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Образец: Меню /Диета стол 3/ (запор) _______________ 20 ___ г.
	Понедельник, ____
	Среда, ____
	Пятница, ____
	Воскресенье, ____

	8 ч.: сельдь с винегретом 50/200 г, мясо с гречневой кашей 100/200 г, томатный сок 200 г.

11 ч.: тертая морковь со сметаной 150/50 г, отвар шиповника 200 г.

14 ч.: борщ 250 г, бефстроганов из говядины с жареным картофелем и помидорами 120/200/50 г, яблоки свежие 100 г.

19 ч.: капустный пудинг с мясом 250 г, рагу овощное 250 г, компот из свежих фруктов 200 г.

21 ч.: кефир 200 г.
	8 ч.: салат из свеклы и яблок 170 г, каша гречневая на молоке с маслом 200 г, морковный сок с добавлением лимонного 200 г.

11 ч.: яблоки свежие 200 г.

14 ч.: свекольник холодный 250 г, котлеты мясные с огурцом и овощами 100/50/150г, компот из свежих ягод 200г.
19 ч.: рыба жареная с картофелем и помидорами 150/150/75 г, морковь тушеная 200 г, компот из сухофруктов 200 г.

21 ч.: кефир 200 г.
	8 ч.: килька с салатом 50/200 г, мясо жареное с луком и квашеной капустой 100/150 г, томатный сок 200 г.

11 ч.: яичница с помидорами 200 г, кофе с молоком 200 г.

14 ч.: окрошка 250 г, рыба жареная с овощами 100/200 г, виноград 200 г.

19 ч.: морковно-яблочные котлеты 250 г, творог со сметаной 150 г, чай с медом 200 г.

21 ч.: простокваша 200 г.
	8 ч.: икра кабачковая 100 г, печень жареная с картофельным пюре 100/200 г, холодный лимонный напиток 200 г.

11 ч.: яйца вкрутую 2 шт., винегрет 200 г, настой шиповника 200 г.

14 ч.: суп из сборных овощей 250 г, голубцы с мясом и гречневой кашей 250 г, желе клюквенное 150 г.

19 ч.: рыба с винегретом 100/200 г, оладьи морковные со сметаной 220 г, компот из сухофруктов 200 г.

21 ч.: кефир 200 г.

	Вторник, ____
	Четверг, ____
	Суббота, ____
	

	8 ч.: овощная запеканка 250 г, мясо отварное с зеленым горошком 120/100 г, отвар из чернослива 200 г.

11 ч.: простокваша 200 г.

14 ч.: суп овощной сборный 250 г, курица отварная с овощами 125/200 г, свежие сливы 200 г.

19 ч.: рыба заливная с салатом из огурцов и помидоров 175/180 г, творог со сметаной 100/30 г, чай с вареньем 170/30 г.

21 ч.: кефир 200 г.
	8 ч.: котлеты из капусты со сметаной 250 г, мясо жареное с картофелем тушеным 100/200 г, чай с лимоном 200 г.

11 ч.: фрукты свежие 200 г.

14 ч.: щи зеленые с яйцом и сметаной 250 г, голубцы с мясом и гречневой кашей 250 г, желе клюквенное 150 г.

19 ч.: рыба с винегретом 100/220 г, каша гречневая рассыпчатая 200 г, фрукты свежие 200 г.

21 ч.: простокваша 200 г.
	8 ч.: винегрет со сметаной и подсолнечным маслом 220 г, каша из пшеничных отрубей 250 г, ягодный сок 200 г.

11 ч.: чернослив в сиропе 200 г.

14 ч.: борщ 250 г, тушеное мясо с тушеными овощами 100/200 г, компот из сухофруктов 200 г.

19 ч.: рыба заливная с салатом из огурцов и помидоров 175/180 г, котлеты капустные 250 г, компот из свежих яблок 200 г.

21 ч.: простокваша 200 г.
	Ежедневно: хлеб ржаной 400 г.

Заглянуть в Кулинарную книгу
По материалам книги главного диетолога г. Перми Зинец И.И. «Здоровье и диета».


За неделю потрачено __________ руб.

Куплено:
Чеки прилагаются.

За неделю привезено продуктов:

Израсходовано:
Дата ____ _____________ 20___             Подпись ________________
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