	

	ЗАВТРАК
	ОБЕД
	УЖИН

	Неделя 4
День 1
	БУ 
· 1 киви 1 соевый йогурт 

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

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

Опционно : 2 яичных белка 
	БЛ 
· Кабачки, маринованные с пармезаном рецепт выложила
· 1 филе форели, лук-порей (250-300 g) 

· Голландский сыр (30-50 g)

· Напиток : вода, чай, трав.чай, 100мл красного вина 

Опционно : 1 кусок интег.хлеба Монти
	БУ 

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

· 5-6 черносливин

· Напиток : вода, чай, трав.чай, 100мл красного вина 

Опционно : 1 кусок интег.хлеба Монти

	Неделя 4
День 2
	БУ 
· 5-6 черносливин

· Овсянных хлопьев (30-50 g) 

· Соевое молоко (125 ml) 

· 1 натур.йогурт 0% Джем б/с Монтиньяк (3-4 коф.л.) 

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

Опционно : копченный лосось (1 - 2 куска) 
	БЛ 
· Томатный сок 100% (125 ml) 

· Кровянная колбаса, яблочное пюре (250-300 g) 1 соевый йогурт 

· Напиток : вода, чай, трав.чай, 100мл красного вина 
	БУ 
· овощной суп (150-200г овощей)

· филе лосося с рисом Басмати (80-120г)

· яблочное пюре

· Напиток : вода, чай, трав.чай, 100мл красного вина 

	Неделя 4
День 3
	БУ 

· 1/2 грейпфрута

· 1 соевый йогурт 

· 2-3 куска интег.хлеба Монти 

· Джем б/с Монтиньяк (3-4 коф.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
· Огуречный салат с заправкой из йогурта и мяты

· Свинная котлета на кости

· Флажеоле (зеленная фасоль зернышками (150-200г в варенном виде)

· Сыр Канталь 30-50г

· Напиток : вода, чай, трав.чай, 100мл красного вина 

Опционно : 1 кусок интег.хлеба Монти 
	БУ 
· Зеленная чечевица (80-120г сырого веса), с обезжиренной белой ветчиной (50 g) 

· 1 натур.йогрут 0 % 

·  Напиток : вода, чай, трав.чай, 100мл красного вина 
Опционно : 1 кусок интег.хлеба Монти

	Неделя 4
День 4
	БУ 

· 1 яблоко

· мюсли Монти (30-50 g) 

· соевое молоко (125 ml) 

· 1 натур.йогрут 0 % 

· Джем б/с Монтиньяк (3-4 коф.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 
· Сардины в ОМ (2-3 штуки) 

· Филе минтая в папийотке, с брокколи и миндальными лепестками (250-300г) 

· Лесные ягоды (150-200г) 

· Напиток : вода, чай, трав.чай, 100мл красного вина 
	БУ 

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

· яблоко, запеченное в духовке с корицей

· Напиток : вода, чай, трав.чай, 100мл красного вина 

	Неделя 4
День 5
	БУ 

· 1 зеленный банан

·  1 соевый йогурт 

· 2-3 куска интег.хлеба Монти 

· Джем б/с Монтиньяк (3-4 коф.л.) 

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

Опционно : 2 яичных белка 
	БЛ 

· Зеленная спаржа (125-150 g) (соус из уксуса с ОМ) 

· Стейк говяжий со шпинатом (250-300 g) 

· 1 натур.йогурт 0% 

· Напиток : вода, чай, трав.чай, 100мл красного вина 

Опционно : 1 кусок интег.хлеба Монти
	БУ 

· Баклажаны, поджаренные с базиликом (250-300 g)

· 4-6 тонких ломтика сушенного говяжьего мяса) 

· 1 тушенная груша

· Напиток : вода, чай, трав.чай, 100мл красного вина

Опционно : 1 кусок интег.хлеба Монти

	Неделя 4
День 6
	· БУ 

· 1 апельсин

· Мюсли Монти (30-50г) 

· Соевое молоко (125мл)

· 1 натур.йогуure 0 % Джем б/с Монтиньяк (3-4 коф.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 латука с яблоком и лесным орехом (1 горстка) соус из уксуса с ОМ Киш из лука-порея и лосося

· Зеленный салат, соус из уксуса с ОМ

· Персиковый флан выложила рецепт на сайте

· Напиток : вода, чай, трав.чай, 100мл красного вина 
	БЛ 
· Зеленный салат, соус из уксуса с ОМ

· Цесарка без кожи (120-150 g), рататуй (250-300 g) 

· 1 соевый йогурт 

· Напиток : вода, чай, трав.чай, 100мл красного вина 

	Неделя 4
День 7
	БЛ 

· 1 яблоко

· 2 яйца всмятку

· 1-2 ломтика белой ветчины

· 30-40г твердого сыра

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

· Опционно : маленькие помидорки без шкурки, грибы (50-100г) 
	БЛ 

· Шампиньоны по-гречески

· Грудки куринные в сметанно-чесночном соусе

· Зеленная фасоль (250-300г) 

· Сезонные свежие фрукты (150-200г) 

· Напиток : вода, чай, трав.чай, 100мл красного вина 
	БЛ 

· Чесночный суп выложила на сайте
· Филе скумбрии под лимонным соусом

· (160г) с кабачками (250-300 g) 

· 1 сливовое пюре

· Напиток : вода, чай, трав.чай, 100мл красного вина 


