                           Чотиритижневе меню сніданків для учнів 1-4 класів
на зимовий період у 2021-2022 навчальному  році
	№ п/п
	Назва страви
	Вихід

гр.
	Білки 

гр.
	Жири
гр.
	Вуглеводи
гр.
	Ккал

	ІII тиждень

	Понеділок

	Сніданок

	1.
	Гречана каша з вершковим маслом
	120/3
	      8,8
	6,6
	25,3
	148,20

	2.
	Курячі палички  запечені в сухарях
	50
	11,7
	15,3
	8,6
	161,86

	3.
	Салат з овочів  посезонно (капуста квашена)/насіння соняшника
	50/3
	0,8
	-
	1,1
	42,0

	4.
	Йогурт промислового виробництва (порційно)
	125
	2,5
	3,8
	11,2
	63,0

	5.
	Фрукти свіжі в асортименті
	50
	0,0
	-
	16
	92,0

	
	Загальна кількість ккал
	
	22,0
	21,9
	71,2
	  507,06

	Вівторок

	Сніданок

	1.
	Львівський сирник з морквою (запіканка)
	100
	12,82
	9,94
	15,06
	242,29

	2
	Соус шоколадний (какао, молоко) власного вир-ва
	30
	0,45
	3,0
	0,45
	30,90

	3.
	Грецький горіх (забрати)
	15
	2,08
	12,1
	1,6
	97,5

	4.
	Фрукти свіжі в асортименті
	80
	0,6
	-
	16,0
	92,0

	5.
	Напій з лимонів,апельсинів ( власного виробництва)
	200
	3,8
	-
	19,80
	116,70

	
	Загальна кількість ккал
	
	19,75
	25,04
	52,91
	579,39

	Середа

	Сніданок

	1.
	Куліш з м’ясом (куряче філе)
	110/70
	12,7
	11,8
	17,2
	279,81

	2. 
	Салат з буряка та цибулі
	50
	0,4
	6,2
	3,98
	38,98

	3.
	Яйце варене
	1/2
	3,17
	2,87
	0,17
	39,25

	4.
	Хліб цільнозерновий /сир твердий/ 
	30/10
	11,9
	3,6
	12,4
	102,0

	5.
	Свіжі фрукти  посезонно
	50
	3
	-
	22,0
	43,0

	6.
	Сік промислового виробництва (пастеризований)
	200
	-
	-
	26,0
	92,00

	
	Загальна кількість ккал
	
	31,17
	29,77
	81,75
	    595,04

	Четвер

	Сніданок

	1.
	Макарони з твердим сиром та вершковим маслом
	120/10/3
	11,0
	10,45
	37,8
	240,50

	2.
	Куряче філе запечене
	50
	3,1
	0,05
	4,73
	126,20

	3.
	Салат з свіжої капусти та моркви з насінням гарбуза
	50/3
	0,4
	6,2
	3,98
	49,9

	4.
	Хліб цільнозерновий
	30
	6,4
	8,5
	16,8
	75,8

	5.
	Свіжі фрукти посезонно (яблуко)
	100
	0,9
	-
	8,1
	42,0

	6.
	Узвар з сухофруктів
	200
	0,2
	-
	15,2
	63,0


	
	Загальна кількість ккал
	
	21,9
	23,4
	86,81
	   597,40

	П’ятниця 

	Сніданок

	1.
	Картопля відварна з вершковим маслом та куркумою
	120/3
	5,8
	7,9
	25,0
	150,32



	2.
	Риба смажена
	60
	16,9
	5,8
	5,7
	138,0

	3.
	Капуста тушкована
	50
	1,85
	3,55
	9,75
	74,09

	4.
	Хліб цільнозерновий з твердим сиром
	30/10
	2,2
	0,9
	14,1
	125,0

	5.
	Фрукти (цитрусові)
	100
	0,6
	-
	16
	42,0

	6.
	Чай в асортименті
	200
	0,2
	-
	26,0
	63,2

	
	Загальна кількість ккал
	
	27,55
	18,5
	96,55
	   592,61

	ІV тиждень

	Понеділок

	Сніданок

	1.
	Кукурудзяна каша (мамалига) з вершковим маслом та твердим сиром
	120/3/10
	7,2
	8,4
	30.1
	286,8

	2.
	 Куряче філе запечене з паприкою
	50
	13,1
	0,05
	4,73
	126,20

	3.
	Салат з свіжої капусти та зеленого горошку
	50/8
	0,8
	6,2
	3,98
	62,0

	4.
	Фрукти посезонно (яблуко свіже)
	100
	0,9
	0,2
	8,1
	42,0

	5.
	Хліб цільнозерновий
	30
	2,2
	0,9
	12,1
	62,0

	6.
	Сік промислового виробництва (пастеризований) Замінити на компот
	200
	1,0
	-
	20,20
	72,0

	
	Загальна кількість ккал
	
	25,2
	15,75
	79,11
	651,0

	Вівторок

	Сніданок

	1.
	Чізкейк  з кисломолочного сиру 
	   100
	25,7
	15,9
	22,3
	290,5

	2.
	Соус з повидла (промислового вир-ва)
	        25
	0,1
	0,02
	0,15
	64,25

	3.
	Горіх грецький
	15
	2,08
	12,97
	1,5
	58,0

	4.
	Свіжі фрукти (банан)
	100
	1,5
	-
	51,0
	42,0

	5.
	Какао з молоком (молоко/вода)
	200
	3,8
	3,9
	20,0
	156,7

	
	Загальна кількість ккал
	
	31,68
	32,77
	84,85
	611,45

	Середа

	Сніданок

	1.
	Бургер з котлетою (з курячого філе)
	   50/50
	13,03
	9,96
	30,26
	344,77

	2.
	Салат з свіжої капусти з насінням соняшника
	50/3
	0,8
	1,2
	1,8
	62,0

	3.
	Яйце варене
	1/2
	5,8
	6,3
	3,4
	78,5

	4.
	Свіжі фрукти посезонно
	100
	1,5
	-
	21,0
	98,0

	5.
	Чай в асортименті
	200
	0,2
	-
	26,0
	63,2

	
	Загальна кількість ккал


	
	21,33
	17,48
	82,48
	646,47

	Четвер



	Сніданок

	1.
	Макарони відварні з вершковим маслом
	120/3
	5,0
	3,8
	24,8
	240,50

	2.
	Нагетси (куряче філе)
	50
	9,1
	4,5
	10,12
	105,4

	3.
	Салат з моркви та часнику
	50
	5,4
	5,6
	0,8
	42,6

	4.
	Хліб цільнозерновий з  твердим сиром
	30/10
	1,9
	3,6
	18,4
	125,0

	5.
	Напій з шипшини
	200
	2,4
	4,5
	12,6
	62,0

	6.
	Фрукти свіжі (в асортименті)
	50
	0,6
	-
	21,0
	65,0

	
	Загальна кількість ккал
	
	27,4
	20,0
	78,8
	   640,50

	П’ятниця

	Сніданок

	1.
	Картопляне пюре з вершковим маслом
	120/3
	3,2
	5,6
	23,3
	257,0

	2.
	Рибні нагетси в сухарях
	60
	16
	5,8
	5,7
	138,0

	3.
	Салат з квашеної капусти
	50
	0.6
	5,2
	-
	21,7

	4.
	Хліб цільнозерновий/сир твердий
	      30/10
	2,2
	0,9
	16,1
	75,0

	5.
	Лимонад з імбиром власного виробництва
	     200
	-
	-
	16,0
	104,20

	6. 
	Фрукти свіжі (посезонно)
	      100
	0,3
	-
	16,0
	42,0

	
	Загальна кількість ккал
	
	22,37
	17,5
	77,1
	  637,90   


Енергетична цінність 525-630 ккал.
Кількість білку   18-21 грамів.

Кількість жирів  17-21 грамів.

Кількість вуглеводів 73-88 грамів.
Розробив спеціаліст з харчування Департаменту освіти та науки ХМР       

Ольга Гура
