	

	Завтрак
	Обед 
	Ужин

	Неделя 6
День 1
	БУ

1 зеленный банан 

2-3 куска интег.хлеба Монти
 1 соевый йогурт  

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

Редиска свежая с солью (100-120 g) 
Омлет из 2 яиц с грибами (100-150 g) 
Зеленный салат с заправкий из ОМ и уксуса
Голландский сыр 30-50г
Напиток : вода, чай, травяной чай, 100 мл красного вина
	БУ

Филе барабульки поджаренные 150-200г

Цельный рис 80-120г

1 яблочное пюре

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

	Неделя 6
День 2
	БУ 
1/2 грейпфрута 
Овсянные хлопья  (30-50 g) 

Соевое молоко (125 ml) 

1 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 : 1-2 ломтя копченного лосося
	БЛ
Салат из свежего шпината с кедровыми орешками и заправкой из ОМ с уксусом

Котлетка (мясо на косточке) ягненка 150-200 g, зеленная фасоль зернышками (150-200 g в варенном виде) 

1/2 грейпфрута

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 соевый йогурт 

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

	Неделя 6
День 3
	БУ

1 яблоко

мюсли Монти 30-50г

соевое молоко (125 ml) 
1 соевый йогурт 

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
125-150г тертой морковки

1 камбала

кабачки с чесноком и укропом 250-300г

1 йогурт 0%

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

Зеленная чечевица с луком 80-120г в сыром виде

1 тушенная груша

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

	Неделя 6
День 4
	БУ
1 апельсин
2-3 куска интег.хлеба Монти 

1 соевый йогурт 

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

Зеленный салат с орехами и заправкой из уксуса с ОМ

1 куринный окорочок без кожи в горчице

зеленная стручковая фасоль (250-300 g) 

1 хорошо отжатый творожок + конфитюр б/сахара или фруктоза

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

Рис с обжаренной нежирной ветчиной

5-6 черносливин
Напиток : вода, чай, травяной чай, 100 мл красного вина

	Неделя 6
День 5
	БУ
5-6 черносливин 
2-3 куска интег.хлеба Монти

1 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 : 4 тонких ломтика сушенного говяжьего мяса
	БЛ
салат из помидор 125-150г с моццареллой 30-60г с заправкой из уксуса с ОМ 

1 стейк лосося

брокколи  (250-300 g) 

1 соевый йогурт Напиток : вода, чай, травяной чай, 100 мл красного вина
	БУ
спагетти (100-150g в сух.виде) (5 мин.варки) с соусом из грибов

1 яблочное пюре

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

	Неделя 6
День 6
	БУ

1 киви

мюсли Монти 30-50г

соевое молоко (125 ml) 

1 соевый йогурт 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

Авокадо, фаршированный тунцом

Форель в белом вине

Баваруа (торт-мусс) с красными ягодами

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

Табуле из киноа

1 соевый йогурт 
Напиток : вода, чай, травяной чай, 100 мл красного вина

	Неделя 6
День 7
	БЛ

1 груша

2 яйца бруйе (когда яйца на сковороде перемешивают вилкой)

бекон 4 кусочка

Голландский сыр 30-40г

Напиток : кофе б/кофеина или легкий Арабика, или чай, тизан, цикорий, с молоком или соев.молоком 

Опционно:  грибы 50-100г

Маленькие помидорки без кожицы
	БЛ
Салат из огурца 125-150г с соевым йогуртом 30г и горчицей

Утинная ножка-кофит с яблоками

Сезонные фрукты 150-200г

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

Баклажаны под сыром

1 йогурт 0%

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


