	

	Завтрак
	Обед
	Ужин

	Неделя 8
День 1
	БУ 1 апельсин Овсянка (30-50 g) соев.молоко (125 ml) 1 нат.йогурт 0% Варенье б/с Монти (3-4 коф.л.) Напиток : Кофе б/кофеина или легкий Арабика, чай, трав.чай, цикорий, молоко/соев.молоко Опционно : 1-2 ломтика белой ветчины (индейка, курица) 
	БЛ 

Зеленный салат с запеченным козьим сыром

1 теляч.эскалоп (150-200g), свежие шампиньоны с укропом (250-300g) козьий сыр (30-50 g) с протертой малиной (3 ст.л.) Напиток : Вода, чай, трав.чай, 100мл красного вина 
	БУ Спагетти (100-150g в сухом виде) (5 мин. варки) с соусом из помидоров с базиликом и чесноком

 5/6 черносливин Напиток : Вода, чай, трав.чай, 100мл красного вина 

	Неделя 8
День 2
	БУ 5-6 чернослив Мюсли Монти (30-50g) Соев.молоко (125 ml) 1 нат.йогурт 0% Варенье б/с Монти (3-4 коф.л.) Напиток : Кофе б/кофеина или легкий Арабика, чай, трав.чай, цикорий, молоко/соев.молоко Опционно : вяленная говядина (4 тонких ломтя) 
	БЛ 

Салат из помидорв (125-150 g) Фета (30-60g) (заправка : уксус + ОМ) 1 филе лосося (150-200g) шпинат (250-300g) Красные ягоды (150-200g) Напиток : Вода, чай, трав.чай, 100мл красного вина 
	БУ Зеленная фасоль зернышками (150-200 g) с протертыми помидорами

1 соев. йогурт Напиток : Вода, чай, трав.чай, 100мл красного вина 

	Неделя 8
День 3
	БУ 1 киви 2-3 куска интегрального хлеба Монти 1 соев. йогурт 3-4 коф.л. de варенье б/с Монти Напиток : Кофе б/кофеина или легкий Арабика, чай, трав.чай, цикорий, молоко/соев.молоко Опционно : 2 яичных белка 
	БЛ 

Зеленный салат с ветчиной (50 g) (заправка : уксус + ОМ) 1 свинная котлета (мясо на ребрышке) (150-200g), цветная капуста (250-300g) 1 творожок, хорошо слитый  (с прав.вареньем или фруктозой) Напиток : Вода, чай, трав.чай, 100мл красного вина 
	БУ 

Зеленная чечевица (80-120 g в сыром виде) с сушенным утинным магрэ (грудка от жирной утки) (50 g) 1 запеченное с корицей яблоко Напиток : Вода, чай, трав.чай, 100мл красного вина 

	Неделя 8
День 4
	БУ 1 яблоко Овсянка (30-50g) Соев.молоко (125 ml) 1 нат.йогурт 0% 3-4 коф.л. de варенье б/с Монти Напиток : Кофе б/кофеина или легкий Арабика, чай, трав.чай, цикорий, молоко/соев.молоко Опционно : вяленная говядина (4 тонких ломтя) 
	БЛ 

Салат из тертого сельдерея (125-150 g) (заправка из соев.йогурта с горчицей) 

Треска в зеленном соусе (ОМ, растертый яичный белок, лук-сибулетт), цуккини (250-300g) Овеч.сыр Манчего (30-50g) Напиток : Вода, чай, трав.чай, 100мл красного вина 
	БУ 

2 крупных отваренных артишока 

1 кусок интегрального хлеба Монти 

1 яблочное пюре

Напиток : Вода, чай, трав.чай, 100мл красного вина 

	Неделя 8
День 5
	БУ 1 зеленный банан 1 соев. йогурт 2-3 куска интегрального хлеба Монти 3-4 коф.л. de варенье б/с Монти Напиток : Кофе б/кофеина или легкий Арабика, чай, трав.чай, цикорий, молоко/соев.молоко Опционно : 2 яичных белка 
	БЛ 

Копч.лосось 

Карпаччо из говядины (120-160 g), зеленный салат (заправка : уксус + ОМ) 1 яблочное пюре 

Напиток : Вода, чай, трав.чай, 100мл красного вина 
	БУ 

Рис басмати (80-120 g) + рататуй (200-300 g) 

1 груша

Напиток : Вода, чай, трав.чай, 100мл красного вина 

	Неделя 8
День 6
	БУ ½ грейпфрута Мюсли Монти (30-50g) соев.молоко (125 ml) 1 соев. йогурт 3-4 коф.л. de варенье б/с Монти Напиток : Кофе б/кофеина или легкий Арабика, чай, трав.чай, цикорий, молоко/соев.молоко Опционно : копч.лосось (1-2 ломтика) 
	БУ 
Тысячелистник из цуккини с моццареллой (рецепт, как от Алексы)

Гратэн-запеканка из креветок

Зеленная фасоль стручками (250-300 g)

Сабайон из фруктов с миндалем

Напиток : Вода, чай, трав.чай, 100мл красного вина 
	БУ 

Спагетти (100-150g в сухом виде) (5 мин. варки)  с грибным соусом

 ½ грейпфрута Напиток : Вода, чай, трав.чай, 100мл красного вина 

	Неделя 8
День 7
	БЛ 
1 киви 2 яйца-бруйе Jambon blanc découenné (1-2 ломтика) Овеч.сыр Манчего (30-40g) Напиток : Кофе б/кофеина или легкий Арабика, чай, трав.чай, цикорий, молоко/соев.молоко, горячий шоко б/сахара + фруктоза Опционно : Мал.помидорки без шкурки и грибы (50-100 g) 
	БЛ

Суп из спаржи с миндальной мукой

Куринная грудка в пармезане,

зеленный салат (заправка : уксус + ОМ) 

Груша в шоколаде

Напиток : Вода, чай, трав.чай, 100мл красного вина


	БУ

Тиан по-провансальски

1 соевый йогрут Напиток : Вода, чай, трав.чай, 100мл красного вина


