                           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

	І тиждень

	Понеділок

	Сніданок

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

	2.
	Куряче філе запечене з паприкою
	50
	8,48
	3
	0,36
	126,2

	3.
	Салат з свіжої капусти та насінням соняшника
	50/3
	0,8
	2,99
	1,1
	62,0

	4.
	Хліб цільнозерновий/сир твердий
	30/10
	2,19
	3,6
	13,62
	102,0

	5.
	Сік промислового виробництва (пастеризований)
	200
	1,0
	-
	20,2
	72,0

	6.
	Фрукти в асортименті (яблуко свіже)
	100
	0,6
	-
	16
	42,0

	
	Загальна кількість ккал
	
	21,96
	16,19
	71,28
	  552,40

	Вівторок

	Сніданок

	1.
	Каша круп’яна (булгур) з вершковим маслом 
	120/3
	3,7
	3,8
	22.3
	132,0

	2.
	Овочі посезонно (помідор, огірок квашені)
	50
	1,8
	-
	1,6
	18,5

	3.
	Котлета по-міланськи з (філе курки) з твердим сиром
	50/5
	16,5
	5.53
	14.8
	128,20

	4.
	Фрукти посезонно (цитрусові)
	50
	0,6
	-
	21,0
	83,0

	5.
	Горіх грецький
	5
	2,08
	12,5
	1,5
	124,0

	6.
	Чай в асортименті з лимоном
	200/5
	0,2
	-
	15,2
	63,0

	
	Загальна кількість ккал
	
	22,8
	9,33
	74,9
	548.70

	Середа

	Сніданок

	1.
	Запіканка з кисломолочного сиру з родзинками та грецьким горіхом (подрібненим)
	100/5/5
	17,7
	16,8
	30,2
	354,5

	2.
	Свіжі фрукти  посезонно (банан)
	50
	3
	-
	42
	96,0

	3.
	Какао з молоком (молоко/вода)
	200
	3,8
	5,2
	19,80
	156,7

	
	Загальна кількість ккал
	
	24,5
	22,0
	92,0
	    607,45

	Четвер

	Сніданок

	1.
	Печеня по домашньому (куряче філе)
	120/50
	11,0
	11,45
	37,8
	228,65

	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 з твердим сиром 
	30/10
	6,4
	8,5
	16,8
	166,8

	5.
	Свіжі фрукти посезонно (яблуко)
	100
	0,9
	0,2
	8,1
	42,0

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

	
	Загальна кількість ккал
	
	19,1
	23,35
	81,88
	   632.68

	П’ятниця 

	Сніданок

	1.
	Рис розсипчастий з вершковим маслом
	120/3
	5,8
	7,9
	24,0
	180,2

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

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

	4.
	Хліб цільнозерновий
	30
	2,2
	0,9
	14,1
	45,0

	5.
	Фрукти в асортименті (цитрусові)
	50
	-
	-
	8,1
	49,0

	6.
	Лимонад з імбиром (власного вир-ва)
	200
	-
	-
	26,0
	104,2

	
	Загальна кількість ккал
	
	24,6
	20,8
	84,78
	    578.40

	ІІ тиждень

	Понеділок

	Сніданок

	1.
	Макарони з твердим сиром та вершковим маслом
	120/5/3
	7,2
	8,4
	50.1
	315,8

	2.
	Філе куряче відварне або (запечене)
	50
	3,1
	0,05
	4,73
	126,20

	3.
	Салат овочевий посезонно (з квашеної капусти) та насінням соняшника
	50/3
	2,09
	12,55
	1,5
	21,0

	4.
	Фрукти посезонно (яблуко свіже)
	100
	0,9
	0,2
	8,1
	47,0

	5.
	Сік промислового виробництва (пастеризований)
	200
	1,0
	-
	20,2
	72,0

	
	Загальна кількість ккал
	
	14,29
	21,20
	84,53
	582,00

	Вівторок

	Сніданок

	1.
	Плов з м’ясом (куряче філе)
	120/50
	24,0
	6,5
	29,4
	182,5

	2.
	Салат «Вітамінка»
	50
	1,38
	1,97
	1,32
	92,0

	3.
	Хліб цільнозерновий з твердим сиром та вершковим маслом
	30/10/3
	6,4
	8,3
	16,0
	166,80

	4.
	Напій з шипшини
	200
	-
	-
	20
	61,0

	5.
	Яйце варене
	1/2
	3,17
	2,87
	0,17
	39,25

	6.
	Фрукти свіжі посезонно (цитрусові)
	50
	0,9
	0,2
	8,1
	43,0

	
	Загальна кількість ккал
	
	35,85
	19,84
	74,99
	584,55

	Середа

	Сніданок

	1.
	Запіканка з кисломолочного сиру з  родзинками та медом
	  100/5/3
	25,7
	15,9
	22,3
	310,5

	2.
	Горіх грецький
	5
	2,08
	12,5
	1,5
	124,0

	3.
	Свіжі фрукти (банан)
	50
	1,5
	-
	21,0
	48,0

	4.
	Какао з молоком (молоко/вода)
	200
	3,8
	3,9
	20,0
	156,7

	
	Загальна кількість ккал
	
	33,08
	32,3
	74,8
	639,20

	Четвер

	Сніданок

	1.
	Каша Артек з вершковим маслом
	120/3
	      8,8
	6,6
	15,3
	148,20

	2.
	Курячі палички запечені (філе) в сухарях 
	50
	11,49
	1,98
	8,52
	161,86

	3.
	Салат з моркви та часнику
	50
	0,4
	5,6
	0,8
	37,6

	4.
	Хліб цільнозерновий
	30
	2,2
	0,9
	51,1
	75,0

	5.
	Фрукти  свіжі в асортименті
	50
	0,6
	-
	10,0
	65,0

	6.
	Йогурт промислового виробництва 
	125
	25,5
	1,2
	11,2
	63,0

	
	Загальна кількість ккал
	
	23,69
	15,08
	98,92
	   550,66

	П’ятниця

	Сніданок

	1.
	Картопляне пюре з вершковим маслом
	120/3
	3,2
	15,6
	23,3
	189,20

	2.
	Риба запечена під сметанним соусом з твердим сиром
	60/15/10
	11,5
	2,5
	11,0
	173,47

	3.
	Салат з свіжої капусти та насінням соняшника або гарбуза
	50/3
	0,8
	-
	1,1
	62,0

	4.
	Яйце варене (забрати)
	1/2
	3,17
	2,87
	0,17
	39,25

	5.
	Хліб цільнозерновий
	      30
	2,19
	0,36
	13,1
	63,9

	6.
	Чай в асортименті
	     200
	0,09
	0
	16,0
	61,0

	7. 
	Фрукти (цитрусові)
	      100
	1,6
	-
	21,0
	92,0

	
	Загальна кількість ккал
	
	19,38
	18,47
	84,7
	  680,82  


Енергетична цінність сніданку 525-630 ккал.

Кількість білку   18-21 грамів.

Кількість жирів  17-21 грамів.

Кількість вуглеводів 73-88 грамів
