
ДЕРЖАВНА СЛУЖБА УКРАiНИ З ПИТАНЬ БЕЗПЕЧНОСТI
ХАРЧОВИХ ПРОДУКТIВ ТА ЗАХИСТУ СПОЖИВАЧIВ

ГОЛОВНЕ УПРАВЛIННЯ ДЕРЖПРОДСПОЖИВСЛУЖБИ
В ПОЛТАВСЬКIЙ ОЬЛДСТI

крЕмвнчуцькв рдйоннЕ упрАвлIння

вул. Киiвська,7а, MicTo Кременчук, Полтавська область, 39600 тел.0507268962
E-mail: kmщ@polvet.gov.ua Код еДРПОУ 403586l7

На вiд

начальникам
вiддiлiв освiти

(за списком)

Кременчуцьке районне управлiння Головного управлiння
.Щержпродспоживслужби в Полтавськiй областi надсилас Вам актуальну

iнформацiю для використання в роботi- <Шкiльний ланч-бокс iз користю для

здоров'я>.

Ul]
Головне управл iння Дер;кпролспоiклtвсл yжfttt в

полтавськiii областi
МВих-0 1 -27l l 6-() l/l 2j l вiд 07.09,2()2_-t

ль



Шкiльний ланч-бокс iз користю для здоров'я!

Багато украiнських школярiв в умовно безпечнiших MicTax вперше за
кiлька poKiB повернуться за парти, де попри вiйну тривас впровадження
реформи шкiльного харчування. Це дуже важливi змiни, тож закликаемо
батькiв звертати увагу на те, чим годують дiтей у шкiльних iдальнях, та на те,
що пропонують у буфетах. I хоча бiльшiсть прийомiв iжi дiти мають вдома,
вони також часто беруть iз собою перекуси до школи. Як зробити наповнення
ланч-боксу корисним для дитини?

1. Залучайте дiтей до пiдготовки та вибору того, що е в iхньому ланч-боксi.
ВонИ з бiльшоЮ ймовiрнiСтю з]ТдяТь страви, якi допоМагzUIи складати. Бульте
креативними та робiть ланч-бокси яскравими' додавайте рiзнi Продукти.

2. Берiть за основу шкiльних перекусiв продукти, якi надовго дають вiдчуття
ситостi. ffо такиХ ншIежатЬ продуктИ з високиМ вмiстопд бiлка (хлiб, зерновi
батончики, горiхи, тверлий сир, яйця тощо).

3. Готуйте канапки та сендвiчi з цiльнозернового хлiба. Варто привчати
дитину до нього поступово - спочатку спробуйте приготувати бутерброд .
ОДНiСТ СКИбОЧКИ бiЛОГО Чи ЧОрного хлiба та однiсТ скибочки цiльнозернового
хлiба.

4. Не використовуйте у бутербродах майонез, крем-сир та iншi магазиннi
((намазки)).

5. Обирайте начИнку длЯ канапкИ з помiрнИм BMicToM жиру. Ще може бу'и
нежирне м'ясо (наприклад, курка або iндичка), риба (тунечь або лосось),
твердий сир з низьким BMicToM жиру.

6. Завжди додавайте до бутербродiв зелений сЕUIат
помiдори черрi або палички З моркви, огiрка, селери
вiддiлення ланч-боксу покладiть нежирний хумус чи
дiтям буд. смачнiше Тсти овочi.

та овочi. Обирайте
та перцю. В окреме

iншийсоус-зним

7. Завжди кладiть шматочки фруктiв та ягоди, якi дитинi легко з'тсти за один
раз. Банан, порiзане яблуко чи груша, помита лохина, шматочки мандарину
чи апельсину, скибочки динi. Полийте фрукти лимонним соком, щоб вони не
коричневiли. у зимовий сезон можна давати koHcepBoBaHi фрукти без
додавання цукру.



8. Замiсть фруктових чи шоколадних батончикiв кладiть ланч-бокс кориснi
СУхОфрукти, наприклад, родзинки та курагу. Замiнiть тiстечка на шоколад,
цiльнозерновi батончики та печиво.

9. Обирайте йогурти з низьким BMicToM жиру та цукру. Краще зупинитися на
бiлому йогуртi, до якого можна додати власнi фрукти чи ягоди.

10. Якщо сир мiстить багато жиру i солi, то покладiть його меншу скибочку.
Намагайтеся надавати перевагу нежирним i помiрно солоним сортам сиру.

Пам'ятайте про харчову безпеку. Щавайте дiтям i пiдлiткам лише TaKi
проДукти й страви, якi не можуть зiпсуватись протягом часу, проведеного у
школi.
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