ПОГОДЖЕНО                                                                ЗАТВЕРДЖЕНО

Начальник                                                                       Директор Миколаївського
Роменського міськрайонного                                        ЗЗСО І-ІІІ ступенів
управління Головного управління
Держпродспоживслужби в Сумській області              ____________ Тетяна МАТЯШ

_______________ О.В.Ковальчук


ПЕРСПЕКТИВНЕ

ЧОТИРИТИЖНЕВЕ МЕНЮ

на зимовий період 2021-2022 навчального року для харчування 

учнів 10-11 класів у шкільній їдальні Миколаївського ЗЗСО І-ІІІ ступенів Роменської міської ради

Сумської області при щоденній вартості харчування 20,00 гривень
Понеділок  1 день
	Назва страви
	№ картки
	Вихід (гр./мл.)
	Білки
	Жири
	Вуглеводи
	Кілокалорії

	Макарони відварні із твердих сортів пшениці
	12
	150
	5,6
	-
	-
	210

	Підлива
	54
	100
	1,46
	7,08
	12,59
	119,9

	Салат із моркви
	64
	100
	3
	0,24
	19
	83

	Котлета із курятини
	72
	130
	19,5
	15,6
	19,5
	288,6

	Каша манна молочна
	29
	200
	4,2
	4,6
	33,3
	142

	Компот із сухофруктів
	39
	200
	0,6
	-
	9,5
	99

	Банан
	48
	100
	1,5
	-
	21
	91

	Хліб цільнозерновий
	71
	50
	3,5
	1,4
	16,1
	87,5

	Всього за обід
	
	
	39,36
	33,92
	177,19
	1120,1


Вівторок  2 день
	Назва страви
	№ картки
	Вихід (гр./мл.)
	Білки
	Жири
	Вуглеводи
	Кілокалорії

	Борщ український
	1
	300
	3,3
	9,2
	21,2
	182

	Салат із тушеного буряка

	52
	100
	1,7
	2
	9,2
	63

	Каша вівсяна
	16
	150
	4,7
	4,8
	25,8
	165

	Ліниві вареники із сметаною
	24
	100/30
	15,74
	17,4
	15,7
	290,8

	Хліб цільнозерновий
	71
	50
	3,5
	1,4
	16,1
	87,5

	Яблуко
	44
	100
	0,4
	-
	10,4
	45

	Чай
	73
	200
	0,1
	-
	2,5
	9,35

	Всього за обід
	
	
	29,44
	34,8
	100,9
	842,65


Середа  3 день
	Назва страви
	№ картки
	Вихід (гр./мл.)
	Білки
	Жири
	Вуглеводи
	Кілокалорії

	Пюре картопляне
	14
	200
	4,4
	7,4
	31
	208

	Риба тушкована з овочами
	67
	120/50
	26,16
	15,84
	13,44
	288

	Салат із капусти
	35
	100
	1,6
	5,1
	9
	89

	Сир твердий 
	74
	15
	3,75
	4,05
	0,3
	53,7

	Яйце
	43
	40
	5,08
	4,6
	0,28
	62,8

	Сік яблучний
	40
	200
	1
	-
	18,2
	76

	Апельсин
	56
	100
	0,9
	-
	8,1
	40

	Всього за обід
	
	
	42,89
	36,99
	80,32
	817,5


Четвер  4 день
	Назва страви
	№ картки
	Вихід (гр./мл.)
	Білки
	Жири
	Вуглеводи
	Кілокалорії

	Суп із фрикадельками
	5
	150/20
	7
	4,8
	11
	112

	Плов із курячим 

м’ясом
	11
	200
	29,7
	38,9
	61,2
	1545

	Огірки солоні
	53
	100
	0,8
	0,08
	2,2
	11,2

	Хліб цільнозерновий
	71
	50
	3,5
	1,4
	16,1
	87,5

	Какао
	36
	200
	5,04
	4,5
	8,46
	93,6

	Банан
	48
	100
	1,5
	-
	21
	91

	Всього за обід
	
	
	46,3
	49,08
	124,3
	1924,7


П’ятниця  5 день
	Назва страви
	№ картки
	Вихід (гр./мл.)
	Білки
	Жири
	Вуглеводи
	Кілокалорії

	Суп із горохом
	6
	250
	5,9
	4,7
	20,7
	150

	Каша гречана
	17
	150
	8,8
	6,6
	45,1
	278

	Салат із тушкованої капусти
	68
	100
	2,5
	3,6
	9,5
	82

	Сирна запіканка
	66
	100
	18
	4
	15
	176

	Яблуко
	44
	100
	0,4
	-
	10,4
	45

	Компот із сухофруктів
	39
	200
	0,6
	-
	9,5
	99

	Всього за обід
	
	
	36,2 
	18,9
	110,2
	830


Понеділок  6 день
	Назва страви
	№ картки
	Вихід (гр./мл.)
	Білки
	Жири
	Вуглеводи
	Кілокалорії 

	Суп картопляний з квасолею
	6
	250
	5,9
	4,7
	20,7
	150

	Каша ячна
	75
	150
	15
	1,95
	99
	486

	Салат із тушкованого буряка
	52
	100
	1,7
	2
	9,2
	63

	Сир твердий
	74
	15
	3,75
	4,05
	0,3
	53,7

	Компот із сухофруктів
	39
	200
	0,6
	-
	9,5
	99

	Хліб цільнозерновий
	71
	50
	3,5
	1,4
	16,1
	87,5

	Апельсин
	56
	100
	0,9
	-
	8,1
	40

	Всього за обід
	
	
	31,35
	14,1
	162,9
	979,2


Вівторок  7 день
	Назва страви
	№ картки
	Вихід (гр./мл.)
	Білки 
	Жири
	Вуглеводи
	Кілокалорії

	Борщ український
	1
	300
	3,3
	9,2
	21,2
	182

	Сметана
	24
	30
	0,84
	6
	1
	61,8

	Картопля тушкована
	15
	200
	4
	10,8
	33
	246

	Риба смажена
	20
	120
	23,28
	11,28
	5,52
	273,6

	Вінегрет
	51
	100
	1,5
	10,1
	7,5
	128

	Компот із сухофруктів
	39
	200
	0,6
	-
	9,5
	99

	Банан
	48
	100
	1,5
	-
	21
	91

	Всього за обід
	
	
	35,02
	47,38
	98,72
	1081,4


Середа  8 день
	Назва страви
	№ картки
	Вихід (гр./мл.)
	Білки
	Жири
	Вуглеводи
	Кілокалорії 

	Каша пшоняна
	17
	150
	8,8
	6,6
	45,1
	278

	Курі відварні
	23
	120
	30
	8,4
	-
	204

	Салат із білокачанної капусти
	35
	100
	1,6
	5,1
	9
	89

	Ватрушка сирна
	79
	100
	14,05
	15,34
	41,72
	345,95

	Какао
	36
	200
	5,04
	4,5
	8,46
	93,6

	Всього за обід
	
	
	59,49
	39,94
	104,28
	1010,55


Четвер  9 день
	Назва страви
	№ картки
	Вихід (гр./мл.)
	Білки
	Жири
	Вуглеводи
	Кілокалорії 

	Каша пшенична
	17
	150
	8,8
	6,8
	45,1
	278

	Курячі палички
	80
	75
	25,18
	4,02
	12,83
	188,44

	Салат із моркви
	64
	100
	3
	0,24
	19
	83

	Каша молочна з макаронами
	30
	200
	4,5
	4,7
	17,1
	130

	Сир твердий
	74
	15
	3,75
	4,05
	0,3
	53,7

	Яйце
	43
	40
	5,08
	4,6
	0,28
	62,8

	Хліб цільнозерновий
	71
	50
	3,5
	1,4
	16,1
	87,5

	Сік яблучний
	40
	200
	1
	-
	18,2
	76

	Банан
	48
	100
	1,5
	-
	21
	91

	Всього за обід
	
	
	56,31
	25,81
	149,91
	1050,44


П’ятниця  10 день
	Назва страви
	№ картки
	Вихід (гр./мл.)
	Білки
	Жири
	Вуглеводи
	Кілокалорії 

	Суп із фрикадельками
	5
	250/45
	10,1
	7
	20,4
	220

	Каша рисова 
	17
	150
	8,8
	6,6
	45,1
	278

	Огірки солоні
	53
	100
	0,8
	0,08
	2,2
	11,2

	Ряжанка
	83
	150
	4,5
	6
	6
	99

	Хліб цільнозерновий
	71
	50
	3,5
	1,4
	16,1
	87,5

	Ліниві вареники
	24
	100/30
	15,74
	17,4
	15,7
	290,8

	Апельсин
	50
	100
	0,9
	-
	8,1
	40

	Всього за обід
	
	
	44,34
	38,48
	113,6
	1026,5


Понеділок  11 день
	Назва страви
	№ картки
	Вихід (гр./мл.)
	Білки
	Жири
	Вуглеводи
	Кілокалорії 

	Макарони відварні
	12
	150
	5,6
	5
	46,2
	210

	Підлива
	54
	100
	11,46
	7,08
	12,59
	119

	Котлета із курятини
	72
	130
	19,5
	15,6
	19,5
	288,6

	Салат із білокачанної капусти
	35
	100
	1,6
	5,1
	9
	89

	Каша манна молочна
	29
	200
	4,2
	4,6
	93,3
	192

	Хліб цільнозерновий
	71
	50
	3,5
	1,4
	16,1
	87,5

	Яблуко
	44
	100
	0,4
	-
	10,4
	45

	Компот із сухофруктів
	39
	200
	0,6
	-
	9,5
	99

	Всього за обід
	
	
	46,36
	38,78
	209,59
	1040,45


Вівторок  12 день
	Назва страви
	№ картки
	Вихід (гр./мл.)
	Білки
	Жири
	Вуглеводи
	Кілокалорії

	Суп із горохом
	6
	250
	5,9
	4,7
	20,7
	150

	Плов із куркою
	11
	200
	29,7
	38,9
	61,2
	1545

	Салат із запеченої капусти
	68
	100
	2,5
	3,6
	9,5
	82

	Сирна запіканка
	66
	100
	18
	4
	15
	176

	Яблуко
	44
	100
	0,4
	-
	10,4
	45

	Компот із сухофруктів
	39
	200
	0,6
	-
	9,5
	99

	Хліб цільнозерновий
	71
	50
	3,5
	1,4
	16,1
	87,5

	Всього за обід
	
	
	60,6
	52,6
	147,4
	1184,5


Середа  13 день
	Назва страви
	№ картки
	Вихід (гр./мл.)
	Білки
	Жири
	Вуглеводи
	Кілокалорії 

	Каша ячка
	75
	150
	15
	1,95
	99
	486

	Риба тушкована з овочами
	67
	120/50
	26,16
	15,84
	13,44
	288

	Сік яблучний
	40
	200
	1
	-
	18,2
	76

	Сир твердий 
	74
	15
	3,75
	4,05
	0,3
	53,7

	Яйце
	43
	40
	5,08
	4,6
	0,28
	62,8

	Огірки солоні
	53
	100
	0,8
	0,08
	2,2
	11,2

	Апельсин
	56
	100
	0,9
	-
	8,1
	40

	Всього за обід
	
	
	52,19
	26,52
	141,52
	457


Четвер  14 день
	Назва страви
	№ картки
	Вихід (гр./мл.)
	Білки
	Жири
	Вуглеводи
	Кілокалорії 

	Суп із фрикадельками
	5
	150/20
	7
	4,8
	11
	112

	Каша гречана
	17
	150
	8,8
	6,6
	45,1
	278

	Салат із тушеного буряка
	52
	100
	1,7
	2
	9,2
	63

	Хліб цільнозерновий
	71
	50
	3,5
	1,4
	16,1
	87,5

	Какао
	36
	200
	5,04
	4,5
	8,46
	93,6

	Банан
	48
	100
	1,5
	-
	21
	91

	Всього за обід
	
	
	19,54
	19,3
	110,89
	725,1


П’ятниця  15 день
	Назва страви
	№ картки
	Вихід (гр./мл.)
	Білки
	Жири
	Вуглеводи
	Кілокалорії 

	Борщ український
	1
	250
	3,3
	9,2
	21,2
	182

	Каша вівсяна
	16
	150
	4,7
	4,8
	25,8
	165

	Підлива
	54
	100
	1,46
	7,08
	12,59
	119,9

	Салат із моркви
	64
	100
	3
	0,24
	19
	83

	Ліниві вареники із сметаною
	24
	100/30
	15,74
	17,4
	15,7
	290,8

	Чай
	73
	200
	0,1
	-
	2,5
	9,35

	Банан
	48
	100
	1,5
	-
	21
	91

	Всього за обід
	
	
	29,8
	38,72
	124,79
	1030,7


Понеділок  16 день
	Назва страви
	№ картки
	Вихід (гр./мл.)
	Білки
	Жири
	Вуглеводи
	Кілокалорії

	Суп із квасолею
	6
	250
	5,9
	4,7
	20,7
	150

	Каша рисова 
	17
	150
	8,8
	6,6
	45,1
	278

	Салат із тушеного буряка
	52
	100
	1,7
	2
	9,2
	63

	Яйце
	43
	40
	5,08
	4,6
	0,28
	62,8

	Ряжанка
	83
	150
	4,5
	6
	6
	99

	Хліб цільнозерновий
	71
	50
	3,5
	1,4
	16,1
	87,5

	Апельсин
	56
	100
	0,9
	-
	8,1
	40

	Всього за обід
	
	
	44,72
	42,7
	113,08
	1031,1


Вівторок  17 день
	Назва страви
	№ картки
	Вихід (гр./мл.)
	Білки
	Жири
	Вуглеводи
	Кілокалорії 

	Каша ячна
	75
	150
	8,8
	6,6
	45,1
	278

	Курі відварні
	23
	120
	30
	8,4
	-
	204

	Вінегрет
	51
	100
	1,5
	10,1
	7,5
	128

	Ватрушка сирна
	79
	100
	14,05
	15,34
	41,72
	345,95

	Яблуко
	44
	100
	0,4
	-
	10,4
	45

	Компот із сухофруктів
	39
	200
	0,6
	-
	9,5
	99

	Всього за обід
	
	
	55,35
	40,44
	114,22
	1099,95


Середа  18 день
	Назва страви
	№ картки
	Вихід (гр./мл.)
	Білки
	Жири
	Вуглеводи
	Кілокалорії 

	Суп із фрикадельками
	5
	250/45
	10,1
	7
	20,4
	220

	Каша пшоняна
	7
	150
	8,8
	6,6
	45,1
	278

	Салат із капусти 
	35
	100
	1,6
	5,1
	9
	89

	Сир твердий
	74
	15
	3,75
	4,05
	0,3
	53,7

	Хліб цільнозерновий
	71
	50
	3,5
	1,4
	16,1
	87,5

	Апельсин
	56
	100
	0,9
	-
	8,1
	40

	Чай
	73
	200
	0,1
	-
	2,5
	9,35

	Всього за обід
	
	
	27,65
	23,15
	96,1
	707,55


Четвер  19 день
	Назва страви
	№ картки
	Вихід (гр./мл.)
	Білки
	Жири
	Вуглеводи
	Кілокалорії 

	Капусняк
	3
	150
	1,15
	3,15
	4,3
	52

	Каша пшенична
	17
	150
	8,8
	6,8
	45,1
	278

	Курячі палички
	80
	75
	25,18
	4,02
	12,83
	188,44

	Салат із моркви
	64
	100
	3
	0,24
	19
	83

	Сік яблучний
	40
	200
	1
	-
	18,2
	76

	Банан
	48
	100
	1,5
	-
	21
	91

	Всього за обід
	
	
	40,63
	14,21
	120,12
	768,44


П’ятниця  20 день
	Назва страви
	№ картки
	Вихід (гр./мл.)
	Білки 
	Жири
	Вуглеводи
	Кілокалорії

	Борщ український
	1
	300
	3,3
	9,2
	21,2
	182

	Сметана
	24
	30
	0,74
	6
	1
	61,8

	Картопля тушкована
	15
	200
	4
	10,8
	33
	246

	Риба смажена
	20
	120
	23,28
	11,28
	5,52
	273,6

	Огірки солоні
	53
	100
	0,8
	0,08
	2,2
	11,2

	Хліб цільнозерновий
	71
	50
	3,5
	1,4
	16,1
	87,5

	Какао 
	36
	200
	5,04
	4,5
	8,46
	93,6

	Банан
	48
	100
	1,5
	-
	21
	91

	Всього за обід
	
	
	42,16
	43,2
	108,48
	1046,7

	Середнє
	
	
	40,53
	33,32
	120,52
	982,9


В меню використані тільки натуральні продукти без заборонених харчових добавок. Використовуємо кисломолочні продукти: сметана 21%, молоко 2,5%.
Кухар  _________________     Валентина ОЛЕКСЕНКО
