	

	Завтрак
	Обед
	Ужин

	Неделя 5
День 1
	БУ 
· 2 клемантина

· мюсли Монти (30-50 g) 

· соевое молоко (125 ml) 

· 1 йогрут 0% Джем б/с Монтиньяк (3-4 к.л.) 

·  Кофе б/кофеина или легкий Арабика, или чай, травяной чай, цикорий, с молоком или соев.молоком

Опционно : 1-2 кусочка от грудки куринной или индюшачей
	БЛ 
· Маринованный с укропом лосось

· 1 куринный эскалоп с грибами (250-300 g)

· 1 соевый йогурт

 Напиток : вода, чай, травяной чай, 100 мл красного вина
	БУ 
· 1-2 кусочка от грудки куринной или индюшачей

· Квашенная капуста  (250-300g) 

· Яблоко, запеченное в духовке, с корицей Напиток : вода, чай, травяной чай, 100 мл красного вина

	Неделя 5
День 2
	БУ 
· 1 апельсин

·  2-3 куска интег.хлеба Монти 
· 1 соевый йогурт

· Джем б/с Монтиньяк (3-4 к.л.) 

· Кофе б/кофеина или легкий Арабика, или чай, травяной чай, цикорий, с молоком или соев.молоком

Опционно : два белка
	БЛ 
· 1/2 авокадо с заправкой из уксуса с ОМ

· 1 стейк из тунца с маленькими луковками (250-300g) 

· свежие сезонные фрукты (150-200g) 
Напиток : вода, чай, травяной чай, 100 мл красного вина
	БЛ 

· Муссака с чечевицей
5-6 черносливины 

Напиток : вода, чай, травяной чай, 100 мл красного вина

	Неделя 5
День 3
	БУ 
· 5-6 черносливины 
· овсянные хлопья (30-50g) 

· соевое молоко (125 ml) 

· 1 йогрут 0% 

· Джем б/с Монтиньяк (3-4 к.л.) 

· Кофе б/кофеина или легкий Арабика, или чай, травяной чай, цикорий, с молоком или соев.молоком

Опционно : 4 тонких ломтика сушенного говяжьего мяса
	БЛ 
· Салат из красной капусты (125-150g) авокадо с заправкой из уксуса с ОМ

·  1 антрекот со стручковой фасолью (250-300g) 

· Сыр Манчего (30-50g) Напиток : вода, чай, травяной чай, 100 мл красного вина
	БУ 

· спагетти (100-150g в сух.виде) (5 мин.варки) с соусом из томатов, базилика и чеснока

· 1 тушенная груша

 Напиток : вода, чай, травяной чай, 100 мл красного вина

	Неделя 5
День 4
	БУ
· 1 киви 

· 1 соевый йогурт

· мюсли Монти (30-50 g) 

· соевое молоко (125 ml) 

· Кофе б/кофеина или легкий Арабика, или чай, травяной чай, цикорий, с молоком или соев.молоком

Опционно : 1-2 ломтя копченного лосося
	БЛ 
· Салат из пальмовых сердцевинок (125-150g) с заправкой из уксуса с ОМ

· Филе лосося в папийотке со шпинатом (250-300g)

· 3 кусочка шоколада +70%

Напиток : вода, чай, травяной чай, 100 мл красного вина
	БУ 

· Сладкий картофель, приготовленный на пару (150-200 g) 

· 4-6 тонких ломтика сушенного говяжьего мяса

· 1 йогрут 0% 

Напиток : вода, чай, травяной чай, 100 мл красного вина

	Неделя 5
День 5
	БУ 
· 1/2 грейпфрута

· 1 йогрут 0% 

· 2-3 куска интег.хлеба Монти Джем б/с Монтиньяк (3-4 к.л.) 

· Кофе б/кофеина или легкий Арабика, или чай, травяной чай, цикорий, с молоком или соев.молоком

Опционно : 1-2 кусочка от грудки куринной или индюшачей
	БЛ 
· Салат из цветной капусты (125-150g) с заправкой из уксуса с ОМ

· 1 омлет из 2-х яиц с нежирной ветчиной (1 ломоть)

· зеленный салат с заправкой из уксуса с ОМ

· овечий сыр  (30-50 g) 

· Напиток : вода, чай, травяной чай, 100 мл красного вина
	БУ 
· Суп из кабачков цуккини (150-200g) 

· 1 филе трески с рисом Басмати (80-120 g) 
· 1/2 грейпфрута
Напиток : вода, чай, травяной чай, 100 мл красного вина

	Неделя 5
День 6
	БУ 
· 1 яблоко

· овсянные хлопья (30-50g) 

· соевое молоко (125 ml) 

· 1 йогрут 0% 

· Джем б/с Монтиньяк (3-4 к.л.) 

 Кофе б/кофеина или легкий Арабика, или чай, травяной чай, цикорий, с молоком или соев.молоком

Опционно : два белка
	БЛ
· Клафути из лука

· Карри из куринного филе с киноа (80-100g)

· Блан-манже с малинным соусом
 Напиток : вода, чай, травяной чай, 100 мл красного вина
	БУ 
· Спагетти (100-150g в сух.виде) (5 мин.варки) с грибным соусом

 1 йогрут 0% 

Напиток : вода, чай, травяной чай, 100 мл красного вина

	Неделя 5
День 7
	БЛ 
· 1 киви 

· 2 яйца в крутую

· 2 колбаски шиполата

· сыр Манчего 30-40г

Кофе б/кофеина или легкий Арабика, или чай, травяной чай, цикорий, с молоком или соев.молоком, горячий шоколад на фруктозе

Опционно : очищенные от кожици маленькие помидорки, грибы  50-100г 
	БЛ 
· Перцы, фаршированне овечьим сыром

· Чили кон карне 

· Красные ягоды 150-200г Напиток : вода, чай, травяной чай, 100 мл красного вина
	БЛ 
· Запеканка-гратэн из андивия (цикория) с ветчиной 

· 1 яблочное пюре

 Напиток : вода, чай, травяной чай, 100 мл красного вина


