоко, продукты из них. 
Хлеб, крупы 
Не менее 2
Не менее 4

Витамины и минеральные 
вещества
Укрепляют иммунитет 
Фрукты и овощи 
Не менее 4

Жидкость
Входит в состав тела 
Жидкие продукты 
Не менее 4

Основные 
питательные 
вещества (ОВП)
Роль ОВП 
Продукты, содержащие ОВП 
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

Главное – не переедайте.



Ешьте в одно и то же время простую, 

свежеприготовленную пищу, которая легко

усваивается и соответствует потребностям

организма.



Тщательно пережевывайте пищу, не спешите

глотать.



Мойте фрукты и овощи перед едой.



Перед приемом пищи мысленно поблагодарите

всех, кто принял участие в создании продуктов, из

которых приготовлена пища. И конечно, тех, кто

приготовил вам еду.


- Ваши высказывания по уроку?  Продолжите мысль:

"Я понял(а), что………………………………………………………………………………

"Я узнал(а), что………………………………………………………………………………

"Мне было интересно …………………………………………………………………….

"Теперь я буду ……………………………………………………………………………

"К сожалению ………………………………………………………………………………..

"Я буду ………………………………………………………………………………………..

