	

	Завтрак
	Обед
	Ужин

	Неделя 10
День 1
	БУ 

½ грепфрут 
1 йогурт 0% 
2-3 куска хлеба Монти

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 огурцов (125-150g) (соев.йогурт + горчица) 

Омлет из 2-х яиц с ветчиной и луком-шнитом

Зеленный салат (ОМ + уксус)

Ягодны (150-200g) 

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

Спагетти (100-150g в сух.виде) (5’ варки) с соусом из баклажанов

½ грепфрут 

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



	Неделя 10
День 2
	БУ 

1 яблоко 1 соев.йогурт Овсянка (30-50g) Соев.молоко (125 ml)

3-4 к.л. варенья Монти

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

 Опционно : 2 белка
	БЛ 
Салат из фенхеля (125-150g) (ОМ + уксус) 

1 филе-миньон свинное, запеченное в духовке под горчицей (150-200g) 

Квашенная капуста (250-300g)

 1 йогурт 0% 

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

Помидорный суп 
Вяленная говядина (4-6 tranches) 1 яблоко au four à la cannelle 

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



	Неделя 10
День 3
	БУ 

2 mandarines

1 йогурт 0%

 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

Грибы по-гречески

1 филе форели (150-200g) 

Эндивий-цикорий (250-300g) 

Твердый сыр (30-50g) 

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

Сладкий картофель на пару (150-200 g) 
2 белка-поше с луком-шнитом

5-6 черносливин 

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



	Неделя 10
День 4
	БУ 

5-6 черносливин 
1 соев.йогурт Мюсли Монти (30-50g) Соев.молоко (125 ml) 

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 
Салат из помидор  (125-150g) (ОМ с уксусом) 

Тартар из лосося со свежим (невыдержанным) козьим сыром

1 творожок (с вареньем без сахара или фруктозой)

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

Муссака с чечевицей

1 яблочное пюре

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



	Неделя 10
День 5
	БУ 

1 kiwi 1 йогурт 0% Овсянка (30-50g) Соев.молоко (125 ml) 

3-4 к.л. варенья Монти

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

Опционно : 2 белка
	БЛ 

½ авокадо (ОМ + уксус) 

1 куринный окорочок, поджаренный без кожи (150-200g)

Зеленный горошек (150-200g) 

Свежие сезонные фрукты (150-250g)

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

Рыбный суп (250-300 ml) 
Копченный лосось (2 ломтика)
1 кус.хлеба Монти

1 тушенная груша 

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



	Неделя 10
День 6
	БУ 

1 апельсин 
1 соев.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 : 1 - 2 кус.копченного лосося
	БЛ

Артишоки с творожком

Антрекот по-бордолезски

Зеленная струч.фасоль (250-300г)

Абрикосовый пирог

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

Рис басмати (80-120 g) 

Помидоры, запеченные в духовке с прованскими травами  (200-300g) 

1 творожок (с вареньем без сахара или фруктозой)

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



	Неделя 10
День 7
	БЛ

1 груша
2 яйца в смятку
2 шиполатас (тонкие колбаски)

Твердый сыр (30-40g) 

Напиток : кофе дека, легкий Арабика, чай, трав.чай, цикорий, молоко/соев.молоко, шоколадный напиток без сахара

Опционно : грибы, маленькие помидорки без кожицы 
	БЛ

Салат из спаржи  с копченным лососем

Филе лосося под кремом из оливок

Брокколи на пару (250-300g)

Мусс  из чернослива

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

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

1 соев.йогурт 

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




