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ЗАВТРАК
2-Й ЗАВТРАК
ОБЕД
ПОЛДНИК
УЖИН

с 7:00 до 8:00
с 10:00 до 11:00
с 13:00 до 14:00
с 16:00 до 17:00
с 19:00 до 20:00

+ напиток 0,5 л.

День 1
Завтрак Тыквенная каша с бурым рисом
2-й завтрак Сезонные фрукты

Обед Борщ красный с фасолью
Курица с овощами под устричным соусом

Полдник Греческий салат с органической брынзой 
Ужин Кролик с овощами

День 2
Завтрак Омлет на пару с зеленым горошком
2-й завтрак Сезонные фрукты

Обед Овощной суп
Тефтели куриные
Овощи гриль

Полдник Салат с ростбифом
Ужин Рыба с овощами

 День 3
Завтрак Йогурт с гранолой
2-й завтрак Сезонные фрукты

Обед Тыквенный крем - суп
Голубцы в савойской капусте

Полдник Сэндвич с овощами гриль
Ужин Суфле из индейки с яйцом

Цукини с овощами

День 4
Завтрак Сырники со сметаной
2-й завтрак Сезонные фрукты

Обед Борщ зеленый с телятиной
Паста с курицей и овощами под соусом песто

Полдник Салат с киноа
Ужин Куриное фрикасе с овощами и спаржей

День 5
Завтрак Овсяная зерновая каша с сухофруктами и кленовым сиропом
2-й завтрак Сезонные фрукты

Обед Крем суп из цветной капусты
Сэндвич с индейкой сувид

Полдник Салат с беби моцареллой
Ужин Куриный рулет со шпинатом

Овощи гриль

День 6
Завтрак Киш со шпинатом
2-й завтрак Сезонные фрукты

Обед Суп с фрикадельками и чечевицей
Цукини запеченный с куриным филе

Полдник Салат с тыквой и сыром Фета
Ужин Лосось запеченный

Овощи гриль

День 7
Завтрак Каша пшеничная с сухофруктами и орехами
2-й завтрак Сезонные фрукты

Обед Крем суп из белых овощей
Салат с шампиньйонами, сельдереем и куриным филе

Полдник Блины из семолы с творогом и зеленью
Ужин Индейка с имбирем и лаймом под соусом карри

Рататуй овощной

День 8
Завтрак Фритатта со шпинатом
2-й завтрак Сезонные фрукты

Обед Крем суп с броколи
Паста с курицей и овощами под соусом песто

Полдник Винегрет из запеченных овощей без картофеля
Ужин Котлеты из индейки паровые 

Цукини с овощами

День 9
Завтрак Киш с овощами
2-й завтрак Яблоко запеченное с творогом

Обед Рыбный суп
Суфле из телятины
Икра из овощей с гренками

Полдник Салат Нисуаз
Ужин Салат Цезарь с курицей

День 10
Завтрак Ячневая каша с сухофруктами и кленовым сиропом
2-й завтрак Салат с цуккини и беби моцареллой

Обед Зеленый борщ с телятиной
Салат с авокадо и с/с лососем

Полдник Сезонные фрукты
Ужин Рыбное соте

Фасоль спаржевая

День 11
Завтрак Блины из семолы с киви
2-й завтрак Сезонные фрукты

Обед Суп овощной
Сеэндвич с телятиной

Полдник Перец с творогом

Ужин Куриная грудка сувид с вяленым перцем и томатами
Овощи гриль

День 12
Завтрак Омлет с сыром Фета и томатами
2-й завтрак Сезонные фрукты

Обед Куриный бульон
Фалафель запеченный
Салат с сельдереем, морковкой, огурцом и айсбергом

Полдник Овощной рататуй
Ужин Рыба с овощами

День 13
Завтрак Йогурт с гранолой
2-й завтрак Сезонные фрукты

Обед Суп овощной с нутом
Киш с курицей и грибами

Полдник Карпаччо со свеклы
Ужин Куриное фрикасе с овощами и спаржей

День 14
Творожная запеканка

2-й завтрак Сезонные фрукты

Обед Крем суп из белых овощей
Цукини запеченый с куриным филе

Полдник Овощное рагу с грибами 
Ужин Куриный рулет со шпинатом

Бланшированная брокколи


