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&���05��+ 2200 --�', �+� &���1'�1� -�- �'� 8��5�2, +�- � �'�

���/5�-. 

����������

1 ��4����',��� &�+���� ��+�2 5-�',��(� �����*+�  

[7'�-+����02 ��*/�*]. ����1 ��*+/&�:� https://pda.litres.ru/ilya-

melnikov/racionalnoe-pitanie-detey-shkolnogo-vozrasta/chitat-onlayn/ –

"�+� ��*+/&� 20.11.2017. 

2 �-+/�',�0� &���'�10 ��(�����4�� 5-�',��(� &�+����  

[7'�-+����02 ��*/�*]. ����1 ��*+/&�: 

https://cyberleninka.ru/article/n/aktualnye-problemy-organizatsii-pitaniya-

shkolnikov – "�+� ��*+/&� 20.11.2017. 

3 ��'���2��*+, (�+���(� �'8�� * /��+�1 &�+��, &��

-/'������2 ������+-� [7'�-+����02 ��*/�*]. ����1 ��*+/&�:�

http://www.calorizator.ru/product/fruit/apple – "�+� ��*+/&� 20.11.2017. 

�"�678.21 

*+/�. 	.�. 
�(�'�&���  

��/�. �/-. &��3. 	.�. ���1�����   
(-�3���� )�1�� � )�1���*-�2 +�)��'�(�� ��(�����*-�) *��������2 �

&�������+-� &�'�1����, �!���) 


��)������
� ���������,	 +���������
��)���
*����, +�)�����,	

� ��
*�����
����
	 ��)��
	

� &��4�**� *+�/-+/��������� 1�**���0) 7'�*+�1���0) ����'�2

+�1&���+/�� &� �*�1/ *�����8 �������-���, �, *'�����+�',��, 

*+�&��, �/'-�����4�� ���'����. � *���� * 7+�1 �����-��+

����)���1�*+, �**'�������� &��4�**� �/'-�����4�� +�-�) �����4��

� �4��-� ��*&����'���� +�1&���+/��0) &�'�2 &� �*�1/ *�����8. 

<�',8 ����+0 ���'�*, ��/����� �/'-�����4����0) *��2*+� �

�4��-� -���+�-� *5������ &��+�-+���0) �������0) *1�*�2 &��

��*+�4������0) ����1�) �/'-�����4��. 

� -���*+�� ��?�-+�� �**'�������� �0'� �0����0 1���',�0�

�������0� *1�*� - &��+�+�&0 &��+�-+���0) �'� ��(�+��'����

&���1�+���*-�) 5�� (�-1 � �-2), -�+��0� �+'���'�*, *�*+���1

�/'-����/86�2 (�/&&0, +�&�1 � �������-�2 ��&�'��+�'�2. 

���(�+��'����, *1�5���� � �/'-�����4�8 �������0) *1�*�2

&������'� � *��+��+*+��� * ��-�1����4��1�, ��'�����01� � !	��

30263-96. �������0� *1�*� ��(�+��'���'� �� '�����+����1

������*1�*�+�'� ��-3 &� ��/)*+���2��1/ ����1/ *1�5���� &��
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+�1&���+/�� 100÷1I� * ������+-�2 *1�*�2 �� '�����+���0) ��',4�). 

�/'-�����4�8 �*/6�*+�'�'� �� 7-*&���1��+�',��2 /*+����-�, 

*��������2 �'�-�1 ��(�*+��4�� ��1������ +�&'�3�����*-�)

)���-+���*+�- �����4�. ��� 7+�1 +��1�&��0 ���1�6�'�*, � 1�**���

�����4� &� *'��1: ���), *�������, ��� �����4�. 

��+���1 �������*��(� ���/)���� �**'������0 *+�/-+/��0�

&���1�+�0 �/'-�����+��. �/'-�����4����0� *��2*+�� �������0)

*1�*�2 ��/��'� * &�1�6,8 ���1�+�� ���*��+� &�� +�1&���+/��) 150, 

160, 170, 180 
�
�.  

������  1 - 3!!� ��&���  ��#���"�#�� /�/�"���0� �&�6�8 �-"�6#�&

<�!"� +-1 /� �.��' /"� "�6�0� ��'/�"���"��

������  2 – 3!!� ��&���  ��#���"�#�� /�/�"���0� �&�6�8 �-"�6#�&

<�!"� +-2 /� �.��' /"� "�6�0� ��'/�"���"��
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�*+����'���, �+� ����*�1�*+� -��4��+��4�� &�&�����0) *����2

� �**'��/�10) �����4�) �1�8+ 1���1/1 � ��'�*+� 170 
�
� �'� �����0

�-1 � 160-170 
�
� �'� �����0 �-2. ���'������ +�1&���+/�0

�/'-�����4�� �05� 170 
�
� ��/*'��'����+ &��05���� -��4��+��4��

&�&�����0) *����2 � �����4�), ��'�� �0�������� �'� �����0 �-2.  

�'�+��*+, *5��-� �05� � &��(������0) *'��). �0��'���, �+� +�&

�/'-����/86�2 (�/&&0 �-��0���+ �'����� �� *+�/-+/��0� &���1�+�0

�/'-�����+��, &�'/����0) &�� +�1&���+/��) �05� 160 
�
�. 

:-*&���1��+�',�0� ����0� &����'�'� �&����'�+,

�&+�1�',�/8 &����'��+�',��*+, �/'-�����4�� &�� ���'���0)

+�1&���+/��). ��'/����0� ���/',+�+0 �*&�',�/8+*� &��

1�+�1�+���*-�1 1���'�������� �����+��1���*-�2 �/'-�����4��. :+�

&����'��+ �������+0��+, �&+�1�',�0� ����10 �/'-�����4��

1�**���0) �������0) ����'�2. 

����������

1. �/-�1*-�� �. �., 
����-�� �. ;., ��&��5� �. �. ��*��+0 �

&��(����������� ����1�� �/'-�����4�� �������0) ����'�2 – �.: 

���-�� $�1��, 1978. – 280 *.  

2. ���1����� 	.�., ��)�1���� �.!., ��+�-�� 9.�., ��*&������

�.�., ��'����� �.�. ����'�������� -���+�-� �����1�+����*-�2

�/'-�����4�� 1�**���0) �������0) ����'�2 // ��/�0 
!��.  – 2014. 

– > 4. – �. 100–104.   


