	

	Завтрак
	Обед
	Ужин

	Неделя 1
 день 1
	БУ 
1 киви

1 соевый йогрут
2-3 кусочка интег.хлеба Монти

3-4 коф.л. джема б/сахара

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) 

Тунец в собст.соку (150-200 g) + зеленный салат + несколько оливок (30g) + заправка из уксуса с ОМ

Козий сыр (30-50g) Напиток : вода, чай, тизан, 100 мл красного вина

Опционно : кусок интег. хлеба Монти 
	БУ 
Спагетти (100-150g сухой вес) (5мин. варки) с соусом из помидор с базиликом и чесноком

½ грейпфрута
Напиток : вода, чай, тизан, 100 мл красного вина



	Неделя 1
 день 2
	БУ 

½ грейпфрута 1 соевый йогрут

2-3 кусочка интег.хлеба Монти

3-4 коф.л. джема б/сахара

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

Опционно : два яйца в смятку 
	БЛ 
Огурец (125-150 g) в заправке из соевого йогурта с горчицей (30 g)

Омлет (2 яйца) с сыром (40-60 g), зеленный салат, заправленный уксусом с ОМ

1 творожок с джемом б/сахара или с фруктозой

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


	БУ
Табули из киноа

Скумбрия в белом вине (160 g) 

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



	Неделя 1
 день 3
	БУ 
1 яблоко 

1 йогурт натуральный 0% 23-4 коф.л. джема б/сахара

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

Опционно : мясо гризонов (дикой козы, копченное) 4 ломтика 
	БЛ 

Салат из цикория (1-2 шт.) с орехами и заправкой из уксуса с ОМ

1 филе трески с кабачками 

1 отваренная груша

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

Опционно : кусок интег. хлеба Монти
	БУ 
Рис Басмати (80-120 g в сыром виде) с соусом из помидор с базиликом и чесноком

с ветчиной обезжиренной 

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



	Неделя 1
 день 4
	БУ 
5-6 черносливины
1 соевый йогрут

2-3 кусочка интег.хлеба Монти

3-4 коф.л. джема б/сахара

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 

Кудрявый зеленный салат с лардонами (нарезанная обжаренная жирненькая ветчина) (50-60 g) 

1 стейк говяжий с зеленной фасалью (250-300 g) 

Сыр Манчего (твердый, овечий) (30-50g) Напиток : вода, чай, тизан, 100 мл красного вина


	БУ 

Зеленная чечевица (80-120 g в сыром виде)  с луком и тофю

1 отваренная груша Напиток : вода, чай, тизан, 100 мл красного вина



	Неделя 1
 день 5
	БУ 
Зеленный банан
1 соевый йогрут

2-3 кусочка интег.хлеба Монти

3-4 коф.л. джема б/сахара

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

Опционно : 2 яичных белка 
	БЛ 
Лук-порей в соусе винегрет (125-150 g) винегрет из уксуса и ОМ

1 филе лосося с брокколи (250-300 g) 

Красные ягоды (150-200g) : клубника/ малина и т.п.

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

Опционно : кусок интег. хлеба Монти
	БУ Spaghettis (100-150 g poids sec) (5 mn de cuisson) à la Duxelles de champignons 1 pomme au four à la cannelle Напиток : вода, чай, тизан, 100 мл красного вина
Опционно : кусок интег. хлеба Монти

	Неделя 1
 день 6
	БУ 
1 апельсин
1 соевый йогрут

2-3 кусочка интег.хлеба Монти

3-4 коф.л. джема б/сахара

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

Опционно : копченный лосось (1-2 ломтя) 
	БЛ 

Салат из помидор (125-150g) с фетой (30-60g) и соусом-винегрет из уксуса с ОМ

Свинная котлета (имеется в виду мясо на кости)(150-200g), цветная капуста (250-300g) 

Голландский сыр (выдержанный) (30-50g) Напиток : вода, чай, тизан, 100 мл красного вина


	БУ 
Овощной суп (150-200g овощей) 

3 яичных белка отваренных + травы/специи

 2 кусока интег. хлеба Монти 

1-2 порции яблочного пюре

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



	Неделя 1
 день 7
	БЛ 
1 яблоко

2 яйца бруйе (типа омлета, разобранного на мелкие кусочки)

Бекон (4 ломтика)
Твердый сыр (30-40 g) Миндаль (30 g) 
Кофе б/кофеина или легкий Арабика, или чай, тизан, цикорий, с молоком или соев.молоком, или горячий шоколад б/сахара со фруктозой

Опционно : Шампиньоны и маленькие помидорки (обваренные, чтобы кожица снялась) 
	БЛ 

Зеленный салат с кедровыми орешками, 1 ст.ложка винегрета (уксус + ОМ) 

Поджаренная утинная грудка (120-160 g), зеленная фасоль флажеоле (которая зеленными зернами) (150-200 g в варенном виде) 

Свежий козий сыр(30-50 g) + 3 ст.ложки малиннового соуса

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


	БУ 
Овощной суп
 (150-200 g овощей) Копченный лосось (2-3 ломтика)
2 кусока интег. хлеба Монти 

1 соевый йогурт

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




