	
	Завтрак
	Обед
	Ужин

	Неделя 11
День 1
	БУ  

1 киви 

Мюсли Монти (30-50g), соев.молоко (125 ml) 

1 натур.йогурт 0% 

3-4 коф.л. варенья Монти 

Напиток : кофе дека, легкий Арабика, чай, трав.чай, цикорий, молоко/соев.молоко

Опционно : вяленная говядина (4 тонких ломтика)
	БЛ  

Красная капуста в салате (125-150g) (уксус и ОМ) 

Камбала (150-200g) с гарниром из белой части лука-порея (250-300g) Голландский сыр (30-50g) Напиток : вода, чай, травянной чай или 100мл красного вина 
	БУ  

Зеленная чечевица (80-120g в сыром виде) с луком и тофу

1 яблочное пюре

 Напиток : вода, чай, травянной чай или 100мл красного вина 

	Неделя 11
День 2
	БУ  1 апельсин 2-3 кус. настоящего хлеба Монти 1 соев.йогурт 3-4 коф.л. варенья Монти Напиток : кофе дека, легкий Арабика, чай, трав.чай, цикорий, молоко/соев.молоко

Опционно : 1 - 2 кус.белой ветчины из индейки или курицы
	БЛ  

Копченный лосось, замаринованный с укропом

1 ломоть поджаренной телячьей печени (150-200g) с яблочном пюре (250-300g) 

Свежие сезонные фрукты (150-200g) Напиток : вода, чай, травянной чай или 100мл красного вина 
	БУ  

Спагетти (100-150g в сух.виде) (5 мин. варки) с томатно-базиликовым соусом с чесноком 

1 натур.йогурт 0% 

Напиток : вода, чай, травянной чай или 100мл красного вина 

	Неделя 11
День 3
	БУ  
½ грейпфрут

Овсяные хлопья (30-50g), 

соев.молоко (125 ml) 

1 хорошо отжатый белый творог 0%

3-4 коф.л. варенья Монти Напиток : кофе дека, легкий Арабика, чай, трав.чай, цикорий, молоко/соев.молоко

 Опционно : 2 белка
	БЛ  

½ грейпфрут 

1 поджаренный эскалоп из индейки (150-200g), брюссельская капуста (250-300g) 

1 соев.йогурт 

Напиток : вода, чай, травянной чай или 100мл красного вина 
	БУ  

2 крупных отваренных артишока

1 кус. настоящего интергрального хлеба Монти 

1 запеченное в духовке яблоко

Напиток : вода, чай, травянной чай или 100мл красного вина 

	Неделя 11
День 4
	БУ

1 яблоко

2-3 кус. настоящего хлеба Монти 

1 натур.йогурт 0% 

3-4 коф.л. варенья Монти 

Напиток : кофе дека, легкий Арабика, чай, трав.чай, цикорий, молоко/соев.молоко

Опционно : копченный лосось (1-2 куска) 
	БЛ  

Тертый сельдерей (125-150g) с заправкой из соев.йогурта с горчицей

1 филе окуня с лимоном (150-200g), помидоры по-провански (250-300g) 

1 груша

Напиток : вода, чай, травянной чай или 100мл красного вина 
	БУ  

Рис басмати (80-120g)

Копченный лосось (2 кус.) 

1 соев.йогурт 

Напиток : вода, чай, травянной чай или 100мл красного вина 

	Неделя 11
День 5
	БУ  

1 апельсин Мюсли Монти (30-50g), соев.молоко (125 ml) 

1 соев.йогурт 3-4 коф.л. варенья Монти Напиток : кофе дека, легкий Арабика, чай, трав.чай, цикорий, молоко/соев.молоко

Опционно : 1 - 2 кус.белой ветчины из индейки или курицы
	БЛ  

Салат из эндивия  (1-2 шт.) с грецким орехом (уксус и ОМ) 

1 поджаренный стейк (150-200g), кабачки (250-300g) 

1 натур.йогурт 0%

Напиток : вода, чай, травянной чай или 100мл красного вина 
	БУ  

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

5/6 черносливин 

Напиток : вода, чай, травянной чай или 100мл красного вина 

	Неделя 11
День 6
	БУ  

5-6 черносливин

2-3 кус. настоящего хлеба Монти 

1 натур.йогурт 0%

3-4 коф.л. варенья Монти 

Напиток : кофе дека, легкий Арабика, чай, трав.чай, цикорий, молоко/соев.молоко

Опционно : вяленная говядина (4 тонких ломтика)
	БЛ  

Кабачок, маринованный, с пармезаном

Телятина, запеченная с оливками

Белая фасоль (150-200g) 

Свежие фрукты (150-200g) 

Напиток : вода, чай, травянной чай или 100мл красного вина 
	БУ  

Суп-пюре из чечевицы с помидорами

Скумбрия в белом вине (консервы) (160g) 

1 яблочное пюре Напиток : вода, чай, травянной чай или 100мл красного вина 

	Неделя 11
День 7
	БЛ  

1 киви 

2 яйца вкрутую

Пармская ветчина (2 куска) 

Голландский сыр (30-40g) 

Напиток : кофе дека, легкий Арабика, чай, трав.чай, цикорий, молоко/соев.молоко

Какао без сахара на фруктозе

Опционно : грибы, помидорки-черри без кожицы
	БЛ  

Паштет из авокадо с креветками

Палурды, запеченные под гриллем, со шпинатом

Флан из персиков

Напиток : вода, чай, травянной чай или 100мл красного вина 
	БУ  

Табуле из киноа

1 отваренная груша

Напиток : вода, чай, травянной чай или 100мл красного вина 


