ПРИМЕРНОЕ МЕНЮ

ЗАВТРАК:   08.00-09.00

1. кукурузные хлопья
2. йогурт

3. молоко (горячее) 

4. сыр, брынза

5. тосты

6. одно блюдо из списка:

    вареные яйца,
    омлет, 
    глазунья,
    сосиска с сыром, 

    сосиска в соусе,
    лепешка с сыром,
    изделия из слоеного теста,
    пирожки.
7. свежие овощи, зелень

8. оливки, маслины

9. хлеб

10.джем, мед, чай, кофе, сахар
11.шококрем

12. масло

ОБЕД:   13.00-14.00

1. два салата из списка: 

   салат «Греческий», 

   капустный с морковью, 

   капустный с огурцом, 

   морковь с сыром и майонезом, 

   салатные листья с яйцом, гренками,
   салат с картофелем,
   иные овощные салаты.
2. свежие овощи и зелень: 

   помидоры, 

   огурцы, 

   перец, 

   зелень,  

   лук репчатый.

3. два супа из списка:

   овощной (картофель, капуста, морковь),
   куриный бульон с гренками,
   куриный бульон с вермишелью,
   суп-пюре овощной,
   гороховый или чечевичный  суп,
   томатный суп,
   суп из говядины,
   борщ.
4. два горячих «сложных» гарнира из списка:
  картофель жареный/ печеный с сыром/ вареный с зеленью, 

  рис с овощами, 

  фасоль с помидорами, 

  морковь или капуста тушенная, 

  цветная капуста с морковью и горошком, 

  соте (печеные баклажаны и перец с томатом),

  жареные кабачки с чесноком и зеленью, 

  жареные баклажаны с чесноком и зеленью,

  стручковая фасоль с морковью, 

  вареная (горячая) кукуруза,
  картофель-фри,
  картофельное пюре.
5.горячее мясное (куриное) или рыбное блюдо два из списка:  

   плов с филе курицы/индейки, 

   макароны (спагетти) с фаршем,
   картофель в подливе с филе курицы/индейки,   

   фаршированный болгарский перец с мясным фаршем,
   тефтели (мясные, куриные) с рисом и подливой,

   печень, обжаренная с рисом и овощами, 

   рыба в духовке или рыба гриль,

   мясо гриль, жареная курица,
   мусака (мясная запеканка с картофелем),
   котлеты,
   нагетсы.
6. фрукты (один вид фруктов подается не больше 3х дней подряд)

Полдник выпечка (печенье, кекс), мороженое, чай
УЖИН:   19.00-20.00 
1. два салата из списка: 

   салат картофельный с яйцами и майонезом, 

   салат «Греческий», 

   капустный, 

   морковь с сыром и майонезом, 

   горячий баклажанный салат, 

   овощной салат.
2.свежие овощи и зелень: 

   помидоры, 

   огурцы, 

   перец, 

   зелень.
3. два горячих «сложный» гарнира из списка
   картофель жареный/ печеный с сыром/ вареный с  зеленью, 

   рис с овощами, 

   фасоль с помидорами, 

   морковь или капуста тушеная, 

   цветная капуста с морковью и горошком, 

   соте (печеные баклажаны и перец с томатом), 

   жареные кабачки с чесноком и зеленью, 

   жареные баклажаны с чесноком и зеленью,

   болгарский перец, тушеный с луком
   вареная (горячая) кукуруза

4. горячее мясное (куриное) или рыбное блюдо два  из списка:  

   плов с филе курицы/индейки, 

   макароны (вермишель) с фаршем,

   запеканка картофельная с мясом/курицей,

   картофель в подливе с филе курицы/индейки,  

   фаршированный болгарский перец с мясным фаршем,

   тефтели мясные/куриные с рисом и подливой,

   печень, обжаренная с рисом и овощами, 

   рыба в духовке  или рыба гриль,

   мясо гриль, жареная курица,
   домашняя колбаса с фасолью,
   котлеты.
5. фрукты (один вид фруктов подается не больше 3х дней подряд);
Сонник выпечка (печенье, кекс), чай
