	
	Завтрак
	Обед
	Ужин

	Неделя 12
День 1
	БУ  
1 апельсин 

Овсяные хлопья (30-50 g) 

соев.молоко (125 ml) 

1 соев.йогурт 

3-4 к.л. варенья Монти

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

Опционно : 2 белка 
	БЛ  

Тертая морковь с лимонным соком (125-150g) 

1 антрекот (150-200g)

шпинат (250-300g) 

1 хорошо отжатый белый творожок + варенье на фруктозе

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

Гриллованные баклажаны с базиликом (250-300 g) 

2 ломтика нежирной ветчины

5-6 черносливин 

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

	Неделя 12
День 2
	БУ  
5-6 черносливин Мюсли Монти (30-50g) Соев.молоко (125 ml) 

1 натур.йогурт 0% 

3-4 к.л. варенья Монти

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

Опционно : 1 - 2 кус.копченного лосося
	БЛ  

Салат из пальмовых сердцевин (125-150g) (уксус и ОМ)

Окунь поджаренный (150-200g) Брокколи (250-300g) 

Свежие фрукты (150-200g) 

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

Рис басмати + Зеленная чечевица (80g +80g) 

1 отваренная груша

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

	Неделя 12
День 3
	БУ  
1 киви

1 соевый йогурт

 2-3 куска хлеба Монти

3-4 к.л. варенья Монти

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

Опционно : вяленная говядина (4 тонких ломтика)
	БЛ  

Зеленный салат из грецким орехом (уксус и ОМ) 

Кролик в горчичном соусе (150-200g) Свежие шампиньоны с укропом (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 томатно-базиликовым соусом с чесноком 

 1 яблочное пюре

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

	Неделя 12
День 4
	БУ  
½ грейпфрут 

Овсяные хлопья (30-50g) 

Соев.молоко (125 ml) 

1 натур.йогурт 0% 

3-4 коф.л. варенья Монти 3-4 к.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  

Сардины в ОМ (1-2) 

1 свинной филе-миньон (150-200g) Зеленная фасоль зернышками (150-200g) 

3 квадрата шоколада более 70%

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

Овощной суп (150-200g овощей) 

3 белка по рецепту яиц «поше»

 ½ грейпфрут 

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

	Неделя 12
День 5
	БУ  
1 груша 

2-3 кус. настоящего хлеба Монти 

1 хорошо отжатый белый творожок 0% 

3-4 к.л. варенья Монти

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

Опционно : 2 белка
	БЛ  

Лук-порей (125-150g) (уксус и ОМ)

1 филе копченной селедки (150-200g) эндивий (250-300g) 

Груйер (30-50 g) 

Напиток : вода, чай, травянной чай или 100мл красного вина 
	БУ 
Тиан по-провански

1 соев.йогурт

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

	Неделя 12
День 6
	БУ  
1 зел.банан

2-3 кус. настоящего хлеба Монти 

1 соев.йогурт 

3-4 к.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 
½ avocat (уксус и ОМ)

1 куринная грудка с карри

Киноа (80-120g) 

Красные ягоды (150-200g) 

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

Гратэн из эндивия с ветчиной

1 натур.йогурт 0%

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

	Неделя 12
День 7
	БЛ 
1 яблоко 

2 яйца всмятку

Бекон  (4 кус.)

Груйер (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  

Клафути из маленького белого лука

Кудрявый зеленный салат с птичей печенью

Шоколадный мусс

Напиток : вода, чай, травянной чай или 100мл красного вина 
	БУ 
Спагетти (100-150g в сух.виде) (5 мин. варки) с соусом из баклажанов

1 яблоко, запеченное с корицей в духовке

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


