РЕКОМЕНДАЦІЇ ДЛЯ БАТЬКІВ
щодо харчування дітей вдома у вечірній час
 
	День тижня
	Вечеря

	Понеділок
	Сік яблучний, печиво

	Вівторок
	Кефір 2,5%, мармелад

	Середа
	Йогурт, вафлі

	Четвер
	Сік морквяний, печиво

	П’ятниця
	Кефір, зефір


Приблизний об’єм окремих видів їжі
для дітей від 5 до 7 років
 
	Найменування блюд
	Об’єм, г

	Каші, овочеві блюда
	250

	Чай, компот, кисіль
	200

	Супи
	250

	Котлети, биточки, тюфтельки
	70-80

	Гарнір
	150

	Овочевий салат
	60

	Хліб житній
	40

	Хліб пшеничний
	80

	Рекомендується добовий об’єм
	1900-2100


 
Приблизний об’єм окремих видів їжі
для дітей від 2 до 5 років
 
	Найменування блюд
	Об’єм, г

	Каші, овочеві блюда
	200

	Чай, компот, кисіль
	150

	Супи
	150-200

	Котлети, биточки, тюфтельки
	60-70

	Гарнір
	130

	Овочевий салат
	50

	Хліб житній
	40

	Хліб пшеничний
	55 - 80

	Рекомендується добовий об’єм
	1700-1850


 
 
Приблизний об’єм окремих видів їжі
для дітей до 2-х  років
 
	Найменування блюд
	Об’єм, г

	Каші, овочеві блюда
	150-180

	Чай, компот, кисіль
	100-150

	Супи
	100-150

	Котлети, биточки, тюфтельки
	50-60

	Гарнір
	100

	Овочевий салат
	40

	Хліб житній
	20

	Хліб пшеничний
	55

	Рекомендується добовий об’єм
	1200-1400


 
РЕКОМЕНДАЦІЇ БАТЬКАМ ЩОДО ХАРЧУВАННЯ ДІТЕЙ У ВИХІДНИЙ ДЕНЬ
	Меню
	Розкладка
	Маса в гр.
	Білки
	Жири
	Вуглеводи
	Калорійність

	Сніданок

	Ліниві вареники зі сметаною
Вихід: 150/15
	творог
мука
яйце
цукор
масло слив.
сметана
	100
20
¼
5
5
10
	12.0
1,86
1,12
-
0,02
0,21
	8,5
0,2
1,21
-
3,92
2.82
	3,3
13,94
0,03
4,77
0,02
0,31
	141.1
63.4
15,85
9,5
36,7
28,4

	Кава, булка з маслом
Вихід:
180/30/5
	Кава
Молоко
Цукор
Булка
Масло слив.
	2
150
15
30
5
	-
4,2
-
2,1
0,02
	-
4,65
-
0,2
3,92
	-
6,75
14,32
14,96
0,02
	-
93.0
58,5
72,0
36,7

	 
	Разом:
	 
	21,5
	25,4
	58,4
	565,5

	Ікра бурячкова
Вихід: 40
	Буряк
Олія рослинна
	50
3
	0,4
-
	-
2,81
	4,15
-
	18,5
26,16

	Обід

	Суп картопляний з м’ясними фрикаделями
Вихід:
35/250
	М’ясо цибуля
Яйце
Картопля
Зелень
Масло слив.
	40
12
1/8
100
3
3
	5,28
0,27
0,56
1,2
0,02
0,01
	1,04
-
0,6
-
-
2,35
	-
0,92
0,02
14,0
0,23
0,01
	31,2
4,9
7,9
62,0
1,08
22,02

	 
	Разом
	 
	7,8
	6,8
	19,3
	173,8

	Кнелі м’ясні,
морква тушкована
Вихід: 80/85
	М’ясо
Рис
Масло слив.
Молоко
Морква
Масло слив.
Хліб україн.
	70
10
3
50
80
2
70
	9,24
0,63
0,01
1,4
0,8
0,01
4,62
	1,82
0,09
2,35
1,55
-
1,57
0,77
	-
7,11
0,01
2,25
4,87
0,01
31,78
	54,6
32,6
22,02
31,0
23,2
14,6
156,1

	 
	Разом
	 
	17,4
	8,9
	47,2
	349,6

	Кисіль з фруктів
Вихід: 180
	Фрукти
Цукор
крохмаль
	50
20
8
	2,0
-
0,06
	-
-
-
	1,05
19,1
6,48
	5,0
78,0
26,8

	 
	Разом
	 
	2,1
	-
	26,6
	109,8

	Полуденок

	Йогурт
Печиво
Вихід: 150/20
	Йогурт
печиво
	150
20
	5,6
2,04
	6,2
2,6
	9,0
13,12
	124,0
85,0

	 
	Разом
	 
	7,6
	8,8
	26,9
	228,5

	Вечеря

	Каша рисова молочна
Вихід: 200
	Рис
Цукор
Молоко
Масло слив.
	30
5
200
3
	1,57
-
5,6
0,01
	0,22
-
6,2
2,35
	17,77
4,77
9,0
0,01
	80,5
19,5
124,0
22,02

	Чай булка з маслом, сиром
Вихід:
180/30/10
	Чай
Цукор
Булка
Масло слив.
сир
	0,2
15
30
5
10
	-
-
2,1
0,02
4,52
	-
-
0,2
3,92
2,56
	-
14,32
14,96
0,02
0,42
	-
58,5
72,0
39,7
44,0

	 
	Разом
	 
	17,1
	23,2
	66,3
	562,6

	Усього:
	 
	 
	68,0
	68,1
	246,8
	1545,4


 
