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1. Формирование рациона питания детей и подростков

1.1.Принципы формирования времени и рациона питания детей и подростков.

    Сознательное отношение к питанию предполагает, что человек руководствуется при приеме пищи не только аппетитом, но и требованиями гигиены питания. В школьный период у ребенка происходит интенсивный рост организма, сопоставимый с темпами развития человека первого года жизни. Развиваются все основные системы: опорно-двигательная (особенно скелет), идет увеличение мышечной массы (с учетом половых особенностей), сердечно-сосудистая и нервная системы, а также идет радикальная гормональная перестройка организма, связанная с половым созревание подростка.  Поэтому питание школьников 10 – 17 лет имеет свои особенности. Школьник должен получать такое количество пищи, которое не только компенсировало бы все энергетические затраты организма, но и обеспечивало бы его правильный рост и развитие. Эти затраты пополняются за счет белков, жиров и углеводов.  Взрослые, не знакомые с требованиями гигиены питания, склонны перекармливать детей. Постоянно им кажется, что он слишком «худой». Порою, они прибегают к уговорам, просьбам и даже наказаниям, чтобы заставить учащегося есть столько, сколько считают нужным они. В результате у ребёнка развивается невротическое отношение к еде. Прием пиши в этом случае происходит в обстановке скандала и протестов. Учащимся следует принимать пищу 4 раза в сутки. Первый завтрак – дома в 7.45 – 8.00; второй, тоже горячий завтрак – в школе, во время большой перемены; обед – в 13.00 – 14.00, по возвращению из школы; полдник – в 16.30 – 17.00, в перерыве между приготовлением домашних заданий; ужин – не позже, чем за полтора часа до сна.   Во всех образовательных учреждениях для детей и подростков с постоянным  пребыванием  последних  более  3-4  часов организовывается питание  учащихся.  Длительность  промежутков   между отдельными приемами пищи не должна превышать 3,5-4 часов. Для учащихся общеобразовательных учреждений, в частности школы №63, предусматривается  организация двухразового горячего питания,  а также реализация готовых  блюд  и  буфетной  продукции (продуктов,  готовых  к  употреблению,  промышленного  производства  и кулинарных изделий для дополнительного питания учащихся) в достаточном ассортименте.  Двухразовое питание предполагает организацию завтрака и обеда,  а при организации учебного процесса во 2-ю  смену  -  обеда  и полдника.  Учащиеся в первую смену в 7.30-8.30 должны получать завтрак (дома перед уходом в школу),  в 11.00-12.00 – горячий завтрак в школе, в  14.30-15.30 – после окончания занятий обед в школе (обязательно для учащихся групп продленного дня) или  дома,  а  в  19.00-19.30  -  ужин (дома) [3, c. 289]. Учащиеся  во вторую смену в 8.00-8.30 должны получать завтрак (дома),  в  12.30-13.00  -  обед  (дома  перед  уходом  в  школу),   в 16.00-16.30 – горячее питание в школе (полдник),  в 19.30-20.00 – ужин (дома).   Для детей 6-летнего возраста, а также для групп продлённого дня  в  школе № 63 предусмотрено трехразовое  питание (горячий завтрак, обед и полдник).      При  формировании  рациона  питания  детей  и  подростков  и приготовлении пищи,  предназначенной для детей  и  подростков, в нашей школе соблюдается  принцип  рационального,  сбалансированного,  адекватного питания, подразумевающего: - удовлетворение потребности детей в пищевых веществах и энергии, в   том   числе   в   макронутриентах   (белки,   жиры,   углеводы)  и микронутриентах (витамины,  микроэлементы и  др.),  в  соответствии  с возрастными   физиологическими   потребностями   (питание,  адекватное возрастным физиологическим потребностям) [2, с. 163];     
  - сбалансированность рациона по всем  пищевым  веществам,  в  том числе  по  аминокислотам,  жирным кислотам,  углеводам,  относящимся к различным классам,  содержанию витаминов,  минеральных веществ (в  том числе микроэлементов);  

- максимальное  разнообразие  рациона,  которое достигается путем использования достаточного ассортимента продуктов и различных способов кулинарной обработки; 

-  адекватную технологическую  (кулинарную)  обработку  продуктов, обеспечивающую   высокие  вкусовые  качества  кулинарной  продукции  и сохранность пищевой ценности всех продуктов;  
 - исключение  из  рациона  питания  продуктов  и блюд,  способных оказывать раздражающее действие на слизистую  органов  пищеварения,  а также  продуктов,  которые  могли  бы  привести к ухудшению здоровья у детей  и  подростков  с   хроническими   заболеваниями   (вне   стадии обострения)  или компенсированными функциональными нарушениями органов желудочно-кишечного тракта (щадящее питание);

     - учет   индивидуальных   особенностей   детей   (в   том   числе непереносимости ими отдельных видов пищевых продуктов или блюд).

1. 2. Методика формирования рациона питания и составления меню.
         К составлению полноценного рациона школьника требуется глубокий подход с учетом специфики детского организма. Освоение школьных программ требует от детей высокой умственной активности. Маленький человек, приобщающийся к знаниям, не только выполняет тяжелый труд, но одновременно и растет, развивается, и для всего этого он должен получать полноценное питание. Напряженная умственная деятельность, непривычная для первоклассников, связана со значительными затратами энергии. Современный школьник, по мнению диетологов, должен есть не менее четырех раз в день, причем на завтрак, обед и ужин непременно должно быть горячее блюдо. Для растущего организма обязательны молоко, творог, сыр, кисломолочные продукты – источники кальция и белка. Дефицит кальция и фосфора также помогут восполнить рыбные блюда. В качестве гарнира лучше использовать не картошку или макароны, а тушеные или вареные овощи (капусту, свеклу, лук, морковь, бобовые, чеснок и капусту). За день школьники должны выпивать не менее одного-полутора литров жидкости, но не газированной воды, а фруктовых или овощных соков. Родители возлагают большие надежды на правильный завтрак – ведь они лично контролируют этот процесс и могут быть абсолютно уверены, что хотя бы раз в день ребенок поел как следует. Однако не все знают, какой завтрак наиболее ценен для школьника.  Основное требование гигиены питания – прием пищи в строго определённое время. Благодаря этому пища лучше усваивается, меньше вероятность развития желудочно-кишечных заболеваний. В промежутках между основными приёмами пищи, детям и подросткам, следует разрешать есть только фрукты. 

        Следует учитывать, что многие физиологические процессы в организме протекают ритмически, волнообразно. При этом наряду с суточными ритмами есть и ритмы большей продолжительности. Применительно к питанию это проявляется периодическим повышением и снижением аппетита, причём без каких-либо видимых причин. Это вполне естественное явление, и ухудшение аппетита учащегося должно настораживать взрослых лишь в случае, если оно сопровождается какими-либо признаками недомогания, снижением его двигательной и умственной активности. 

        Пища в столовой школы № 63 всегда является свежеприготовленной и обладать приятным вкусом, запахом и внешним видом. Необходимо иметь в виду, что внешний вид, а также обстановка, в которой происходит прием пищи, очень важны для хорошего её усвоения. 

     Для того чтобы пища лучше усваивалась,  наше меню составлено из тех блюд, которые оказывают наиболее выраженное сокогонное действие (в обед – бульон, наваристый суп).

     Во время еды не следует отвлекать учащихся, так как это снижает аппетит и ухудшает усвоение питательных веществ.

     При употреблении пищи наскоро, второпях ухудшается её пережевывание, и более грубые её частицы, поступая в желудок, раздражают её слизистую оболочку. Важно учитывать также, что тщательное пережевывание пищи укрепляет десны и зубы, развивает весь костно-мышечный аппарат.

     Слишком горячая пища (температура пищи свыше 50оС) раздражает, обжигает слизистую оболочку пищевода и желудка, что может вести к её хроническому воспалению. Вредна и холодная пища. 

     Острая пища раздражает слизистую оболочку пищевода и желудка, а также вредно действует на печень. Эти продукты нельзя употреблять детям и подросткам. 

     Организация питания учащихся в школе № 63    продуманная и исключает спешку. Соблюдение правил поведение в школьной столовой столь же необходимо, как и в учебных помещениях. Это касается чистоты, порядка, уважительного отношения учащихся к продуктам и условиям приема пищи.  Решительно пресекается неуважительное отношение к пищи (например, разбрасывание хлеба), небрежность и неаккуратность во время её приема. Необходимо помнить, что чистота и порядок в таких помещениях школы, как столовая, намного более достоверный признак качественно поставленной работы, чем красочное оформление вестибюля и коридоров.

      В школе № 63 использованы различные формы организации питания учащихся. При групповых завтраках и обедах дежурные заблаговременно сервируют и подают пищу на столы. После её приема учащиеся сами относят использованную посуду к соответствующему отделению пищевого блока или ставят её на специальные столы. За каждым классом в столовой закрепляется определённое место. Приходят учащиеся в столовую организованно, вместе с классным руководителем, который следит за их поведением во время приёма пищи. Наряду с этим в школьной столовой есть буфет, в котором учащиеся покупают холодные закуски, молочные продукты и т.д.

2. Модернизация в столовой школы № 63

2.1. Оборудование столовой в школе № 63.

     С 2008 года школа № 63 перешла на новую технологию приготовления  завтраков и обедов. Новое оборудование, которое поступило в столовую в прошлом году, уже успешно работает. В школе также существует отдельное диетпитание.
     В настоящее время столовая школы №63 выходит на качественно новый уровень работы и обслуживания: приобретено новое оборудование, работают над улучшением качества и ассортимента реализуемых блюд, организуют для родителей и учащихся выставочные столы с представлением комплексов горячих завтраков и обедов, составленных на определенную денежную дотацию.

      В столовой школы № 63 произошло усовершенствование оборудования,  проходит модернизация технологической базы  столовой.
     Главная особенность новой модели организации питания – централизация производства готовой пищевой продукции. При помощи пароконвектоматов (Приложение 1) и комби-котлов (Приложение 3), которыми снабжена наша столовая,  блюда доводятся до полной готовности. Параконвектомат служит также для выпекания выпечки. В пароконвектоматах одновременно могут быть приготовлены мясные, рыбные или овощные блюда, различные гарниры. Использование одного пароконвектомата позволяет отказаться сразу нескольких плит и духовок. Главным преимуществом пароконвектоматов при их использовании в системе школьного питания является возможность приготовления диетических блюд за счёт задания для каждого продукта своего особого режима приготовления. При этом обеспечиваются не только высокие вкусовые качества приготовляемых блюд, но и сохраняются все полезные свойства продуктов, не происходит разрушения минеральных веществ и витаминов. Кроме того в столовой есть жарочные шкафы (Приложение 2). Шкафы жарочные предназначены для приготовления различных мясных, рыбных, овощных блюд, выпечки хлебобулочной продукции, кондитерских изделий. Представленные модели отличаются количеством секций, жарочных камер, габаритами и производительностью. Шкафы жарочные отличает высокая скорость приготовления, экономия электроэнергии, надежная теплоизоляция.

      Комби-котёл служит для приготовления компотов (Приложение 3) . Котел имеет встроенное механическое устройство и снабжен следующими функциями:

· варка с бесступенчатым контролем температуры варочной среды от 0С до 1200С;

· охлаждение содержимого котла с автоматическим охлаждением пищи до желаемой температуры;

· антипригарный контроль за содержимым варочной емкости;

· расстойка и замес теста;

· смешивание ингредиентов в варочной емкости;

· измельчение, взбивание и охлаждение фруктовых и ягодных пюре;

· приготовление картофельного пюре;

· измельчение и перемешивание мясного фарша;

· приготовление соусов, в т.ч. их гомогенизация;

· взбивание кремов, помадок, отделочных полуфабрикатов, муссов, самбуков и т.п.;

· бесступенчатое регулирование скорости рабочего органа миксера от 15 до 140 об/мин;

· равномерное бесступенчатое опрокидывание;

· душ для очистки;

· автоматическое наполнение и контроль над уровнем воды;

· автоматическое программируемое управление технологическим процессом.

      Буфет укомплектован холодильной витриной, которая позволяет сохранить свежесть продуктов в течение дня (Приложение 4), также есть  холодильник с большой холодильной камерой (Приложение 9).
     Школьная столовая полностью укомплектована необходимой посудой (Приложение 6).  Ее чистоте уделяется повышенное внимание. Мытье и дезинфекция производятся с соблюдением всех норм санитарно-гигиенического режима, используются самые лучшие средства дезинфекции. В школе работает посудомоечная машина, обеспечивающая мытье и ошпаривание посуды, есть моечная ванна (Приложение 5). В работе постоянно находятся два комплекта столовых приборов. Это позволяет увеличить время дезинфекции до одних суток. Приобретение данного оборудования позволило не только разнообразить ассортимент блюд, за счет возможности приготовлять как расстегай, так и паровые блюда, но и сократить время их приготовления. В нашей школе работают лучшие повара, которые готовят вкусные, богатые питательными веществами, разнообразные блюда (Приложение 8).
2. 2. Меню в школе № 63 и обогащение блюд белками, жирами и углеводами.
     Рациональное, здоровое питание детей и подростков в организованных коллективах является необходимым условием обеспечения их здоровья. Нарушения питания в детском возрасте служат одной из важных причин возникновения алиментарно-зависимых заболеваний, распространенность которых значительно увеличилась за последние годы. Совершенствование системы питания в общеобразовательных учреждениях напрямую связано с сохранением здоровья нации и задачами улучшения демографической ситуации в стране.

     Одним из условий рационального питания школьника является взаимное сочетание домашней и школьной пищи [7, с. 106]. Наша столовая обеспечивают детей одно-, двух- и трехразовым питанием в зависимости от продолжительности пребывания в школе. Одноразовое горячее питание — завтрак для I и полдник для II смены — должны получать все учащиеся без исключения. Двухразовое питание, включающее завтрак и обед, обязательно для школьников, посещающих группы продленного дня. А шестилетних первоклассников, находящихся на продленном дне, школа должна обеспечивать обязательным 3-разовым питанием — горячим завтраком, обедом и полдником. 

     Забота о рациональном питании школьника начинается с правильного составления меню на один прием пищи, а также на день и на неделю. Меню необходимо всячески разнообразить и составлять с учетом суточной энергетической (калорийной) потребности организма. 

     Аппетит и пищеварение, самочувствие и работоспособность школьника во многом зависят от того, сколько пищи, в какой последовательности и в каком сочетании он получает. 
     Составляя меню  на неделю необходимо обеспечить достаточное разнообразие в питании школьника, следить, чтобы одни и те же блюда не повторялись в течение одного дня, а в течение недели не более чем два-три раза. Если на завтрак учащийся получил кашу, то во время обеда и ужина блюда из круп больше давать не следует, а нужно приготовить блюда из картофеля и овощей. 
  Такие продукты как хлеб, масло, молоко, мясо, сахар, овощи, фрукты следует включать в рацион школьника ежедневно [3, с. 297]. В то же время ряд продуктов – творог, рыбу, яйца, сметану желательно давать через день. Школьнику не следует употреблять больше одного яйца в день. Особую ценность для рациона учащихся представляют молоко и молочные продукты – кефир, простокваша, творог, сливки, сметана, различные виды сыров, включая плавленые [3, с. 296]. 
       Как и детям дошкольного возраста, учащимся необходимы свежие овощи, фрукты и ягоды как источник витаминов, минеральных солей, микроэлементов, ферментов, органических кислот. Кроме того, содержащиеся в них пектиновые вещества и клетчатка благоприятно влияют на функцию кишечника. 
     Необходимо позаботиться и о включении в рацион школьника ржаного хлеба. В нем много витаминов, особенно группы В полноценных белков и углеводов, солей, микроэлементов, содержится достаточное количество клетчатки. 
     Калорийность суточного рациона должна быть повышена, особенно для тех школьников, которые занимаются физкультурой и спортом. 
     Организация рационального питания учащихся является одним из обязательных условий воспитания в общеобразовательных школах. Дети находятся в школах от 4—6 до 10 ч и более, в так называемых классах продленного дня. За этот период учащиеся затрачивают от 500 до 1500 ккал энергии [7, с. 186]. Поэтому учащиеся в школе должны быть обеспечены питанием, соответствующим их возрасту и другим потребностям. Учащиеся, находящиеся в школе обычное время (4—6 ч), должны быть обеспечены горячими завтраками, а учащиеся классов продленного дня — завтраком и обедом.

Мною разработано примерное меню на неделю, рассчитанное таким образом, чтобы не было повторения комплекса блюд. Питание школьника должно быть сбалансированным. Для здоровья детей огромное значение имеет правильное соотношение питательных веществ. В меню школьника обязательно должны входить продукты, содержащие не только белки, жиры и углеводы, но и незаменимые аминокислоты, витамины, некоторые жирные кислоты, минералы и микроэлементы. Эти компоненты самостоятельно не синтезируются в организме, но необходимы для полноценного развития детского организма.   

     В школе обучаются дети в возрасте от 6 до 17 лет, естественно, их рацион не может быть одинаковым: то, что достаточно младшему школьнику, не восполнит потребности подросткового организма и, наоборот, необходимая по объему и калорийности пища для старшеклассника будет избыточной для ученика начальной школы. В этой связи предусматривается меню для двух возрастных групп — для детей 6—10 и 11 —17 лет. Различия в питании выражаются, как правило, в разном объеме отдельных блюд. Так, если порция супа для детей 6— 10 лет составляет 200 г, то для старших — 250 г; Порция вареников соответственно 100 и 200 г; на завтрак младший школьник получает одну сосиску, старший две и т. Д.
2.3. Разработанное меню для столовой школы № 63.

Варианты завтраков для учащихся школы № 63 на неделю:

	
	
	
	
	
	

	дни недели
	наименование блюда
	белки, г
	жиры, г
	углеводы, г
	калорийность, ккал

	понедельник
	Каша рисовая рассыпчатая с маслом 
	5,6
	12,8
	42,8
	307

	
	сырок творожный 
	2,96
	9,3
	11
	158

	
	Кофейный напиток
	2,9
	3,48
	19,36
	120

	
	печенье
	3,1
	3,7
	35,1
	186,1

	вторник
	Биточки 
	9,2
	13,6
	8,9
	195,8

	
	Салат из капусты белокочанной
	0,9
	2,6
	5,2
	47,3

	
	Булочка
	2,3
	0,8
	16
	80,04

	
	Чай с сахаром
	0,04
	0
	13,9
	56

	среда
	Котлета, запеченная в тесте
	10,8
	12,97
	33,1
	292,3

	
	Сок персиковый   
	0,6
	0
	34
	138,4

	
	Апельсин
	0,9
	0,2
	8,1
	37,8

	четверг
	Биточки рыбные 
	6,3
	2,98
	8,1
	84,2

	
	Картофельное пюре 
	2,05
	3,3
	13,65
	92,47

	
	Хлеб пшеничный
	2,3
	0,8
	16
	81,9

	
	Чай с лимоном
	0,103
	0,007
	14,1
	57,11

	пятница
	Шницель мясной 
	5,84
	9,81
	4,82
	130,9

	
	Каша рисовая рассыпчатая с маслом 
	3,5
	4,4
	34,5
	189,8

	
	Хлеб пшеничный
	2,3
	0,8
	16
	81,9

	
	Кофейный напиток с молоком 
	2,9
	3,48
	19,36
	120,64

	суббота
	Оладьи    
	9,00
	8,1
	56,4
	334,5

	
	Десерт фруктово-ягодный
	0,07
	0,008
	12,5
	50

	
	Кисломолочный продукт
	4
	4
	12,3
	107,6


Варианты обедов для учащихся школы № 63 на неделю:

	дни недели
	наименование блюда
	белки, г
	жиры, г
	углеводы, г
	калорийность, ккал

	понедельник
	Овощи натуральные
	0,4
	0
	2,6
	12

	
	Суп картофельный с клёцками
	8,4
	11,4
	53,2
	336

	
	Котлета куриная
	13,4
	18,1
	10,1
	252

	
	Каша рисовая рассыпчатая 
	4,7
	5,8
	45,9
	254,6

	
	Калачики творожные
	3,1
	3,7
	35,1
	186,1

	
	Кисель витаминизированный 
	0
	0
	7,5
	30

	вторник
	Помидор свежий
	1,1
	0,22
	3,8
	21,4

	
	Щи из свежей капусты вегетарианские
	2,4
	6
	10,2
	102

	
	Зразы картофельные с мясом 
	5,7
	3,4
	10,7
	97

	
	Овощное рагу 
	4,9
	11,1
	23,4
	213,5

	
	Компот из кураги с витамином С
	0,2
	0
	35,8
	144

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	1,2
	2
	8,8
	37,9

	
	Груша
	0,4
	0,4
	9,8
	44,4

	среда
	Суп гороховый 
	6,72
	3,72
	19,92
	140

	
	Котлета мясная рубленая
	9
	12
	13,7
	207

	
	Компот из кураги
	1,4
	0
	45,6
	188

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	1,8
	3
	13,2
	57

	
	Булочка «Творожная» 
	7,2
	16,3
	30,7
	299

	четверг
	Бульон натуральный с фрикадельками
	1,68
	0,56
	0
	11,76

	
	рыба отварная
	10
	5,2
	0
	86,9

	
	картофельное пюре
	1,7
	2,6
	14
	82,6

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	1,2
	2
	8,8
	37,9

	
	сок яблочный
	0,5
	0
	11,7
	47

	пятница
	Бульон с гренками  
	1,5
	0,5
	0
	10,5

	
	гуляш
	9,2
	13,6
	8,9
	195,8

	
	Каша рисовая рассыпчатая  
	4,7
	5,8
	45,9
	254,6

	
	Отвар из кураги 
	1,4
	0
	45
	188

	
	Булочка
	2,3
	0,8
	16
	80,4

	
	Напиток клюквенный 
	0,1
	0
	24,9
	100,1

	
	Хлеб пшеничный
	2,3
	0,8
	16
	80,04

	суббота
	Рассольник 
	5,9
	7,3
	27
	197,3

	
	Макароны отварные с сыром запеченные
	14,25
	9,91
	42,56
	316,29

	
	Компот из сухофруктов 
	1,4
	0
	45,6
	188

	
	Хлеб пшеничный
	2,3
	0,8
	16
	80,04

	
	Яблоко  
	0,4
	0,4
	2,8
	44,4


Варианты полдников для учащихся школы № 63 на неделю:

	дни недели
	наименование блюда
	белки, г
	жиры, г
	углеводы, г
	калорийность, ккал

	понедельник
	Пирожок с капустой печеный   
	6,1
	5,6
	34,2
	212,04

	
	Сок апельсиновый    
	1,4
	0
	25,6
	108

	вторник
	Кекс витаминизированный
	1,8
	7,9
	17,3
	143

	
	Напиток витаминизированный 
	0
	0
	8,4
	32

	
	Банан 
	3
	0,2
	42
	181,8

	среда
	шанежка
	4,8
	0,4
	16,8
	86,4

	
	Сок черносмородиновый  
	1
	0
	15,8
	67,2

	четверг
	Пирожок с картофелем печеный 
	5,5
	3,7
	35,7
	196,3

	
	Чай с сахаром
	0,04
	0
	13,9
	55,96

	пятница
	
исстегай с яблоками
	3,9
	5,4
	40,7
	227

	
	Кофейный напиток 
	1,8
	2,22
	21
	108

	суббота
	Пирожок с повидлом печеный  
	4,7
	4,1
	33,7
	190,8

	
	Напиток из брусники с витамином С
	0,2
	0
	35,8
	144


Варианты диетпитания для учащихся школы № 63 на неделю:

	дни недели
	наименование блюда
	белки, г
	жиры, г
	углеводы, г
	калорийность, ккал

	понедельник
	Сыр «Витязь»
	4
	4,4
	6,7
	76

	
	Напиток витаминизированный 
	0
	0
	17,2
	65

	
	Каша пшенная молочная
	8,1
	9
	40
	286,2

	вторник
	биточки паровые
	9,2
	10
	8,1
	150

	
	Сок абрикосовый
	1
	1
	26
	100

	
	картофельное пюре
	1,7
	0,3
	2,6
	82,6

	среда
	Мюсли «Здоровье» груша (50% орехов и фруктов)
	35
	3,4
	2,45
	24,6

	
	Сок натуральный в ассортименте 
	0
	0
	11,5
	46

	
	Кекс 
	33
	1,8
	7,9
	17,3

	четверг
	говядина отварная
	7,6
	6,5
	0
	88

	
	каша гречневая вязкая
	4,1
	2,7
	22,3
	124,4

	
	Булочка зерновая
	4,8
	0,36
	16,8
	86,4

	
	Чай с сахаром 
	0,04
	0
	13,9
	55,96

	пятница
	запеканка из творога с морковью
	9,9
	11,7
	11,4
	188

	
	какао с молоком
	3,8
	3,9
	24,8
	147,7

	суббота
	Сосиски «Малышок» отварные
	2,8
	9,1
	0
	100,8

	
	каша перловая вязкая
	3,9
	7,2
	41,7
	134

	
	Чай с сахаром 
	0,04
	0
	13,9
	55,96


Заключение.


Я считаю, что наиболее калорийную пищу – блюда, богатые белком, в первую очередь мясные и рыбные,- надо включать в меню первого завтрака и обеда. Животные белки тонизируют нервную систему, в сочетании с углеводами обеспечивают высокую умственную и физическую работоспособность. 
      А на ужин мясные блюда давать не следует, так как они возбуждающе действуют на нервную систему, нарушают сон в связи с тем, что мясная и жирная пища долго переваривается в желудке. Не рекомендуется также давать детям школьного возраста на ужин крепкий чай, кофе, какао, которые возбуждающе действуют на нервную и сердечно-сосудистую системы. Не желательно включать в меню ужина ржаной хлеб, блюда из гороха и бобов, учитывая, что в процессе их переваривания в кишечнике образуется значительное количество газов. 
     Первый завтрак должен быть достаточно калорийным и обязательно содержать горячее блюдо. Легко и быстро утром можно приготовить отварной картофель, кашу, яичницу или омлет, отварить сосиски, сардельки и дополнить их чаем, кофе с молоком, бутербродом с маслом, печеньем. Полезно включать в меню первого завтрака закуски: салат, сыр, колбасу, сельдь. В меню обеда следует включать закуску, желательно салат из сырых или вареных овощей, первое блюдо – суп, борщ, щи, рассольник, мясной бульон – и мясное или рыбное блюдо – котлеты бефстроганов, жареную рыбу, тефтели, биточки, тушеное мясо, мясной рулет и др. 
      В качестве гарнира ко второму блюду можно подавать картофельное пюре, гречневую кашу, тушеную капусту, макароны, а также свежие или консервированные огурцы, помидоры, зеленый горошек и зелень. Завершить обед можно свежими фруктами, компотом, киселем. Ужин школьника должен состоять из молочных, овощных, яичных и крупяных блюд, а также свежих фруктов. Давать его следует за 1,5-2 часа до сна. 

     Второй завтрак или полдник дети получают в школе на большой перемене. 
     Дети, посещающие группы продленного дня, находятся в школе длительное время (9-10 часов), поэтому для них там организовано двухразовое горячее питание-второй завтрак и обед (Приложение 7). Первый завтрак и ужин дети получают дома. Горячее питание в школе обеспечивает около 55 процентов суточной потребности организма в пищевых веществах и энергии (второй завтрак- 20 процентов, обед – 35 процентов). 
     Если сравнить данные о питании в школе №63 за последние два года, то можно получить следующее: в 2007 году в школе № 63 обучалось 410 человек, из них всего питаются 61%, не было диетпитания и 25 человек составляли группу продлённого дня. В этом году в связи с модернизацией данные изменились: всего учащихся 408 человек, из них питается  97,3% и для 18 человек существует диетпитание, 75 человек посещают группу продленного дня. Мы видим, что обхват учащихся школьным горячим питанием увеличился на 36,3%. На основе научно-исследовательской работы об ассортименте блюд и нахождении в них питательных веществ, написанной учеником 11 класса Белоплотовым Иваном, я выявила, что еще два года назад учащиеся школы №63 получали недостаточное количество белков приблизительно 55 г, жиров приблизительно 34 г и углеводов 220 г, пища не была  такой разнообразной и не содержала нужного количества питательных веществ, калорийность блюд была низкая и составляла приблизительно 1250 ккал. Поскольку ученики группы продленного дня большую часть времени проводят в школе и дома они только ужинают, за ужином они не могли пополнить свой рацион нужным количеством белков, жиров и углеводов, а если бы это происходило, то могло бы  привести к различным серьезным заболеваниям. В настоящее время школьники всех возрастных групп, получают нужное количество питательных веществ: белков – 90 г, жиров – 81 г, углеводов – 340 г, что составляет 1950 ккал. За ужином они не переедают, а пополняют свой суточный рацион в питательных веществах приблизительно на 12,5% (из материалов анкетирования учащихся). Около 13 процентов калорийности суточного рациона приходится на домашний  ужин, причем дома следует дополнять рацион ребенка, учитывая то питание, которое он получает в школе. Вопрос об энергетических тратах и их восполнении составляет лишь часть проблемы питания. Знание норм питания дает возможность подобрать такой качественный и количественный состав пищи, при котором достигается наибольшая работоспособность и наилучшее состояние здоровья. Поскольку организм человека состоит из белков, жиров и углеводов, поэтому и потреблять он должен в определенных количествах эти питательные вещества для того, что бы организм развивался полноценно и человек не страдал различными тяжелыми заболеваниями, и тогда будет вполне понятной пословица «Я есть то, что я ем!».      Я считаю, что моя работа будет полезной не только педагогам, школьникам и их родителям, но и всем людям которые заботятся о своем здоровье и ведут здоровый образ жизни.
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Пароконвектомат.
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Жароварочный шкаф.
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Комбикотел.
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Необходимая посуда.
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Маленькие кадеты за обедом.
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Это наши незаменимые повара!
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Холодильник с холодильной камерой.

Холодильная витрина.
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