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	Примірне десятиденне меню для вихованців 

групи продовженого дня

навчальних закладів Полтавського району у 2017 році


	

	
	         І день
	
	
	
	
	

	Вихід
	Найменування
	Білки
	Жири
	Вуглеводи
	Ккал

	200
	Борщ український
	2,2
	6,1
	14,1
	121

	100
	Каша пшенична
	4,9
	3,3
	27,4
	160

	75
	Риба смажена
	14,6
	7,0
	3,5
	171

	30
	Овочі
	        0,5
	1,1
	2,8
	23

	50
	Хліб
	3,7
	0,3
	24,9
	121

	150/50/15
	Чай з молоком
	0,1
	-
	15
	63

	 
	Разом
	26
	17,8
	87,7
	659

	                                     ІІ день

	Вихід
	Найменування
	Білки
	Жири
	Вуглеводи
	Ккал

	200
	Суп рисовий
	1,7
	1,9
	14,7
	83

	    100
	Макарони відварені
	3,7
	3,3
	23,7
	140

	
	
	
	
	
	

	20
	Овочі
	0,4
	0,6
	1,9
	15

	50
	Ковбаса смажена
	6,9
	19,8
	-
	206

	50
	Хліб
	3,7
	0,3
	24,9
	121

	150
	Сік фруктовий
	0,8
	-
	20,6
	89

	 
	Разом
	17,2
	25,9
	85,8
	654

	                      ІІІ день

	Вихід
	Найменування
	Білки
	Жири
	Вуглеводи
	Ккал

	200
	Суп гороховий
	4,8
	3,7
	16,6
	120

	   150
	Каша пщоняна
	        4,35
	6,45
	24
	175,5

	
	
	
	
	
	

	50
	Сосиска відварена
	5,7
	16,8
	    --
	  174

	30
	Овочі
	        0,5
	1,1
	2,8
	  23

	75
	Фрукти свіжі
	       1,15
	-
	15,8
	61,1

	50
	Хліб
	3,7
	0,3
	24,9
	121

	150/50/15
	Чай з лимоном
	0,1
	-
	15,0
	63

	 
	Разом
	20,3
	28,35
	99,1
	737,6

	
	ІV день
	
	
	
	
	

	Вихід
	Найменування
	Білки
	Жири
	Вуглеводи
	Ккал

	200
	Суп гречаний
	2,0
	2,1
	      13,4
	81

	150
	Каша ячна
	3,3
	5,85
	    21,3
	154,5

	20
	Овочі
	0,4
	0,6
	1,9
	15

	
	
	
	
	
	

	     60/50
	Тефтелі з м`ясом та рисом
	8.7
	14.4
	     11.7
	212

	50
	Хліб
	3,7
	0,3
	24,9
	121

	200
	Компот із сухофруктів
	0,6
	-
	     31,5
	129

	 
	Разом
	18,7
	23,25
	     104,7
	712,5

	
	V день
	
	
	
	
	

	Вихід
	Найменування
	Білки
	Жири
	Вуглеводи
	Ккал

	 200/28
	Суп з фрикадельками
	9
	6
	15
	150

	100/5
	Вареники з сиром
	15,0
	11,4
	14,7
	229

	50
	Хліб
	3,7
	0,3
	24,9
	121

	200                            
	Кавовий напій з молоком
	2,4
	2,5
	18,6
	107

	 
	Разом
	30,1
	20,2
	73,2
	607

	
	VІ день
	
	
	
	
	

	Вихід
	Найменування
	Білки
	Жири
	Вуглеводи
	Ккал

	200
	Суп рисовий
	       1,7
	1,9
	14,7
	   83

	150
	Макарони відварені
	5,6
	5,0
	46,2
	210

	    30/50
	Гуляш
	10
	5,0
	2,0
	95

	30
	Овочі
	0,5
	1,1
	2,8
	23

	
	
	
	
	
	

	      50
	Хліб
	3,7
	0,3
	24,9
	121

	  200
	Какао з молоком
	3,8
	2,9
	19,3
	116

	 
	Разом
	25,3
	16,2
	109,9
	648

	
	VІІ день
	
	
	
	
	

	Вихід
	Найменування
	Білки
	Жири
	Вуглеводи
	Ккал

	200
	Суп гречаний
	2,0
	2,1
	13,4
	81

	
	
	
	
	
	

	    50/100
	Плов з куркою
	        13,4
	11,3
	28,2
	276

	30
	Овочі
	0,5
	1,1
	2,8
	23

	50
	Хліб
	3,7
	0,3
	24,9
	121

	40
	Вафлі
	5,6
	16,4
	12,6
	160

	200
	Какао з молоком
	0,3
	-
	28,6
	  116 


	 
	Разом
	25,5
	31,2
	110,5
	 777

	
	VІІІ день
	
	
	
	
	

	Вихід
	Найменування
	Білки
	Жири
	Вуглеводи
	Ккал

	200
	Суп з макаронами
	2,4
	2,0
	17,3
	98

	
	
	
	
	
	

	150
	Пюре картопляне
	2,2
	3,7
	15,5
	104

	30
	Овочі
	0,5
	1,1
	2,8
	23

	80
	Котлета рибна
	10,1
	10,2
	13
	185

	50
	Хліб
	3,7
	0,3
	24,9
	121

	150/50/15
	Чай з молоком
	1,1
	12
	13
	  67

	 
	Разом
	20,0
	29,3
	86,5
	598

	
	ІX день
	
	
	
	
	

	Вихід
	Найменування
	Білки
	Жири
	Вуглеводи
	Ккал

	200
	Борщ український
	2,2
	6,1
	14,1
	121

	
	
	
	
	
	

	     150
	Каша гречана
	8,55
	7,8
	44,55
	288

	      40
	Котлета 
	5,3
	10,3
	6,8
	149

	30
	Овочі
	         0,5
	1,1
	2,8
	  23

	50
	Хліб
	3,7
	0,3
	24,9
	121

	150
	Сік фруктовий
	0,8
	-
	20,6
	89

	 
	Разом
	21,05
	25,6
	      113,75
	791

	
	X день
	
	
	
	
	

	Вихід
	Найменування
	Білки
	Жири
	Вуглеводи
	Ккал

	200
	Суп з галушками
	4
	4,8
	20,5
	142

	     150
	Макарони відварені
	5,6
	5,0
	      46,2
	  210

	50
	Оладки з печінки
	8,8
	7,0
	1,9
	94

	30
	Овочі
	0,5
	1,1
	2,8
	23

	50
	Хліб
	3,7
	0,3
	24,9
	121

	200
	Кавовий напій з молоком
	3,3
	3,5
	24,8
	142

	 
	Разом
	25,9
	21,7
	121,1
	732

	
	
	
	
	
	
	

	

	


