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                                                                                                                                                       Утверждаю                                             
                                                                                       Директор ЧУ ФОК «Гагаринский»

                                                                                        _____________ Аликина О.В.
М Е Н Ю 
БЕЗГЛЮТЕНОВОЕ
	День 1

	Завтрак:

	1.
	Каша пшенная
	182 ккал
	200 гр

	Обед:

	1.
	Говядина тушеная
	232 ккал
	100 гр

	2.
	Рис отварной
	220 ккал
	200 гр

	Ужин:

	1.
	Салат овощной
	60 ккал
	150 гр

	2.
	Кефир обезжиренный
	62 ккал
	200 гр

	
	
	
	

	День 2

	Завтрак:

	1.
	Каша рисовая
	282 ккал
	200 гр

	Обед:

	1.
	Суп фрикадельками и цветной капустой
	90 ккал
	250 гр

	Ужин:

	1.
	Каша гречневая
	288 ккал
	200 гр

	2.
	Отварная куриная грудка
	165 ккал
	100 гр

	
	
	
	

	День 3

	Завтрак:

	1.
	Каша из кукурузной крупы с курагой
	240 ккал
	200 гр

	Обед:

	1.
	Говядина тушеная
	232 ккал
	100 гр

	2.
	Рис отварной
	220 ккал
	200 гр

	Ужин:

	1.
	Салат овощной
	60 ккал
	150 гр

	2.
	Кефир обезжиренный
	62 ккал
	200 гр

	
	
	
	

	День 4

	Завтрак:

	1.
	Каша пшенная
	182 ккал
	200 гр

	Обед:

	1.
	Куриный бульон 
	72 ккал
	200 гр

	2.
	Омлет 
	308 ккал
	200 гр

	3.
	Рисовый хлебец с сыром
	310 ккал
	100 гр

	Ужин:

	1.
	Нежирный творог 
	290 ккал
	200 гр

	2.
	Яблоко 
	70 ккал
	130 гр

	
	
	
	

	День 5

	Завтрак:

	1.
	Каша рисовая
	282 ккал
	200 гр

	Обед:

	1.
	Каша гречневая
	288 ккал
	200 гр

	2.
	Отварная куриная грудка
	165 ккал
	200 гр

	Ужин:

	1.
	Яблоки запеченные 
	92 ккал
	150 гр

	2.
	Рисовые хлебцы
	280 ккал
	100 гр

	
	
	
	

	День 6

	Завтрак:

	1
	Каша из кукурузной крупы с курагой
	240 ккал
	200 гр

	Обед:

	1.
	Говядина тушеная
	232 ккал
	100 гр

	2.
	Рис отварной
	220 ккал
	200 гр

	Ужин:

	1.
	Салат из тертой моркови
	80 ккал
	150 гр

	2.
	Овощи тушеные 
	100 ккал
	200 гр

	
	
	
	

	День 7

	Завтрак:

	1.
	Каша пшенная 
	182 ккал
	200 гр


	Обед:

	1.
	Отварная белая рыба
	165 ккал
	100 гр

	2.
	Картофельное пюре
	166 ккал
	200 гр

	Ужин:

	1.
	Салат фруктовый
	75 ккал
	150 гр

	2.
	Рисовые хлебцы
	280 ккал
	100 гр


