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ЗНАЧЕННЯ ОСНОВНИХ ХАРЧОВИХ РЕЧОВИН

ДЛЯ ДИТЯЧОГО ОРГАНІЗМУ
Білки займають особливе місце в харчуванні дітей, оскільки їх амінокислотний склад є основним пластичним матеріалом, з якого будуються нові клітини і тканини. При нестачі білка в їжі у дітей затримується ріст, відстає розумовий розвиток, змінюється склад кісткової тканини, знижується опірність до захворювань і діяльність залоз внутрішньої секреції. Разом з тим  для організму шкідливий і надлишок білка в раціоні: він веде до різкої зміни обмінних процесів, підвищеної збудливості нервової системи, розладу травлення. Білки в організмі не накопичуються, тому вони повинні постійно входити в раціон харчування.

Добова потреба в білках  залежить від віку дітей. На 1 кг маси тіла дітей необхідно білка, г: у віці від 4 до 6 років – 3,5–3; 7–10 років –3–2,5; 11–13 років – 2,5; 14–17 років – 2.

Важливо, щоб дитина споживала їжу з достатньою кількістю повноцінного тваринного білка, який краще засвоюється в порівнянні з рослинними білками завдяки вмісту таких чинників харчування, як не замінимі амінокислоти. Організм повинен отримувати також білки рослинного походження, які сприяють кращому засвоєнню тваринних білків. Співвідношення білків тваринного і рослинного походження повинно бути в харчуванні  школярів 1:1, тобто білків тваринного походження повинно бути не менше 50 %, але для дітей 6–10 років бажано, щоб їх було до 60 %. При такому співвідношенні білків тваринного і рослинного походження вони краще засвоюються організмом.

Енергетична цінність білків в добовому раціоні повинна складати в середньому 14 %.

Деякі не замінимі  амінокислоти мають виражений вплив на зростання дитини. До них відносяться метіонін, лізин і триптофан. Цими амінокислотами багаті білки молока і молочних продуктів, м'яса, риби, яєць. Тому в дитячому харчуванні слід використовувати як молочні, так і м'ясні продукти, але перші повинні переважити над другими.

Жири грають важливу роль в розвитку дитини. Вони виступають в ролі пластичного, енергетичного матеріалу, забезпечують організм вітамінами А, Д, Е, фосфатидами, поліненасиченими  жирними кислотами, необхідними для розвитку організму, що росте. При недостатньому споживанні жирів у дітей знижується опірність до хвороб, сповільнюється ріст організму. Надлишок жирів погіршує засвоєння інших компонентів пищи, зокрема – білка, а також викликає розлади шлунково-кишкового тракту, порушується обмін речовин.

Тому загальна кількість жирів в раціоні дітей не повинна перевищувати фізіологічної норми. Головне те, що жирів в їжі не повинно бути більше, ніж білків. Їх співвідношення має складати 1:1. Енергетична цінність жирів в добовому раціоні повинна складати в середньому 31 %.

Основним джерелом жирів в харчуванні дітей є молочні жири (вершкове масло). Жир молока характеризується високою засвоюваністю при мінімальному роздратуванні шлунково-кишкового тракту, високим вмістом вітамінів А і Д, лецитину, стеринів і ін. Визначаючи харчову цінність жирів за вмістом полі ненасичених  жирних кислот, слід відмітити  необхідність надходження з їжею рослинних масел, які  багаті цими кислотами. Їх повинно поступати з їжею 15–25 % добової потреби в жирах.

Використовувати в харчуванні дітей яловичий і баранячий жир, свинину необрізну, маргарин не рекомендується. Вони сповільнюють секрецію травних соків, довго перетравлюються, погіршують засвоєння інших компонентів їжі. Не допускається і повторне використання жирів після термічної обробки, оскільки при цьому утворюються продукти окислення жирів, які відносяться до токсичних речовин. Ці ж речовини утворюються і при неправильному зберіганні жирів.

Вуглеводи є основним енергетичним матеріалом для дитини. Надлишок вуглеводів в харчуванні  дітей приводить до порушення обміну речовин, ожиріння, зниження опірності  організму до інфекцій.

Енергетична цінність вуглеводів в раціоні повинна складати і середньому 55 % до добової калорійності. Оптимальне співвідношення білків, жирів і вуглеводів в раціонах – 1:1:4.

У харчуванні дітей співвідношення простих (моно і дисахариди) і складних вуглеводів (полісахариди) слід підтримувати як 1:2. До простих відносяться: глюкоза, фруктоза, сахароза, які містяться в ягодах, фруктах, бджолиному меді, буряковому і молочному цукрі; до складних – крохмаль, глікоген, декстрин, клітковина, пектинові речовини, які містяться в злаках, овочах, ягодах, фруктах, дріжджах, субпродуктах і ін.

Організм дітей потребує більше складних, ніж простих вуглеводів. Завдяки їм довше зберігається стабільний рівень цукру в крові, що має велике значення для нормального перебігу процесів глікогеногенезу  і функцій різних органів і систем організму.

Введення в дитячий організм достатньої кількості овочів і фруктів, які багаті  клітковиною, пектиновими речовинами і вітамінами, підвищує засвоєння білків, жирів і мінеральних речовин (табл. 1).

Таблиця 1.

Рекомендовані 
величини споживання енергії, білків, жирів і вуглеводів для дітей і підлітків (в день)

	Вік

(роки)
	Білки, г
	Жири, г
	Вуглеводи,  г
	Енерго-ціність, ккал

	
	всього
	в т.ч. тваринні
	всього
	в т.ч. рослинні
	
	

	4–6
	68
	44
	68
	10
	272
	1970

	7–10
	79
	47
	79
	16
	315
	2300

	11–13 хлопчики
	93
	56
	93
	19
	370
	2700

	11 – 13 дівчатка
	85
	51
	85
	17
	340
	2470

	14–17 хлопці
	100
	60
	100
	20
	400
	2900

	14–17 дівчата
	90
	54
	90
	18
	360
	2600


Мінеральні речовини в дитячому організмі відіграють велику роль в процесах росту і розвитку тканин, особливо кісткової системи, і регуляції багатьох фізіологічних функцій.

При достатньому вмісті мінеральних речовин в раціоні їжа засвоюється краще. Особливе значення має вміст в раціоні солей кальцію, фосфору і заліза.

Солі кальцію і фосфору є головною складовою частиною кісткової системи. Містяться ці мінеральні речовини в молочних продуктах, м'ясі, рибі, яйцях, вівсяній крупі, овочах. Солі заліза беруть участь в кровотворенні. У разі нестачі  цього елементу в харчуванні дітям рекомендують гематоген. Магній бере участь у формуванні ферментних систем, у вуглеводному і фосфорному обмінах, натрій і калій нормалізують водний обмін, йод сприяє нормальній функції щитовидної залози, а фтор – рості  зубів.

Для організму, що росте, має також значення і вміст в їжі кухонної солі. При нестачі  солі в їжі, можуть спостерігатися розлади з боку нервової і серцево-судинної системи, а при надлишку – порушується робота нирок і інших органів (табл. 2).

Вітаміни. Велике значення в Харчуванні дітей, особливо в період росту, мають вітаміни. Нестача у вітамінах може служити причиною важких порушень в організмі.

Розрізняють жиророзчинні (А, Д, Е, К) і водорозчинні (групи В, С, РР) вітаміни. Кожен з них відіграє велику роль в обмінних процесах організму, оскільки сприяє прискоренню різних хімічних реакцій, що протікають в ньому.
Таблиця 2.

Рекомендовані величини споживання 

мінеральних речовин (мг/день)

	Вік

(роки)
	Кальцій
	Фосфор
	Магній
	Залізо 

(з урахуванням засвоєння 10 % введеного заліза)

	4–6
	1200
	1450
	300
	15

	7–10
	1100
	1650
	250
	18

	11–13 хлопчики
	1200
	1800
	350
	18

	11 – 13 дівчатка
	1100
	1650
	300
	18

	14–17 хлопці
	1200
	1800
	300
	18

	14–17 дівчата
	1100
	1650
	300
	18


Вітамін А або ретинол необхідний для росту організму, формування кісток, нормального стану тканин шкіри і слизових  оболонок. Велику роль ретинол відіграє в забезпеченні нормального зору.
У активній формі вітамін А міститься тільки в продуктах тваринного походження – печінці багатьох риб, риб'ячому жирі, вершковому маслі, сирі, жовтках яєць, молоці і молочних продуктах.

У продуктах рослинного походження знаходиться пігмент каротин, який в організмі людини перетворюється на вітамін А, у зв'язку з чим каротин називають провітаміном А. Найбільш багаті каротином морква, салат, шпинат, гарбуз, зелений горошок, абрикоси, томати та інші овочі і плоди.

Вітамін Д (антирахітичний) має виняткове значення для життєдіяльності організму. Він сприяє утворенню кісткової тканини і стимулює росту організму. При нестачі  або відсутності вітаміну Д в їжі припиняється нормальне засвоєння організмом солей кальцію і фосфору, внаслідок чого порушується процес творення кісткової тканини, у дітей розвивається рахіт. Цей вітамін міститься в печінці і м'ясі деяких риб, в яєчному жовтку, вершковому маслі, молоці.
Вітамін В1 (тіамін) має найважливіше значення для росту. Він приймає активну участь у регулюванні вуглеводного обміну і позитивно впливає на інші процеси обміну речовин в організмі. За відсутності цього вітаміну в їжі розвивається важке захворювання нервової системи, порушується серцева діяльність. Найбільш багаті вітаміном В1 дріжджі, пшениця, жито, бобові культури, крупи, хліб грубого помелу, субпродукти. 

Вітамін В2 (рибофлавін) також приймає активну участь у рості організму, обміні білків і особливо вуглеводів. Відсутність цього вітаміну підвищує чутливість очей до світла, викликає сльозоточивість, запалення слизових оболонок язика, шкіри, губ і т.д. Міститься він в пивних і пекарських дріжджах, м'ясі, субпродуктах, яєчному жовтку, молоці, меді.


       Вітамін В6 (пиридоксин) бере участь у білковому обміні і синтезі поліненасичених  жирних кислот, впливає на стан нервової системи, шкіри. Недостача  вітаміну В6 в харчуванні викликає дратівливість, слабкість, запальні процеси  шкіри. Джерелами його є пекарські дріжджі, проросле зерно, пшеничні і рисові висівки, печінка, м'ясо, риба, яєчні жовтки.
Вітамін С (аскорбінова кислота) відіграє в організмі важливу біологічну роль. Він активно приймає участь в окисно-відновних процесах, впливає на білковий і вуглеводний обмін, підвищує опірність організму до різних інфекцій.

Нестача вітаміну С приводить до швидкої стомлюваності, сонливості, апатії. При тривалій нестачі, а тим більше за відсутності аскорбінової кислоти в їжі розлад організму посилюється і може виникнути важке захворювання – цинга.

Вітамін С широко поширений в природі і міститься як і продуктах рослинного, так і тваринного походження. Особливо багаті вітаміном С плоди шипшини, зелені волоські горіхи, чорна смородина, багато його в зелені салату, шпинату, кропу, петрушки, в зеленій цибулі, а також в яблуках, суниці, полуниці, малині, аґрусі. З овочів найбільш цінними джерелами його є свіжа і квашена капуста, помідори, бруква, зелений горошок, солодкий перець, редиска, ріпа, редька. У картоплі аскорбінової кислоти небагато, але у зв'язку з тим, що картопля використовується в харчуванні в порівняно великій кількості, тому вона є важливим джерелом вітаміну С, особливо в зимовий період.

При тепловій обробці продуктів необхідно звертати особливу увагу на його збереження. Вітамін С добре розчиняється у воді, тому овочі і фрукти слід промивати в цілому, а не в нарізаному вигляді. Багато вітаміну С переходить у відвари картоплі, овочів і фруктів, отже, їх треба використовувати в їжі.

Швидко руйнується вітамін С під впливом кисню повітря, особливо при присутності солей міді та інших металів. Процес його руйнування посилюється при нагріванні в лужному і нейтральному середовищі. Краще зберігається він в кислому середовищі. Продукти, що містять вітамін С, треба варити в посуді, що не окислюється. Для подрібнення готових овочів слід використовувати посуд з неіржавіючої сталі, дерев'яну ложку, волосяне сито.

Для скорочення термінів приготування і збереження вітамінів овочі рекомендується закладати в киплячу підсолену воду і варити в посудині із закритою кришкою.

Вміст аскорбінової кислоти в готових перших, других і стравах з овочів швидко знижується, якщо їх довго зберігати в гарячому стані. У зв'язку з цим, готові страви слід зберігати не більш ніж одну годину при температурі 75 °С.

Повторне нагрівання готових страв майже повністю руйнує аскорбінову кислоту.

Вітамін РР (нікотинова кислота, ніацин) приймає активну участь в обмінних процесах організму, оскільки входить до складу ферментних систем, що беруть участь в процесах окислення. Володіє великою широтою лікувальної дії при захворюваннях різних органів, особливо при виразках  органів травлення. Через  відсутність у їжі нікотинової кислоти людина може захворіти пелагрою. Вітамін РР досить широко поширений в природі.

Багаті цим вітаміном рисові і пшеничні висівки, сухі дріжджі, м'ясо, субпродукти, ячмінна і гречана крупи, хліб з борошна грубого помелу (табл. 3).

Таблиця 3.

Рекомендовані величини споживання вітамінів, 

для дітей і підлітків (в день)

	Вік

(роки)
	Вітамін В1 (тіамін), міліграм
	Вітамін В2 (рибофлавін), міліграм 
	Вітамін В6 (пиридоксин), міліграм
	Вітамін РР (ніацин), ніациновий эвк., міліграм
	Вітамін С (аскорбінова кислота), міліграм
	Вітамін А (ретиноловий эвк.), мкг

	4–6
	1,0
	1,3
	1,3
	12
	50
	500

	7–10
	1,4
	1,6
	1,6
	15
	60
	700

	11–13 хлопчики
	1,6
	1,9
	1,9
	18
	70
	1000

	11 – 13 дівчатка
	1,5
	1,7
	1,7
	16
	60
	1000

	14–17 хлопці
	1,7
	2,0
	2,0
	19
	75
	1000

	14–17 дівчата
	1,6
	1,8
	1,8
	17
	65
	1000


Вода. Разом з харчовими речовинами організму людини потрібна і вода. Присутність води в організмі є неодмінною умовою для всіх процесів його життєдіяльності. Вода входить до складу всіх клітин і тканин тіла, вона є розчинником поживних речовин, що поступають з їжею.

Потреба в рідині складає для дітей приблизно 1–1,5 л в добу і залежить від віку, стану здоров'я, фізичного навантаження, пори року. Надмірне велике споживання рідини шкідливо відбивається на роботі серця і нирок.

РЕЖИМ ХАРЧУВАННЯ ДІТЕЙ

Велике значення для формування організму, що росте, і профілактики захворювань має строге дотримання режиму харчування. Під режимом харчування розуміють правильний розподіл прийомів їжі протягом дня, а також кількісний і якісний склад добового раціону харчування. Розподіл їжі має фізіологічне обґрунтування. Найбільш фізіологічним є 4-разовий прийом їжі в чітко встановлений годинник з достатніми проміжками між ними (3–4 ч). Це забезпечує ритмічність в роботі травного тракту і всіх органів, сприяє розвитку хорошого апетиту, високий ступінь переварення і засвоєння їжі.

Для школярів, що навчаються в групах продовженого дня, рекомендується 5-разовий режим прийому їжі з інтервалом не менше 1 г між першим і другим сніданками: 

1-й сніданок (удома) в 7 г 30 хв – 8 г; 

2-й сніданок (у школі) – 10 г 15 хв – 10 г 30 хв; 

обід (у школі) – 13 г 30 хв – 14 г; 

підвечірок (у школі) – 17 г – 17 г 30 хв;

вечеря (удома) – 19 г 30 хв – 20 г.

Для дітей старшого віку режим прийому пищи наступний: 

1-й сніданок (удома) в 7 г 30 хв – 8 г; 

обід (у школі) – 12 г – 12 г 30 хв; 

підвечірок (удома або в школі) – 16 г – 16 г 30 хв; 

вечеря (удома) – 19 г 30хв  – 20 г.

Для груп продовженого дня другий гарячий сніданок в школі повинен бути на другій або третій перерві, потім обід, підвечірок і вечеря (удома) за 1,5–2 г до сну. Для школярів старшого віку передбачається обід або обід і підвечірок в школі.

Для узгодження домашнього харчування учнів з шкільним, батьків необхідно знайомити з меню, яке пропонується в школі.

Дуже важливим моментом є розподіл енергетичної цінності добового раціону за окремими прийомами їжі. Для дітей груп продовженого дня на перший сніданок (удома) повинно доводитися 15% енергетичній цінності добового раціону, на другий сніданок (у школі) – 20%; на обід – 35%, на підвечірок – 10%, на вечерю (удома) – 20%. Для дітей старшого віку – на сніданок і вечерю по 20–25%, обід – 35–40%, підвечірок – 10–15 % енергетичній цінності добового раціону.

Такий розподіл раціону протягом доби відповідає енергетичним витратам школярів і забезпечує своєчасне поповнення організму необхідними харчовими речовинами.

Важливе значення має також правильне визначення об'єму порцій для дітей різного віку. Об'єм прийнятої їжі в кожному з прийомів повинен відповідати об'єму шлунку, а значить – віку дітей (табл. 4).
Таблиця 4.

Орієнтовний об'єм (мл) або маса (г) окремих страв і продуктів для дітей різного віку (на один прийом)

	Страви
	Вік дітей (роки)

	
	6-10
	11-13
	14-17

	
	Кількість їжі, г

	Каші, овочеві блюда на сніданок або вечерю
	200
	300
	300

	Кава, чай і інші напої
	150-200
	200
	200

	Супи
	200-250
	250-300
	300-400

	Котлети, битки, фрикадельки, пудинги
	80-90
	100
	120

	Гарніри
	90-100
	150-200
	180-230

	Компоти, киселі, соки
	100-150
	200
	200

	Фрукти
	100
	100
	100

	Салати з свіжих овочів і фруктів
	50
	60-80
	100-150

	Загальна кількість в добу
	1600-1700
	2100-2300
	2400-2700


На перший сніданок дітям слід давати салати, вінегрети, готувати гарячі страви з овочів, круп, яєць, м'яса та інших продуктів. Потім дають чай, кавові напої, какао і ін.

На другі сніданки і підвечірки рекомендуються молоко, кисломолочні і інші напої (чай, кавові напої, компот і т.п.), випічка.

Обід повинен складатися з трьох страв: перші (супи, борщі і ін.), другі (м'ясні або рибні з гарнірами), треті (солодкі страви, напої, фрукти і ін.).

Вечеря також повинна складатися з гарячих страв: овочевих, круп'яних, молочних, сирних, яєчних.

За заздалегідь накритий, чистий, добре сервірований стіл, школярі повинні сідати на своє постійне місце.

Необхідно також привчати школярів до чистоти, акуратності, прищеплювати їм санітарно-гігієнічні навики – миття рук проточною водою з милом перед їжею і після неї, полоскання рота після їжі, уміння користуватися серветкою, столовими приборами і ін. У їдальні повинно бути чисто, затишно і тихо. Під час їжі не слід відволікати увагу дітей іграшками, читанням, музикою і т.д.

КОРОТКА ХАРАКТЕРИСТИКА ХАРЧОВОЇ ЦІННОСТІ ПРОДУКТІВ ХАРЧУВАННЯ

Молоко і молочні продукти. Молоко є незамінним продуктом в дитячому харчуванні. Це пояснюється його високою біологічною цінністю. У молоці міститься повноцінний білок – до 3,26% у вигляді казеїну, альбуміну і глобуліну, жир – від 2,5 до 4,5%, молочний цукор – 4,41%, мінеральні солі – 0,7% і вода – 87 %. У свіжому молоці містяться також вітаміни А, В1, В2, РР, Д, Е, але кількість їх змінюється залежно від пори року і кормів, які отримують тварини.

Молоко – цінне джерело мінеральних солей, в його склад входять в значних кількостях і оптимальних співвідношеннях легко-засвоєний кальцій і фосфор. Кальцій молока і молочних продуктів засвоюється краще, ніж будь-яких інших продуктів, а фосфор – одне з основних джерел росту організму. У молоці міститься ряд ферментів (протеаза, амілаза, каталаза, фосфатаза), які є біологічними каталізаторами і відіграють важливу роль в травленні. Молоко характеризується високою засвоюваністю, зокрема, білки молока засвоюються на 95–96%, жири – на 96%, вуглеводи – на 98%. У харчуванні дітей слід використовувати молоко кип'ячене, стерилізоване або пастеризоване.

У дитячому харчуванні слід широко застосовувати молочнокислі продукти: сир, сметану,  кефір жирний і нежирний, ацидофільне молоко, аерин, кисле молоко і т.д. Особливе значення в харчуванні дітей має сир. Він містить до 14% білка, а кількість жиру в ньому коливається від 0,5% в знежиреному сирі, до 17–18% в жирному. Сир багатий кальцієм і фосфором, крім того, в нім міститься значна кількість не замінимих амінокислот, зокрема метіоніну.

Молоко і молочні продукти легко і повністю засвоюються організмом, залишаючи після себе незначну кількість продуктів розпаду (шлаків).

М'ясо і м'ясні продукти. У харчуванні дітей використовують яловичину, нежирну свинину, м'ясо кроликів, сільськогосподарську птицю, а також субпродукти. М'ясо є важливим джерелом повноцінних білків, кількість яких коливається від 10 до 20%.

Білки м'яса містять всі не замінимі амінокислоти, а також солі фосфору, калію, натрію, магнію, кальцію, заліза. До складу м'яса входять вітаміни групи В. Кількість жиру в м'ясі залежить від багатьох факторів і коливається від 0,32 до 33%. М'ясо містить різні екстрактні речовини (розчинні білки, креатин, карнозин і ін.).

Із субпродуктів найбільш цінною для дитячого харчування є печінка, яка містить близько 15% білків, жирів, солей калію, фосфору, заліза, кобальту, міді і ряду інших мікроелементів, необхідних для нормального кровотворення. Окрім печінки в харчуванні дітей можна використовувати і інші субпродукти: язик, серце, вим'я.

Риба. Риба, як і м'ясо, є білковим продуктом харчування. Білки риби містять всі не замінимі  амінокислоти. Кількість білків в рибі коливається від 9 до 18%, жирів – від 1 до 28%. Жир риби має рідку консистенцію, оскільки містить значну кількість поліненасичених  жирних кислот. Жир деяких видів риб містить велику кількість вітамінів А, Д, Е. У рибі містяться різні мінеральні речовини: фосфор, залізо, йод, цинк і ін. Риба відноситься до легко перетравлюваних і засвоюваних продуктів, тому її слід широко застосовувати в дитячому харчуванні. Найбільш відповідними для харчування дітей є судак, тріска, хек, минтай або філе цих риб. Особливо рекомендується використовувати філе в харчуванні дітей молодшого віку. У невеликій кількості можна використовувати солоний оселедець.

Яйця. У дитячому харчуванні використовуються тільки курячі яйця. Вони містять майже всі необхідні речовини – високоцінні білки, жири, солі кальцію, фосфору, заліза, йоду і інших мікроелементів, вітаміни А, Д і групи В. У жовтку міститься лецитин і холестерин. Яйце добре перетравлюється і майже повністю засвоюється в організмі (96–97%).

Харчові жири. Вершкове і рослинні масла є основними джерелами жирів в дитячому харчуванні. Найцінніше для дітей вершкове масло, яке добре засвоюється (до 98%). Вершкове масло містить до 78% жирів, 0,4% білків, 0,5% вуглеводів, вітамінів А і Д, невелику кількість ненасичених жирних кислот.

Рослинні масла виготовляють з насіння олійних рослин. У дитячому харчуванні рекомендується використовувати соняшникову, оливкову і кукурудзяну олії, які містять до 93–94% жирів. У нерафінованому рослинному маслі міститься вітамін Е, фосфатиди, поліненасичені  жирні кислоти. У рафінованому маслі їх менше, але завдяки звільненню від нехарчових добавок воно також рекомендується для дитячого харчування.

Мука, крупи і макаронні вироби. Ці продукти готуються з різних видів зернових культур – пшениці, жита, ячменю, вівса, гречки і ін., є основним джерелом вуглеводів в харчуванні. Вони містять 60–70% вуглеводів, 6–12% білків і 1–5% жирів, невелику кількість мінеральних речовин, вітаміни групи В і 3% клітковини.

У дитячому харчуванні використовують пшеничне борошно, хліб житній і пшеничний. Борошно застосовують для приготування млинчиків, вареників, пиріжків, соусів і ін. Крупи широко використовуються в дитячому харчуванні. Для дітей найбільш корисна вівсяна, гречана і манна, а також рисова, перлова, ячмінна, пшоняна крупи.

Бобові рослини (горох, квасоля) містять до 15– 16% білків, 1,5–2% жирів і до 50% вуглеводів. Засвоюються вони погано через наявність в них великої кількості грубої клітковини.

Цукор, мед і інші солодощі є смаковими засобами. Вони містять 90–95% легкозасвоюваних моносахаридів, в основному сахарозу. Існують і інші види цукрів: виноградний (глюкоза), молочний (лактоза), плодовий (фруктоза) і ін. Мед, крім сахарози (77,7%) містить мінеральні солі, деякі вітаміни, органічні кислоти, ферменти, які поліпшуючі травлення.

Дітям рекомендується давати варення, повидло, мармелад, ягоди з цукром або медом, але в помірних кількостях.

Овочі і фрукти. Хімічний склад овочів і фруктів дуже різноманітний і не є строго постійним. Він залежить від виду плодів і овочів, їх сорту, району вирощування, ґрунту і т.д. Тому, чим ширше включаються в раціон дітей різні овочі і фрукти, тим повніше задовольняється потреба організму в різних речовинах.

Плоди і ягоди, а також деякі види овочів (морква, буряк) можуть служити джерелом легкозасвоюваних цукрів і крохмалю. Більше всього крохмалю міститься в картоплі (до 20%). Білків і жирів ця група продуктів практично не містить. Овочі і плоди є основним джерелом вітамінів (С, каротину, В1, В2, В12, В6, РР) і мінеральних солей (калій, натрій, залізо, мідь і ін.).

У ягодах, фруктах і овочах міститься значна кількість органічних кислот, клітковини, дубильних і пектинових речовин, ферментів, які сприяють виділенню травних соків, нормалізації процесів травлення, всмоктування і моторної діяльності кишечника. Тому дуже важливо в харчуванні дітей комбінувати овочеві і фруктові страви з продуктами, що містять підвищену кількість жирів, оскільки це знижує здатність жирів пригноблювати секрецію травних залоз.

Окрім картоплі, слід широко використовувати капусту, моркву, буряк, помідори, баклажани, кабачки, перець, огірки, гарбуз, кавун, дині, салат, шпинат, цибулю, часник, кріп, петрушку і ін.

Бутерброди

	1. БУТЕРБРОДИ З МАСЛОМ

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Масло вершкове, або шоколадне, або медове
	10
	10

	Хліб
	30
	30

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	(
	40

	
	
	


Скибочку хліба намазують маслом.

	2. БУТЕРБРОДИ З ДЖЕМОМ 

АБО ПОВИДЛОМ

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Джем або повидло 
	20,2
	20

	Масло вершкове
	5
	5

	Хліб
	30
	30

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	(
	55

	
	
	


Хліб намазують маслом, а потім повидлом або джемом.

	3. БУТЕРБРОДИ З СИРОМ

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Сирий радянський, або російський, або волзький , або углицький

або голландський 

або швейцарський
	16
	15

	або чеддер
	16,5
	15

	або латвійський
	17
	15

	або московський 

або ярославський
	16
	15

	або степовий, або костромський
	15,5
	15

	Масло вершкове
	5
	5

	Хліб
	30
	30

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	(
	50

	
	
	


Скибочки хліба намазують маслом, а зверху кладуть кусочок  сира.

	4. БУТЕРБРОДИ З МАСЛОМ 

І ЯЙЦЕМ

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Яйця
	Ѕ шт.
	20

	Масло вершкове
	5
	5

	Хліб
	30
	30

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	(
	55

	
	
	


На скибочку хліба намазують масло рівним шаром, а зверху кладуть варене яйце, що розрізане вздовж  на 2–3 скибочки.

	5. БУТЕРБРОДИ З КОВБАСОЮ

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Ковбаса напівкопчена 

(полтавська, краківська, українська, київська)
	21
	20

	Хліб
	30
	30

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	(
	50

	
	
	


На скибочку хліби укладають ковбасу, нарізану тонкими кружечками.

Салати і вінегрети
	37. салат з квашеної 

капуста

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Капуста квашена
	1157
	810

	Цибуля зелений 
	125
	100

	або цибуля ріпчаста
	119
	100

	Цукор
	50
	50

	Масло рослинне
	50
	50

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	(
	1000

	
	
	


Квашену капусту перебирають, великі частини подрібнюють, потім додають нашинковану цибулю, цукор і заправляють олією.

	38. салат з БІЛОголовкової  капусти 
з помідорами і огірками

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Капуста білоголовкова  свіжа
	459
	367

	Маса прогрітої капусти
	(
	330

	Помідори свіжі
	235
	200

	Огірки свіжі
	250
	200

	Яйця
	2 шт.
	80

	Сметана
	200
	200

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	(
	1000

	
	
	


Капусту білоголовкову  дрібно шинкують, посипають сіллю, прогрівають і охолоджують. Огірки тонко шинкують, помідори нарізують кружечками, яйця дрібно  і змішують з капустою.

При відпустці салат заправляють сметаною.

	39. салат з БІЛОголовкової 

капуста з яблуками 

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Капуста білоголовкова свіжа
	666
	533

	Маса прогрітої капусти
	(
	480

	Яблука
	341
	300

	Сметана
	200
	200

	Цукор
	30
	30

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	(
	1000

	
	
	


Підготовлену білоголовкова капусту тонко шинкують, посипають сіллю, прогрівають і охолоджують. Яблука, видаливши насінні гнізда, нарізують на тонкі скибочки і змішують з капустою. 
При подачі салат заправляють сметаною і цукром.

	42. салат з буряка 

з сиром і часником 

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Буряк
	906
	710

	Сир 
	165
	150

	або бринза
	156
	1502

	Часник
	3,2
	2,5

	Сметана
	150
	150

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	(
	1000

	
	
	


Відварний буряк нарізають соломкою, сир або бринзу натирають на терці з великими отворами, потім додають дрібно нарізаний часник. 
При видачі заправляють сметаною.

Супи
	60. БОРЩ З КАПУСТОЮ 

І КАРТОПЛЕЮ

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Буряк
	200
	160

	Капуста свіжа
	100
	80

	або квашена
	86
	60

	Картопля
	107
	80

	Морква
	50
	40

	Петрушка (корінь)
	13
	10

	Цибуля ріпчаста
	48
	40

	Томатне пюре
	46
	46

	Масло вершкове
	20
	20

	Цукор
	10
	10

	Вода

	800
	800

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	(
	1000

	
	
	


У киплячу воду закладають нашатковану свіжу капусту, доводять до кипіння, потім додають нарізану брусочками картоплю, варять 10–15 хв, кладуть пасеровані  овочі, тушкований або відварний буряк і варять борщ до готовності. За 5–10 хв до закінчення варки додають сіль,  цукор, лавровий лист. При використанні квашеної капусти, її в тушкованому вигляді додають в борщ разом з буряком. Борщ можна заправити пасерованим борошном  розведеним водою (10 г муки на 1000 г     борщу).
	66. ЩІ З СВІЖОЇ Капусти 

З КАРТОПЛЕЮ

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Капуста свіжа
	250
	200

	Картопля
	160
	120

	Морква
	50
	40

	Петрушка (корінь)
	13
	10

	Цибуля ріпчаста
	48
	40

	Масло вершкове
	20
	20

	Вода

	800
	800

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	(
	1000

	
	
	


Капусту нарізають квадратиками, картоплю – часточками. У киплячу воду закладають капусту, доводять до кипіння, потім кладуть картоплю. Додають пасеровані моркву і капусту ріпчасту варять до готовності. При приготуванні щів з ранньої капусти її закладають після картоплі.

	74. розсольник 

ленінградський

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Картопля
	400
	300

	Крупа (перлова, або пшенична, або рисова, або вівсяна)
	20
	20

	Морква
	50
	40

	Цибуля ріпчаста
	24
	20

	Огірки квашені
	67
	60

	Масло вершкове
	20
	20

	Вода

	750
	750

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	(
	1000

	
	
	


У киплячу воду кладуть підготовлену крупу (перебирають, промивають кілька разів, міняючи воду; після промивання закладають в киплячу воду, варять до напівготовності, відвар зливають, а крупу промивають, оскільки відвар з неї має темний колір і в’язку  консистенцію, що надає супам неприємного зовнішнього вигляду).

Кладуть картоплю, доводять до кипіння, додають пасеровану цибулю, що страхує, а через 5-10 хв вводять припущені  огірки. В кінці варки додають  сіль, лавровий лист. 

	76. суп селянський 

з крупою

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Капуста свіжа
	150
	120

	Картопля
	133
	100

	Крупа: перлова, рисова, вівсяна, ячмінна, пшенична
	40
	40

	або пшоно, пластівці вівсяні  «Геркулес»
	20
	20

	Морква
	50
	40

	Цибуля ріпчаста
	48
	40

	Масло вершкове
	20
	20

	Вода:

для пшона, пластівців вівсяних "Геркулес"

	800
	800

	для решти круп
	850
	850

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	(
	1000

	
	
	


Крупу перлову, ячмінну , вівсяну, пшеничну промивають спочатку в теплій, а потім в гарячій воді, закладають в киплячу воду  (3 л на 1 кг) і варять до напівготовності, воду зливають.

У киплячу воду кладуть підготовлену крупу, свіжу білоголовклву капусту, нарізану квадратиками, картоплю і варять до готовності. За 10–15 хв до закінчення варки кладуть пасеровані овочі. Крупу рисову і пшоно промивають і закладають одночасно з овочами. Пластівці вівсяні «Геркулес» закладають за 15–20 хв до готовності супу.

Відпускають суп із сметаною.

	77. СУП З ОВОЧІВ 

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Капуста білоголовкова
	100
	80

	Картопля
	267
	200

	Морква
	50
	40

	Цибуля ріпчаста
	48
	40

	Горошок зелений консервований
	46
	30

	або квасоля стручкова
(лопатка) свіжа
	33
	30

	Масло вершкове
	20
	20

	Вода

	750
	750

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	(
	1000

	
	
	


Дрібно нашатковані моркву, цибулю пасерують з маслом вершковим. У киплячу воду кладуть нашатковану капусту, нарізані стручки квасолі, часточки картоплі. За 10–15 хв до закінчення варки супу додають пасеровані овочі,  горошок зелений, сіль, лавровий лист. Суп можна відпускати із сметаною.

	78. суп картопляний 

з щавлем

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Щавель
	158
	120

	Картопля
	467
	350

	Цибуля ріпчаста
	24
	20

	Масло вершкове
	20
	20

	Вода

	700
	700

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	(
	1000

	
	
	


У киплячу воду кладуть картоплю, доводять до кипіння, додають пасеровані цибулю і моркву  і варять до готовності. Нарізаний щавель, сіль, лавровий лист додають в картопляний суп за 5–8 хв до закінчення варки. 

Відпускають суп із сметаною.

	79. суп картопляний 

з крупою

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Картопля
	400
	300

	Крупа: перлова, вівсяна

пшенична 
	40
	40

	або рисова, пшоно 

пластівці вівсяні «Геркулес»
	20
	20

	або манна
	30
	30

	Морква
	50
	40

	Цибуля ріпчаста
	48
	40

	Масло вершкове
	10
	10

	
	
	

	Вода: для круп пшеничної,
вівсяної, перлової
	700
	700

	для решти круп
	750
	750

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	(
	1000

	
	
	


Цибулю дрібно нарізають, моркву нарізають дрібними кубиками і підсмажують. Картоплю нарізають кубиками.

У киплячу воду кладуть підготовлену крупу (перебирають, промивають кілька разів, міняючи воду; після промивання закладають в киплячу воду, варять до напівготовності, відвар зливають, а крупу промивають, оскільки відвар з неї має темний колір і слизисту консистенцію, що надає супам неприємного зовнішнього вигляду), картоплю, пасеровані овочі  і варять до готовності. За 5–10 хв до закінчення варки кладуть сіль, лавровий лист. Крупу рисову кладуть у воду одночасно з пасерованими овочами, що страхують. Манну крупу засипають в суп за 10 хв до його готовності.

	82. суп картопляний 

з макаронними виробами

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Картопля
	400
	300

	Макарони, локшина, вермішель, фігурні макаронні вироби, локшина домашня № 93
	40
	40

	Морква
	50
	40

	Цибуля ріпчаста
	48
	40

	Масло вершкове
	10
	10

	Вода
	750
	750

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	(
	1000

	
	
	


Овочі нарізають відповідно до виду використовуваних макаронних виробів; картопля – брусками або кубиками, коріння – брусками, соломкою або кубиками, цибулю шинкують або дрібно нарізають. Моркву і цибулю пасерують.

У киплячу воду кладуть макарони і варять 10–15 хв, потім додають картоплю, пасеровані овочі і варять суп до готовності. Локшину кладуть в суп одночасно з картоплею, а вермішель і фігурні вироби за 10–15 хв до готовності супу. Додають сіль, лавровий лист.

Домашню локшину просівають від борошна, засипають в киплячу воду на 1–2 хв, відкидають, дають стекти воді і кладуть в суп за 10–12 хв до його готовності.

Суп можна готувати з томатним пюре (10 г на 1000 г супу).

	92. суп домашній

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Локшина домашня № 93
	(
	80

	Маса відварної локшини 
	(
	200

	Цибуля ріпчаста
	48
	40

	Масло вершкове
	20
	20

	Вода
	950
	950

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	(
	1000

	
	
	


У киплячу воду кладуть пасеровану цибулю і варять з моменту закипання 5–8 хв, після чого додають підготовлену домашню локшину і варять до готовності.

	93. локшина домашня

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Борошно пшеничне
	875
	875

	Борошно на підпил
	60
	60

	Яйця
	6 ј шт.
	250

	Вода
	175
	175

	Сіль
	25
	25

	
	
	

	
	
	

	Вихід підсушеної локшини
	(
	1000

	
	
	


У холодну воду вводять сирі яйця, сіль, перемішують, додають борошно не нижче за I ґатунку  і замішують круте тісто, яке витримують 20–30 хв для того, щоб воно краще розкатувалося. Куски готового тіста кладуть на стіл, посипаний мукою, і розкочують в пласт завтовшки 1–1,5 мм і підсушують. Пересипані борошном  пласти складають один на другий, нарізують їх на смужки шириною 35–45 мм, які, у свою чергу, ріжуть упоперек смужками шириною 3–4 мм або соломкою.

Локшину розкладають на посипані борошном столи шаром не більше 10 мм і підсушують 2–3 год при температурі 40–45 °С.

	97. СУП МОЛОЧНИЙ 

З МАКАРОННИМИ ВИРОБАМИ

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Молоко
	500
	500

	Вода
	420
	420

	Макарони, локшина, локшина 

домашня № 93, вермішель, фігурні вироби
	80
	80

	Масло вершкове
	8
	8

	Цукор
	6
	6

	
	
	

	
	
	

	Вихід 
	(
	1000

	
	
	


Макаронні вироби варять у воді до напівготовності (макарони – 15-20 хв, локшина – 10-12 хв, вермішель – 5-7 хв), воду зливають, а макаронні вироби закладають в киплячу суміш молока і води і, періодично помішуючи, варять до готовності, кладуть сіль, цукор.

При подаванні  заправляють маслом.

	98. СУП МОЛОЧНИЙ 

З крупою

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Молоко
	500
	500

	Вода
	550
	550

	Крупа рисова, манна 

кукурудзяна або пластівці вівсяні «Геркулес»
	60
	60

	або ячмінна, гречана, перлова, пшоно
	80
	80

	Масло вершкове
	8
	8

	Цукор
	10
	10

	
	
	

	
	
	

	Вихід 
	(
	1000

	
	
	


Рисову, кукурудзяну, гречану, перлову крупи, пшоно, пластівці вівсяні «Геркулес» варять в підсоленій воді до напівготовності 10–15 хв. Потім додають гаряче молоко, кладуть сіль, цукор і варять до готовності.

Кукурудзяну, перлову крупи можна варити у воді до готовності (співвідношення води і крупи 6:1), потім відкидають і закладають в суміш молока і води, доводять до кипіння, кладуть сіль, цукор. 
При подаванні заправляють маслом.

Манну крупу заздалегідь просівають, всипають тонкою цівкою в киплячу суміш молока і води, кладуть сіль, цукор і варять 5–7 хв до готовності.

При подаванні  заправляють маслом.

Блюда з картоплі і овочів
	103. КАРТОПЛЯ ВІДВАРНа

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Картопля 
	206
	155

	або картопля молода
	200
	160

	Маса відварної картоплі
	(
	150

	Масло вершкове
	5
	5

	або сметана
	15
	15

	
	
	

	
	
	

	Вихід:   з маслом
	(
	155

	із сметаною
	(
	165

	
	
	


Почищену цілу картоплі цілком або нарізану великими кусками кладуть в киплячу підсолену воду і варять при слабкому кипінні до готовності. Потім воду зливають і картоплю підсушують протягом 3-5 хв.

Подають відварну картоплю з маслом, або соусом сметанним, або із сметаною.

	105. Картопляне пюре

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Картопля 
	180
	135

	Молоко
	24
	23

	Маса готового пюре
	(
	150

	Масло вершкове
	5
	5

	або яйця
	1/8 шт.
	5

	і масло вершкове
	5
	5

	
	
	

	
	
	

	Вихід:   з маслом
	(
	155

	з яйцем і маслом
	(
	160

	
	
	


Почищену картоплю варять у воді з сіллю до готовності, воду зливають, картоплю підсушують. Відварну гарячу картоплю протирають через протирочну  машину. Температура її при цьому повинна бути не нижче 80 °С, інакше картопляне пюре буде тягучим, що різко погіршує її смак і зовнішній вигляд.

У гарячу протерту картоплю, безперервно помішуючи, додають в два-три прийоми гаряче кип'ячене молоко. Суміш збивають до отримання пишної однорідної маси.

Пюре порціонують, на поверхню наносять узор, поливають розтопленим вершковим маслом або зверху кладуть зварені круто різані яйця, змішані заздалегідь з розтопленим вершковим маслом, і посипають зеленню.

	114. КАПУСТА ТУШКОВАНА 

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Капуста свіжа
	214
	171

	або квашена
	214
	150

	Олія
	5
	5

	Томатне пюре
	9
	9

	Морква
	4
	3

	Цибуля ріпчаста
	7
	6

	Борошно пшеничне
	2
	2

	Цукор
	5
	5

	Масло вершкове
	5
	5

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	(
	155

	
	
	


Нарізану соломкою свіжу капусту кладуть в каструлю шаром до      30 см, додають воду (20–30 % до маси сирої капусти), олію і тушкують до напівготовності при періодичному помішуванні. Потім додають нарізані соломкою пасеровані моркву, цибулю, томатне пюре і тушать до готовності.

За 5 хв до кінця тушкування капусту заправляють борошняною пасеровкою , цукром, сіллю, кладуть лавровий лист і знов доводять до кипіння.

Якщо свіжа капуста гірчить, її перед тушкуванням обшпарюють протягом 3–5 хв. При приготуванні страви з квашеної капусти, додають невелику кількість води і кількість цукру збільшують до 6 г на порцію.

При подачі поливають маслом, можна посипати дрібно нарізаною зеленню.

	115. КАПУСТА, ТУШКОВАНА 

З КАРТОПЛЕЮ АБО КВАСОЛЕЮ

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Капуста свіжа
	113
	90

	або квашена
	107
	75

	Картопля
	113
	85

	або квасоля
	30,3
	30

	Олія
	7
	7

	Цибуля ріпчаста
	7
	6

	Морква
	4
	3

	Томатне пюре
	10
	10

	Борошно пшеничне
	3
	3

	Цукор
	2
	2

	Масло вершкове
	5
	5

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	(
	155

	
	
	


Капусту тушкують, як вказано в попередньому рецепті.

Почищену картоплю нарізають кубиками і обсмажують. При приготуванні капусти з квасолею квасолю відварюють окремо. Підготовлену квасолю або картоплю з’єднують з тушкованою капустою за 5-10 хв до її готовності, заправляють борошняною пасеровкою , цукром, сіллю і доводять до готовності.

При подачі поливають маслом, можна посипати дрібно нарізаною зеленню.

	118. РАГУ З ОВОЧІВ
 

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Картопля
	72
	54

	Морква
	40
	32/22

	Цибуля ріпчаста
	14
	12/62

	Капуста свіжа білоголовкова
	48
	38/342

	Олія
	6
	6

	Соус № 315
	(
	45

	Маса рагу
	(
	150

	Масло вершкове
	5
	5

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	(
	155


Сиру картоплю і моркву нарізують кубиками або часточками і злегка обсмажують, цибулю пасерують. Капусту білоголовкову нарізають квадратиками, припускають. Потім картопля і овочі сполучають з соусом сметанним з томатом і тушкують 20–30 хв. За 5–10 хв до закінчення тушкування додають припущену  капусту, лавровий лист, сіль. При подачі рагу поливають маслом і посипають зеленню.

	122. КОТЛЕТИ Картопляні 

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Картопля
	213
	160

	Яйця
	1/5 шт.
	8

	Сухарі або борошно пшеничне
	10
	10

	Маса напівфабрикату
	(
	170

	Олія
	10
	10

	Маса смажених котлет
	(
	150

	Масло вершкове
	5
	5

	або сметана
	15
	15

	або соус №№ 314, 316
	(
	30

	
	
	

	
	
	

	Вихід:  з маслом
	(
	155

	із сметаною
	(
	165

	з соусом
	(
	180

	
	
	


Почищену картоплю варять, обсушують і протирають гарячою. У протерту картоплю, охолоджену до 40–50 °С, додають яйця, масу перемішують, з неї формують котлети по 2 шт. на порцію, панірують в сухарях або борошні.

Підготовлені котлети обсмажують з обох боків, доводять до готовності в духовій шафі. При подачі поливають маслом або збоку до котлет підливають сметану, або соус сметанний, або соус сметанний з цибулею.

	123. зрази Картопляні 

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Картопля
	183
	137

	Яйця
	1/10 шт.
	4

	Маса картопляна
	(
	136

	 Цибуля ріпчаста
	36
	30

	Морква
	29
	23

	Масло вершкове
	4
	4

	Маса фаршу
	(
	30

	Сухарі або борошно пшеничне
	9
	9

	Маса напівфабрикату
	(
	170

	 Олія
	8
	8

	Маса смажених зраз
	(
	150

	Масло вершкове
	5
	5

	або сметана
	15
	15

	або соус №№ 314, 315
	(
	30

	
	
	

	
	
	

	Вихід:  з маслом
	(
	155

	із сметаною
	(
	165

	з соусом
	(
	180

	
	
	


З картопляної маси, приготованої так, як для котлет, формують кружальця по 2 шт. на порцію. На середину кружальця кладуть фарш і сполучають її краї так, щоб фарш був усередині виробу. Потім виріб панірують в сухарях або борошні, надаючи форму цеглинки з овальними краями, і смажать з обох боків.

Для фаршу: цибулю ріпчасту нарізають соломкою і пасерують, моркву, нарізану соломкою, припускають з маслом. Цибулю змішують з припущеною морквою і солять.

При подаванні зрази поливають маслом або сметаною, або соусом сметанним, або сметанним з томатом.

	124. КОТЛЕТИ МОРКВЯНІ 

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Морква
	200
	160

	Масло вершкове
	5 
	5

	Вода
	35
	35

	Крупа манна
	18
	18

	Сухарі або мука пшенична
	12
	12

	Маса напівфабрикату
	(
	180

	Олія
	10
	10

	Маса смажених котлет
	(
	150

	Масло вершкове
	5
	5

	або сметана
	15
	15

	або соус № 314
	(
	30

	
	
	

	
	
	

	Вихід:  з маслом
	(
	155

	із сметаною
	(
	165

	з соусом
	(
	180


Моркву нарізають тонкою соломкою або пропускають через овочерізку, потім її припускають з маслом у воді. Перед закінченням припускання всипають тонкою цівкою манну крупу, добре розмішуючи, і варять до готовності.

Отриману масу охолоджують до 40–50 °С, додають сіль, перемішують, формують котлети по 2 шт. на порцію, панірують в сухарях або муці і смажать з обох боків.

При подаванні поливають маслом, або збоку підливають сметану, або соус молочний, або соус сметанний.

	125. КОТЛЕТИ БУРЯКОВІ 

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Буряк
	217
	170

	Масло вершкове
	5 
	5

	Крупа манна
	18
	18

	Сухарі 
	12
	12

	Маса напівфабрикату
	(
	180

	Олія
	10
	10

	Маса смажених котлет
	(
	150

	Соус №№ 314, 316
	(
	30

	або сметана
	15
	15

	
	
	

	
	
	

	Вихід:  з соусом
	(
	180

	із сметаною
	(
	165

	
	
	


Зварений в шкірці буряк очищають, протирають або пропускають через овочерізку і прогрівають з маслом, потім всипають тонкою цівкою  при помішуванні манну крупу і варять до готовності. 
Подальший спосіб приготування такий же, як котлет морквяних.

Відпускають із сметаною або соусом сметанним, сметанним з цибулею.

	126. КОТЛЕТИ КАПУСТЯНІ 

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Капуста свіжа білоголовкова
	213
	170

	Вода
	35 
	35

	Масло вершкове
	5
	5

	Крупа манна
	18
	18

	Сухарі 
	12
	12

	Маса напівфабрикату
	(
	180

	Олія
	10
	10

	Маса смажених котлет
	(
	150

	Масло вершкове
	5
	5

	або сметана
	15
	15

	або соус № 314
	(
	30

	
	
	

	
	
	

	Вихід:  з маслом
	(
	155

	із сметаною
	(
	165

	з соусом
	(
	180

	
	
	


Капусту нарізають соломкою або дрібно ріжуть, потім припускають з маслом у воді до напівготовності. Після цього всипають тонкою цівкою манну крупу, ретельно перемішують і варять 10–15 хв.

Отриману масу охолоджують до 40–50 °С, додають сіль, ретельно перемішують, формують котлети по 2 шт. на порцію, панірують в сухарях і обсмажують з обох боків. При подаванні поливають маслом або збоку підливають сметану, або соус молочний, або соус сметанний.

	140. ГОЛУБЦІ ОВОЧЕВІ 

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Капуста свіжа білоголовкова
	114
	91

	Маса відварної капусти
	(
	84

	Морква
	34
	27/18

	Цибуля ріпчаста
	29
	24/121

	Крупа рисова
	6
	18

	Олія 
	7
	7

	Маса фаршу
	(
	48

	Маса напівфабрикату
	(
	132

	Соус №№ 314, 315
	(
	60

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	(
	150

	
	
	


Головку капусти (з видаленим качаном ) відварюють в підсоленій воді до напівготовності, розбирають на окреме листки, потовщені частини листків злегка відбивають. На підготовлені листки капусти кладуть фарш, загортають у вигляді конверта. Голубці складають на деко, обжарюють, заливають соусом сметанним або сметанним з томатом і запікають.

Для фаршу: дрібно нарізані овочі підсмажують і з’єднують з відварним розсипчастим рисом, все перемішують.

Страви з круп
	144. КАША РОЗСИПЧАСТА 

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Крупа гречана з ядриці 
	71
	71

	або рисова
	54
	54

	або ячмінна, перлова
	50
	50

	або пшоняна, пшенична
	60
	60

	Маса каші
	(
	150

	Масло вершкове
	10
	10

	або цукор
	10
	10

	або молоко
	160
	150

	
	
	

	
	
	

	Вихід:  з маслом і цукром
	(
	170

	з маслом або цукром
	(
	160

	з молоком
	(
	300

	
	
	


У каструлю з киплячою водою всипають перебрану і промиту крупу і перемішують. Кашу, що загусла, щільно закривають кришкою і залишають для упрівання.

Кашу з маслом і цукром відпускають в гарячому вигляді; кашу з молоком, можна відпускати і в холодному вигляді.

Молоко до каші відпускають в глибокій тарілці разом з кашею або подають окремо в стакані.

Можна подавати кашу з маслом без цукру і з цукром без масла. Вихід при цьому відповідно зменшується.

	145. КАША В'ЯЗКА Молочна 

З ПШОНЯНОЇ, ВІВСЯНОЇ 

ГРЕЧАНОї І ІНШИХ круп 

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Крупа пшенична, або гречана, або пшоно, або вівсяна
	50
	50

	або пластівці вівсяні «Геркулес»
	44
	44

	Молоко
	100
	100

	Вода
	60
	60

	Цукор
	6
	6

	Маса каші
	(
	200

	Масло вершкове
	10
	10

	Цукор
	10
	10

	
	
	

	
	
	

	Вихід:  з маслом і цукром
	(
	220

	з маслом або цукром
	(
	210

	
	
	


Підготовлену крупу засипають в киплячу рідину (молоко з водою), додають сіль, цукор і варять, періодично помішуючи, поки каша не загусне, потім щільно закривають кришкою і залишають на плиті з помірним нагрівом.

Кашу подають  з маслом і цукром, або з маслом, або з цукром.

	146. КАША В'ЯЗКА Молочна 

з рису, ячмінної 

кукурудзяної і інших круп  

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Крупа рисова, або ячмінна 

або перлова
	44
	44

	або кукурудзяна
	57
	57

	Молоко
	100
	100

	Вода
	65
	65

	Цукор
	6
	6

	Маса каші
	(
	200

	Масло вершкове
	10
	10

	Цукор
	10
	10

	
	
	

	
	
	

	Вихід:  з маслом і цукром
	(
	220

	з маслом або цукром
	(
	210

	
	
	


У киплячу воду кладуть сіль, цукор і перемішують, потім всипають підготовлену крупу і варять, періодично помішуючи 20 хв. Після цього додають гаряче молоко і продовжують варити до готовності.

Гарячу кашу відпускають з цукром і маслом, або з маслом, або з цукром.

	150. КАША РІДКА МОЛОЧНА 

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Крупа пшоняна, або вівсяна

або перлова, або ячмінна
	40
	40

	Вода
	70
	70

	або
	
	

	Крупа рисова
	31
	31

	Вода
	75
	75

	Молоко
	100
	100

	Цукор
	6
	6

	Маса каші
	(
	200

	Масло вершкове
	10
	10

	Цукор
	10
	10

	
	
	

	
	
	

	Вихід:  з маслом і цукром
	(
	220

	з маслом або цукром
	(
	210

	
	
	


У киплячу воду кладуть сіль, цукор і перемішують, потім всипають підготовлену крупу і варять, періодично помішуючи 20 хв. Після цього додають гаряче молоко і продовжують варити до готовності.

При подаванні поливають маслом вершковим і посипають цукром, або поливають маслом, або посипають цукром.

	151. КАША РІДКА МОЛОЧНА 

З ГРЕЧАНОЇ КРУПИ

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Гречана крупа з ядриці


	40
	40

	Вода
	30
	30

	Молоко
	140
	100

	Цукор
	6
	6

	Маса каші
	(
	200

	Масло вершкове
	10
	10

	Цукор
	10
	10

	
	
	

	
	
	

	Вихід:  з маслом і цукром
	(
	220

	з маслом або цукром
	(
	210

	
	
	


Молоко, змішане з водою, нагрівають до кипіння, додають сіль, засипають підготовлену гречану крупу і варять, помішуючи, до загусання. Доварюють кашу в на протязі  1,5 г, поставивши каструлю з нею на деко з водою.

При подаванні поливають маслом вершковим і посипають цукром або поливають маслом, або посипають цукром.

Страви з макаронних виробів
	164. МАКАРОННІ ВИРОБИ 

ВІДВАРНІ З МАСЛОМ 

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Макаронні вироби
	52,5
	52,5

	Маса відварних макаронних

виробів
	(
	150

	Масло вершкове
	5
	5

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	(
	155

	
	
	


Макаронні вироби відварюють. 

При подаванні поливають розтопленим маслом.

	165. МАКАРОНИ З сиром 

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Макарони
	52,5
	52,5

	Маса відварних макаронів
	(
	150

	Сирий голландський
	22
	20

	Масло вершкове
	5
	5

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	(
	175

	
	
	


Відварні макарони, заправлені маслом, посипають тертим сиром безпосередньо перед подачею.

	166. МАКАРОНИ 

ЗАПЕЧЕНІ З ЯЙЦЕМ 

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Макарони
	38
	38

	Масло вершкове
	2
	2

	Маса відварних макаронів
	(
	110

	Яйця
	Ѕ шт.
	20

	Молоко
	33
	33

	Масло рослинне
	3
	3

	Маса напівфабрикату
	(
	163

	Маса запечених макаронів
	(
	150

	Масло вершкове
	5
	5

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	(
	155

	
	
	


Сирі яйця змішують з холодним молоком і солять. Цією сумішшю заливають відварні, заправлені маслом макарони, кладуть на змащений олією деко і
запікають 10 хв. 

При подаванні поливають маслом.

Страви з яєць
	173. ОМЛЕТ НАТУРАЛЬНИЙ 

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Яйця
	1 шт.
	40

	Молоко або вода
	15
	15

	Маса омлетної суміші
	(
	55

	Масло вершкове
	3
	3

	Маса готового омлету
	(
	53

	Масло вершкове
	5
	5

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	(
	58

	
	
	


До яєць додають молоко або воду, сіль. Суміш ретельно розмішують, виливають на деко з розтопленим маслом шаром 2,5–3 см і ставлять в духову шафу (180–200 °С) на 8–10 хв. При подаванні поливають розтопленим маслом

	174. ОМЛЕТ з ковбасою 

або сосисками

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Омлетна суміш № 173
	(
	55

	Масло вершкове
	3
	3

	Ковбаса варена або сосиски
	16,5
	16

	Масло вершкове
	1
	1

	Маса обсмажених продуктів
	(
	15

	Маса готового омлету
	(
	65

	Масло вершкове
	5
	5

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	(
	70

	
	
	


Почищену ковбасу або сосиски нарізають дрібними кубиками або скибочками і обсмажують, потім додають масло для смаження омлету, заливають омлетною сумішшю, перемішують і запікають в духовій шафі до готовності. При подаванні поливають розтопленим маслом.
Страви з сиру
	180. ВАРЕНИКИ Ліниві 

ВІДВАРНІ

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Сир
	80
	78

	Борошно пшеничне
	11
	11

	Яйця
	1/7 шт.
	6

	Цукор
	6
	6

	Сіль
	0,8
	0,8

	Вареники ліниві (напівфабрикат)
	(
	95

	Маса варених вареників
	(
	100

	Масло вершкове
	5
	5

	або сметана
	15
	15

	
	
	

	
	
	

	Вихід:  з маслом
	(
	105

	із сметаною
	(
	115

	
	
	


У протертий сир додають борошно, яйця, цукор, сіль і ретельно перемішують до отримання однорідної маси. Потім масу розкочують пластом завтовшки 10–12 мм і розрізають на смужки шириною 25 мм. Смужки нарізають на шматочки прямокутної або трикутної форми.

Підготовлені вареники відварюють в підсоленій воді при слабкому кипінні протягом 4–5 хв. Відпускають вареники з маслом або із сметаною.

	182. СИРНИКИ З СИРУ 

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Сир
	91
	90

	Борошно пшеничне
	13
	13

	Яйця
	1/13 шт.
	3

	Цукор
	10
	10

	Маса напівфабрикату
	(
	113

	Олія
	3
	3

	Маса готових сирників
	(
	100

	Сметана або варення
	15
	15

	або масло вершкове
	5
	5

	
	
	

	або цукор
	5
	5

	і сметана
	10
	10

	або соус № 314
	(
	30

	
	
	

	
	
	

	Вихід:  із сметаною або варенням
	(
	115

	з маслом вершковим
	(
	105

	з цукром і сметаною
	(
	115

	з соусом
	(
	130

	
	
	


У протертий сир додають 2/3 частини борошна, яйця, цукор, сіль. Масу добре перемішують, надають їй форму батончика завтовшки 5–6 см, нарізають упоперек, панірують в борошні
надають форму круглих битків завтовшки 1,5 см, обсмажують з обох боків, після чого ставлять в духову шафу на 5–7 хв.

Відпускають по 2 шт. на порцію із сметаною, або з варенням, або сметаною і цукром, або молочним, або
сметанним, або солодкими соусами.

	186. ОЛАДКИ З СИРУ 

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Сир
	51
	50

	Борошно пшеничне
	17
	17

	Молоко
	20
	20

	Цукор
	3
	3

	Яйця
	1/5 шт.
	8

	Сода
	1
	1

	Олія
	7
	7

	Маса готових оладок
	(
	100

	Варення
	30
	30

	або молоко кип'ячене
	106
	100

	
	
	

	
	
	

	Вихід:  з варенням 
	(
	130

	з молоком 
	(
	200

	
	
	


Сир протирають, з’єднують  з молоком, додають борошно, цукор, яйця, соду і все ретельно перемішують. Випікають оладки на чавунній сковороді.

Подають по 2 шт. на порцію з варенням або з молоком.

Страви з риби і морепродуктів
	202. КОТЛЕТИ АБО
БИТКИ РИБНІ

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Судак
	100
	48

	або сом (окрім океанічного)
	107
	48

	або тріска
	66
	48

	або мерланг1
	67
	48

	або окунь морский1
	73
	48

	або сквама
	133
	48

	З напівфабрикатів:
	
	

	Тріска, або макрурус
	56
	48

	або судак
	67
	48

	або сом (окрім океанічного)
	59
	48

	З філе, що випускається промисловістю:
	

	Тріска
	51
	48

	Хліб пшеничний
	14
	14

	Молоко або вода
	19
	19

	Сухарі
	7
	7

	Маса напівфабрикату
	(
	86

	Масло рослинне
	5
	5

	Маса смажених виробів
	(
	75

	Соус № 314, 316
	(
	30

	або масло вершкове
	5
	5

	
	
	

	
	
	

	Вихід:  з соусом
	(
	105

	з маслом
	(
	80

	
	
	

	Гарнір №№ 296, 298.
	
	

	
	
	


Філе риби без шкіри і кісток нарізають на шматки, пропускають через м'ясорубку разом із замоченим у воді або молоці черствим пшеничним хлібом, додають сіль, перемішують і вибивають. З рибної маси формують котлети або битки, панірують в сухарях, обсмажують з обох боків на деку або сковороді протягом 8 – 10 хв і доводять до готовності в  духовій шафі протягом 5 хв.

При подаванні котлети або битки гарнірують, підливають збоку соус або поливають вершковим маслом.

Гарніри – картопля відварна, пюре картопляне.

Соуси – сметанний, сметанний з цибулею.

	205. ТОВЧЕНИКИ РИБНІ 

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Судак
	200
	96

	або щука (окрім морської)
	240
	96

	або тріска
	132
	96

	або сом (окрім океанічного)
	213
	96

	або мерланг1
	133
	96

	З філе, що випускається промисловістю:
	

	Тріска
	102
	96

	Цибуля ріпчаста
	10
	8

	Мука
	12
	12

	Маса напівфабрикату
	(
	116

	Маса готового виробу
	(
	100

	Масло вершкове
	5
	5

	або соус № 314
	(
	30

	
	
	

	
	
	

	Вихід:  з маслом
	(
	105

	з соусом 
	(
	130

	
	
	

	Гарнір № 298.
	
	

	
	
	


Рибне філе, без шкіри і кісток, цибулю ріпчасту двічі пропускають через м'ясорубку, додають муку, сіль і перемішують. З отриманої маси формують кульки (по 2 шт. на порцію), кладуть в неглибокий посуд в один ряд і припускають у воді з додаванням лаврового листа і солі за 5–10 хв до готовності.

При подаванні товченики поливають маслом або соусом сметанним.

Гарнір – пюре картопляне. Соус – сметанний.

Страви з м'яса і м'ясних продуктів
	219. СОСИСКИ, САРДЕЛЬКИ 

ВІДВАРНІ

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Сосиски або сардельки
	51
	50

	Масло вершкове
	5
	5

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	(
	55

	Гарнір №№ 290, 291, 296, 298.

	
	
	


Сосиски або сардельки (штучну оболонку з сосисок заздалегідь знімають) кладуть в підсолену киплячу воду, доводять до кипіння і варять при слабкому кипінні: сосиски – 3–5 хв, сардельки – 7–10 хв. Щоб уникнути пошкодження натуральної оболонки і погіршення смаку сосиски і сардельки не слід зберігати в гарячій воді. При подаванні сосиски або сардельки гарнірують і поливають маслом. Можна подавати без масла.

Гарніри – каші розсипчасті, каші в'язкі, картопля відварна, пюре картопляне.
	221. ПЛОВ З ВІДВАРНОЇ 

ЯЛОВИЧИНИ

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Яловичина (бічний і зовнішній краї тазостегнової частини)
	110
	81

	Крупа рисова
	34
	34

	Масло вершкове
	5
	5

	Цибуля ріпчаста
	6
	5/2,5

	Морква
	10
	8

	Бульйон або овочевий відвар
	80
	80

	Маса відварного м'яса
	(
	50

	Маса гарніру
	(
	100

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	(
	150

	
	
	


М'ясо, зварене до напівготовності, нарізають на шматочки по 10-15 г, додають пасеровану моркву і цибулю,  заливають бульйоном або овочевим відваром і дають закипіти. У рідину з м'ясом кладуть промитий рис, варять його до готовності, закривають кришкою і ставлять на 40-50 хв в жарову шафу. Відпускають, рівномірно розподіляючи м'ясо разом з рисом і овочами.

	222. БЕФСТРОГАНОВ З 

ВІДВАРНОЇ ЯЛОВИЧИНИ

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Яловичина (бічний і зовнішній шматки тазостегнової частини)
	110
	81

	Морква
	2,5
	2

	Цибуля ріпчаста
	2,5
	2

	Маса відварного м'яса
	(
	50

	Морква
	12,5
	10

	Соус № 314
	(
	50

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	(
	100

	
	
	

	Гарнір №№ 295, 296, 298.

	
	
	


Відварне м'ясо нарізують брусочками завдовжки 30–40 мм, масою 5–7 г і з’єднують з протертою вареною морквою. Потім м'ясо заливають сметанним соусом і кип'ятять на слабкому вогні 5–10 хв в посуді з закритою кришкою.

Відпускають бефстроганов разом з соусом і гарніром (макаронні вироби відварні, картопля відварна, пюре картопляне).

	223.
ГУЛЯШ З ВІДВАРНОЇ 

ЯЛОВИЧИНИ


	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Яловичина (бічний і зовнішній краї тазостегнової частини)
	110
	81

	Морква
	2,5
	2

	Цибуля ріпчаста
	2,5
	2

	Маса відварного м'яса
	(
	50

	Морква
	12,5
	10

	Масло вершкове
	5
	5

	Цибуля ріпчаста
	12
	10

	Борошно пшеничне
	2
	2

	Помідори
	12
	10

	Маса соусу
	(
	50

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	(
	100

	Гарнір №№ 290, 296.

	
	
	


Цибулю шинкують, відварюють і разом з нарізаною морквою обсмажують. Потім їх змішують з вареним нежирним м'ясом, нарізаним кубиками, і помідорами, нарізаними часточками. Все це заливають киплячою водою, кип'ятять на слабкому вогні 15–20 хв, після чого зливають бульйон і готують на ньому  соус, яким заливають м'ясо і доводять до кипіння. Подають гуляш разом з соусом і гарніром. Гарніри – каші розсипчасті і картопля відварна.
	228.
ПІДЖАРКА 

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Яловичина (товстий, тонкий краї, верхній і внутрішній краї тазостегнової частини)
	107
	79

	або свинина (корейка, тазостегнова частина)
	87
	74

	Маса смаженого м'яса
	(
	50

	Цибуля ріпчаста
	24
	20

	Олія
	7
	7

	Маса пасерованої цибулі
	(
	10

	Томатне пюре
	10
	10

	Маса пасерованої цибулі і томату
	(
	15

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	(
	65

	
	
	

	Гарнір №№ 290, 295, 296.

	
	
	


М'ясо, нарізане брусками, масою 10–15 г посипають сіллю і смажать до готовності. Потім додають дрібно нашатковану пасеровану ріпчасту цибулю, томатне пюре і смажать ще 2–3 хв.

Гарніри – каші розсипчасті, макаронні вироби відварні, картопля відварна.
	229.
КОВБАСА, САРДЕЛЬКИ 

СОСИСКИ СМАЖЕНІ

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Ковбаса варена
	58
	56

	або сардельки цілі
	55
	54

	або сардельки розрізані  вздовж
	61
	59

	або сосиски
	57
	56

	Масло вершкове
	5
	5

	Маса обсмажених 

ковбасних виробів
	(
	50

	Соус №№ 314, 316, 317.
	(
	30

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	(
	80

	
	
	

	Гарнір №№ 290, 294, 296, 298.

	
	
	


Почищену ковбасу, нарізану по 1-2 шматки на порцію, сардельки цілі або що розрізані вздовж або сосиски обсмажують. При відпустці ковбасні вироби гарнірують і поливають соусом. Можна відпускати без  соусу. 

Гарніри – каші розсипчасті, горох або квасоля відварні, картопля відварної, пюре картопляне.

Соуси – сметанний, сметанний з цибулею, сметанний з томатом і цибулею.
	231. печінка смажена 
з маслом

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Печінка яловича
	86
	71

	або свиняча
	81
	71

	Борошно пшеничне
	3
	3

	Маса напівфабрикату
	(
	74

	Олія
	6
	6

	Маса смаженої печінки
	(
	50

	Масло вершкове
	4
	4

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	(
	54

	
	
	

	Гарнір №№ 290, 296, 298.

	
	
	


Печінку нарізують по 1-2 шматки на порцію (свинячу печінку бланширують), панірують в борошні і смажать з обох боків до готовності, але не пережарюючи. В кінці обсмажування посипають сіллю.

Подають з гарніром і маслом.

Гарніри – каші розсипчасті, картопля відварна, пюре картопляне.

	236. ПЕЧЕНЯ ПО-ДОМАШНЬОМУ

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Яловичина (бічний і зовнішній краї тазостегнової частини)
	107
	79

	або свинина (частини лопатки і шийної)
	87
	74

	Картопля
	133
	100

	Цибуля ріпчаста
	12
	10

	Олія
	6
	6

	Томатне пюре
	6
	6

	Маса тушкованого м'яса
	(
	50

	Маса готових овочів
	(
	125

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	(
	175

	
	
	


М'ясо нарізують по 2 шматки на порцію, картоплю і цибулю – часточками, потім м'ясо і овочі обсмажують окремо.

Обсмажене м'ясо і овочі кладуть в каструлю шарами, щоб знизу і зверху м'яса були овочі, додають томатне пюре, сіль і бульйон (продукти повинні бути тільки покриті рідиною) закривають кришкою і тушкують до готовності. За 5–10 хв до закінчення тушкування додають  лавровий лист. Подають печеню разом з бульйоном і гарніром. Страву можна готувати без томатного пюре.

	237. гуляш

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Яловичина (лопатка і підлопаточна частини, грудинка, крайка) 
	107
	79

	або свинина (частини лопатки і шийної)
	87
	74

	Олія
	5
	5

	Цибуля ріпчаста
	12
	10

	Томатне пюре
	8
	8

	Борошно пшеничне
	2
	2

	Маса тушкованого м'яса
	(
	50

	Маса соусу
	(
	50

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	(
	100

	
	
	

	Гарнір №№ 290, 292, 295, 298.

	
	
	


Нарізане кубиками по 20–30 г і обсмажене м'ясо заливають водою (50 г на порцію) і тушкують з додаванням пасерованого томатного пюре, що страхує, в закритому посуді близько години.

На бульйоні, що залишився після тушкування, готують соус, додаючи в нього цибулю пасеровану, сіль, заливають ним м'ясо і тушкують ще 25-30 хв. За 5–10 хв до готовності кладуть лавровий лист. Гуляш можна готувати із сметаною (15–20 г на порцію).

Гарніри – каші розсипчасті, рис відварний, макаронні вироби відварні, пюре картопляне.

	244. ПЛОВ 

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Яловичина (бічний і зовнішній шматки тазостегнової частини)
	107
	79

	або свинина (частина лопатки, грудинка)
	87
	74

	Крупа рисова
	34
	34

	Олія
	5
	5

	Цибуля ріпчаста
	6
	5

	Морква
	10
	8

	Томатне пюре
	7
	7

	Маса тушкованого м'яса
	(
	50

	Маса гарніру
	(
	100

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	(
	150

	
	
	


Нарізане шматочками по 20–30 г м'ясо посипають сіллю, обсмажують, додають пасеровані з томатним пюре морква і цибулю. М'ясо і овочі заливають водою (80 г), доводять до кипіння, всипають перебраний промитий рис і варять до напівготовності. Після того, як рис вбере всю рідину, посуд закривають кришкою, поміщають на деко з водою і ставлять в духову шафу на 25– 40 хв. Подають, рівномірно розподіляючи м'ясо разом з рисом і овочами. Плов можна готувати без томатного пюре.

	245. ГОЛУБЦІ УКРАЇНСЬКІ 

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Капуста білоголовкова
	81
	65/60

	Для фаршу:
	
	

	Яловичина (котлетне м'ясо)
	54
	40

	Крупа рисова або перлова
	5
	15

	або пшоно, або крупа пшенична
	6
	152

	Цибуля ріпчаста
	11
	9

	Сало шпик
	3,1
	3

	Маса пасерованої цибулі
з жиром
	(
	6

	Маса фаршу
	(
	60

	Маса напівфабрикату
	(
	120

	Соус № 315
	(
	50

	Часник
	1
	0,75

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	(
	150

	
	
	


Головку білоголовкової  капусти кладуть в гарячу воду, заздалегідь вирізавши з неї качан, варять, періодично знімаючи  верхні листки що зварилися. Їх розрівнюють, злегка відбивають. На листок капусти кладемо фарш і загортаємо його, надаючи виробу циліндричної форми. Голубці кладуть в сотейник, додають воду і припускають, потім заливають соусом сметанним з томатом, Тушкують 10-15 хв і заправляють часником. Подають голубці з соусом, в якому тушкувалися, по 2 шт. на порцію.

Для приготування фаршу беруть сире м'ясо, пропускають його через м'ясорубку, додають дрібно нарізану цибулю, пасеровану на салі, розсипчасту кашу, сіль і перемішують.
Страви з свійської птиці 

і кролика
	282. Птиця АБО КРОЛИК 

тушковані В СОУСІ З ОВОЧАМИ 

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Курка
	109
	75

	або індичка
	97
	71

	або кролик
	72
	68

	Олія
	6
	6

	Картопля
	67
	50

	Морква
	29
	23

	Петрушка (корінь)
	3
	2

	Цибуля ріпчаста
	12
	10

	Горошок зелений (консервований)

або квасоля стручкова свіжа
	8
	5

	Соус № 315
	(
	50

	Маса смаженого птиці або кролика
	(
	50

	Маса гарніру і соусу
	(
	100

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	(
	150


Смажену птицю або кролика рубають на порції, додають нарізану часточками обсмажену картоплю, пасеровані моркву, петрушку, цибулю, заливають соусом сметанним з томатом і тушкують 20– 30 хв. За 5–10 хв до готовності додають зелений горошок або нарізані стручки квасолі.

Тушковану птицю або кролика подають з овочами і соусом, в якому вони тушкувалися.

	283. ПЛОВ іЗ ПТиці 
АБО КРОЛИКА 

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Курка
	106
	72

	або індичка
	93
	68

	або кролик
	70
	67

	Олія
	7
	7

	Цибуля ріпчаста
	8
	7

	Морква
	10
	8

	Томатне пюре
	5
	5

	Крупа рисова
	35
	35

	Маса тушкованої птиці або кролика
	(
	50

	Маса готового рису з овочами
	(
	100

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	(
	150

	
	
	


Птицю або кролика рубають на порції (по одному шматочку), обсмажують, посипають сіллю, кладуть в каструлю, додають пасеровані, дрібно нарізана моркву і цибулю, томатне пюре, заливають гарячою водою і дають закипіти (рідину наливають з розрахунку норми води для приготування розсипчастої каші), потім кладуть промиту рисову крупу і варять до готовності. Після цього каструлю з пловом ставлять на 40–50 хв в духову шафу.

При масовому приготуванні розсипчасту кашу варять окремо, при подаванні на розсипчасту кашу кладуть м'ясо птиці, поливають соусом, в якому воно тушкування.
Гарніри
	290.
КАШІ РОЗСИПЧАСТІ 

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Крупа гречана: 

з ядриці непідсмаженої 
	462
	462

	з ядриці підсмаженої
	404
	404

	Крупа пшоняна або пшенична
	388
	388

	Крупа рисова
	346
	346

	Крупа перлова або ячмінна
	323
	323

	Маса каші
	(
	970

	Масло вершкове
	35
	35

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	(
	1000

	
	
	


	291.
КАШІ В'ЯЗКІ 

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Крупа гречана, або пшоняна 

або пшенична, або вівсяна
	243
	243

	Крупа рисова, або перлова 

або ячмінна, або з пластівців «Геркулес», або манна
	215
	215

	Маса каші
	(
	970

	Масло вершкове
	35
	35

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	(
	1000

	
	
	


	292.
РИС ВІДВАРНий 

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Крупа рисова
	360
	360

	Масло вершкове
	45
	45

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	(
	1000

	
	
	


Підготовлений рис кладуть в підсолену киплячу воду (6 л води, 60 г соли на 1 кг рису) і
варять при слабкому кипінні.

Коли зерна набубнявіють і стануть м'якими, рис відкидають і промивають гарячою кип'яченою водою. Після стікання води рис кладуть в каструлю, заправляють маслом вершковим, перемішують і прогрівають.

	294. ГОРОХ АБО КВАСОЛЯ 
ВІДВАРНІ З ТОМАТОМ І цибулею

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Квасоля або горох
	407
	403

	Маса відварних бобових
	(
	840

	Томатне пюре
	100
	100

	Цибуля ріпчаста
	100
	84

	Олія
	50
	50

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	(
	1000

	
	
	


Дрібно нарізану цибулю пасерують, додають томатне пюре, страхують ще 5–8 хв, потім з’єднують  з відварними бобами і, помішуючи, нагрівають до кипіння.
	295. МАКАРОННІ 
ВИРОБИ ВІДВАРНІ 

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Макаронні вироби
	340
	340

	Маса відварних макаронних виробів
	(
	970

	Масло вершкове
	35
	35

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	(
	1000

	
	
	


	296. КАРТОПЛЯ ВІДВАРНа

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Картопля
	1333
	1000

	або картопля молода
	1290
	1032

	Маса картоплі відварної
	(
	970

	Масло вершкове
	35
	35

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	(
	1000

	
	
	


	298. ПЮРЕ КАРТОПЛЯНЕ 

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Картопля
	1140
	855

	Молоко
	158
	150

	Масло вершкове
	35
	35

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	(
	1000

	
	
	


	308. КАРТОПЛЯ ТУШКОВАНА 

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Картопля
	1200
	900

	Цибуля ріпчаста
	100
	84

	Томатне пюре
	20
	20

	Масло вершкове
	50
	50

	Вода
	(
	200

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	(
	1000

	
	
	


Картоплю, нарізану часточками, злегка обсмажують на олії,                    заливають водою, додають пасеровану олію і томатне пюре, лавровий лист, сіль і тушкують  до готовності.

Соуси
	314. СОУС СМЕТАННИЙ 

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Сметана
	250
	250

	Борошно пшеничне
	75
	75

	Вода
	750
	750

	Маса білого соусу
	(
	750

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	(
	1000

	
	
	


Для приготування соусу сметанного в гарячий білий соус додають прокип'ячену сметану, сіль і кип'ятять 3–5 хв, проціджують і доводять до кипіння.

Для соусу білого пасерують просіяне борошно при безперервному помішуванні до утворення ясно-кремового кольору, не допускаючи пригорання. У пасероване борошно, охолоджену до 60–70 °С вливають четвертую частина гарячої води і перемішують до утворення однорідної маси, потім поступово додають воду, що залишилася. 
Подають соус до м'ясних, овочевих і рибних страв.

	315. СОУС СМЕТАННИЙ 
З ТОМАТОМ 

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Соус сметанний № 314
	(
	1000

	Томатне пюре
	100
	100

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	(
	1000

	
	
	


Томатне пюре уварюють  до половини первинного об'єму, з’єднують  з соусом сметанним. Соус проварюють, проціджують і доводять до кипіння.

Використовують соус для приготування запечених страв з овочів.
	316. СОУС СМЕТАННИЙ 

З ЦИБУЛеЮ 

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Соус сметанний № 314
	(
	920

	Цибуля ріпчаста
	238
	200

	Масло вершкове
	20
	20

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	(
	1000

	
	
	


Цибулю ріпчасту шинкують, пасерують до готовності, без зміни  кольору, додають в готовий соус сметанний і доводять до кипіння. 
Подають соус до лангету і страв з котлетної маси.

	317. СОУС СМЕТАННИЙ 

З ТОМАТОМ і  ЦИБУЛеЮ

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Соус сметанний № 314
	(
	900

	Цибуля ріпчаста
	238
	200

	Масло вершкове
	20
	20

	Томатне пюре
	100
	100

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	(
	1000

	
	
	


Дрібно нарізану цибулю пасерують, додають томатне пюре і пасерують  ще 5–7 хв, потім з‘єднують з соусом сметанним і дають прокипіти.

Соус використовують для приготування тефтелів і страв з овочів.
Напої
	353. КАВОВИЙ НАПІЙ 

НА МОЛОЦІ ЩО ЗГУЩеному 

	
	НЕТТО

	Кавовий напій «Дружба», «Екстра», «Народний», «Дитячий» і ін.
	25

	Молоко цільне згущене з цукром (консерви)
	200

	Вода
	1000

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	1000

	
	
	


У зварений, проціджений кавовий напій додають згущене молоко що згущує, розмішують і доводять до кипіння.

	355. КАКАО З МОЛОКО згущеним  

	
	НЕТТО

	Какао-порошок
	20

	Молоко цільне згущене з цукром (консерви)
	190

	Цукор
	15

	Вода
	880

	або
	

	Молоко згущене стерилізоване, що згущує (консерви)
	230

	Цукор
	100

	Вода
	820

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	1000

	
	
	


Молоко згущене з цукром
або згущене стерилізоване (без цукру),  розводять гарячою водою і доводять до кипіння.

Какао-порошок змішують з цукром, додають невелику кількість кип'ятку (100 мл) і розтирають в однорідну масу, потім при безперервному помішуванні вливають гаряче молоко, решта кип'ятку і доводять до кипіння.

Борошняні вироби
	363. ПЕЛЬМЕНІ ВІДВАРНІ 

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Пельмені (напівфабрикат) промислового виробництва заморожені
	(
	92,5

	Маса варених пельменів
	(
	100

	Масло вершкове
	5
	5

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	(
	105

	
	
	


Підготовлені пельмені опускають в киплячу підсолену воду (на 1 кг пельменів 4 л води і 20 г соли), доводять до кипіння і продовжують варити при слабкому кипінні 5–7 хв. Коли пельмені  спливуть на поверхню, їх обережно виймають широкою шумівкою з великими отворами або друшляком і ділять на порції. Пельмені рекомендується відварювати невеликими порціями в широкому посуді. Використання вставних  решіток з великими отворами  дає можливість одночасно витягнути з води всі зварені пельмені і зберегти їх форму.

Пельмені при подаванні поливають маслом, можна посипати дрібно нарізаною зеленню кропу або петрушки (3–4 г нетто на порцію).

	364. ТІСТО ДЛЯ ВАРЕНИКІВ 

	
	БРУТТО
	НЕТТО
	БРУТТО
	НЕТТО

	
	1-й варіант
	2-й варіант

	Борошно пшеничне
 
	695
	695
	695
	695

	Яйця
	1 1/3 шт.
	53
	1 1/3 шт.
	533

	Молоко
	245
	245
	(
	(

	або
вода
	245
	245
	270
	270

	Цукор
	25
	25
	(
	(

	Сіль
	12
	12
	12
	12

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Вихід
	(
	1000
	(
	1000

	Вологість %
	
	37
	
	40

	
	
	
	
	


У борошно додають нагріте до 30–35 °С молоко або воду. Потім додають яйця, сіль, цукор і замішують тісто до тих пір, поки воно  не набуде  однорідної консистенції. Перед формуванням тісто витримують 30–40 мин.

	367. МЛИНЦІ 

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Борошно пшеничне
	75
	75

	Цукор
	3
	3

	Вода або молоко
	118
	118

	Дріжджі (пресовані)
	3
	3

	Сіль
	1,5
	1,5

	Маса тіста
	(
	195

	Масло рослинне
	5
	5

	Маса готових млинців
	(
	150

	Олія
	10
	10

	або сметана 
	15
	15

	
	
	

	
	
	

	Вихід:  з маслом
	(
	160

	із сметаною
	(
	165

	
	
	


У невеликій кількості води або молока розчиняють сіль, цукор, додають заздалегідь розведені дріжджі, суміш проціджують, з’єднують  з рештою води, підігрітої до температури 35–40 °С, додають борошно і перемішують до утворення однорідної маси. Замішане тісто залишають в теплому місці (25–35 °С) на 3–4 год. В процесі бродіння тісто перемішують (обминають).

Млинці випікають з обох боків на нагрітих чавунних сковородах, змащених жиром; товщина млинців повинна бути не менше 3 мм.

Подають по 2–3 шт. на порцію.

	370.
ТІСТО ДЛЯ ОЛАДОК 

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Борошно пшеничне
	481
	481

	Яйця
	3/5 шт.
	23

	Молоко або вода
	481
	481

	Дріжджі (пресовані)
	14
	14

	Цукор
	17
	17

	Сіль
	9
	9

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	(
	1000


Тісто для оладок готують так само, як і для млинців (рец. № 367), але густішої консистенції.

	371.
ОЛАДКИ 

	
	БРУТТО
	НЕТТО

	Тісто для оладок № 370
	(
	176

	Олія
	9
	9

	Маса готових оладок
	(
	150

	Масло вершкове
	10
	10

	або сметана
	15
	15

	або джем, або повидло

або мед, або варення
	15,2
	15

	або цукор
	10
	10

	
	
	

	
	
	

	Вихід:  з маслом або цукром
	(
	160

	із сметаною, з джемом, повидлом, медом, варенням
	(
	165

	
	
	


Оладки випікають на розігрітих сковородах, товстостінних деках або електросковородах так само, як млинці. Товщина готових оладок повинна бути не менше 5–6 мм.

Подають оладки з маслом, сметаною, джемом, повидлом, медом, варенням, цукром по 2–3 шт. на порцію.

	375. ТІСТО ДРІЖДЖОВЕ 

	
	Витрата сировини на 1 кг, г 

	Борошно пшеничне вищого 

або 1-го гатунків
	641

	Цукор
	34

	Маргарин столовий
	29

	Меланж
	34

	Сіль
	10

	Дріжджі (пресовані)
	19

	Вода
	258

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	1000

	Вологість %
	38

	
	
	


Тісто дріжджове готують двома способами – опарним і безопарним. Безопарним способом тісто готують переважно для виробів з малим вмістом здоби (цукру, масла або маргарину), опарным – для виробів з великим вмістом здоби (тісто дріжджове здобне).

БЕЗОПАРНИЙ СПОСІБ

У діжу тістомісильної – машини вливають підігріту до температури 35–40 °С воду, заздалегідь розведення у воді з температурою не вище 40 °С проціджені дріжджі, цукор, сіль, додають меланж або яйця, всипають борошно і все перемішують протягом 7–8 хв. Після цього вводять розтоплене масло або маргарин і замішують тісто до тих пір, поки воно не набуде однорідної консистенцію і легко відділятиметься від стінок діжі.

Діжу закривають кришкою і ставлять на 3–4 год для бродіння в приміщення з температурою 35–40 °С. Коли тісто збільшиться в об'ємі в 1,5 разу, проводять обминання протягом 1–2 мін і знову залишають для бродіння, в процесі якого тісто обминають ще 1-2 рази.

Тісто, приготоване з борошна із слабкою клейковиною, обминають 1 раз.

ОПАРНИЙ СПОСІБ

У діжу вливають підігріту до температури 35–40 °С воду (60–70% від загальної кількості рідини), додають розведені у воді і проціджені дріжджі, всипають борошно (35–60%) і перемішують до отримання однорідної маси. Поверхню опари посиплють борошном, діжу накривають кришкою і ставлять в приміщення з температурою 35–40 °С на 2,5–3 год для бродіння.

Коли опара збільшиться в об'ємі в 2–2,5 рази і почне обпадати, до неї додають решту рідини з розчиненими сіллю, цукром і яйцями, потім всі перемішують, всипають борошно, що залишилося, і замішують тісто. Перед закінченням замісу додають розтоплений маргарин або масло.

Діжу закривають кришкою і залишають на 2–2,5 год для бродіння. За час бродіння тісто обминають 2–3 рази.
	376. ВАТРУШКИ

	
	Витрата сировини і напівфабрикату, г 

	Тісто дріжджове № 375 
	5800

	Борошно на підпил
	174

	Фарш сирний
	3000

	або повидло
	3030/3000

	Меланж для змащування ватрушок
	150

	Олія  для змащування  листів
	25

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	100 шт. по 75 г

або 200 шт. по 36 г

	
	
	


Дріжджове тісто для ватрушок готують опарним способом. З тіста формують кульки масою 58 або 29 г, укладають їх швом вниз на лист, змащений олією, дають неповну розстойку, а потім дерев'яним товкачем діаметром 5 см роблять в них заглиблені, яке заповнюють начинкою по 30 або 15 г відповідно.

Після повного розстоювання  ватрушки змащують меланжем і випікають при температурі 230–240 °С 6–8 хв.

При приготуванні ватрушок з повидлом меланжем змащують тільки краї тесту, при цьому змащувати краї тіста слід до заповнення ватрушок повидлом. 

	378. Слойка З ПОВИДЛОМ 

	
	Витрата сировини, г 

	Борошно вищого ґатунку
	3950

	Цукор
	790

	Маргарин столовий
	980

	Меланж
	490

	Сіль
	50

	Вода
	1400

	Дріжджі (пресовані)
	120

	Маса тіста
	7600

	Маса повидла
	985

	Олія для змащування  листів
	25

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	100 шт. по 75 г

	
	
	


   Слойка з повидлом випікають з дріжджового листкового тіста, приготованого опарным способом. Шарування тесту проводять наступним способом. Тісто після бродіння викладають на стіл шматками по 2–3 кг, які розкачують в прямокутні пласти завтовшки 20 мм.

Маргарин розм'якшують шляхом  
розминання його качалкою. Розм'якшений маргарин ділять на рівні частини по кількості шматків тіста. Маргарин посипають борошном і розкачують так само, як і тісто, в прямокутний пласт. Розміри пласта маргарину повинні бути трішки менші за розміри пласта тіста. Потім маргарин кладуть на пласт тіста, що розкачали , і загортають його у формі конверта, який розкачують в пласт товщиною 1 см. З пласта тіста, що розкатали, змітають борошно, складають втричі і залишають на 20–30 хв в прохолодному місці для охолоджування. Після двократного розкачування і охолоджування тісто знову розкачують в пласт завтовшки 10 мм і розрізають по довжині на смуги шириною 100–120 мм. По середині відрізаних смуг тісто за допомогою кондитерського мішка кладуть повидло. Один край смуги змащують яйцем і загортають її в джгут, який розрізають на окремі булочки. Булочки укладають на листи і залишають для розстоювання. Після розстоювання булочки змащують яйцем і випікають.
	перепічка яворівська 

	
	Витрата сировини, г 

	Борошно вищого ґатунку
	8500

	Дріжджі (пресовані)
	800

	Цукор
	413

	Маргарин столовий
	180

	Олія
	180

	Сіль
	90

	Тмин
	100

	Вода
	5000

	Маса тіста
	12000

	Олія для змащування листів
	25

	Яйця для змащування хліба
	90

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	10 шт. по 1200 г

	
	
	


	Городоцький хліб 

	
	Витрата сировини, г 

	Борошно вищого ґатунку
	50000

	Борошно першого гатунку
	50000

	Дріжджі (пресовані)
	1500

	Сіль
	1500

	Цукор
	1800

	Тмин
	500

	
	
	

	
	
	

	Вихід
	100 шт. по 700 г

	
	
	


� За відсутності того або іншого виду овочів, вказаних в рецептурі, можна готувати страву з решти овочів, відповідно збільшивши їх закладку.





� З вказаної в рецептурі кількості муки 1–1,5% використовують для розкачування тіста і посипання інвентаря.








