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Универсальное меню на 14 дней.  
День  1.
Завтрак: Овсяная каша на соевом молоке с бананом и семенами льна.  К269 Б11 Ж6 У46
Второй завтрак: Салат с авокадо с сыром тофу. К146 Б15 Ж7 У7
Обед: ПП бургер с котлетой из индейки и песто сицилиано. К362 Б27 Ж11 У34
Полдник: Клубничный чизкейк. К205 Б16 Ж9 У13
Ужин: Запеченное куриное филе со стручковой фасолью с томатном соусе. К287 Б28 Ж13 У10
КБЖУ: 1269/97/46/108

День  2.
Завтрак: Овсяные панкейки с фруктовым салатом. К294 Б14 Ж7 У44
Второй завтрак: Салат «Капрезе» К167 Б13 Ж10 У5
Обед: Запеченное куриное бедро с овощами и гречей. К427 Б27 Ж14 У49
Полдник: Шоколадно-протеиновый кекс. К202 Б20 Ж7 У15
Ужин: Филе индейки на гриле со свежими овощами.  К178 Б27 Ж4 У7
КБЖУ: 1269/104/42/120

День  3.
Завтрак: Пирог с черносливом и йогуртом. К314 Б13 Ж7 У45
Второй завтрак: Омлет с грибами и зеленью. К200 Б16 Ж14 У2
Обед: Ризотто с морепродуктами и овощами. К274 Б29 Ж4 У30
Полдник: ПП конфеты (рафаэлло, трюфель из фиников с черносливом) К241 Б15 Ж4 У38
Ужин: Запеченная в маринаде утка со свежими овощами. К202 Б21 Ж20 У5
КБЖУ: 1231/94/49/120


День  4.
Завтрак: Булгур на молоке с цукатами. К294 Б10 Ж3 У55
Второй завтрак: Зеленый салат с яйцом, помидорами черри и кедровыми орешками. К193 Б12 Ж13 У4
Обед: Запеченное куриное филе с болгарским перцем и нутом. К309 Б39 Ж5 У25
Полдник: Сырники с клюквой. К159 Б19 Ж5 У7
Ужин: Запеченное бедро индейки со свежими овощами. К243 Б21 Ж16  У6
КБЖУ: 1193/101/42/97


День  5.
Завтрак: Овсяно-шоколадные маффины с сезонными фруктами. К285 Б12 Ж8 У44
Второй завтрак: Свекольный салат с яйцом и пармезаном. К172 Б15 Ж9 У6
Обед: Плов из индейки со шпинатом. К294 Б27 Ж6 У32
Полдник: ПП вишневое пирожное с рикоттой. К250 Б18 Ж10 У23
Ужин: Куринный рулет с грибами, луком и миксом летних овощей. К226 Б28 Ж9 У7
КБЖУ: 1223/100/42/112


День  6.
Завтрак: Гранола с черничным джемом. К288 Б11 Ж10 У36
Второй завтрак: Фриттата с креветками и овощами. К229 Б18 Ж9 У17
Обед: Запеченное куриное филе с бататом. К310 Б34 Ж8 У25
Полдник: Микс салатов с творожными шариками. К173 Б21 Ж6 У8
Ужин: Медальоны из индейки с запеченным томатом и базиликом, со свежими овощами. К190 Б27 Ж5 У8
КБЖУ: 1190/111/38/104


День  7.
Завтрак: Овсяное печенье с сезонными фруктами. К283 Б11 Ж6 У45
Второй завтрак: Салат с анчоусами и яйцом. К171 Б15 Ж8 У7
Обед: Соус болонезе из говядины с кукурузной лепешкой. К392 Б31 Ж12 У38
Полдник: Белковые маффины с красной смородиной. К177 Б20 Ж6 У12
Ужин: Запеченное куриное бедро с салатом из моркови кунжутом. К257 Б25 Ж13 У9
КБЖУ: 1280/102/45/111


День  8.
Завтрак: Банановые панкейки с вишневым джемом. К265 Б11 Ж6 У43
Второй завтрак: Фреш салат с яйцом и риккотой. К173 Б15 Ж10 У6
Обед: Спагетти с запеченной белой рыбой, томатами и итальянскими травами. К348 Б24 Ж7 У45
Полдник: Чизкейк манго. К197 Б19 Ж8 У12
Ужин: Индейка в арахисовом соусе с миксом летних овощей. К206 Б31 Ж7 У6
КБЖУ: 1189/100/41/112


День  9.
Завтрак: Кус-кус с семенами льна, ягодами годжи и арахисом. К239 Б10 Ж5 У38
Второй завтрак: Омлет с овощами. К204 Б18 Ж9 У11
Обед: Отварная говядина с овсяной крупой и овощами. К344 Б28 Ж12 У30
Полдник: Салат с тунцом. К223 Б21 Ж6 У9
Ужин: Запеченное куриное филе в сливочном соусе и салат из свежих овощей. К228  Б29 Ж10 У5
КЖБУ: 1238/106/40/93


День  10.
Завтрак: Творожно-овсяной пирог с клубничным джемом. К314 Б19 Ж8 У45
Второй завтрак: Греческий салат. К225 Б15 Ж14 У6
Обед: Куриное бедро с чечевицей и овощами. К330 Б37 Ж9 У25
Полдник: Маковый пирог с творожным кремом. К232 Б18 Ж8 У22
Ужин: Филе индейки в ПП кляре со свежими овощами. К165 Б20 Ж5 У9
КБЖУ: 1275/109/43/106


День  11.
Завтрак: Овсяные блины с творогом, орехами и грушей. К256 Б15 Ж9 У30
Второй завтрак: Салат с маринованным баклажаном и яйцом. К220 Б12 Ж13 У12
Обед: Куриные котлеты с зеленым луком и грибами, с гречей. К275 Б29 Ж6 У28
Полдник: Творожная запеканка с ягодным джемом.  Сырники с клюквой. К170 Б19 Ж5 У11
Ужин: Запеченная форель со свежими овощами. К266 Б32 Ж11 У6
КБЖУ: 1187/107/44/87


День  12.
Завтрак: Овсяная каша на молоке с сухофруктами и орехами. К298 Б10 Ж10 У41
Второй завтрак: Запеканка с луком, грибами и оливками. К164 Б15 Ж7 У9
Обед: Куриное филе на гриле с киноа, овощами и зеленью. К337 Б34 Ж5 У37
Полдник: Мексиканский салат с вареным яйцом. К216 Б15 Ж11 У13
Ужин: Индейка люля с тушенными овощами. К261 Б31 Ж10 У8
КБЖУ: 1276/105/43/108


День  13.
Завтрак: Овсяной пирог с персиком. К316 Б10 Ж9 У45
Второй завтрак: Запеченные грибы с яйцом и сыром. К177 Б15 Ж11 У4
Обед: Говяжья котлета с перловкой и овощами.  К334 Б28 Ж7 У40
Полдник: Пирожное с йогуртом, ананасом и малиной. К199 Б13 Ж8 У17
Ужин: Куриные шарики в белом соусе с брокколи. К214 Б31 Ж5 У9
КБЖУ: 1220/97/50/115


День  14.
Завтрак: Овсяно-кукурузные маффины с сыром и сезонный фрукт. К290 Б12 Ж6 У50
Второй завтрак: Капустная запеканка с творогом. К157 Б16 Ж9 У8
Обед: Куриные котлеты с булгуром по-восточному. К371 Б33 Ж13 У30
[bookmark: _GoBack]Полдник: Овощной салат с брынзой и яйцом. К200 Б14 Ж12 У8
Ужин: Запеченная горбуша со свежими овощами. К227 Б27 Ж10 У6
КБЖУ: 1245/102/50/102 
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