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МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ

по организации питания курсантов училищ речного <|лота. 

Рационельное питание курсантов речных училищ должно быть ор

ганизовано с учетом особенностей растущего организма подрост

ка, когда повышена потребность в основных пищевых и биологи

чески активных веществах.

Исходя из установленных суточных энергозатрат /ЗССО ккел/, 

рекомендован пищевой рацион калорийностью в ЗХС ккал с уче

том надбавки,связанной с периодом роста и созревания организ

ма подростка,

В соответствии с нормами питания и с приведенными энергети

ческими зетратами потребности в отдельных пищевых веществах 

приведены в таблице П . На основании этого был разработан 

среднесуточный набор продуктсв.рексмендованный для учащихся 

речных училищ /тебл.},Р2 /, хикичас1 ии состав и питательная цен

ность которого приведены в таблице КЗ.

В приложении I дано примерное меню на 7 дней*

Учитывая низкую соеслеченность аскорбиновой кислотой орга

низма подростков в зимний и весенний периоды года, следует 

организовать дополнительною витаминизацию витамином С в раз

мере 70 кг г сутки на I  человека.

Наиболее рациональным является 3-х разовое пиание курсантов



э

при следующем распределении калорийности в течение дня за в т 

рак -2 5 -3 0 £ , обед -40%  и ужин -  ЭО-35'.

Приведенные в таблице П  физиологически обоснованные ведичи-

ны содержания в суточном реиконе питательных веществ являются 

ссновол и для проведения контроля за Фактическим питанием кур

сантов речных училищ.

Контроль за питанием курсантов осуществляет врач училища и 

члени администрации училища, ответственные за организацию пита

ния курсантов, а также врачи районной СЭС, контролирующие дан

ное учебное заведение, исходя из действующих норм питания.

Для оценки состояния фактического питания курсантов врач 

училища в обязательном порядке использует данные менк>»раскладок, 

где отражено ежедневное питание коллектива, количество и рецеп

тура приготовления блюд. При проведении контроля ведется стро

гий учет путем взвешивания суточного количества потребленных 

продуктов и готовых блюд /за  вычетом остатков пищи/.Достовер

ные результаты будут получены при изучении состояния питания 

в течение 7-10 дней у 3-5 курсантов. Процент допустимых потерь 

витаминов в процессе кулинарной обработки продуктов следует ис

ключить из общего итога /  см.приложение 2 / .  Оценку состояния 

фактического питания необходимо проводить не менее 4-х раз в 

год, т ,е .  в разные сезоны года.

Данные меню-раскладок анализирует также с точки зрения ра

ционального составления меню. При этом обращают внимание на 

разнообразие, частоту повторяемости одних и тех же блюд в те

чение обследуемого периода /повторяемость блюд не чаще I раза 

в 7 дней/,количество различных видов блюд в роиионе /амуехп*  

супы v т . д . / ,  распределение блюд по отдельным приемом пиши,ка

лорийность отдельных приемов пищи.



ТЬб-яяца £

Потребность курсантов речных училищ в основных 

п ищевнх в е ще ствах•

Б 2 Л К И, г  : S И Р Ы, г:УГЛЕВО Д *, : КАЛОРИЙНОСТЬ, : В И Т А  М И  Я Ы, иг : МИНЕРАЛЬНЫЕ ЭЛЕМЕНТЫ,
г . ккал ыг

со и *  :*и в о т н ы е : общ . : р а с т и т : : : А : В1 : В2 : РР  : С : Св : Ш : Р : Ре

1 15 60 н о 23 460 3X30 1 ,5 2 ,0  2 ,2 2 2 ,0  85  1200 300 1800 18
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Таблица 2 .

Примерный среднесуточный набор продуктов 
для учввыхея речных учедищ (на X человека в сутки)

Наименование продукте : Количество, г:Наимзноввние продукта: Количество
______  ____________ _____________________________ г_____

1.

2.

Хлеб ржаной формовой 
«з обойной мукн
Хлеб пшеничный фор
мовой П сорт '

200,0

250,0

26. Овльдь

27. (Захар

20,0

60,0
3. Ыукл пшеничная в /с 20,0 28. Картофель 400,0
4. Рис 30,0 29. Капуста 70,0
5 . Крупа шнная 20 ,0 30. Морковь 50,0
6 . Крупа перловая Ю ,0 31. Озекха 40,0
7 . Крупа гречневая 20,0 32. Лук репчатый 50,0
в . Макароны I сорт 20,0 33. Лук зеленый 20,0
9 . Пеоно ю . о 34. Помидоры 30,0

Ю. Геркулес Ю ,0 35. Огурцы 30,0
I I . %ка картофельная 5 .0 36. Кабачки( баклажаны) 30,0
Е . Мэлоко свежее 250,0 37. Редде,редька Ю.О
13. Сметана 2% жирности IS .0 ЭВ. Чесно1 2 .0
В . Творог полужирный 15,0 39. Салат (листья) Ю.О
Г5. СЫр rogue ндский 45^жир . 10,0 40. Петрушка 5.0
16. Mi ело сливочное 30,0 41. Щавель 5.0
17. Шсло растительное 15,0 42. Укроп 5 .0
10. Пир кулинарный 15.0 43. Капуста кваиеввя 30,0
19. Яйпо 1 /2  ют. 20,0 44. Огурпы соленые 20,0
20. Говядина I категории Ю 0,0 45. ТЬмат-писта ю .о

21. Баранина I категории 30,0 46. Фрукты свежиеСяблоки)50.0
22. Финика 20 ,0 47. Сухофрукты 20,0
23. Субпродукте 20 ,0 48. №сель сухой 20,0
24. Колбас* п/к 15,0 49. йиово-пороиок 2 ,0

24, Рыба с/морожен./ хек / Ю 0,0 50. Чай
51. Соль,специи

2 .0

Примечание: В нсклгчительных случаях допускается замена одних про
дуктов другими по ф-эиологическому эквиваленту.
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Таблица Э.
Химический состав среднесуточного продуктового набора 

для курсантов речных училищ*
Белки, П5 Г Витамины,мг А 1,0
ш том числе: Каротин5,4
животные 55 Г1 В1 2,0

Лиры, 100 г в 2 2,1
в том числе: РР 21,0
растительные 23 г С IX  ,0

Углеводы 478 г Минеральные элементы, мг
Калорийность 3344 кк&д Се 913,0

ч 620,0
р 1900,0
Ре 33,0

На основании анализа состояния питания курсантов в те- 
чеиие учебного года врач должен составить предложения и раз
работать мероприятия по рационелизациипитания, в целях дос
тижения высокого уровня работоспособности и состояния здо
ровья курсантов речных училищ.

В приложении даны:
1 . Примерное меню на 7 дней.
2 . Потери некоторых витаминов при кулинарной обработке* 
3*Таблица замены некоторых пищевых продуктов к среднесуточ

ному набору продуктов.
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Приложение I .

ПРИМЕРНОЕ МЕЮ ДЛЯ УЧАЩИХСЯ РЕЧНЫХ УЧИЛИЩ .

Дань £.

JW
ре цен
ту рн

V •
• # Наименование блюд &ХОД,

г
Беджи,

г

*
Жиры, Дглево- 

V  *ДУ, г
■ .Каяорий- 
*весть,
: ккад.

ЗАЗТРАК
т Каша манная на молоке 300,0

Колбаса а/к (минская) 50,0
41 )&ело сливочное 15,0

Хлеб ртаной 50,0
Хлеб пшеничный форшвой 100,0

1009 чай с сахаром 200/15

32,1 39,6 139,7 1043,6
ОБЕД

55 Флат из свеж.огурцов 100,0
208 Рассольник Ленинградский 500,0

632/744 Гуляш из говядины с греч
неззой кашей 50/75/150

933 Компот из сухофруктов 200,0
Хлеб ржаной 100,0
Хлеб пшеничный 50,0

*7 ,6 37,5 191,1 1292,3
Я Ш

658/759 КотлетаСиз. говядины)
с картельны м пюре Ю0/15О

39* Озлат из отварной свек
лы со сметанок ю о /г о

41 ?Жсло сливочное 10,0
Хлеб ржаной 50,0
Хлеб пшеничный 100,0

1009 Чай с сахаром 200/15

33,0 3*, 3 1*3,7 1015,5
Всего за сутки 112,7 111,5 *74,5 3351, *
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Белки,

ЗАВТРАК
ш Каша герхулес. молочная 200,0
42 Qbip гояланд.круглый 20,0
41 life ело сливочное 15,0
1025 Какао с молоком 200,0

Хлеб ржаной 50,0
Хлеб пиеничиый 100,0

J J
ре цеп-: Наименование блюд : Выход,
тура : : г

58 Салат из свежих помидор 
о зеленым луком ЮО.О

180 Борщ флотский 500,0
598/761Бвфотрог»нрв с народам 

картофелем 50/200
Яблоко 150,0
Хлеб ржаной 100,0
Хлеб пиеничный 50,0

УНИН
ЮЗ Винегрет 100,0
451 lib яярон НИИ 200/Ю
933 Компот аз сухофруктов 200,0

Хлеб ржаной 50,0
Хлеб пшеничный 100,0

Лень 2.

: Киш, :Углево-;1&лорий- 
; г :да, г :ностъ,
:_______ :________ гккнл

37,4 137,6 999,8

53, 4 184,0 1365, 4

Всего за сутки
21,8 17,5 178,3 957,9
87,2 208,3 500,0 3322,1



9.
Лень 3.

рецеа- j Hiименование блву : Выход, :Белкн,: Хнрф,:Углево-:Калорвй- 
тури г : г : г : г :да, г лость,

: __________ _______ J_________: ______ :_______!________певал

„  ЗАВТРАК
5Г?,'>'0 Рагу овощное нэ кваяеа.

150/60каауоты со свининой
41 Usojo сливочное 15,0

№09 Чай о сахаром 200/15
Хлеб ржаной 50,0
Хлеб пяеничный ю о „о

26,5 48,5 J0S.2 967,3
ОБЕД

50 Ия;!? кабачковая 50.0
258 Cja молочный с ® ка ров

на мы нзделияш 500,0
,та з В&ЗИЧЙХН с мясом 165, С
9 ад З&сель п/ягоДо из кон

центрата 200,0
Хлеб ржаной Ю0,0
Хаеб пшеничный 50.0

44,0 39,6 190,8 1297,4

У1ИН
*519/759 Раб» трения  (хек) с

картот.пюре н соленым 
огурцом 350,0

41 Увело слав очное 10,0
J032 Кзфмр жирный 200,0

Хлеб ржаной 50,0
Хлеб пшеничный 100,0

42,2 33,? 121,9 953,3
Всего за сутки 112.7 122,0 418,8 3224,0
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День 4.

Ш
рецеп
туры

Наименование блюд : Выход,
г

ЗАВТРАК
467 Омлет натуральный 165,0
42 Ojp голландский 20,0
41 Шсло сливочное 15,0
1025 Квхао с модоюы 200,0

Хлеб ржаной 50,0
Хлео пшеничный 100,0

ОЕВД
44й С е д Й Т  и з  р е д ъ к я  с я о р -  

к о в ы а 100,0
225/226Суя картофельный о

рыбными фригкаде л ы ш ь й 500,0
690 Голубцы 215,0
924 Компот из свежих ябдоч 200,0

Хлеб ржаной 100,0
Хлеб пшеничный 50,0

Бед ни,
г

Жиры,
г

Углеводы, гкалошй- 
г :ность, 

:ккал

56,1  51,2  100,3 Г006.4

68,! 44,7 Ш ,6  1359,5

55
УЖИН

Огдат из свееих огурцов1Ш,0
6б4/7448разы рубленные с пше

ничной рассыпчатой кашей 70/200

1009

Хлеб руаиой 
Хлеб пвеничкый 
Чей с сахаром

Всего зв сутхй

50,0
ГШ ,0
240/15

и г

т л

24,6

120, 5

157,9
429,0

981,8 
3347,7
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Лень 5.
1Л
рецеп
туры

- j  Наименование блюд : Выход, 
г г

:Белки,
S Г

:1иры, 
: г

:Хглево-:Квлорнй- 
: да, г :яость,кнал

ЗАВТРАК
572/757/773 йрдельки о отварным

картофелем и тунелоа
кваиеяой хапуотой 100/75/75

41 1Ьсло сливочное 13,0
1091 fii рог печений о та о -

рогом 75,0
Х009 Чай с сахаром 200/15

Хлеб ржаной 50,0
Хлеб пшеничный 200,0

32,6 33,2 143,4 1002,8
ОБЕД

134 Сельдь о зеленым луком
и растительным маслом 55,0

2 39 Оуп рисовый 0 мясом 500,0
^54/761 Бифштекс рубЛаС жареным

картофелем 53/200
948 йюель п/ягодя.яэ кон

центрата 200,0
Хлеб ржаной 100,0
Хлеб паеничный 50.0

38,3 53,3 183,0 1364,9
Ш Н

405 ЯЬиа гречневая с молоком 450,0
41 &оло сливочное Ю ,0

Ю09 Чай о сахаром 200/15
Хлеб ржаиой 50,0
Хлеб пшеничный 100,0

29,% 19, X 173,7 96%, 3
Ю0,3 105,6 500,0 3352,0Всего за сутки
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Лень б .

рецеп
тура

•! Наименование блох ••
:ВЫход, :  Бел ни, 
: г  ! г

:Хиры, :7 глево-:№ дори й - 
: г  г т ,  г  :яость,кхвл

ЗАВТРАК
5*1/405  Котлета рыбные о перло

вой  рассыпчатой хаяей 1 0 0 /2 0 0

*2 Ьйсло сливочное 1 5 ,0  
1009 Чай с  сахаром 200/25 

Хлеб ржаной 5 0 ,0  
Хлеб пшеничный 100 ,0

30,5 2 8 ,8  254 ,0  997 ,2
ОБЕД

ЮЗ Винегрет 100.0
198 № зеленые с мясом 500/30
642 Пхов из баранины 200 /50
933 Кэш от из сухофруктов 2 00 ,0

Хлеб ржавой 200,0
Хлеб пшеничный 50,0

44,7 30,0 201,7 1235,6
згхин

55 СЬдат из свежих огурцов200,0
631 Лйркое п о -д о ie шнеку 50/200
41 №сло сливочное 20 ,0
ЮЭ1 Мзлоко 2 00 ,0

Хлеб ржаной 50,0
Хлеб пшеничный 200.0

36,9 W , 8 9 0 ,6  877,2
Всего зв сути» 122, X 9 9 ,6  446 ,3  3130,0

Примечание» В зимний период салата из свежих овощей могут быть 
за if* йены салатом из белокочанной капусты, салатом из 
моркови,салатом из квашеной капусты.
Фрухты свежие могут быть заменены фруктовыми соками.
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День 7.

JFJ6
рецеп-: Наименование блюд : & ход , 1 Ш т , : «иры, :Углево-:№ лорий-
*УР“  • 8 * : г : г :ды, г ;иость,ккад

ЗАВТРАК

56 Сёлат из свежих помидор
с зеленым луком 100,0

634А 53 Сердце в соусе с ю к а р о - ,
на ми 50/75/200

41 №сло сливочное 15,0
Ю91 Пирог печеный с творогом 75 ,0
1009 Чай с сахаром 200,0

Хлеб ржаной 50,0
Хлеб пшеничный 100,0

ОБЕД
134 Сельдь с зеленым луком 55,0
219 Суп картофельный с перло-

вой крупой и мясом 500,0
635/773 Свинина тушеная с капус-

той 250,0
Яблоко 150,0
Хлеб ржаной 100,0
Хлеб пшеничный 50,0

*1 ,3

46 ,1
удин

419 Запеканка манная 250,0
41 Шсло сливочное да, о
48 Колбаса п /к  (минокая) 50 .0

[025 й к а о  с молоком 200,0
Хлеб ржаной 50,0
Хлеб пшеничный 100,0

36 ,3

53,5

183,9 1227,5

166,7 1332,7

32,6 26,4  142,4 937,6
Всего за сутки 120,0 116,2 493,0 3497,8

При разработке примерного меню для учащихся речных училищ 
использован "Сборник рецептурных блюд" для п р и н я ти й  обществен
ного питания на производственных предприятиях и в учебных заведе
ниях /и зд . "Экономика",1981 г « /

к -  Клюда взяты из "Сборника рецептурных блкд"/изд."Экономика", 
1973 г . /



Приложат* 2 .

Потери некоторых витак»нов при кулинарной
обработке.

Наименование продукта
• Потери витаминов в % %

А : В . : В2 : РР : С :

Ц/ ка, крупа, бобровые - 40 30 30 -

Шсло сливочное 20 - - 15 -

Масло топленое 30 - - - -

Мол 0X0 20 20 15 15 50

Сметана,творог 20 20 15 15 -

Яйцо 30 20 15 15 -

Мясо животных и птиц 30 40 30 30 -

Субпродукты /п ечен ь,поч 
ки, сердц е/ 40 40 30 30 -

Рыба 30 25 25 -

Фрукты и ягоды Св средней) 30 20 15 15 60-70

Овощи (  в среднем) 40-50 30 20 20 60-75

В таблице использованы данные из "Методических указаний по воп- 
росац изучения фактического питания плавсостава на судах и разработке 
мероприятий по его  рационализации", 1975 г .



Приложение 3,

Таблица замены некоторых пищевых продуктов к среднесуточному н абору.

1!аииеновзнив
За Мв HHSfcHT 
ПрДУ *ТОВ

. Щсса :
• продуктов
. б р у т т о , :
• кг :

ЕЬ именование 
за пеняющих 
продуктов

: Эквивалентная 
.  и с с а  продуктов 

б р у т т о , н 1♦•

: флика DKoe исполь- 
: зованиё

I : 2 : 3 : Ч : 5

j  в Млдоко коровье п асте
ризованное цельное 1 ,0 0 Молоко коровье су хое 0 ,1 2 В су п а х ,со у са х , сладких 

блюдах, мучных изделиях 
напитках и др .

2 . Молоко коооэье пасте
ризованное цельное

1 ,0 0 Молоко цельное сгущенное с 
сахаром Сс уменьшением зак
ладки в рецептуре сахара на 
0 ,1 7  к г )

0 ,3 8 В слздких блюдах и на
питках (кроме молочных 
коктейлей;

3. Яйца без скорлупы 1 .0 0 Яичный порошок 0 ,2 8 В блюдах из яи ц ,запе
канках, мучных изделиях 
для панирования иэдели» 
в  сладких блюдах.

г*. Лйна без скорлупы 1 ,0 0 Яичный меланж мороженый 1 .0 ТО же

5, ? босог полукиркый 
‘ .'эдегзгчние жира ке 
we нее V#

1 .0 0 Творог нежирный ( с  увеличе
нием закладки в рецептуре 
мвсла коровьего н есол ен ого  
на i>, I I  кг;

0 ,8 9 В кулинарных изделиях 
и блюдах из творога

б , Мя ГГЙГИН СТОЛОВЫЙ X .® Масла растительные рафиниро
ваннее 0 ,8 4 В рассыпчатых кашах, 

супах и блюдах из бо б о 
вых, в тесте  для п рос
тых и столовых пирож-
Х01.



Продолжение приложения 3,

I 2 3 4 5

7 , кулинарные жиры 1 ,0 0 Пищевые, топленые жиры (г о в я 
жий, свиной,бараний)

1 ,0 0 В блюдах из круп,мясных, 
рыбных,овощных и д р .б л о *  
дах

8* Ш сло подсолнечное 1 ,0 0 Ш сло а р а х и сов ое ,к у к у р у зн ое , 
с  о е в о е , хя оп ков о е , о ли в ков о е

1 ,0 0 В холодных блюдах-мучных 
изделиях, маринадах, блюдах 
из р*бы

? .  Зелень укропе,петруш ки, 
сельдерея сзежая 1 ,0 0 Зелень укроп а,п етруш ки ,сел ь

дерея веточками соленвя ( с  
уменьшением закладки соли в 
рецептуре на 0 ,2 9  кг)

1 ,0 0 Для ароматизации бульонов 
су п о в ,со у со в

ТО.Еавель свежий 1 ,0 0 ГЪре из щавеля (кон сервы ) 0 ,4 0 В супах с  использованием  
щавеля

П .Л ук  репчатый свежий 1 ,0 0 Лук зеленый свежий 1 ,0 5 В салатах

12 .Лук репчатый свежий 1 ,0 0 Лук репчатый сушеный 0 ,1 4 В супах,соусах ,туш ен ы х 
блюдах

ХЭ.Мэркочь оталовая свежая 1 ,0 0 Мэрковь стол ова я  сушеная о . п В су п а х ,со у са  : , тушеных 
блюдах

14. Морковь столовая свежая 1 ,0 0 Ф р к ов ь  гарниркаяСконсервы) 1 ,4 0 В рец еп ту ра х ,гд е  исполь
з у е т ся  морковь стол ова я  
свелая

1 5 .Поьгидоры свежие 1 ,0 0 Т о ш т -гю р е  с  содержанием су
хих вещ еств 12%

0 ,4 6 В су п а х ,со у са х  и при ту
шении овощей

16. Помидоры свежие 1 ,0 0 Консервы у\ъ т о ^ а г о а . 1 ,7 0 В холодных блюдах и г а р 
нирах

I7.<SeK ia столовая свежая 1 ,0 0 Озекяа стол ова я  сушеная 0 ,1 3 В борщах и свекольниках

1Ъ.Свекла столовая свежая 1 ,0 0 Свекла гарнирная или марино
ванная

I . * В бл ю дах,где  и сп ол ь зу ется  
свекла стол ова я  свежая
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Методические рекомендации 
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