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XALQARO   NORDIK   UNIVERSITETI

“MAKTABGACHA    TA’LIM     YO‘NALISHI”

“  YOSHLAR FIZIOLOGIYASI VA GIGIYENASI” fanidan 

2-TOPSHIRIG’I
FAN O’QITUVCHISI:   
TAYYORLADI:   
XALILOVA O’G’ILOY  . 6 YOSH.   NONUSHTA

	№
	Mahsulot turi
	Og’irligi(gramm)
	Oqsil
	Yog’
	Uglevod
	Kaloriyaliligi

	
	
	
	                   gramlarda
	

	1
	Manniy kasha
	15
	2,25
	0,4
	10,85
	49,2

	2
	Sut
	200
	5,6
	6,4
	9,4
	117,60

	3
	Saryog’
	20
	0,1
	16,5
	0,16
	149,54

	4
	Asal
	10
	0,8
	0
	80,3
	32,44

	5
	Non
	40
	3,2
	1,2
	19,2
	104,8

	6
	Choy
	0,3
	0,06
	0
	0,02
	0,32

	7
	Shakar
	25
	0
	0
	24,95
	99,80

	
	
	
	
	
	
	553,7


	                                                                                Tushlik 

№
	Mahsulot turi
	Og’irligi(gramm)
	Oqsil
	Yog’
	Uglevod
	Kaloriyaliligi

	
	
	
	                   gramlarda
	

	1
	Guruch
	35,3
	5,25
	0.9
	23.5
	116.5

	2
	Yog’
	10
	0
	9.99
	0
	89.91

	3
	Sabzavot
	180
	2,34
	0.18
	10.8
	54.18

	4
	Kartoshka
	60
	1,2
	0.24
	10.35
	48.48

	5
	Go’sht
	80
	14.88
	12.8
	0
	174.72

	6
	Un
	30
	3.18
	0.39
	20.31
	97.47

	7
	Tvorog
	20
	3.34
	1.8
	0.4
	31.16

	8
	Sharbat
	150
	1.62
	0.6
	19.8
	91.08

	9
	Non
	40
	3.2
	1.2
	19.2
	104.8

	10
	Meva
	150
	1.62
	0.6
	19.8
	91.08

	
	
	
	
	
	
	900.38


· Reklama 
KOMPYUTER XIZMATLARI : 
· Kompyuter xizmatlari✅
·   Elektron shaklda👇
· #Mustaqil_ish  - (1200 soʻm) list🔷
· #Kurs_ishi  -  (2 ming)list🔶
· #Slayd   -  (1200 soʻm)list🔹
· #dars_ishlanma  -  (1.5 ming)list💽
· #test_tuzish  - (1.5 ming  dona)📜
· #hemis_modul_topshiriqlari  -(kelishiladi)
· Xizmatlarimiz hammasi online shaklda.
·       Chegirmalar ham bor 📌
· BUYURTMALAR UCHUN :
·               ↘️↘️↘️
·                 Admin (https://t.me/leader_student_it)  
·                       @leader_student_it
· Naʼmuna va mijozlar fikri 
· @prezentatsiya_kompyuter
· @mijozlarfikr
· Tel :  + 99891 911 17 20 
       2- tushlik

	№
	Mahsulot turi
	Og’irligi(gramm)
	Oqsil
	Yog’
	Uglevod
	Kaloriyaliligi

	
	
	
	                   gramlarda
	

	1
	Non
	40
	3.2
	1.2
	19.2
	104.8

	2
	Jem
	10
	0.03
	0
	6.81
	27.36

	3
	Tuxum
	0.5
	6.35
	5.75
	0.35
	78.55

	4
	Choy
	0.3
	0.06
	0
	0.02
	0.32

	5
	Mayiz
	10
	0.16
	0
	5.5
	22.72

	
	
	
	
	
	
	232.75


                                                                             Kechki ovqat

	№
	Mahsulot turi
	Og’irligi(gramm)
	Oqsil
	Yog’
	Uglevod
	Kaloriyaliligi

	
	
	
	                   gramlarda
	

	1
	Go’sht
	10
	1.6
	1.44
	0
	19.6

	2
	Sabzavot
	40
	1.46
	0.8
	5.28
	20.60

	3
	Kartoshka
	60
	1.2
	0.24
	10.35
	48.48

	4
	Qatiq
	150
	4.2
	4.8
	6.15
	84.60

	5
	Mayiz
	10
	0.16
	0
	5.5
	22.72

	6
	Sharbat
	50
	0.55
	0.2
	6.3
	30.03

	
	
	
	
	
	
	226.03


Jami: 1890.14 kkal.

     Xalilova o’g’iloy 6 yoshli bugun nonushtaga manniy kasha,asalli non,shirun choy iste’mol qildi. Nonushtada 553.7 kkal to’pladi. Tushlikda ugra oshi, tvarog,non,sharbat,olma mevasi iste’mol qildi. 899.38 kkall to’pladi. 2- tushlikka non va jem,choy iste’mol qilib 211.03 kkal to’pladi. Kechki ovqatga sabzavotli qaynatma sho’rva ,qatiq, ichimlik sharbat,quruq mevadan mayiz iste’mol qilib 226.03 kkal to’pladi. U bir kun davomida 1890.14 kkal  to’pladi.

2. Saimov  Mehroj  6 yosh 
	№
	Mahsulot turi
	Og’irligi(gramm)
	Oqsil
	Yog’
	Uglevod
	Kaloriyaliligi

	
	
	
	                   gramlarda
	

	1
	Saryog’
	20
	0.1
	16.5
	0.16
	149.54

	2
	Choy
	0.3
	0.06
	0.6
	0.02
	0.32

	3
	Shakar
	10
	0
	0
	10
	40

	4
	Sut
	200
	5.6
	6.4
	9.4
	117.60

	5
	Guruch
	20
	3
	0.5
	13
	66.4

	6
	Kampot
	150
	1,62
	0,6
	19,8
	91,08

	
	Jami
	
	
	
	
	465.4


2-jadval. Tushlik ratsioni
	Ikkinchi tushlik.

№
	Mahsulot turi
	Og’irligi(gramm)
	Oqsil
	Yog’
	Uglevod
	Kaloriyaliligi

	
	
	
	                   gramlarda
	

	1
	Pishloq
	10
	2,5
	2,5
	0
	32,50

	2
	Un
	30
	3,18
	0,39
	20,31
	97,47

	3
	Shakar
	15
	0
	0
	15
	60

	4
	Tuxum
	0,5
	6,35
	5,75
	0,35
	78,55

	5
	choy
	0,3
	0,06
	0,6
	0,02
	0,32

	
	
	
	
	
	
	268,84


3-jadval. 
.

	№
	Mahsulot turi
	Og’irligi(gramm)
	Oqsil
	Yog’
	Uglevod
	Kaloriyaliligi

	
	
	
	                   gramlarda
	

	1
	Non
	120
	9,24
	3,6
	59,76
	308,40

	2
	Makaron
	15
	2,25
	0,4
	10,5
	50,55

	3
	Grechka
	15
	2,25
	0,4
	9,3
	50,25

	4
	Kartoshka
	60
	1,2
	0,24
	10,35
	48,48

	5
	Sabzavotlar
	180
	2,34
	0,18
	10,8
	54,18

	6
	O’simlik yog’i
	10
	0
	9,99
	0
	89,91

	7
	Qatiq
	100
	2,8
	3,2
	4,1
	56,40

	8
	Kampot
	150
	1,62
	0,6
	19,8
	91,08

	9
	Go’sht
	80
	14,88
	12,8
	0
	174,72

	
	
	
	
	
	
	923,97


4-jadval. Kechki ovqat.
	№
	Mahsulot turi
	Og’irligi(gramm)
	Oqsil
	Yog’
	Uglevod
	Kaloriyaliligi

	
	
	
	                   gramlarda
	

	1
	Sabzavotlar
	40
	1,46
	0,8
	5,28
	20,60

	2
	Qatiq
	100
	2,8
	3,2
	4,1
	56,40

	3
	Katlet
	40
	7,44
	6,4
	0
	89,31

	4
	Kartoshka
	60
	1,2
	0,24
	10,35
	48,48

	5
	Choy
	0,3
	0,06
	0,6
	0,02
	0,32

	6
	Meva
	100
	1,08
	0,4
	13,2
	60,72

	
	
	
	
	
	
	275.83


JAMI: 1933,5 kkal
 
Xulosa:
    
Saimov Mehroj. Bugun ertalab nonushtaga shakar,saryog’ solingan sutli shirguruch va choy ham iste’mol qildi.  Nonushta 465.1 kkalga ega bo’ldi. Tushlikda birinchisiga go’sht va sabzavotlar solingan makaron sho’rva,ikkinchisiga grechka palov,salat,non,qatiq bilan iste’mol qildi. Tushlikda 923,97 kkal to’pladi. Ikkinchi tushlikda   salat,pishloq,tuxumdan buterburot  va choy iste’mol qildi. 268,84 kkalga ega bo’ldi. Kechki ovqatga katlet,sazavotli salat,qatiq iste’mol qildi,mevalardan turshak yedi. Kechki ovqatga 275,83 kkal to’pladi. Kun davomida 1842,5 kkalga ega bo’ldi.
	Eshqobilova Malika 5 yosh.    NONUSHTA
№
	Mahsulot turi
	Og’irligi(gramm)
	Oqsil
	Yog’
	Uglevod
	Kaloriyaliligi

	
	
	
	                   gramlarda
	

	1
	Saryog’
	20
	0.1
	16.5
	0.16
	149.54

	2
	Choy
	0.3
	0.06
	0.6
	0.02
	0.32

	3
	Shakar
	10
	0
	0
	10
	40

	4
	Sut
	200
	5.6
	6.4
	9.4
	117.60

	5
	Guruch
	20
	3
	0.5
	13
	66.4

	6
	Kampot
	150
	1,62
	0,6
	19,8
	91,08

	
	Jami
	
	
	
	
	465.4


                                                                                        Tushlik
	№
	Mahsulot turi
	Og’irligi(gramm)
	Oqsil
	Yog’
	Uglevod
	Kaloriyaliligi

	
	
	
	                   gramlarda
	

	1
	Go’sht
	80
	14.88
	12.8
	0
	174.72

	2
	Kartoshka
	60
	1.2
	0.24
	10.35
	48.48

	3
	Sabzavot
	180
	2.34
	0.18
	10.8
	54.18

	4
	Garox
	35
	6.8
	0.7
	17
	99.99

	5
	Smetana
	5
	0.12
	1.5
	0.16
	14.62

	6
	Non
	40
	3.2
	1.2
	19.2
	104.8

	7
	Sharbat
	150
	1.62
	0.6
	19.8
	91.8

	8
	Yog’
	10
	0
	9.99
	0
	89.91

	9
	Qatiq
	150
	4.2
	4.8
	6.15
	84.60

	
	
	
	
	
	
	763.1


	                                                                                2-tushlik

№
	Mahsulot turi
	Og’irligi(gramm)
	Oqsil
	Yog’
	Uglevod
	Kaloriyaliligi

	
	
	
	                   gramlarda
	

	1
	Meva
	150
	1.62
	0.6
	19.8
	91.08

	2
	Tuxum
	0.5
	6.35
	5.75
	0.35
	78.55

	3
	Un
	30
	3.18
	0.39
	20.31
	97.47

	4
	Pishloq
	10
	2.5
	2.5
	0
	32.50

	5
	Choy
	0.3
	0.06
	0
	0.02
	0.32

	
	
	
	
	
	
	299.92


                                                                     Kechki ovqat

	№
	Mahsulot turi
	Og’irligi(gramm)
	Oqsil
	Yog’
	Uglevod
	Kaloriyaliligi

	
	
	
	                   gramlarda
	

	1
	Go’sht
	10
	1.6
	1.44
	0
	19.6

	2
	Non
	40
	3.2
	1.2
	19.2
	104.8

	3
	Guruch
	15
	2.25
	0.4
	10.185
	49.8

	4
	Tvorog
	20
	3.34
	1.8
	0.4
	31.16

	5
	Sharbat
	50
	0.55
	0.2
	6.3
	30.03

	6
	Turshak
	10
	0.18
	0
	5.5
	22.72

	7
	Kartoshka
	60
	1.2
	0.24
	10.35
	48.48

	8
	Sabzavot
	40
	1.46
	0.8
	5.28
	20.60

	
	
	
	
	
	
	327.19


Jami: 1868.44 kkal

Xulosa: Eshqobilova malika 5  yoshli qizimiz bugun nonushtaga sutli kakao,saryog’li non va shakarli choy iste’mol qildi. Nonushtada 465.4  kkal to’pladi. Tushlikda katlet va garnir,qaynatma sho’rva,qatiq va sharbat iste’mol qilib 762 kkal to’pladi. Ikkinchi tushlikda buterburot,meva va choy iste’mol qilib 229.92 kkal to’pladi. Kechki ovqatga guruchli sho’rva,tvorog,sharbat iste’mol qilib 327.19 kkal to’pladi. Bu qizimiz kun davomida 1868.44 kkalga ega bo’ldi.

Alimova Fazilat 6 yosh         Nonushta

	№
	Mahsulot turi
	Og’irligi(gramm)
	Oqsil
	Yog’
	Uglevod
	Kaloriyaliligi

	
	
	
	                   gramlarda
	

	1
	Sut
	200
	5.6
	6.4
	9.4
	117.60

	2
	Guruch
	20
	3
	0.5
	13
	66.4

	3
	Saryog’
	20
	0.1
	16.5
	0.16
	149.54

	4
	Shakar
	10
	0
	0
	10
	40

	5
	Choy
	0.3
	0.06
	0
	24.95
	99.80

	
	
	
	
	
	
	473.34


                                                                               Tushlik.
	№
	Mahsulot turi
	Og’irligi(gramm)
	Oqsil
	Yog’
	Uglevod
	Kaloriyaliligi

	
	
	
	                   gramlarda
	

	1
	Baliq
	20
	3.64
	0.18
	0
	16.18

	2
	Non
	40
	3.2
	1.2
	19.2
	104.8

	3
	Sabzavot
	180
	2.34
	0.18
	10.8
	54.18

	4
	Kartoshka
	60
	1.2
	0.24
	10.35
	48.48

	5
	Go’sht
	45
	8.1
	7.2
	0
	90.22

	6
	Yog’
	10
	0
	9.99
	0
	89.91

	7
	Perlovka
	35
	3.3
	0.4
	20.80
	99.6

	8
	Sharbat
	150
	1.62
	0.6
	19.2
	91.08

	9
	Smetana
	5
	0.12
	1.5
	0.16
	14.62

	
	
	
	
	
	
	609.07


                                                                   Ikkinchi tushlik

	№
	Mahsulot turi
	Og’irligi(gramm)
	Oqsil
	Yog’
	Uglevod
	Kaloriyaliligi

	
	
	
	                   gramlarda
	

	1
	Shakar
	15
	0
	0
	15
	60

	2
	Non
	40
	3.2
	1.2
	19.2
	104.8

	3
	Povedlo
	10
	0.03
	0
	6.81
	27.36

	4
	Tuxum
	0.5
	6.35
	5.75
	0.35
	78.53

	5
	Choy
	0.3
	0.06
	0
	24.95
	99.80

	6
	Sharbat
	150
	1.62
	0.6
	19.2
	91.08

	
	
	
	
	
	
	461.57


                                                                         Kechki ovqat

	№
	Mahsulot turi
	Og’irligi(gramm)
	Oqsil
	Yog’
	Uglevod
	Kaloriyaliligi

	
	
	
	                   gramlarda
	

	1
	Un
	30
	3.18
	0.39
	20.31
	97.47

	2
	Sabzavot
	40
	1.46
	0.8
	5.28
	20.60

	3
	Go’sht
	40
	7.44
	6.4
	0
	17.35

	4
	Kartoshka
	60
	1.2
	0.24
	10.35
	48.48

	5
	Qatiq
	150
	4.2
	4.8
	6.15
	84.60

	6
	Meva olma
	150
	1.62
	0.6
	19.8
	91.08

	7
	Sharbat
	50
	0.55
	0.2
	6.3
	30.03

	8
	Mayiz
	10
	0.18
	0
	5.5
	22.72

	9
	Sabzavot
	180
	2.34
	0.18
	10.8
	54.18

	
	
	
	
	
	
	544


Jami: 1865.23 kkal

Xulosa: Alimova Fazilat  6 yoshda bo’lib, u bugun ertalab nonushtaga sutli guruch,choy ichib 473.34 kkal to’pladi. Tushlikda bo’lsa baliq kotlet,perlovka sho’rva va sharbat iste’mol qilib 609.07 kkal to’pladi. Ikkinchi tushlikda nonga surtilgan povidlo,tuxum va shirin choy iste’mol qilib  461.57kkal to’pladi. Kechqurunga esa ugra oshi,qatiq, mayiz,mevalardan olma yeb 544 kkal to’pladi. U kun davomida 1865.23 kkal to’pladi.
