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Незадовільний стан харчування студентів призводить до зниження імунного і гуморального захисту організму, збільшення 
кількості інфекційних та неінфекційних захворювань, передчасного виснаження організму, гальмування фізичного та психіч-
ного розвитку молодого організму.

Ситуація, яка склалася нині з поширенням коронавірусної хвороби COVID-19, карантинними обмеженнями для здобувачів 
освіти, переведенням на дистанційну форму навчання, зумовлює негативну динаміку щодо порушення законів раціонального 
харчування, добового розпорядку. Малорухливий спосіб життя за таких умов навчання, часті перекуси некорисними продук-
тами, зорове навантаження і нервово-психічне напруження створюють передумови для появи аліментарних захворювань, 
набуття зайвої ваги, ожиріння, порушення обміну речовин, психічних і нервових розладів. 

За даними Всесвітньої організації охорони здоров’я (ВООЗ), на земній кулі понад 800 млн людей хронічно недоїдають 
і мають певний ступінь білково-енергетичної або білкової недостатності. У разі кількісної та якісної недостатності харчування 
насамперед страждає імунна система (захисні й адаптивні можливості організму), наслідком чого є високий рівень інфекцій-
ної та неінфекційної захворюваності. 

Патологія, спричинена недостатнім харчуванням, спостерігається як серед малозабезпечених верств населення, так і серед 
людей, які мають матеріальні можливості для вільного вибору харчових продуктів, але допускають відхилення від раціональ-
ного харчування через недостатнє гігієнічне виховання, низьку культуру харчування та відсутність споживчих знань.

Дослідження харчування студентської молоді за різних форм навчання нині є як ніколи актуальним. З огляду на зазначене 
вище, метою дослідження було проаналізувати та порівняти добові харчові раціони студентів за різних форм навчання та про-
вести їх коригування, зважаючи на потребу в енергії та нутрієнтах за умов карантинних обмежень. Ключові слова: екологія 
харчування, екотрофологія, екологія людини, екологічно безпечне харчування, раціональне харчування, стаціонарне і дистан-
ційне навчання, коронавірусна хвороба COVID-19.

Peculiarities of the organization of environmentally safe meals for students in different forms of study in the conditions 
of COVID 19. Mazur T., Zahoruy L., Dyman T., Bogatko N., Grynevych N.

Unsatisfactory nutritional status of students leads to a decrease in immune and humoral protection of the body, an increase in infectious 
and non-infectious diseases, premature depletion of the body, inhibition of physical and mental development of the young organism.

The current situation with the spread of coronavirus COVID-19, quarantine restrictions for students, transfer to distance learning 
causes a negative trend in violation of the laws of nutrition, daily routine. Sedentary lifestyle in such learning conditions, frequent 
snacks with junk food, visual stress and mental stress creates the preconditions for the emergence of nutritional diseases, weight gain, 
obesity, metabolic disorders, mental and nervous disorders.

According to the World Health Organization (WHO), more than 800 million people on the globe are chronically malnourished 
and have some degree of protein-energy or protein deficiency. In the case of quantitative and qualitative malnutrition primarily affects 
the immune system (protective and adaptive capabilities of the body), resulting in high levels of infectious and non-infectious diseases.

Pathology caused by malnutrition is observed both among the poor and among people who have the financial means to freely 
choose food, but allow deviations from a balanced diet due to poor hygiene, low food culture and lack of consumer knowledge.

The study of student nutrition in various forms of education is now more relevant than ever. In view of the above, the aim of the study 
was to analyze and compare the daily diets of students in different forms of education and to adjust them according to the need for 
energy and nutrients under quarantine restrictions. Key words: food ecology, ecotrophology, human ecology, ecologically safe food, 
rational food, stationary and distance learning, coronavirus disease COVID-19.

Постановка проблеми. Харчування – це найваж-
ливіша фізіологічна потреба організму, яка має вели-
кий вплив на життя та здоров’я людини, а саме: забез-
печує ріст та розвиток молодого організму; захищає від 
впливу несприятливих екологічних умов, шкідливих 
виробничих та побутових чинників; відновлює працез-
датність; збільшує тривалість активного життя; є мето-
дом лікування та профілактики захворювань [3]. 

Нераціональне харчування суттєво впливає на 
поширеність аліментарних та аліментарно зумов-

лених захворювань. Раціон харчування зі значним 
умістом насичених жирів та енергоємних продуктів, 
із низьким вмістом фруктів і овочів поряд із малору-
хомим способом життя, палінням, вживанням алко-
голю є основною причиною захворювань цивіліза-
ції: серцево-судинних захворювань, раку, ожиріння 
та цукрового діабету [5]. 

Глобальний економічний вплив COVID-19 може 
мати наслідки для сільського господарства, вироб-
ництва і споживання харчових продуктів. Деякі 
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з довгострокових наслідків COVID-19 можуть бути 
викликані страхом перед пандеміями в майбут-
ньому. Це призведе до розроблення стратегій управ-
ління ризиками, які можуть вплинути на харчування 
населення. Адже пандемія, спричинена хворобою 
COVID-19, має важливий вплив на сільське госпо-
дарство та ланцюг постачання харчових продуктів, 
у основному впливаючи на попит на продовольство 
і, отже, продовольчу безпеку, з великим впливом на 
найбільш вразливе населення [7]. 

В умовах пандемії попит на їжу і продовольча без-
пека сильно постраждали через обмеження мобіль-
ності, зниження купівельної спроможності та біль-
ший вплив на найбільш вразливі групи населення.

Згідно з даними Європейського бюро ВООЗ 
(Всесвітня організація  охорони здоров’я), 
у 2010 р. населенням Європи було втрачено  
136 млн років здорового життя. Причому 41% цих 
втрат зумовлені харчуванням, а 38% – частково 
зумовлені харчуванням [1].

Зазначене вище свідчить про актуальність і сво-
єчасність вибраної теми дослідження, питання, яке 
гостро постало нині в суспільстві та потребує негай-
ного вирішення шляхом коригування раціонів, про-
світницької діяльності, популяризації здорового 
й активного способу життя серед школярів, підліт-
ків, студентської молоді та дорослого населення. 

Раціональне харчування забезпечує постійність 
внутрішнього середовища організму і всі його жит-
тєві прояви за різних умов праці й побуту, тому 
дотримання принципів раціонального харчування 
є необхідною умовою нормалізації і підтримання 
показників здоров’я здобувачів освіти. 

Принципи раціонального харчування:
1.	  Відповідність надходження енергії та енерго-

витрат. Енергетична цінність, кількісний та якісний 
склад раціону мають відповідати енерговитратам 
організму і забезпечувати його пластичні та фізіоло-
гічні функції.   

2.	  Відповідність хімічного складу харчових 
речовин фізіологічним потребам організму.

3.	  Максимальна різноманітність раціону. 
Поживна цінність та властивості їжі мають відпо-
відати індивідуальним потребам і можливостям 
організму. 

4.	  Оптимальний режим харчування. Режим, 
тривалість і кратність прийомів їжі, інтервали між 
ними, розподіл об'єму й енергетичної цінності їжі по 
окремих її прийомах. Тривалість приймання їжі – не 
менше 15–20 хв. і не більше 30–40 хв. 

5.	 Профілактична спрямованість харчування. 
Їжа має запобігати захворюванням і підвищувати 
імунологічний статус організму. 

6.	 Принцип естетичного задоволення. Їжа має 
бути смачною, приємною, із властивим їй ароматом 
і вживатися в естетичних умовах. 

7.	 Принцип безпечного харчування. Їжа має бути 
нешкідливою і безпечною для споживання.

Основною ціллю людини за раціонального харчу-
вання є забезпечення збереження гомеостазу і функ-
ціонування систем організму на високому рівні, 
нормальний фізичний і психічний розвиток, профі-
лактика аліментарно залежних захворювань. 

Дослідження харчування студентської молоді за 
різних форм навчання нині є як ніколи актуальним . 
З огляду на зазначене вище, метою дослідження було 
проаналізувати та порівняти добові харчові раціони 
студентів за різних форм навчання та провести їх 
коригування, зважаючи на потребу в енергії та нутрі-
єнтах за умов карантинних обмежень.

Для досягнення мети були поставлені такі 
завдання:

1.	 Визначити основний обмін та величину основ-
ного обміну студентів. 

2.	 Скласти добову хронограму видів індивіду-
альної діяльності за різних форм навчання. 

3.	 Визначити коефіцієнт фізичної активності 
на кожний вид індивідуальної діяльності за різних 
форм навчання. 

4.	 Визначити загальні добові енергетичні 
витрати за різних форм навчання. 

5.	 Розрахувати індивідуальну потребу в енергії 
та поживних речовинах за різних форм навчання.

6.	 Розробити рекомендації для харчування сту-
дентів за різних форм навчання. 

Виклад основного матеріалу досліджень. 
У дослідженні взяли участь 40 респондентів  
(20 чоловічої і 20 жіночої статі) упродовж навчаль-
ного тижня (з понеділка до п’ятниці) за умов стаці-
онарного та дистанційного навчання. Проводився 
щоденний аналіз раціону, фіксувалася добова хроно-
грама фізичної активності, відбувалося зважування 
та фіксування антропометричних промірів.  

Визначення енерговитрат та індивідуальних 
енергетичних потреб у енергії та нутрієнтах за 
різних форм навчання. Розрахунок основного 
обміну. Основний обмін (ОО) – це затрати енергії 
на перебіг обмінних процесів у організмі в стані 
фізичного і психічного спокою. За методикою ФАО 
ВООЗ основний обмін (ОО) визначається відпо-
відно до віку, статі, маси тіла та зросту. ОО с(середнє) 
для хлопців становив 1825 ккал, для дівчат відпо-
відно 1455 ккал.

Дані щодо середніх добових енерговитрат насе-
лення віком 18–29 років наведено в таблиці 1.

Середня величина основного обміну (ВОО), 
тобто рівень основного обміну метаболічно-актив-
ної тканини тіла людини за одну годину, становила 
76 (чоловіки) і 61 (жінки) ккал/год. 

Для визначення енерговитрат (W) організму 
використовують формулу: W = КФА х ВОО х Т,  
де КФА – коефіцієнт фізичної активності; 
Т – тривалість певного виду діяльності. Добові 
енерговитрати розраховували за формулою:  
W = ∑(КФА х ВОО х Т).
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Таблиця 1
Добові енерговитрати без фізичної активності

Маса тіла, кг
Основний обмін  

у чоловіків 
(18–29 років)

Основний обмін  
у жінок  

(18–29 років)
50 1450 1080
55 1520 1150
60 1590 1230
65 1670 1300
70 1750 1380
75 1830 1450
80 1920 1530
85 2010 1600
90 2110 1680

Для визначення енерговитрат за різних форм 
навчання було складено добову хронограму видів 
індивідуальної діяльності студентів. Усереднені дані 
наведені в таблиці 2. 

Аналізуючи дані таблиці 2, можна відзначити, 
що різниця в енерговитратах за умов стаціонарного 
та дистанційного навчання становить 799 (чоловіки) 
і 1034 (жінки) ккал. Виходячи з цього, можна ствер-

джувати про необхідність коригування харчування 
за різних умов навчання. Оскільки рухова активність 
знижена, переважає малорухомий спосіб прове-
дення часу, зростає навантаження на зоровий апарат 
і нервову систему молоді.

Раціональне харчування передбачає оптимальне 
співвідношення харчових і біологічно активних речо-
вин. За даними ФАО/ВООЗ, оптимальна кількість 
основних енергетичних нутрієнтів (білків, жирів і вуг-
леводів) має відповідно становити 10–11%, 20–25%, 
65–70% від енергоцінності раціону [1].

Відповідно до Норм фізіологічних потреб насе-
лення України в основних харчових речовинах та енер-
гії, потреба у білках для студентів становить 12% (у т. ч.  
тваринних 60%), для дітей та підлітків – 13% [1, 2].

Потреба у жирах має становити 30% від добових 
енерговитрат. Важливе значення мають рослинні 
жири – джерело поліненасичених жирних кислот 
і фосфоліпідів, які необхідні для синтезу клітин 
і внутрішньоклітинних жирів. Частка рослинних 
жирів має бути 30% від загальної кількості спожитих 
за добу жирів. Тваринні жири в основному є джере-
лом енергії.

Таблиця 2 
Добова хронограма видів індивідуальної діяльності студентів

Вид діяльності КФА (коеф. фізич. 
активності)

Робочий день за стаціонарного 
навчання (с.н.)

Робочий день за дистанційного 
навчання (д.н.)

Тривалість, хв Енерговитрати, 
чол./жін. ккал Тривалість, хв Енерговитрати, 

чол./жін. ккал
Навчальна діяльність

Заняття (6 с.н.) 
(6 д.н.) 2,2/1,2 270 752,4/603,6 180 273,6/219,6

Перерви (6 с.н.)  
(3 д.н.) 3,5/1,9 55 243,8/195,7 30 72,2/57,95

Підготовка до занять 1,8 80 182,4/146,4 50 114/91,5
Особиста гігієна, самообслуговування

Умивання 1,6 15 30,4/24,4 15 30,4/24,4
Душ 1,8 20 45,6/36,6 30 68,4/54,9

Одягання, роздягання, 
гігієна 1,9 30 72,2/57,95 15 36,1/29,1

Прийом їжі сидячи 1,5 60 114/91,5 90 171/91,5
Миття посуду 1,6 15 28,5/24,4 20 40,5/32,5

Легке прибирання 2,7 15 51,3/41,2 20 68,4/54,9
Заняття спортом (футбол, 

фітнес) 6,8 40 344,5/622,2 - -

Переміщення 
Ходіння по дому 2,5 20 63,3/50,8 40 126,6/101,7

Прогулянка у звичайному 
темпі 3,2 25 101,3/81,3 15 60,8/48,8

Ходіння по сходах 6,2 15 117,8/94,6 5 39,3/31,5
Відпочинок 

Спокійно сидячи 1,2 20 30,4/24,4 40 60,8/48,8
Перегляд гаджетів, 

телепередач 1,2 140 212,8/170,8 240 364,8/292,8

Читання літератури 1,7 20 43,1/34,6 50 107,7/86,4

Сон 1 300 380/305 300 380/305
Всього 1140 хв (24 год) 2813,8/2605,5 1140 хв 2014,6/1571,4
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Потреба у вуглеводах має становити 60–64% 
і забезпечується крохмалем, моно- та дисахари-
дами. Найбільшої шкоди організму завдає надлишок 
рафінованого цукру, тому кількість легкозасвоюва-
них простих вуглеводів має обмежуватися 20% від 
загальної кількості спожитих вуглеводів. Уміст неза-
своюваних вуглеводів (харчових волокон) має стано-
вити 20–30 г на добу (10 г на 1000 ккал).

Співвідношення між масою білків, жирів та вуг-
леводів для дітей та підлітків, людей похилого віку 
має бути: 1:0,9:4,6; для дорослої людини відповідно 
1:1:5,8. Середня енергетична потреба має становити 
2400–2600 ккал.

Добова потреба у водорозчинних вітамінах зале-
жить від енергоцінності раціону: на кожні 1000 ккал 
енергетичної цінності має надходити: аскорбінової кис-
лоти (вітамін С) – 25 мг; тіаміну (вітамін В1) – 0,6 мг; 
рибофлавіну (вітамін В2) – 0,7 мг; піридоксину (вітамін 
В6) – 0,7 мг; нікотинової кислоти (вітамін РР) – 6,6 мг. 
Добова потреба у жиророзчинних вітамінах: на кожні 
1000 ккал енергетичної цінності має надходити рети-
нолу (вітамін А) – 1 мг; токоферолу (вітамін Е) – 15 мг.

Харчовий раціон має забезпечувати відчуття 
насичення, що у свою чергу залежить від обсягу їжі, 
вмісту жирів і тваринних білків.

Під час складання раціону враховується поєд-
нання страв та продуктів, послідовність вживання 
страв. Пікантні холодні закуски збуджують апетит, 
супи посилюють секреторну дію закусок, що необ-
хідно для перетравлювання основної частини раці-
ону – другої страви. Завершується приймання їжі 
солодкими стравами, які надають відчуття задово-
лення від спожитої їжі.

Обов’язково варто дотримуватися питного 
режиму, адже нестача рідини в організмі переванта-
жує серце через підвищення в’язкості крові. Нестача 
води погіршує виведення токсичних продуктів 
обміну речовин і ксенобіотиків.

Фізіолого-гігієнічні вимоги до режиму харчу-
вання та умов приймання їжі студентами.

Для організму студентів, характерні такі особли-
вості, як:

−	 незавершені процеси росту та формування 
організму;

−	 значні навантаження на зоровий апарат;
−	 розумова на нервово-психічна напруга;
−	 різка зміна типу харчування (споживання 

високорафінованих продуктів, напівфабрикатів, про-
дуктів тривалого зберігання);

−	 порушення режиму харчування;
−	 малорухомий спосіб життя (гіпокінезія, 

гіподинамія).
Наслідками нераціонального харчування студен-

тів є поява захворювань органів травлення, нервові 
стреси, неврози, втомлюваність, погана засвоюва-
ність матеріалу. А раціональне харчування передба-
чає особливі вимоги до режиму харчування та умов 
приймання їжі [4, 5].

Правильний режим харчування забезпечує: апе-
тит; ретельне пережовування їжі; оптимальне пере-
травлювання та засвоювання.

Режим харчування передбачає:
−	 певний час, тривалість, кратність вживання 

їжі та інтервали між прийомами;
−	 послідовність вживання страв і прийому їжі;
−	 розподіл добового раціону впродовж дня 

(маса, енергетична цінність, якісний склад страв за 
прийомами їжі);

−	 інтервал між прийманнями їжі, навчанням, 
роботою, сном.

Приймання їжі у певний час виробляє умовні 
рефлекси, забезпечує ритмічність процесів секреції 
й оптимальне виділення травних соків.

Для підтримання здорового апетиту та опти-
мальної секреції доцільне 3–4-разове харчування 
(25% – сніданок; 15% – другий сніданок; 35% – 
обід; 25% – вечеря) з інтервалами між прийомами 
4–6 годин та за 2 години до роботи чи навчання, що 
пов’язане із тривалістю розщеплення і засвоюван-
ням поживних речовин. Вечеряти рекомендується 
за 2–3 години до сну.

Тривалість споживання страв, яка забезпечує 
добре пережовування та перетравлення їжі, має ста-
новити для сніданку та вечері 20–30 хв, обіду – 40–50 
хв, другого сніданку і полуденку – 15–20 хв. На сніда-
нок і вечерю обов’язково мають бути гарячі страви.

З метою зменшення впливу малорухомого способу 
життя на організм студентів під час дистанційного 
навчання необхідно якнайчастіше включати до хар-
чового раціону рослинні продукти, які є природним 
джерелом корисних для здоров’я харчових волокон.

Відповідно до зазначених вище рекомендацій, 
приклад оптимального добового набору харчових 
продуктів для студентів за різних форм навчання 
наведений у таблиці 3.

Особливості харчування студентів під час розу-
мового навантаження 

Під час розумового навантаження, особливо за 
дистанційного навчання студентів в умовах панде-
мії, значно зростає розумове та нервово-психічне 
напруження. 

Систематичні нервово-психічні навантаження, 
незначні фізичні навантаження, ненормований робо-
чий день можуть викликати порушення діяльності 
центральної нервової та серцево-судинної системи, 
обміну речовин. 

Антистресова направленість харчування передба-
чає збільшення в раціоні кількості вітамінів (особ-
ливо водорозчинних), мікроелементів – овочів, 
фруктів, хліба з висівками, вареного м’яса. Має бути 
обмежене споживання екстрактивних речовин – сма-
женого м’яса, копчених продуктів, гострих страв, 
солі, шоколаду, кави, чаю. 

За умов дистанційного навчання необхідно збіль-
шити споживання вітамінів і мінеральних речовин 
до 25% (табл. 4).
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Таблиця 3
Рекомендований оптимальний приклад добового 

набору харчових продуктів для студентів  
за різних форм навчання, г/добу

Харчовий продукт

Форма навчання 
Дистанційне 

навчання 
ккал

Стаціонарне 
навчання

ккал 
Хліб житній 100 150

Хліб пшеничний 280 350
Борошно пшеничне 25 25
Макаронні вироби 15 20

Крупа і бобові 40 60
Крохмаль 5 5
Картопля 300 300

Овочі 325 400
Кавуни та дині 100 100

Фрукти та ягоди 240 240
Сухофрукти 10 12,5

Цукор 75 75
Мед 5 5

Олія і маргарин 15 20
Чай 1 1

Какао 0,5 0,5
Кава 3,5 3,5

М’ясопродукти 200 250
Рибопродукти 60 70

Молоко 450 450
Масло вершкове 25 25

Сир м’який 30 30
Сир твердий 20 20

Яйця 50 50

На основі проведених вище досліджень, а саме 
порівняння індивідуальних енергетичних затрат 
за різних форм навчання студентів, виникла гостра 
необхідність коригування нутрієнтного складу 
раціону, оскільки за умов дистанційного навчання 
енергетичні затрати зменшуються в середньому на  
800 ккал (чоловіки) і 1030 ккал (жінки). Таке коли-
вання є доволі значним і свідчить про необхідність 

коригування раціону за обов’язкових умов дотри-
мання принципів раціонального харчування і розу-
мового навантаження.

Підбираючи харчовий раціон, варто враховувати 
показник основного обміну (індивідуальний чи усе-
реднений) та добові енерговитрати фізично активних 
студентів. Згідно з проведеними дослідженнями, інди-
відуальні усереднені показники основного обміну 
становили 1825 (чоловіки) і 1455 (жінки) ккал; добові 
енергетичні потреби за умов стаціонарного навчання 
в середньому становили 2813 (чоловіки) і 2605 (жінки) 
ккал, а за умов дистанційного навчання – 2014 і 1571 
ккал відповідно. З огляду на зазначене вище проа-
налізований індивідуальний денний раціон за умов 
звичайного стаціонарного навчання та внесені деякі 
корективи за умов дистанційного (табл. 5).

Із даних таблиці видно, що за умов стаціонар-
ного навчання калорійність раціону становила  
3412 ккал. У результаті аналізу цього раціону в нього 
були внесені корективи, які дали змогу адаптувати 
його до енергозатрат під час дистанційного нав-
чанні. Важливим при цьому є орієнтація на закони 
раціонального харчування, дотримання основних 
рекомендації здорового харчування для підлітків, 
врахування навантаження на розумову діяльність, 
малорухомість і напруження зорового апарату.

За цією методикою можна проаналізувати раціон 
будь якої людини і, враховуючи вищезазначені реко-
мендації, скоригувати його за індивідуальними пара-
метрами. Такі розрахунки будуть дуже корисними 
та пізнавальними, олскільки вони не лише матема-
тично розраховують потребу, а дають уявлення про 
склад харчових продуктів, корисні та шкідливі речо-
вини, які можуть там міститися. А поняття про здо-
рове харчування сформує звичку харчуватися пра-
вильно і раціонально в майбутньому та бережливо 
ставитися до свого здоров’я.

Відстеження впливу пандемії на продовольчу 
систему дозволяє систематично виявляти різні наван-
таження на продовольчу безпеку, які можна визна-
чити за чотирма параметрами, такими як: наявність, 
доступ, використання та стабільність. Необхідність 
реагування на пандемію може сприяти більш широ-
кому визнанню громадськістю використання науки 
і технологій для підтримки продовольчої безпеки 
і необхідності споживання екологічно безпечного 
раціонального харчування.

Таблиця 4
Добова потреба здобувачів освіти у мінеральних речовинах і вітамінах

Групи Ca, 
мг

Р, 
мг

Mg, 
мг

Fe, 
мг

Se, 
мкг F, мг Zn, 

мг J, мг А, 
мкг

D, 
мкг

Е, 
мг

В1, 
мг

В2, 
мг

В6, 
мг

В12, 
мкг

РР, 
мг

С, 
мг

Чоловіки, 
18-29 років, 

КФА 1,4
1200 1200 400 15 70 0,75 15 0,15 1000 2,5 15 1,6 2,0 2,0 3 22 80

Жінки, 
18-29 років, 

КФА 1,4
1100 1200 350 17 50 0,75 12 0,15 1000 2,5 15 1,3 1,6 1,8 3 16 70
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Таблиця 5
Приклад індивідуального (типового) денного раціону 

за умов стаціонарного та дистанційного навчання студентів 

г/ккал
Форма навчання

г/ккал
Стаціонарне навчання Дистанційне навчання 

Сніданок 
150/246

5/30 Гречана каша з вершковим маслом Сирники із сметаною 250/528
20/42

150/356 Котлета із свинини Чорний чай з цукром 10/37

20/41 Чорний хліб
Мармелад 30/9010/37 Чорний чай з цукром 

20/108 Шоколадна цукерка 
Перекус

150/133 Банан Яблуко 150/68
20/47
5/30

50/180
Бутерброд з маслом і твердим сирим 

Банан 150/133

Горіхи волоські 25/138

Обід
200/78
50/150
10/19

Червоний борщ із м’ясом і сметаною Червоний борщ із м’ясом і сметаною
200/78
50/150
10/21

80/209 Пампушки Чорний хліб 20/41
200/76 Сік яблучний Сік морквяний  200/78
50/132 Печиво здобне Печиво вівсяне 50/98
60/160 Шоколадний батончик Чорний шоколад 30/143

Вечеря 
250/1380 Пельмені з кетчупом Молочна вівсяна каша 300/966

3412 ккал 2611 ккал
2 л Вода питна (впродовж дня) 2 л 
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