	Найменування страв
	Вихід
	Білки
	Жири
	Вуглеводи
	      Калорії

	1
	
	2
	
	3
	
	4
	
	5
	
	6
	

	I тиждень

I день 
Сніданок
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Салат вітамінний
	
	60
	  80
	0,71
	0,94
	2,12
	2,82
	4,54
	6,05
	38,01
	50,68

	Мак енд чіз                Л,Г         
	МП
	92
	115
	7,83
	11,08
	5,78
	11,09
	28,11
	40,19
	247,99
	310,46

	Скрамбл                     Л,Г          
	МП, Я
	50
	50
	5,85
	5,85
	7,13
	7,13
	2,68
	2,68
	97,8
	97,8

	Йогурт                           Л
	МП
	100
	125
	1,58
	2,0
	5,0
	6,3
	4,26
	5,3
	68,79
	86,0

	Всього: 
	
	
	
	15,97
	19,87
	20,03
	27,34
	39,54
	54,22
	452,59
	544,94

	Обід


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Капусняк                       Л
	МП,ЗП
	150
	200
	2,51
	2,95
	3,13
	4,58
	15,69
	18,61
	102,6
	128,57

	Салат з гарбузом та яблуком                    
	
	60
	80
	0,4
	0,53
	2,4
	3,2
	4,4
	5,9
	43,7
	58,3

	Картопляне пюре         Л
	МП
	80
	100
	1,87
	2,34
	1,78
	2,23
	11,68
	14,60
	72,4
	90,05

	Чахохбілі з куркою      Г
	
	45/40
	60/50
	6,27
	8,36
	9,08
	12,1
	2,58
	3,44
	116,08
	154,77

	Хліб цільнозерновий   Г
	ЗП
	30
	30
	2,0
	2,0
	2,0
	2,0
	10,0
	10,0
	70,0
	70,0

	Сік фруктовий 
	
	120
	180
	0,72
	1,08
	0
	0
	13,5
	20,25
	59,22
	88,83

	Банани
	
	60
	80
	0,8
	1,1
	0,1
	0,2
	10,9
	16,4
	47,5
	71,3

	Всього:
	
	
	
	14,57
	18,36
	18,49
	24,31
	68,75
	89,2
	511,5
	661,82

	Вечеря

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Сирники рожеві

                                   Г,Л   
	МП,

Я
	120
	135
	12,85
	15,33
	12,51
	14,41
	15,92
	19,01
	228,73
	268,30

	Салат зі свіжого буряка та ароматної олії
	
	60
	80
	0,8
	1,2
	1,6
	2,4
	4,6
	6,9
	34,6
	51,9

	Вівсяна каша             Г Л
	ЗП

МП
	92
	115
	2,48
	3,11
	3,88
	4,83
	11,72
	14,66
	90,62
	113,27

	Хліб цільнозерновий   Г
	ЗП
	30
	30
	2,0
	2,0
	2,0
	2,0
	10,0
	10,0
	70,0
	70,0

	Яблука свіжі
	
	60
	80
	0,2
	0,3
	0,2
	0,3
	5,9
	8,9
	26,2
	39,3

	Кисіль вишневий       Г
	
	150
	180
	0,5
	0,6
	0,1
	0,10
	16,5
	19,87
	69,39
	83,26

	Всього:
	
	
	
	18,83
	22,54
	20,29
	24,04
	64,64
	79,34
	519,54
	622,03

	Добова енергетична цінність, ккал
	
	
	
	49,37
	60,77
	58,81
	75,69
	172,98
	222,76
	1483,63
	1832,79

	2 день

Сніданок
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Салат з капусти. огірків та кропу
	
	60
	80
	0,8
	1,4
	1,8
	2,7
	2,4
	3,7
	29,7
	44,2

	Каша гречана               Л
	МП
	92
	115
	2,96
	3,7
	4,1
	5,12
	14,58
	17,91
	107,47
	134,34

	Запечене філе курки    
	
	45
	60
	14,6
	21,9
	3,1
	4,7
	0,3
	0,4
	189,9
	234,8

	Хліб цільнозерновий   Г
	ЗП
	30
	30
	2,0
	2,0
	2,0
	2,0
	10,0
	10,0
	70,0
	70,0

	Какао з молоком          Л
	МП
	150
	200
	5,07
	6,08
	4,47
	5,36
	7,95
	9,54
	91,57
	109,9

	Апельсини
	
	60
	80
	0,5
	 0,7
	0,1
	0,2
	5,5
	8,3
	25,0
	37,5

	Всього:
	
	
	
	25,93
	35,78
	15,57
	20,08
	40,73
	49,85
	513,64
	630,74

	Обід
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Суп перловий               Л
	ЗП

МП
	150
	200
	1,49
	2,47
	2,26
	3,70
	10,66
	17,31
	69,41
	113,20

	Салат з квашеної капусти та моркви/Салат вітамінний
	
	60
	80
	0,71
	1,28
	2,12
	4,0
	4,54
	6,43
	38,01
	64,97

	Булгур                        Л,Г
	ЗП

МП
	92
	115
	2,92
	3,56
	2,94
	3,68
	17,11
	21,39
	101,2
	126,5

	Рибні стіки                    Г
	Р Я
	40
	60
	7,7
	10,8
	1,3
	1,9
	10,8
	15,2
	180,1
	212,2

	Хліб цільнозерновий   Г
	ЗП
	30
	30
	2,0
	2,0
	2,0
	2,0
	10,0
	10,0
	70,0
	70,0

	Напій з лимонів та апельсинів
	
	150
	180
	0,41
	0,5
	0
	0
	7,5
	9,0
	33,33
	40,0

	Яблука свіжі
	
	60
	80
	0,2
	0,3
	0,2
	0,3
	5,9
	8,9
	26,2
	39,3

	Всього:
	
	
	
	15,43
	20,91
	10,82
	15,58
	66,51
	88,23
	518,25
	666,17

	Вечеря
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Салат з гарбузом та яблуком
	
	60
	80
	0,3
	0,4
	1,6
	2,4
	2,9
	4,4
	29,2
	43,7

	Макаронні вироби з твердим сиром             Л
	МП
	92/10
	115/

15
	7,13
	11,08
	5,78
	11,13
	28,11
	40,19
	207,89
	310,46

	Чай з мелісою
	
	100
	150
	0
	0
	0
	0
	0,43
	0,48
	1,10
	1,22

	Всього:
	
	
	
	7,43
	11,48
	7,38
	13,53
	31,44
	45,07
	238,19
	355,38

	Добова енергетична цінність, ккал
	
	
	
	48,79
	68,17
	33,77
	49,19
	138,68
	183,15
	1270,08
	1652,29

	3 день

Сніданок
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Салат з квашеними огірками та цибулею/салат з свіжої капусти
	
	60
	80
	0,91
	0,66
	4,04
	4,42
	5,91
	2,6
	60,92
	52,32

	Каша пшенична      Л,Г
	МП,ЗП
	92
	115
	4,83
	6,03
	2,38
	3,35
	26,98
	33,73
	159,54
	199,42

	Омлет                       Л Г
	МПЯ
	60
	60
	5,85
	5,85
	7,13
	7,13
	2,68
	2,68
	97,80
	97,80

	Курячий шніцель      Л,Г
	МП

Я
	45
	60
	9,4
	11,2
	4,9
	5,9
	5,1
	9,7
	95,44
	127,26

	Хліб цільнозерновий   Г
	ЗП
	30
	30
	2,0
	2,0
	2,0
	2,0
	10,0
	10,0
	70,0
	70,0

	Чай з липою
	
	100
	150
	0
	0
	0
	0
	0,12
	0,17
	0,41
	0,62

	Всього: 
	
	
	
	22,99
	25,74
	20,45
	22,8
	50,79
	58,88
	484,11
	547,42

	Обід


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Борщ український з квасолею та сметаною Л                    
	МП

СБ
	150/15
	200/25
	2,7
	3,48
	2,34
	3,73
	12,52
	17,06
	81,39
	114,70

	Салат з капусти , огірків та кропу
	
	60
	80
	0,4
	1,1
	3,1
	2,4
	1,0
	3,4
	33,9
	43,1

	Плов з булгура та свининою                  Л,Г
	ЗП

МП
	92/
45
	115/
60
	7,72
	10,3
	13,69
	18,3
	19,11
	25,5
	225,82
	301,1

	Хліб цільнозерновий   Г
	ЗП
	30
	30
	2,0
	2,0
	2,0
	2,0
	10,0
	10,0
	70,0
	70,0

	Компот із сушених фруктів
	
	150
	180
	0,4
	0,49
	0
	0
	24,72
	29,67
	94,35
	113,22

	Яблука свіжі
	
	60
	80
	0,2
	0,3
	0,2
	0,3
	5,9
	8,9
	26,2
	39,3

	Всього:
	
	
	
	13,42
	17,67
	21,33
	26,73
	73,25
	94,53
	531,66
	681,42

	Вечеря

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Каша гречана                Л
	МП
	92
	115
	2,96
	3,69
	4,09
	5,17
	14,50
	18,22
	107,47
	134,33

	Котлета куряча
	Г
	45
	60
	10,57
	14,1
	12,02
	16,04
	6,76
	9,02
	177,88
	237,18

	Салат з гарбузом насінням та зеленим горошком
	СБ
	60
	80
	3,96
	5,28
	6,0
	8,0
	2,52
	3,36
	81,6
	108,8

	Какао з молоком          Л
	МП
	150
	200
	5,07
	6,08
	4,47
	5,36
	7,95
	9,54
	91,57
	109,9

	Банани
	
	60
	80
	0,8
	1,1
	0,1
	0,2
	10,9
	16,4
	47,5
	71,3

	Всього:
	
	
	
	23,36
	32,25
	26,68
	34,77
	42,63
	56,54
	506,02
	661,51

	Добова енергетична цінність, ккал
	
	
	
	59,77
	73,66
	68,46
	84,3
	166,67
	209,95
	1521,79
	1890,35

	4 день

Сніданок
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Салат з капусти , моркви та зеленого горошку
	СБ
	60
	80
	1,2
	1,6
	2,16
	2,88
	3,72
	4,96
	40,8
	54,4

	Кус-кус розсипчастий

                                    Л Г
	МП

ЗП
	92
	115
	2,34
	4,48
	1,99
	2,48
	20,24
	25,3
	119,6
	149,5

	Курячі нагетси         Л, Г          
	Я

МП
	45
	60
	8,07
	11,3
	1,5
	2,2
	10,4
	14,5
	165,04
	197,56

	Хліб цільнозерновий   Г
	ЗП
	30
	30
	2,0
	2,0
	2,0
	2,0
	10,0
	10,0
	70,0
	70,0

	Напій з лимонів та апельсинів
	
	100
	150
	0,22
	0,34
	0,10
	0,15
	3,50
	5,25
	12,01
	18,02

	Всього: 
	
	
	
	13,83
	19,72
	7,75
	9,71
	47,86
	60,01
	407,45
	489,48

	Обід
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Суп овочевий  зі сметаною                      Л             
	МП,СБ
	150/15
	200/25
	2,32
	3,2
	2,97
	4,38
	13,34
	17,77
	89,23
	122,57

	Салат з свіжої капусти та моркви
	
	60
	80
	0,97
	1,29
	2,05
	2,73
	3,7
	4,93
	34,77
	46,36

	Лобіо з квасолею
	СБ
	120
	150
	2,3
	2,76
	4,4
	5,24
	15,1
	18,12
	208,3
	230,0

	Котлета м’ясна          Г,Л
	МП
	45
	60
	8,28
	10,9
	9,48
	12,13
	6,34
	8,48
	130,4
	168,22

	Хліб цільнозерновий   Г
	ЗП
	30
	30
	2,0
	2,0
	2,0
	2,0
	10,0
	10,0
	70,0
	70,0

	Апельсини
	
	60
	80
	0,5
	0,7
	0,1
	0,2
	5,5
	8,3
	25,0
	37,5

	Узвар
	
	150
	180
	0,2
	0,3
	0,7
	0,8
	18,7
	22,4
	80,8
	96,9

	Всього:
	
	
	
	16,57
	21,15
	21,7
	27,48
	72,68
	90,0
	638,5
	771,55

	Вечеря
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Салат з морквою та родзинками
	
	60
	80
	0,84
	1,12
	1,92
	2,56
	9,72
	12,96
	59,64
	79,52

	Каша вівсяна                Л
	МП,ЗП
	92
	115
	2,53
	3,16
	3,88
	4,86
	11,89
	14,86
	91,34
	114,17

	Запіканка сирна з бананом та ягідним кюлі                            Л,Г
	МП, 


	150
	180
	3,96
	4,76
	4,14
	4,97
	17,04
	20,46
	220,65
	244,79

	Яблука свіжі
	
	60
	80
	0,2
	0,3
	0,2
	0,3
	5,9
	8,9
	26,2
	39,3

	Всього:
	
	
	
	7,53
	9,34
	10,14
	12,69
	44,55
	57,18
	397,83
	477,78

	Добова енергетична цінність, ккал
	
	
	
	37,93
	50,21
	39,59
	49,88
	165,09
	207,19
	1443,78
	1738,81

	5 день

Сніданок
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Салат вітамінний
	
	60
	  80
	0,71
	0,94
	2,12
	2,82
	4,54
	6,05
	38,01
	50,68

	Спагеті                     Л,Г
	МП
	92
	115
	3,23
	4,04
	3,11
	3,9
	21,43
	26,68
	128,68
	161,82

	Котлета по- міланські з сиром                         Л,Г
	МП

Я
	45/10
	60/15
	8,28
	11,04
	4,95
	6,6
	10,62
	14,16
	114,12
	152,16

	Хліб цільнозерновий   Г
	ЗП
	30
	30
	2,0
	2,0
	2,0
	2,0
	10,0
	10,0
	70,0
	70,0

	Йогурт                           Л
	МП
	100
	125
	1,58
	2,0
	5,0
	6,3
	4,26
	5,3
	68,79
	86,0

	Яблука свіжі
	
	60
	80
	0,2
	0,3
	0,2
	0,3
	5,9
	8,9
	26,2
	39,3

	Всього:
	
	
	
	16,0
	20,32
	17,38
	21,92
	56,75
	71,09
	445,8
	559,96

	Обід
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Суп гороховий            Л
	МП

ЗП
	150
	200
	4,85
	6,47
	2,64
	3,52
	19,48
	25,98
	120,07
	160,1

	Картопля запечена скибочками
	
	80
	100
	2,52
	3,09
	2,16
	2,81
	12,64
	15,48
	80,49
	100,6

	Котлета рибна           Л Г
	МП

Р,Я
	40
	60
	6,79
	9,06
	1,11
	1,48
	1,57
	2,1
	39,90
	53,21

	Салат зі свіжого буряка з олією
	
	60
	80
	0,96
	1,28
	1,92
	2,56
	5,52
	7,36
	41,52
	55,36

	Хліб цільнозерновий   Г
	ЗП
	30
	30
	2,0
	2,0
	2,0
	2,0
	10,0
	10,0
	70,0
	70,0

	Сік фруктовий
	
	120
	180
	0,72
	1,08
	0
	0
	13,5
	18,04
	59,22
	88,83

	Банани
	
	60
	80
	0,8
	1,1
	0,1
	0,2
	10,9
	16,4
	47,5
	71,3

	Всього:
	
	
	
	18,64
	24,08
	9,93
	12,57
	73,61
	95,36
	458,7
	599,4

	Вечеря
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Салат з гарбузом насінням та зеленим горошком
	СБ
	60
	80
	3,3
	4,9
	5,0
	7,5
	2,1
	3,2
	68,0
	102,0

	Каша ячна в’язка      Л Г
	МП

ЗП
	92
	115
	1,96
	2,46
	2,26
	2,83
	13,11
	16,40
	80,84
	101,06

	Сирне суфле              Л Г
	МП,

Я
	100
	125
	13,25
	16,6
	8,33
	10,4
	22,65
	28,3
	219,66
	274,6

	Компот із сушених фруктів
	
	150
	180
	0,4
	0,49
	0
	0
	24,72
	29,67
	94,35
	113,22

	Всього:
	
	
	
	18,91
	24,45
	15,59
	20,73
	62,58
	77,57
	462,85
	590,88

	Добова енергетична цінність, ккал
	
	
	
	53,55
	68,85
	42,9
	55,22
	192,94
	244,02
	1417,32
	1772,89

	II тиждень

I день

Сніданок
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Салат з капусти з насінням
	
	60
	80
	0,97
	1,29
	2,05
	2,73
	3,70
	4,93
	34,77
	46,36

	Вівсяна каша             Л Г
	МП

ЗП
	92
	115
	2,53
	3,29
	3,88
	4,86
	11,89
	14,86
	91,34
	114,17

	Вареники ліниві       Л Г         
	МП

Я
	100
	125
	15,91
	19,9
	13,37
	16,7
	10,52
	13,2
	227,35
	284,2

	Чай  з лимоном
	
	150
	200
	0
	0
	0
	0
	10,8
	12,97
	37,90
	49,27

	Банани
	
	60
	80
	0,8
	1,1
	0,1
	0,2
	10,9
	16,4
	47,5
	71,3

	Всього: 
	
	
	
	20,21
	25,58
	19,4
	29,49
	47,81
	62,36
	438,86
	565,3

	Обід


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Суп з макаронами Л Г
	МП
	150
	200
	1,51
	2,46
	1,67
	2,49
	10,67
	17,35
	64,70
	103,16

	Січеники
	Г,Я
	45
	60
	7,01
	10,02
	7,0
	10,0
	7,88
	11,25
	124,18
	177,40

	Картопля запечена скибочками
	
	80
	100
	1,88
	2,36
	4,94
	6,18
	14,07
	17,59
	112,6
	140,20

	Салат з гарбузом насінням та зеленим горошком
	СБ
	60
	80
	3,96
	5,28
	6,0
	8,0
	2,52
	3,36
	81,6
	108,8

	Хліб цільнозерновий   Г
	ЗП
	30
	30
	2,0
	2,0
	2,0
	2,0
	10,0
	10,0
	70,0
	70,0

	Кисіль ягідний
	Г
	150
	200
	0,2
	0,3
	0
	0
	12,4
	14,9
	52,6
	63,21

	Яблука свіжі
	
	60
	80
	0,2
	0,3
	0,2
	0,3
	5,9
	8,9
	26,2
	39,3

	Всього:
	
	
	
	16,76
	22,72
	21,81
	28,97
	63,44
	83,35
	531,88
	702,07

	Вечеря
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Салат вітамінний
	
	60
	  80
	0,71
	0,94
	2,12
	2,82
	4,54
	6,05
	38,01
	50,68

	Курячий шніцель  Л Г
	МП

Я
	45
	60
	9,4
	11,2
	4,9
	5,9
	5,1
	9,7
	95,44
	127,2

	Омлет з твердим сиром                      Л Г
	 МП

Я
	50/10
	50/
15
	7,07
	7,07
	8,97
	8,97
	0,92
	0,92
	113,0
	113,0

	Хліб цільнозерновий   Г
	ЗП
	30
	30
	2,0
	2,0
	2,0
	2,0
	10,0
	10,0
	70,0
	70,0

	Каша пшенична в’язка                      Л Г
	МП

ЗП
	92
	115
	4,83
	6,03
	2,68
	3,35
	26,98
	33,73
	159,54
	199,42

	Напій з шипшини
	
	150
	180
	4,2
	5,04
	0
	0
	18,0
	21,60
	85,20
	102,24

	Всього:
	
	
	
	28,21
	32,28
	20,67
	23,04
	65,54
	82,0
	561,19
	662,54

	Добова енергетична цінність, ккал
	
	
	
	65,18
	80,58
	61,88
	76,5
	176,79
	227,71
	1531,93
	1929,91

	2 день

Сніданок
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Салат з квашеної капусти та моркви/Салат вітамінний
	
	60
	80
	0,71
	1,28
	2,12
	4,0
	4,54
	6,43
	38,01
	64,97

	Рибні нагетси               Г
	Р,Я
	45
	60
	8,07
	11,3
	1,5
	2,2
	10,4
	14,5
	65,04
	97,56

	Рис розсипчастий з орегано                          Л
	ЗП

МП
	92
	115
	3,75
	4,69
	2,99
	3,73
	30,89
	38,62
	227,16
	283,95

	Хліб цільнозерновий   Г
	ЗП
	30
	30
	2,0
	2,0
	2,0
	2,0
	10,0
	10,0
	70,0
	70,0

	Какао з молоком          Л
	МП
	150
	200
	5,07
	6,08
	4,47
	5,36
	7,95
	9,54
	91,57
	109,9

	Всього:
	
	
	
	19,6
	25,35
	13,08
	17,29
	63,78
	79,09
	491,78
	626,38

	Обід


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Суп гороховий          Л
	МП

ЗП
	150
	200
	4,85
	6,47
	2,64
	3,52
	19,48
	25,98
	120,07
	160,1

	Куліш з курячим м’ясом

                                       Л
	ЗП

МП
	92/
55
	115/
75
	12,4
	15,6
	10,2
	12,2
	21,8
	26,7
	225,3
	270,1

	Вінегрет
	СБ
	75
	100
	1,38
	1,84
	2,62
	3,49
	9,06
	12,08
	65,0
	86,67

	Хліб цільнозерновий   Г
	ЗП
	30
	30
	2,0
	2,0
	2,0
	2,0
	10,0
	10,0
	70,0
	70,0

	Сік фруктовий
	
	120
	180
	0,72
	1,08
	0
	0
	13,5
	20,25
	59,22
	88,83

	Апельсини
	
	60
	80
	0,5
	0,7
	0,1
	0,2
	5,5
	8,3
	25,0
	37,5

	Всього:
	
	
	
	21,35
	27,69
	17,56
	21,41
	79,34
	103,31
	564,59
	713,2

	Вечеря

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Салат з капусти. огірків та кропу
	
	60
	80
	0,8
	1,4
	1,8
	2,7
	2,4
	3,7
	29,7
	44,2

	Мак енд чіз з сиром  Л Г             
	МП
	92/10
	115/15
	5,86
	7,13
	11,73
	16,54
	16,54
	19,89
	231,12
	265,78

	Яблука свіжі
	
	60
	80
	0,2
	0,3
	0,2
	0,3
	5,9
	8,9
	26,2
	39,3

	Напій з лимонів та апельсинів
	
	150
	180
	0,41
	0,5
	0
	0
	24,72
	29,67
	94,35
	113,22

	Всього:
	
	
	
	7,27
	9,33
	13,73
	19,54
	49,56
	62,16
	381,37
	462,5

	Добова енергетична цінність, ккал
	
	
	
	48,22
	62,37
	44,37
	58,24
	192,68
	244,56
	1437,74
	1802,08

	3 день

Сніданок
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Салат з свіжої капусти та моркви
	
	60
	80
	0,97
	1,29
	2,05
	2,73
	3,7
	4,93
	34,77
	46,36

	Спагетті                     Л Г
	МП
	92
	115
	3,23
	4,04
	3,11
	3,9
	21,43
	26,68
	128,68
	161,82

	Курячі оладки           Л Г
	МП

Я
	45
	60
	8,07
	11,3
	1,5
	2,2
	10,4
	14,5
	65,04
	97,56

	Компот із ягід та м’ятою
	
	150
	 180
	0,4
	0,5
	0
	0
	7,5
	9,0
	33,3
	40,0

	Яблука свіжі
	
	60
	80
	0,2
	0,3
	0,2
	0,3
	5,9
	8,9
	26,2
	39,3

	Всього:
	
	
	
	12,87
	17,43
	6,86
	9,13
	48,93
	64,01
	287,99
	385,04

	Обід
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Суп овочевий зі сметаною                     Л
	СБ

МП
	150/15
	200/25
	1,6
	2,03
	2,08
	2,43
	8,02
	10,18
	56,86
	70,45

	Котлета м’ясна
	Г
	45
	60
	5,04
	6,72
	4,37
	5,82
	8,12
	10,83
	94,79
	126,39

	Каша гречана               Л
	МП
	92
	115
	2,96
	3,7
	4,1
	5,12
	14,58
	17,91
	107,47
	134,34

	Салат з квашеної капусти/ салат з свіжої капусти
	
	60
	80
	0,91
	1,28
	4,04
	4,0
	5,41
	6,,43
	60,92
	64,97

	Хліб цільнозерновий   Г
	ЗП
	30
	30
	2,0
	2,0
	2,0
	2,0
	10,0
	10,0
	70,0
	70,0

	Узвар
	
	150
	180
	0,2
	0,3
	0,7
	0,8
	18,7
	22,4
	80,8
	96,9

	Банани
	
	60
	80
	0,8
	1,1
	0,1
	0,2
	10,9
	16,4
	47,5
	71,3

	Всього:
	
	
	
	13,51
	17,13
	17,39
	20,37
	75,73
	94,15
	518,34
	634,35

	Вечеря
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Запіканка сирна з бананом                        Л            
	МП
	180
	200
	19,9
	22,1
	12,5
	13,9
	34,0
	37,7
	329,5
	466,1

	Каша ячна в’язка      Л Г
	МП

ЗП
	92
	115
	1,22
	1,52
	1,41
	1,86
	8,19
	10,13
	50,52
	63,65

	Салат з моркви , яблук з йогуртом
	
	120
	160
	2,64
	3,52
	0,96
	1,28
	18,72
	24,96
	103,2
	137,6

	Хліб цільнозерновий   Г
	ЗП
	30
	30
	2,0
	2,0
	2,0
	2,0
	10,0
	10,0
	70,0
	70,0

	Чай трав’яний
	
	150
	180
	0
	0
	0
	0
	0,36
	0,43
	0,92
	1,10

	Всього:
	
	
	
	25,76
	29,14
	16,87
	19,04
	71,27
	83,22
	554,14
	738,45

	Добова енергетична цінність, ккал
	
	
	
	52,14
	63,7
	41,12
	48,54
	195,93
	241,38
	1360,47
	1757,84

	4 день

Сніданок
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Салат з гарбузом та яблуком
	
	60
	80
	0,3
	0,4
	1,6
	2,4
	2,9
	4,4
	29,2
	43,7

	Запечене філе курки
	
	45
	60
	14,6
	21,9
	3,1
	4,7
	0
	0
	89,9
	134,8

	Квасоля варена біла
	СБ
	92
	115
	6,47
	8,09
	3,35
	4,20
	15,58
	19,48
	120,30
	150,43

	Хліб цільнозерновий   Г
	ЗП
	30
	30
	2,0
	2,0
	2,0
	2,0
	10,0
	10,0
	70,0
	70,0

	Сік фруктовий
	
	120
	180
	0,72
	1,08
	0
	0
	13,5
	20,25
	59,22
	88,83

	Всього:
	
	
	
	24,09
	33,47
	10,05
	13,3
	41,98
	54,13
	368,62
	487,76

	Обід


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Суп гречаний            Л
	МП
	150
	200
	2,51
	2,95
	3,13
	4,58
	15,69
	18,61
	102,06
	128,57

	Булгур                    Л Г
	ЗП

МП
	92
	115
	2,92
	3,56
	2,94
	3,68
	17,11
	21,39
	101,2
	126,5

	Минтай смажений    Г
	Р
	45
	60
	6,79
	9,06
	1,11
	1,48
	1,57
	2,1
	139,90
	153,21

	Салат вітамінний
	
	60
	80
	2,1
	3,1
	2,6
	3,9
	3,7
	5,6
	46,7
	70,0

	Хліб цільнозерновий   Г
	ЗП
	30
	30
	2,0
	2,0
	2,0
	2,0
	10,0
	10,0
	70,0
	70,0

	Какао з молоком          Л
	МП
	150
	200
	5,07
	6,08
	4,47
	5,36
	7,95
	9,54
	91,57
	109,9

	Апельсини
	
	60
	80
	0,5
	0,7
	0,1
	0,2
	5,5
	8,3
	25,0
	37,5

	Всього:
	
	
	
	21,89
	27,45
	16,35
	21,2
	61,52
	75,54
	573,43
	695,68

	Вечеря
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Салат з моркви та твердим сиром
	Л

,МП
	60/10
	80/

15
	3,4
	4,57
	5,4
	7,17
	5,9
	7,88
	84,1
	112,6

	Курячі нагетси          Л Г
	МП

Я
	45
	60
	8,07
	11,3
	1,5
	2,2
	10,4
	14,5
	165,04
	197,56

	Кус-кус розсипчастий

                                    Л Г
	МП

ЗП
	92
	115
	2,34
	4,48
	1,99
	2,48
	20,24
	25,3
	119,6
	1493,5

	Кисіль ягідний          Г
	
	150
	180
	0,2
	0,3
	0
	0
	14,9
	19,9
	63,2
	84,2

	Банани
	
	60
	80
	0,8
	1,1
	0,1
	0,2
	10,9
	16,4
	47,5
	71,3

	Всього:
	
	
	
	14,81
	21,75
	8,99
	12,05
	62,34
	83,98
	479,44
	615,16

	Добова енергетична цінність, ккал
	
	
	
	60,79
	82,67
	35,39
	46,55
	165,84
	213,65
	1421,49
	1798,6

	5 день

Сніданок
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Салат зі свіжого буряка та ароматної олії
	
	60
	80
	0,8
	1,2
	1,6
	2,4
	4,6
	6,9
	34,6
	51,9

	Вівсяна каша               Л
	МП,ЗП
	92
	115
	2,48
	3,11
	3,88
	4,83
	11,72
	14,66
	90,62
	113,24

	Сирники                    Л Г
	МП

Я
	100
	125
	20,1
	25,12
	12,97
	16,22
	29,52
	36,90
	278,17
	349,65

	Напій з шипшини
	
	150
	180
	4,2
	5,04
	0
	0
	18,0
	21,60
	85,20
	102,24

	Всього:
	
	
	
	27,58
	34,47
	18,45
	23,45
	63,84
	80,06
	488,59
	617,03

	Обід
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Борщ український зі сметаною                     Л
	МП
	150/15
	200/25
	1,68
	2,29
	2,36
	3,45
	12,09
	15,81
	71,18
	171,83

	Салат з капусти огірків та кропу
	
	60
	80
	0,8
	1,4
	1,8
	2,7
	2,4
	3,7
	29,7
	44,2

	Котлета куряча             Г
	Я
	45
	60
	9,4
	11,2
	4,9
	5,9
	5,1
	9,7
	95,44
	127,2

	Картопляне пюре         Л
	МП
	80
	100
	1,87
	2,34
	1,78
	2,23
	11,68
	14,60
	172,4
	190,05

	Хліб цільнозерновий   Г
	ЗП
	30
	30
	2,0
	2,0
	2,0
	2,0
	10,0
	10,0
	70,0
	70,0

	Йогурт                          Л
	МП
	100
	125
	1,58
	2,0
	5,0
	6,3
	4,26
	5,3
	68,79
	86,0

	Банани
	
	60
	80
	0,8
	1,1
	0,1
	0,2
	10,9
	16,4
	47,5
	71,3

	Всього:
	
	
	
	18,13
	22,33
	17,94
	22,78
	56,43
	75,51
	555,01
	760,58

	Вечеря

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Салат з моркви  та родзинками з сметаною           
	Л

МП
	60/15
	80/25
	0,70
	0,94
	3,06
	4,08
	7,53
	10,04
	56,71
	75,61

	Скрамбл                 Л Г
	МП,Я
	50
	50
	5,5
	5,5
	5,0
	5,0
	5,0
	5,0
	78,5
	78,5

	Рис з кмином                Л
	МП

ЗП
	92
	115
	2,85
	3,56
	2,3
	2,87
	23,0
	28,86
	125,85
	157,32

	Хліб цільнозерновий   Г
	ЗП
	30
	30
	2,0
	2,0
	2,0
	2,0
	10,0
	10,0
	70,0
	70,0

	Яблука свіжі
	
	60
	80
	0,2
	0,3
	0,2
	0,3
	5,9
	8,9
	26,2
	39,3

	Всього:
	
	
	
	11,25
	12,3
	12,56
	14,25
	51,43
	62,8
	357,26
	420,73

	Добова енергетична цінність, ккал
	
	
	
	56,96
	69,1
	48,95
	60,48
	171,7
	218,37
	1400,86
	1798,34


	3 тиждень

I день

Сніданок
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Салат з свіжої капусти та моркви
	
	60
	80
	0,97
	1,29
	2,05
	2,73
	3,7
	4,93
	34,77
	46,36

	Мак енд чіз з сиром           

                                    Л Г                     
	МП
	92/10
	115/15
	5,86
	7,13
	9,72
	11,73
	16,54
	19,89
	231,12
	265,78

	Хліб цільнозерновий   Г
	ЗП
	30
	30
	2,0
	2,0
	2,0
	2,0
	10,0
	10,0
	70,0
	70,0

	Чай трав’яний
	
	150
	180
	0
	0
	0
	0
	0,36
	0,43
	0,92
	1,10

	Банани
	
	60
	80
	0,8
	1,1
	0,1
	0,2
	10,9
	16,4
	47,5
	71,3

	Всього:
	
	
	
	9,63
	11,52
	13,87
	16,66
	41,5
	51,65
	384,31
	454,54

	Обід
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Суп перловий            Л Г
	ЗП

МП
	150
	200
	1,49
	2,47
	2,26
	3,70
	10,66
	17,31
	69,41
	113,20

	Салат зі свіжого буряка та ароматної олії
	
	60
	80
	0,8
	1,2
	1,6
	2,4
	4,6
	6,9
	34,6
	51,9

	Шніцель натуральний січений                          Г
	Я
	45
	60
	9,88
	14,98
	16,47
	27,12
	5,59
	8,38
	192,93
	310,84

	Каша гречана              Л
	МП
	92
	115
	2,96
	3,7
	4,1
	5,12
	14,58
	17,91
	107,47
	134,34

	Хліб цільнозерновий   Г
	ЗП
	30
	30
	2,0
	2,0
	2,0
	2,0
	10,0
	10,0
	70,0
	70,0

	Сік фруктовий
	
	120
	180
	0,72
	1,08
	0
	0
	13,5
	20,25
	59,22
	88,83

	Яблука свіжі
	
	60
	80
	0,2
	0,3
	0,2
	0,3
	5,9
	8,9
	26,2
	39,3

	Всього:
	
	
	
	18,05
	25,73
	26,63
	40,64
	64,83
	89,65
	559,83
	808,41

	Вечеря

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Салат з моркви з родзинками                   Л
	МП
	60
	80
	2,2
	3,3
	5,0
	7,4
	8,0
	12,0
	86,1
	129,2

	Каша ячна в’язка      Л Г
	МП

ЗП
	92
	115
	1,22
	1,52
	1,41
	1,86
	8,19
	10,13
	50,52
	63,65

	Грат єн Зебра  (сир м’який                        Л Г
	Я

МП
	100
	125
	13,25
	16,6
	8,33
	10,4
	22,65
	28,3
	219,66
	274,6

	Напій з лимонів , апельсинів
	
	150
	180
	0,41
	0,5
	0
	0
	0,83
	9,0
	33,33
	40,0

	Всього:
	
	
	
	17,08
	21,92
	14,74
	19,66
	39,67
	59,43
	389,61
	507,45

	Добова енергетична цінність, ккал
	
	
	
	44,76
	59,17
	55,24
	76,96
	146,0
	200,73
	1333,75
	1770,4

	2 день

Сніданок
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Салат з гарбузом насінням та зеленим горошком
	СБ
	60
	80
	3,96
	5,28
	6,0
	8,0
	2,52
	3,36
	81,6
	108,8

	Запечене філе курки з орегано
	
	45
	60
	14,6
	21,9
	3,1
	4,7
	0
	0
	89,9
	134,8

	Кус-кус розсипчастий      

                                    Л Г
	МП

ЗП
	92
	115
	2,34
	4,48
	1,99
	2,48
	20,24
	25,3
	119,6
	149,5

	Кефір                             Л
	МП
	100
	125
	2,8
	3,5
	2,5
	3,12
	4,0
	5,0
	50,0
	62,5

	Апельсини
	
	60
	80
	0,5
	0,7
	0,1
	0,2
	5,5
	8,3
	25,0
	37,5

	Всього:
	
	
	
	24,2
	35,86
	13,69
	18,5
	32,26
	41,96
	366,1
	493,1

	Обід
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Капусняк український зі сметаною                  Л
	МП
ЗП
	150/15
	200/25
	1,98
	3,11
	1,46
	4,09
	10,50
	15,51
	63,44
	112,27

	Плов з курячим м’ясом  

                                      Л                    
	МП ЗП
	80/45
	100/60
	10,56
	20,96
	10,61
	21,21
	12,24
	23,03
	269,52
	332,43

	Салат з капусти огірків та кропу
	
	60
	80
	0,8
	1,4
	1,8
	2,7
	2,4
	3,7
	29,7
	44,2

	Хліб цільнозерновий   Г
	ЗП
	30
	30
	2,0
	2,0
	2,0
	2,0
	10,0
	10,0
	70,0
	70,0

	Узвар
	
	150
	180
	0,2
	0,3
	0,7
	0,8
	18,7
	22,4
	80,8
	96,9

	Банани
	
	60
	80
	0,8
	1,1
	0,1
	0,2
	10,9
	16,4
	47,5
	71,3

	Всього:
	
	
	
	16,34
	28,87
	16,67
	31,0
	64,74
	91,04
	560,96
	727,1

	Вечеря
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Печеня по-домашньому з куркою                        Л
	МП
	92/45
	115/60
	9,7
	17,5
	4,4
	7,9
	12,2
	22,0
	231,0
	335,7

	Салат вітамінний
	
	60
	  80
	0,71
	0,94
	2,12
	2,82
	4,54
	6,05
	38,01
	50,68

	Хліб цільнозерновий   Г
	ЗП
	30
	30
	2,0
	2,0
	2,0
	2,0
	10,0
	10,0
	70,0
	70,0

	Какао з молоком          Л
	МП
	150
	200
	5,07
	6,08
	4,47
	5,36
	7,95
	9,54
	91,57
	109,9

	Всього:
	
	
	
	17,48
	26,52
	12,99
	18,08
	34,69
	47,59
	430,58
	566,28

	Добова енергетична цінність, ккал
	
	
	
	58,02
	91,25
	43,35
	67,58
	131,69
	180,59
	1357,64
	1786,48

	3 день

Сніданок
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Куліш з курячим м’ясом

                                       Л
	МП

ЗП
	92
/55
	115/75
	12,4
	15,6
	10,2
	12,62
	21,8
	26,7
	225,3
	270,1

	Салат з квашеної капусти/ салат з свіжої капусти
	
	60
	80
	0,91
	1,28
	4,04
	4,0
	5,41
	6,,43
	60,92
	64,97

	Хліб цільнозерновий   Г
	ЗП
	30
	30
	2,0
	2,0
	2,0
	2,0
	10,0
	10,0
	70,0
	70,0

	Йогурт                           Л
	МП
	100
	125
	1,58
	2,0
	5,0
	6,3
	4,26
	5,3
	68,79
	86,0

	Всього:
	
	
	
	16,89
	20,88
	21,24
	24,92
	41,47
	48,43
	425,01
	491,07

	Обід
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Суп гороховий             Л
	МП

СБ
	150
	200
	4,07
	5,52
	1,91
	2,80
	15,33
	21,23
	95,55
	129,06

	Картопля запечена скибочками
	
	80
	100
	2,52
	3,09
	2,16
	2,81
	12,64
	15,48
	80,49
	150,6

	Рибні нагетси                Г
	Р, Я
	40
	60
	8,07
	11,3
	1,5
	2,2
	10,4
	14,5
	65,04
	97,56

	Салат з капусти та моркви
	
	60
	80
	1,07
	1,43
	4,07
	5,10
	7,10
	9,50
	65,78
	84,85

	Хліб цільнозерновий   Г
	ЗП
	30
	30
	2,0
	2,0
	2,0
	2,0
	10,0
	10,0
	70,0
	70,0

	Сік фруктовий
	
	120
	180
	0,72
	1,08
	0
	0
	13,5
	20,25
	59,22
	88,83

	Банани
	
	60
	80
	0,8
	1,1
	0,1
	0,2
	10,9
	16,4
	47,5
	71,3

	Всього:
	
	
	
	19,25
	25,52
	11,74
	15,11
	79,87
	107,36
	483,58
	692,2

	Вечеря

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Омлет з твердим сиром

                                    Л Г
	Я

МП
	50/10
	50/
15
	7,07
	7,07
	8,97
	8,97
	0,92
	0,92
	163,0
	163,0

	Салат зі свіжого буряка з олією
	
	60
	80
	0,96
	1,28
	1,92
	2,56
	5,52
	7,36
	41,52
	55,36

	Булгур                        Л Г
	МП

ЗП
	92
	115
	2,92
	3,56
	2,94
	3,68
	17,11
	21,39
	101,2
	126,5

	Яблука свіжі
	
	60
	80
	0,2
	0,3
	0,2
	0,3
	5,9
	8,9
	26,2
	39,3

	Компот із ягід  (заморожених )
	
	150
	180
	0,4
	0,5
	0
	0
	7,4
	8,9
	33,0
	39,6

	Всього:
	
	
	
	11,55
	12,71
	14,03
	15,51
	36,85
	47,47
	364,92
	423,76

	Добова енергетична цінність, ккал
	
	
	
	47,69
	59,11
	47,01
	55,54
	158,19
	203,26
	1273,51
	1607,03

	4 день

Сніданок
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Салат з капусти з насінням
	
	60
	80
	0,97
	1,29
	2,05
	2,73
	3,70
	4,93
	34,77
	46,36

	Курка по – італійськи  
	Г
	45/20
	60/
30
	6,34
	 8,67
	2,87
	4,46
	10,22
	16,75
	71,17
	130,56

	Спагеті                      Л Г
	МП
	92
	115
	3,23
	4,04
	3,11
	3,9
	21,43
	26,68
	128,68
	161,82

	Хліб цільнозерновий   Г
	ЗП
	30
	30
	2,0
	2,0
	2,0
	2,0
	10,0
	10,0
	70,0
	70,0

	Какао з молоком          Л
	МП
	150
	200
	5,07
	6,08
	4,47
	5,36
	7,95
	9,54
	91,57
	109,9

	Яблука свіжі
	
	60
	80
	0,2
	0,3
	0,2
	0,3
	5,9
	8,9
	26,2
	39,3

	Всього:

	
	
	
	17,81
	22,38
	14,7
	18,75
	59,2
	76,8
	422,39
	557,94

	Обід
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Суп квасолевий            Л
	СБ

МП
	150
	200
	3,04
	4,52
	1,8
	2,69
	11,88
	17,42
	77,03
	113,54

	Рис розсипчастий з орегано                          Л
	МП

ЗП
	92
	115
	3,75
	4,69
	2,99
	3,73
	30,89
	38,62
	125,39
	156,74

	Тюфтелька куряча з овочами                     Л Г
	МП

Я
	45/20
	60/30
	12,1
	17,2
	2,5
	3,5
	1,1
	1,5
	74,4
	105,4

	Салат з квашеними огірками та цибулею/салат з свіжої капусти
	
	60
	80
	0,91
	0,66
	4,04
	4,42
	5,91
	2,6
	60,92
	52,32

	Хліб  цільнозерновий  Г
	ЗП
	30
	30
	2,0
	2,0
	2,0
	2,0
	10,0
	10,0
	70,0
	70,0

	Напій з шипшини
	
	150
	180
	4,2
	5,04
	0
	0
	18,0
	21,60
	85,20
	102,24

	Апельсини
	
	60
	80
	0,5
	0,7
	0,1
	0,2
	5,5
	8,3
	25,0
	37,5

	Всього:
	
	
	
	26,5
	34,81
	13,43
	16,54
	83,28
	100,04
	517,94
	637,74

	Вечеря
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Сирники рожеві        Л Г
	Я,

МП
	100
	125
	17,62
	22,12
	11,49
	15,77
	15,44
	17,27
	230,66
	293,52

	Салат з гарбузом та яблуком
	
	60
	80
	0,3
	0,4
	1,6
	2,4
	2,9
	4,4
	29,2
	43,7

	Вівсяна каша             Л Г
	МП

ЗП
	92
	115
	2,53
	3,16
	3,88
	4,86
	11,89
	14,86
	91,34
	114,17

	Кисіль ягідний              Г
	
	150
	200
	0,2
	0,2
	0
	0
	12,4
	14,9
	52,6
	63,21

	Всього:
	
	
	
	20,65
	25,88
	16,97
	23,03
	42,63
	51,43
	403,8
	514,6

	Добова енергетична цінність, ккал
	
	
	
	64,96
	83,07
	45,1
	58,32
	185,11
	228,27
	1344,13
	1710,28

	5 день

Сніданок
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Салат з капусти огірків та кропу
	
	60
	80
	0,8
	1,4
	1,8
	2,7
	2,4
	3,7
	29,7
	44,2

	Квасоля варена біла
	СБ
	92
	115
	6,47
	8,09
	3,35
	4,20
	15,58
	19,48
	120,30
	150,43

	Котлета м’ясна             Г
	Я
	45
	60
	9,2
	11,5
	5,5
	6,95
	11,8
	14,75
	126,8
	158,45

	Скрамбл                     Л Г
	Я

МП
	50
	50
	5,5
	5,5
	5,0
	5,0
	5,0
	5,0
	78,5
	78,5

	Хліб  цільнозерновий  Г
	ЗП
	30
	30
	2,0
	2,0
	2,0
	2,0
	10,0
	10,0
	70,0
	70,0

	Чай з лимоном
	
	150
	200
	0
	0
	0
	0
	0,12
	0,17
	0,41
	0,65

	Яблука свіжі
	
	60
	80
	0,2
	0,3
	0,2
	0,3
	5,9
	8,9
	26,2
	39,3

	Всього:
	
	
	
	24,17
	28,79
	17,85
	21,15
	50,8
	62,0
	451,91
	541,
53


	Обід
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Борщ український зі сметаною                   Л Г
	МП
	150/15
	200/25
	2,7
	3,48
	2,34
	3,73
	12,52
	17,06
	81,39
	114,70

	Салат вітамінний
	
	60
	  80
	0,71
	0,94
	2,12
	2,82
	4,54
	6,05
	38,01
	50,68

	Спагеті                     Л,Г
	МП
	92
	115
	3,23
	4,04
	3,11
	3,9
	21,43
	26,68
	128,68
	161,82

	Риба тушкована з овочами
	Р
	45/20
	60/30
	6,37
	8,5
	2,09
	2,8
	1,27
	1,7
	45,67
	60,9

	Хліб  цільнозерновий  Г
	ЗП
	30
	30
	2,0
	2,0
	2,0
	2,0
	10,0
	10,0
	70,0
	70,0

	Напій з лимонів та апельсинів
	
	150
	180
	0,2
	0,3
	0,7
	0,8
	18,7
	22,4
	80,8
	96,9

	Банани
	
	60
	80
	0,8
	1,1
	0,1
	0,2
	10,9
	16,4
	47,5
	71,3

	Всього:
	
	
	
	16,01
	20,36
	12,46
	16,25
	79,36
	100,29
	492,05
	626,3

	Вечеря
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Вареники ліниві з ягідним кюлі            Л,Г
	Я,

МП
	100/20
	125/30
	15,91
	19,9
	13,37
	16,7
	10,52
	13,2
	227,35
	284,2

	Салат з гарбузом , насінням та зеленим горошком
	СБ
	60
	80
	3,3
	4,9
	5,0
	7,5
	2,1
	3,2
	68,0
	102,0

	Каша пшенична в’язка                      Л Г
	МП

ЗП
	92
	115
	4,83
	6,03
	2,38
	3,35
	26,98
	33,73
	159,54
	199,42

	Компот із сушених фруктів
	
	150
	180
	0,41
	0,5
	0
	0
	0,83
	9,0
	33,33
	40,0

	Всього:
	
	
	
	24,45
	31,33
	20,75
	27,55
	40,43
	59,13
	488,22
	625,62

	Добова енергетична цінність, ккал
	
	
	
	64,63
	80,48
	51,06
	64,95
	170,59
	221,42
	1432,18
	1793,45

	4 тиждень

I день

Сніданок
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Салат з капусти. огірків та кропу
	
	60
	80
	0,8
	1,4
	1,8
	2,7
	2,4
	3,7
	29,7
	44,2

	Котлета куряча
	Г
	45
	60
	10,57
	14,1
	12,02
	16,04
	6,76
	9,02
	177,88
	237,18

	Каша гречана               Л 
	МП
	92
	115
	2,96
	3,7
	4,1
	5,12
	14,58
	17,91
	107,47
	134,34

	Хліб  цільнозерновий  Г
	ЗП
	30
	30
	2,0
	2,0
	2,0
	2,0
	10,0
	10,0
	70,0
	70,0

	Чай трав’яний
	
	150
	180
	0
	0
	0
	0
	036
	0,43
	0,92
	1,10

	Яблука свіжі
	
	60
	80
	0,2
	0,3
	0,2
	0,3
	5,9
	8,9
	26,2
	39,3

	Всього: 
	
	
	
	16,53
	21,5
	20,12
	26,16
	40,0
	49,96
	412,17
	526,12

	Обід


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Суп харчо                     Л 
	МП

ЗП
	150
	200
	1,84
	2,57
	2,69
	4,10
	9,35
	13,99
	69,53
	103,8

	Китайська печеня зі свининою                      Л
	МП
	80/45
	100/60
	4,6
	6,9
	9,3
	13,9
	13,0
	19,5
	156,0
	234,0

	Салат з квашеної капусти та моркви/Салат вітамінний
	
	60
	80
	0,71
	1,28
	2,12
	4,0
	4,54
	6,43
	38,01
	64,97

	Скрамбл                     Л Г
	Я

МП
	50
	50
	5,5
	5,5
	5,0
	5,0
	5,0
	5,0
	78,5
	78,5

	Хліб  цільнозерновий  Г
	ЗП
	30
	30
	2,0
	2,0
	2,0
	2,0
	10,0
	10,0
	70,0
	70,0

	Какао з молоком          Л
	МП
	150
	200
	5,07
	6,08
	4,47
	5,36
	7,95
	9,54
	91,57
	109,9

	Банани
	
	60
	80
	0,8
	1,1
	0,1
	0,2
	10,9
	16,4
	47,5
	71,3

	Всього:
	
	
	
	20,53
	25,43
	25,68
	34,56
	60,74
	80,86
	551,11
	732,47

	Вечеря

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Запіканка рисово-сирна з ягідним кюлі           Л Г
	Я ЗП
МП
	120/20
	145/30
	20,30
	25,34
	17,47
	20,51
	14,84
	18,84
	295,88
	259,10

	Салат з гарбузом та яблуком                    
	
	60
	80
	0,4
	0,53
	2,4
	3,2
	4,4
	5,9
	43,7
	58,3

	Каша пшенична в’язка                      Л Г
	МП

ЗП
	92
	115
	4,83
	6,03
	2,68
	3,35
	26,98
	33,73
	159,54
	199,42

	Напій з шипшини
	
	150
	180
	4,20
	5,04
	0
	0
	18,0
	21,60
	85,20
	102,24

	Всього:
	
	
	
	29,73
	36,94
	22,55
	27,06
	64,22
	80,07
	584,32
	619,06

	Добова енергетична цінність, ккал
	
	
	
	66,79
	83,87
	68,35
	87,78
	164,96
	210,89
	1547,6
	1877,45

	2 день

Сніданок
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Салат з моркви та твердим сиром
	Л
МП
	60/10
	80/

15
	3,4
	4,57
	5,4
	7,17
	5,9
	7,88
	84,1
	112,6

	Курячі нагетси          Л Г
	Я

МП
	45
	60
	8,07
	11,3
	1,5
	2,2
	10,4
	14,5
	65,04
	97,56

	Макаронні вироби відварні                      Л Г
	МП
	92
	115
	3,23
	4,04
	3,11
	3,9
	21,43
	26,68
	128,68
	161,82

	Хліб  цільнозерновий  Г
	ЗП
	30
	30
	2,0
	2,0
	2,0
	2,0
	10,0
	10,0
	70,0
	70,0

	Кисіль ягідний              Г
	
	150
	200
	0,2
	0,2
	0
	0
	12,4
	14,9
	52,6
	63,21

	Всього: 
	
	
	
	16,9
	22,11
	12,01
	15,27
	60,13
	73,96
	400,42
	505,19

	Обід


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Капусняк український Л
	 МП
ЗП
	150
	200
	1,98
	3,11
	1,46
	4,09
	10,50
	15,51
	63,44
	112,27

	Салат вітамінний
	
	60
	  80
	0,71
	0,94
	2,12
	2,82
	4,54
	6,05
	38,01
	50,68

	Риба запечена
	Г, Р
	40
	60
	6,56
	8,20
	4,18
	4,82
	8,92
	11,15
	94,86
	  118,57

	Рис розсипчастий з орегано                          Л
	ЗП

МП
	92
	115
	3,75
	4,69
	2,99
	3,73
	30,89
	38,62
	125,39
	156,74

	Хліб  цільнозерновий  Г
	ЗП
	30
	30
	2,0
	2,0
	2,0
	2,0
	10,0
	10,0
	70,0
	70,0

	Сік фруктовий
	
	120
	180
	0,72
	1,08
	0
	0
	13,5
	20,25
	59,22
	88,83

	Апельсини
	
	60
	80
	0,5
	0,7
	0,1
	0,2
	5,5
	8,3
	25,0
	37,5

	Всього:
	
	
	
	16,22
	20,72
	12,85
	17,66
	83,85
	109,88
	475,92
	634,59

	Вечеря

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Салат з моркви
	
	60
	80
	0,70
	0,94
	3,06
	4,08
	7,53
	10,04
	56,71
	75,61

	Вівсяна каша             Л Г
	МП

ЗП
	92
	115
	2,53
	3,16
	3,88
	4,86
	11,89
	14,86
	91,34
	114,17

	Запіканка сирна з бананом                     Л Г
	Я

МП
	130
	150
	13,25
	16,6
	8,33
	10,4
	22,65
	28,3
	269,66
	344,6

	Яблука свіжі
	
	60
	80
	0,2
	0,3
	0,2
	0,3
	5,9
	8,9
	26,2
	39,3

	Всього:
	
	
	
	16,68
	21,0
	15,47
	19,64
	47,97
	62,1
	443,91
	573,68

	Добова енергетична цінність, ккал
	
	
	
	49,8
	63,83
	40,33
	52,57
	191,95
	245,94
	1320,25
	1713,46

	3 день

Сніданок
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Салат з квашеними огірками та цибулею/салат з свіжої капусти
	
	60
	80
	0,91
	0,66
	4,04
	4,42
	5,91
	2,6
	60,92
	52,32

	Запечене філе курки    
	
	45
	60
	14,6
	21,9
	3,1
	4,7
	0,03
	0,4
	89,9
	134,8

	Кус-кус розсипчастий  

                                    Л Г
	МП

ЗП
	92
	115
	2,34
	4,48
	1,99
	2,48
	20,24
	25,3
	119,6
	149,5

	Йогурт                           Л
	МП
	100
	125
	1,58
	2,0
	5,0
	6,3
	4,26
	5,3
	68,79
	86,0

	Банани
	
	60
	80
	0,8
	1,1
	0,1
	0,2
	10,9
	16,4
	47,5
	71,3

	Всього:
	
	
	
	20,23
	30,14
	14,23
	18,1
	41,34
	50,0
	386,71
	493,92

	Обід
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Борщ український ( з квасолею)                     Л
	СБ

МП
	150
	200
	2,7
	3,48
	2,34
	3,73
	12,52
	17,06
	81,39
	114,70

	Вінегрет
	СБ
	75
	100
	1,38
	1,84
	2,62
	3,49
	9,06
	12,08
	65,0
	86,67

	Котлета м’ясна         Л  Г
	МП

Я
	45
	60
	8,28
	10,9
	9,48
	12,13
	6,34
	8,48
	180,4
	238,22

	Картопля запечена скибочками
	
	80
	100
	2,52
	3,09
	2,16
	2,81
	12,64
	15,48
	80,49
	100,6

	Хліб  цільнозерновий  Г
	ЗП
	30
	30
	2,0
	2,0
	2,0
	2,0
	10,0
	10,0
	70,0
	70,0

	Напій з лимонів, апельсинів
	
	150
	180
	0,2
	0,3
	0,7
	0,8
	18,7
	22,4
	80,8
	96,9

	Яблука свіжі
	
	60
	80
	0,2
	0,3
	0,2
	0,3
	5,9
	8,9
	26,2
	39,3

	Всього:
	
	
	
	17,28
	21,91
	19,5
	25,26
	75,16
	94,4
	584,28
	746,39

	Вечеря

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Салат з моркви з родзинками та сметаною                      Л
	МП
	60/15
	80/25
	0,87
	1,36
	1,2
	1,66
	8,13
	12,68
	42,78
	64,7

	Спагеті з соусом кетчуп 

                                    Л Г
	МП


	92/20
	115/25
	2,82
	3,52
	2,71
	3,39
	18,64
	23,2
	141,9
	210,72

	Омлет                         Л Г
	МП

Я
	60
	60
	5,85
	5,85
	7,13
	7,13
	2,68
	2,68
	97,80
	97,80

	Хліб  цільнозерновий  Г
	ЗП
	30
	30
	2,0
	2,0
	2,0
	2,0
	10,0
	10,0
	70,0
	70,0

	Яблуко запечене з цукром
	
	60
	80
	0,36
	0,48
	0,12
	0,16
	7,74
	10,32
	33,6
	44,8

	Чай з лимоном
	
	150
	200
	0
	0
	0
	0
	0,12
	0,17
	0,41
	0,65

	Всього:
	
	
	
	11,9
	13,21
	13,16
	14,34
	47,31
	59,05
	386,49
	488,67

	Добова енергетична цінність, ккал
	
	
	
	49,41
	65,26
	46,89
	57,7
	163,81
	203,45
	1357,48
	1728,98

	4 день

Сніданок
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Плов із м’ясом курячим 

                                       Л
	ЗП

МП
	92/
50
	115/
65
	8,29
	14,92
	6,67
	12,0
	16,83
	30,29
	155,45
	279,81

	Салат з капусти з насінням
	
	60
	80
	0,97
	1,29
	2,05
	2,73
	3,70
	4,93
	34,77
	46,36

	Хліб  цільнозерновий  Г
	ЗП
	30
	30
	2,0
	2,0
	2,0
	2,0
	10,0
	10,0
	70,0
	70,0

	Какао з молоком          Л
	МП
	150
	200
	5,07
	6,08
	4,47
	5,36
	7,95
	9,54
	91,57
	109,9

	Апельсини
	
	60
	80
	0,5
	0,7
	0,1
	0,2
	5,5
	8,3
	25,0
	37,5

	Всього:
	
	
	
	16,83
	24,99
	15,29
	22,29
	43,98
	63,06
	376,79
	543,57

	Обід


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Суп гречаний                Л
	МП
	150
	200
	2,51
	2,95
	3,13
	4,58
	15,69
	18,61
	102,06
	128,57

	Рибні нагетси                Г
	Р,Я
	40
	60
	8,07
	11,3
	1,5
	2,2
	10,4
	14,5
	65,04
	97,56

	Булгур                        Л,Г
	МП

ЗП
	92
	115
	2,92
	3,56
	2,94
	3,68
	17,11
	21,39
	101,2
	126,5

	Салат з квашеної капусти/ салат з свіжої капусти
	
	60
	80
	0,91
	1,28
	4,04
	4,0
	5,41
	6,,43
	60,92
	64,97

	Хліб  цільнозерновий  Г
	ЗП
	30
	30
	2,0
	2,0
	2,0
	2,0
	10,0
	10,0
	70,0
	70,0

	Кисіль ягідний              Г
	
	150
	200
	0,2
	0,3
	0
	0
	14,9
	19,9
	63,2
	84,2

	Банани
	
	60
	80
	0,8
	1,1
	0,1
	0,2
	10,9
	16,4
	47,5
	71,3

	Всього:
	
	
	
	17,44
	22,49
	13,71
	16,66
	84,41
	107,23
	509,92
	643,1

	Вечеря
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Салат з гарбузом насінням та зеленим горошком
	СБ
	60
	80
	3,3
	4,9
	5,0
	7,5
	2,1
	3,2
	68,0
	102,0

	Каша ячна в’язка      Л Г
	МП

ЗП
	92
	115
	1,96
	2,46
	2,26
	2,83
	13,11
	16,40
	80,84
	101,06

	Сирники з ягідним соусом                       Л Г
	Я

МП
	100/20
	125/30
	18,09
	22,57
	11,68
	14,84
	26,57
	33,19
	278,17
	349,65

	Узвар
	
	150
	180
	0,2
	0,3
	0,7
	0,8
	18,7
	22,4
	80,8
	96,9

	Всього:
	
	
	
	23,55
	30,23
	19,64
	25,97
	60,48
	75,19
	507,81
	649,61

	Добова енергетична цінність, ккал
	
	
	
	57,82
	77,71
	48,64
	64,92
	188,87
	245,48
	1394,52
	1836,28

	5 день

Сніданок
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Куліш з курячим м’ясом

                                       Л 
	ЗП

МП
	92/55
	115/75
	12,4
	15,6
	10,2
	12,62
	21,8
	26,7
	225,3
	270,1

	Салат з капусти огірків та кропу
	
	60
	80
	0,8
	1,4
	1,8
	2,7
	2,4
	3,7
	29,7
	44,2

	Хліб  цільнозерновий  Г
	ЗП
	30
	30
	2,0
	2,0
	2,0
	2,0
	10,0
	10,0
	70,0
	70,0

	Кефір                             Л
	МП
	100
	125
	2,8
	3,5
	2,5
	3,12
	4,0
	5,0
	50,0
	62,5

	Банани
	
	60
	80
	0,8
	1,1
	0,1
	0,2
	10,9
	16,4
	47,5
	71,3

	Всього:
	
	
	
	18,8
	23,6
	16,6
	20,64
	49,1
	61,8
	422,5
	518,1

	Обід


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Суп з макаронами     Л Г
	МП
	150
	200
	1,6
	2,03
	2,08
	2,43
	8,02
	10,18
	56,86
	70,45

	Лобіо з квасолею
	СБ
	120
	150
	2,3
	2,76
	4,4
	5,24
	15,1
	18,12
	208,3
	230,0

	Курячий шніцель      Л,Г
	МП

Я
	45
	60
	9,4
	11,2
	4,9
	5,9
	5,1
	9,7
	95,44
	127,26

	Салат зі свіжого буряка та ароматної олії
	
	120
	160
	01,6
	2,4
	3,2
	4,8
	9,2
	13,8
	69,2
	103,8

	Хліб  цільнозерновий  Г
	ЗП
	30
	30
	2,0
	2,0
	2,0
	2,0
	10,0
	10,0
	70,0
	70,0

	Сік фруктовий
	
	120
	180
	0,72
	1,08
	0
	0
	13,5
	20,25
	59,22
	88,83

	Яблука свіжі
	
	60
	80
	0,2
	0,3
	0,2
	0,3
	5,9
	8,9
	26,2
	39,3

	Всього:
	
	
	
	16,38
	21,77
	16,78
	20,67
	66,82
	90,95
	585,22
	729,64

	Вечеря
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Салат з моркви, яблук з йогуртом                      Л
	МП
	60
	80
	1,32
	1,76
	0,48
	0,64
	9,36
	12,48
	51,6
	68,8

	Суп молочний вівсяний

                                       Л
	ЗП,

МП
	150
	200
	3,11
	4,15
	3,52
	4,68
	9,77
	12,12
	181,88
	209,17

	Компот із сушених фруктів
	
	150
	180
	0,41
	0,5
	0
	0
	0,83
	0,9
	33,33
	40,0

	Всього:
	
	
	
	4,84
	6,41
	4,0
	5,32
	19,96
	25,5
	266,81
	317,97

	Добова енергетична цінність, ккал
	
	
	
	40,02
	51,78
	37,38
	46,63
	135,88
	178,25
	1274,53
	1565,71


Використана література:
1. Снігур М.І., Корєшкова З.Т. «Харчування дітей» 1988 р.
2. Міністерство освіти і науки України - Організація харчування дітей у ДНЗ 

  Київ 2014 рік
3.  Київ 2014 рік Збірник «Картотека страв дошкільного навчального закладу: Суми 2005 (Установа-розробник: Сумська обласна СЕС, відділення гігієни дітей і підлітків, Управління освіти і науки облдержадміністрації.)
4.Євген Клопотенко -Збірник рецептур страв для харчування дітей шкільного            віку в організованих освітніх та оздоровчих закладах 2020 рік
5.Державна установа – Інститут Громадського Здоров’я ім. О.М Марзєєва НАМН України
