	
	Завтрак
	Обед
	Ужин

	Неделя 3

День 1
	БУ

· 1/2 грейпфрута

· 1 йогурт 0%

· 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 : два белка
	БЛ

· Большой салат : тунец, оливки, помидоры, кубики сыра Груйер

· 3 кусочка шоколада +70%

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

· 2 крупных отваренных артишока, заправленных винегретом из уксуса с ОМ

· 1 соевый йогурт

· ½ грейпфрута

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

	Неделя 3

День 2
	БУ

· 1 киви 

· 1 соевый йогурт

· 2-3 куска интег.хлеба Монти

· Джем б/с Монтиньяк (3-4 к.л.) 

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

Опционно : 4 тонких ломтика сушенного говяжьего мяса
	БЛ

· лук-порей 125-150г с заправкой из винегрета на уксусе и ОМ

· омлет из 2 яиц с сыром (40-60г) с зеленным салатом (заправка : уксус с ОМ)

· 1 йогрут 0%

· 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 яблочное пюре
· Напиток : вода, чай, тизан, 100 мл красного вина

	Неделя 3

День 3


	БУ

· 5-6 черносливины

· Овсянные хлопья (30-50 g) 

· 1 соевый йогурт 

· Джем б/с Монтиньяк (3-4 к.л.) 

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

Опционно : 1-2 кусочка от грудки куринной или индюшачей
	БЛ
· салат из цикория (эндивия) с орехами (1-2 штуки) с заправкой из уксуса с ОМ

· 1 эскалоп куринный, поджаренный на гриле, с зеленным горошком (150-200г)

· 1 творожок (слить всю сыворотку) + правильный джем или фруктоза

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

· овощной суп (150-200г овощей)

· филе трески, отваренное, с рисом Басмати (80-120г)

· свежий инжир (2-3 штуки)

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

	Неделя 3

День 4
	БУ

· 5-6 черносливины

· Мюсли Монтиньяк (30-50 g) 

· Соевое молоко (125 ml)

· 1 натуральный йогурт 0% 

· Джем б/с Монтиньяк (3-4 к.л.) 

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

Опционно : 1-2 кусочка от грудки куринной или индюшачей
	БЛ

· Тертая морковь с лимонным соком (125-150g) 

· Стейк из лосося с кабачком, обжаренным с чесноком и укропом (250-300г)

· Красные ягоды 150-200г

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


	БУ

· табули из киноа

· 5-6 черносливин

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

	Неделя 3

День 5
	БУ

· 1 апельсин

· 1 соевый йогурт

· 2-3 куска интег.хлеба Монти

· Джем б/с Монтиньяк (3-4 к.л.) 

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

· салат из помидор  125-150г  с фетой 30-60г и заправкой из уксуса с ОМ

· 1 эскалоп из телятины, обжаренный с грибами (250-300г) и укропом

· 1 йогрут 0%

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

· рис басмати с зеленной чечевицей (80г+ 80г)

· 1 кусок интег.хлеба Монти

· 1 отваренная груша

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

	Неделя 3

День 6
	БУ

· 2 мандарина

· 1 йогурт 0%

· Мюсли Монти 30-50г

· Соевое молоко 125мл

· Джем б/с Монтиньяк (3-4 к.л.) 

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

Опционно : 1-2 ломтя копченного лосося
	БЛ

· зеленный салат с теплым козим сыром

· филе тунцп, поджаренное, с зеленной фасолью с укропом (250-300г)

· сыр Манчего 30-50г
· Напиток : вода, чай, травяной чай, 100 мл красного вином
	БУ

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

· Яблоко, запеченное в духовке с корицей

· Напиток : вода, чай, травяной чай, 100 мл красного ви

	Неделя 3

День 7
	БЛ

· яблоко

· 2 яйца в смятку

· 2 ломтя пармской ветчины

· 30-40г твердого сыра

· 30г миндаля

· Кофе б/кофеина или легкий Арабика, или чай, тизан, цикорий, с молоком или соев.молоком
	БЛ
· террина (паштет) из авокадо с креветками

· 1 говяжий антрекот (120-150г) с зеленной фасолью (которая зернышками)

· шоколадный мусс
· Напиток : вода, чай, травяной чай, 100 мл красного ви
	БЛ

· рыбный суп 250-300мл

· киш с луком-пореем

· зеленный салат с заправкой из уксуса с ОМ

· 1 йогрут 0%

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


