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PocnorpebHanzopom pa3paboTaHbl METOAMYECKHE PEKOMEHAAIMU IO
OpraHW3allid TUTAaHUS OO0YydYalIMUXCsA 001e00pa3oBaTeIbHBIX OpPTaHU3aIUH,
KOTOpbIE HaINpaBjiCHhl HAa OPTAaHMU3AIMI0 370POBOTO THUTAHUSA, B TOM YHUCIEC
ropsiaero, (OpMHpPOBAHHWE MPHUHIUIIOB PAIMOHATBLHOTO, COAJAHCHPOBAHHOTO
NUTaHWST TIPH OKAa3aHWM YCIYr [0 OpraHW3aluu MuTaHus. B  1gokyMmeHTe
peaM30BaHbl TMPUHIMIBI 370POBOTO THUTAHHWS, B TOM YHCJIE BKIIOYAIOIINE
YMEHBIIICHUE KOJIMYECTBA MOTPEOISIEMBIX KOHAUTEPCKUX U KOJIOACHBIX W3MEIUH,
caxapa W coid. B MeToaMdecKkux peKOMEHIAIUSAX TMPEJIOKEHbl BaPUAHTHI
0a30BOT0 MEHIO ISl Pa3paOOTKH PErMOHAIBHBIX THUIIOBBIX MEHIO, YUUTHIBAIOIINX
TEPPUTOPHUAIIbHBIC, HAITMOHAJIbHBIE U IPYTHE OCOOCHHOCTH MUTAHUSI HACEICHHUS.

Kak npaBuibHO HAKOPMUTH IIKOJIBHUKA?

1. PanimoHasIbHO pacnpeaeuTe KaJTOPUUHOCTD OJIIO/] 10 MpueMaM MUIH, U3
pacdera, 4To 3aBTpaK JOJKEH cOoCTaBiATh 20-25% OT CyTOYHOU KaJOpHUWHOCTH;
obex - 30-35%.

2. Bxirounte B MEHIO OJ110/1a C MOBBIIIEHHBIM COJIEPKaHUEM BUTAMHUHOB U
MHUKPOAJIEMEHTOB, HEOOXOIUMBIX [JIi TAPMOHWYHOTO POCTa U Pa3BUTHUS JETEH
(6bmrona ¢ mobGaBiIeHUEM MUKPO3EJIEHH, SIT0J), a TAKXKe MPOIYKTOB, 000TaIlIeHHbBIX
BUTAMHHAMH ¥ MUKPOHYTPHEHTAMH, JTAKTO- U OUPUI00aKTepUsIMHU.

3. He BkimouaiiTe B MEHIO OCHOBHOTO IIUTaHUS M AaCCOPTHUMEHT
JOTIOJTHUTENBHOTO MUTAHUA JAETe MPOIYKTHI U OJ0/1a, SBISIIOUIUMECS UICTOYHUKOM
JIETKOYCBOSIEMBIX YTJEBOJOB (KOH(METHI, MIOKOJa, Badyid, MEYeHbe, KOPKUKH,
OyJIOYKH, KEKChl, MaHHas Kallla, MAHHUKH); TTPOIYKTHI, SBJISIOMINXCA UCTOYHUKOM
CKphITOM conu  (KojOacHble W3AENus, MSCHbBIE U PpPbIOHBIE KOHCEPBHI,
KOHCEPBHUPOBAHHBIE OBOILY U COJIEHBS ), @ TAKXKE MPOIYKTHI C YCUIIUTEISIMU BKyCa
Y KPacCUTEISIMHU.

4. Jlns BKIIOYEHHs] B MEHIO BbIOMpailiTe TEXHOJOTWYECKHE KapThl U3
COOpPHUKOB OJIFO /Ui JAE€TCKOro nutaHus. OO0paTuTe BHUMaHUE, YTO TEXHOJIOTHS
IPUTOTOBJICHUS OJIOJ], M3JIOKEHHAsE B TEXHOJIOTUYECKUX KapTax, COOTBETCTBYET
TEXHOJIOTUYECKOW OCHAILEHHOCTH muiedsoka. [IpocMarpuBaiite B 0TOOpaHHBIX
JUISL BKJIIOYEHUSI B MEHIO TEXHOJOTMYECKHX KapTaX TEXHOJIOTMIO MPUTOTOBIIECHUS
0JIr0/1, OHA JIOJKHA MPEAYCMAaTPUBATh UCTIOIb30BAHUE MCKIIIOUUTENBHO IIAIAIIUX
METO/IOB KyJIHMHApHON 00paOOTKU (TyIIEHHE, BapKy, MPUTOTOBJICHUE Ha mapy,
3aleKaHue, IaccepoBaHWe, MPUITyCKaHHEe). Yensiite ocoboe BHUMaHUE
COJEPKAHUIO COJIM M caxapa B OTOOpaHHBIX OJI0JaX, OHO JOJIKHO OBITh
MIPUBEICHO B COOTBETCTBUE C pekoMeHarusmMu BO3 (conb - He Oonee 5 r/cyTku,
caxapa 20 r/cyTku, Ha OAMH MPUEM THIIK COOTBETCTBEHHO, KAK MUHUMYM B 4 pasa



mensbIie). dopmupyiite y pebGeHKa 370pOBbIE MUILNEBbIE MPHUBBIYKUA - HU3KO
COJIEBOTO PpALIMOHA, YHOTPEOJIEHUs yMEpeHHO ciagkux Omon. KomuuectBo
OTOOpaHHBIX JJIi BKJIIOUYEHUS B MEHIO TEXHOJOTHYECKMX KapT JOJDKHO
obecnieunBaTh pa3HooOpasue paluoHa, HE JOIMYCKAIOUIEro MOBTOPEHUs OJIIOI B
TEYCHHUE JTHS U IBYX CMEKHBIX C HUM JTHEM.

5. IlpaBwibHO (QoOpMUPYHTE MEHIO TOpSYMX 3aBTpakoB. B MeHO B
00si3aTeTbHOM TOpSIZIKE  BKJIIOYAaiiTe ropsiuee Omono  (Kamry, 3ameKaHKy,
TBOPOKHBIE WJIM SIMYHBIC OJF0/1a) M TOPSYUN HAMUTOK (4ail, Kakao, Ko(eHHbIN
HanmuToK). JlomoyiHdAiliTe 3aBTpaKk NPOAYKTaMU - HWCTOYHUKAMU BHUTAMHUHOB,
MUKPO3JIEMEHTOB U KieTuaTku (oBomM, (pyKThl, sroabl). B MeHio o6enoB
BKJIIOUAWTE OBOIIHOM cajnaT (OBOIIM B Hape3Ke), MEPBOE OII0/10, BTOPOE OCHOBHOE
000 pyOJieHOe WK IETbHOKYCKOBOE (M3 Msica WIHM PBIObI), TapHUP (OBOIIHOM
WIH KPYIISIHOM ), HAUTOK (KOMIIOT, Kucelb). OOpalaiite BHUMaHUE Ha CTPYKTYPY
OJI10/1, pallMOHATILHO OOBEANHSINTE B MEHIO OBOILHBIE U KPYTISIHbIE OJI0/a.

6. IlpoBonuTe OlLIEHKY pa3pabOTaHHOTO MEHIO, B 4YacTH CyMMAapHOM 3a
npueM NMIIKM  (3aBTpak, o0ea) Macchl MOPLUMNA, KaJOpUMHOCTH OO,
pacnpeneneHue O€IKOB, JXUPOB M  YIJIEBOJAOB, COACpXKAaHUE BUTAMUHOB U
MUKpPOAJIEMEHTOB, CpPaBHUTE HUX C [OKa3aTelsiMU, pEerIaMeHTHPOBAHHBIMU
JNEHUCTBYIOIIMMUA HOPMAaTMBHBIMU JIOKYMEHTaMH. B ciydae HeEoOXOAMMOCTH,
MPOBOJUTE KOPPEKTUPOBKY MEHIO.

7. Korma wmeHto pa3paboTaHo, OMpEaenuTe HEOOXOAMMOE KOIHMYECTBO
MPOAYKTOB (B OpyTTO) IJis BBIOJHEHHS MEHIO MO JHSAM IHMKJIA B Iepecuere Ha
OJIHOT'O MUTAIOIIETOCS U BCEX IMUTAIOIIHUXCS.




