
РЕКОМЕНДУЕМАЯ
ДИЕТА (СТОЛ №3)

1-й  завтрак:  

2-й  завтрак: 

Обед:  

Полдник: 

Ужин: 

На  ночь:

На весь день:

салат из свежей капусты и моркови со сметаной  
(150г), каша  пшенная  молочная  (280г), кофе  с  молоком (180г);

 яблоки  свежие  (100г);

суп  из сборных овощей на растительном масле (400г), 
мясо  отварное (55г),  свекла  тушеная  (180г),  желе  фруктовое  
(125г).

 чернослив  размоченный (50г);

голубцы овощные с растительным маслом (200г), 
крупеник  из  гречневой  крупы с творогом (200г), некрепкий 
чай  (180г);

   кефир (180г);

 хлеб ржаной (150г), хлеб пшеничный отрубный  
(200г), масло  сливочное  (10г),  сахар (40г).

ПРИМЕРНОЕ ОДНОДНЕВНОЕ МЕНЮ:

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

Ржаной хлеб, пшеничный из муки грубого помола, печенье 
сухое, несдобная выпечка;

Супы преимущественно из овощей на мясном бульоне, 
холодные фруктовые и овощные супы, борщи, 
свекольники, щи из свежей капусты;

  Рассыпчатые и полувязкие каши, особенно рекомендуются 
блюда из гречневой крупы. Из бобовых: зеленый горошек, 
соевый творог;

  Нежирные сорта различных видов мяса, курица, индейка 
варенные или запеченные, куском или рубленные;

   Нежирные виды рыбы,  блюда из морских продуктов;

  Различные виды овощей и зелени, некислая квашенная 
капуста, особенно рекомендуется свекла;

  Дыни, слива, инжир, абрикосы, чернослив, сахар, варенье, 
особенно рябиновое, мед, компоты;

  Простокваша, одно- и двухдневный кефир, ацидофильное 
молоко, варенец, сметана, творог;

  Растительные масла (оливковое, подсолнечное);

 Салаты из сырых овощей, винегреты с растительным 
маслом, икра овощная, фруктовые салаты, сыр неострый;

 Отвар из шиповника и пшеничных отрубей, соки фруктовые 
и овощные (из слив, абрикосов, моркови,  томатов).

РАЗРЕШАЕТСЯ:



ИСКЛЮЧИТЬ:

ФРУКТОВЫЕ СМЕСИ, БОГАТЫЕ КАЛИЕМ:

•

•

•

•

•

•

•

•

  Хлеб из муки высших сортов, слоеное и сдобное тесто;

  Рис и манную крупу ограничить;

  Жирные сорта мяса: утка, гусь; яйца вкрутую и жареные, 
копчености, консервы;

  Редька, редис, чеснок, лук, репа, грибы;

  Черника, айва, кизил, шоколад, изделия с кремом;

  Животные и кулинарные жиры;

  Острые и жирные соусы, хрен, горчица. перец;

  Какао, черный кофе, крепкий чай, кисель.

1. 10 ягод чернослива или кураги или всё вместе накануне 
вечером залить кипятком, утром порцию делят на 3 части и 
принимают в пищу 3 раза в день после еды, запивая 
полученным настоем;

2. Взять по 200 гр. кураги, изюма, инжира, чернослива (без 
косточек), сухофрукты промыть, измельчить ножом, 
добавить 25 гр. измельчённых грецких орехов, всё 
перемешать, простерилизовать и хранить в закупоренной 
стеклянной посуде в холодильнике. Принимать по 1 ч.л. 2-3 
раза в день после еды. Смесь можно запивать стаканом 
свежего кефира или простокваши. Курс лечения 1-2 месяца. 

 


