NMOHELE/TbHUK
6 HactpanBaemcsa Ha nerkocTb

Bec npopaykra (r)

7:00-8:00 TennaAa Bopa 1-2 ctakaHa

Nora

benku

»’: N\

Xupbl

0 B TeueHMe KaXaoro AHA B 06LLEN CIOXHOCTU HEO6X0AMMO BbiNMBaTh 2,5- 3.AUTPA YACTON BOAbL.

Kak BapuaHT ¢ coboin Ha fieHb: B 60JbLUYIO BYThINIKY MOSIOXUTL A0SIbKU NIMMOHA/ nanma 1 BETOYKN MATbI U/ NN CBEXero
acTparoHa (TapxyH), napy Kpy>KoB KOpHA MMObupAa 1 orypua;

+ Arogbl rogxXxun 1/2 4.n. -

8:00 3aBTpak

Canat «lleTka»:
Ha CaMOM MEJIKOU TEPKE, COXPaHMB COK:

MopkoBb 1 6obLuas
+ CBeKna cblpasd 1 WT. (CM. NOArOTOBKY
B BOCKpecCeHbe BEYEPOM)

+ f16710KO (C KOXKypom) 1 Wt é

+ YepHOC/IMB 2 WIT, 3aMOYEHHbIE Ha HOYb,
yTPOM nope3aTb U A06aBUTb B canaTt

+ Opex rpeukuit 3 NoIoBMHKM, pasioMaTb

Ha 60/1ee MeNKUE KYCOYKM, NoCbinaTb CBEPXY

10:30 CbITHbIA CMY3U: ECTb JIOXKKOM,
Me[JIeHHO nepeXXesBbliBaA 1 0CO3HaBasA npoLece

Bce nHrpeamneHTbl NONoXuTh B 6rieHaep
1 B36MBaThL Ha CaMOW BbICOKOM CKOPOCTU
B Te4EeHNEe HECKOTIbKUX MUHYT

00 MakKcmasibHO OOHOPOAHOM
KOHCUCTEHLNN:

CemeHa KOHOMMN (HEOUMLLEHHbIE),
3aMO4€eHHbIe C BeYvepa 2 4.J1.

+ ['peyka 3eneHanA akTueBMpoBaHHaA 1 cTakaH
+ AHaHac (~1 cTakaH B nope3aHHOM BUAe)

+ baHaH 1/2

+ LWUnuHaTt 6onbwanA ropctb (MUHUMYM CTakaH)
+ MATa cBeXkaA - HECKOJIbKO JINCTUKOB

+ Ba3unuk 3eneHbin CBEXUIN - HECK. JINCTUKOB
+ KOHOMNAHBIN (U1 apyron pacTUTESIbHbIN)
NpPOTeuH 1 CT.N. - ONUMOHAasNbHO

+ KokocoBaA Bofa [0 HY>XKHOWM KOHCUCTEHLUMN
(~1/2 cTakaHa)

[OTOBbLIN CMY31 YKPACUTb KOKOCOBOW CTPY>XKOW

13:30 OGen

1. OBowun™ AnbgeHTe

120,0
100,0
100,0

15,0

15,0

10,0
150,0
150,0

50,0

30,0

6,0
50
15,0
3,0

100,0

400,0

6,2
1,6
1,5
0,4
0,3

2,4

33,1

3,1
18,8
0,6
0,8
0,9
0,2
0,1
7,5
0,4

0,7

6,8
6,4

9,8
0,1
0,1
0,4
0,1

9,1

14,3

4,9
5,0
0,3
0,3
0,1
0,0
0,0
1,5
2,0

0,2

7,9
7,7

Yrnesoapbl

JHeprus

& [lodzomosKa:
1) 2/3 cmaKkaHa cbipol 3e1eHoU 2peyKu NPOMbIMb, 3aume 8000l ~1:1 (mak, Ymobbl OHa e08a NOKpbIBa/ia 3epHa)

37,2
8,3
8,8
9,8
8,6

1,7

131,1

0,4
93,0
17,3
10,5

0,6

0,5

0,2

4,5

0,4

3,7

14,2
13,7

M 3HaeTe, 4TO OpraHM3m Xopowo K HNM OTHOCUTCA.

267,8
42,0
42,0
47,0
38,4

98,4

7441

59,9
465,0
78,0
48,0
6,9
2,9
1,4
45,0
17,8

19,2

156,6
152,1


http://nutrition-analytics.ru/product-141.html

(npurotoBuTb 600 T
400 cerogHaA, ocTasibHOE 3aBTpa Ha Y>XUH)

Pasorpetb 1 4.1. 01MBKOBOro Macna u
NPOTYLWNTb B Te4eHne 5-7 MUHYT H
cpenHeMm orHe, Hapes3aB NPOU3BOIBLHO:
NYK, MOPKOBb, LIyKKVHW, LUAMMNHbOHbI,
nomMmaopsbl, Nnepeu, CTPy4KoByto haconb
(NMpepBapuTensbHO OTBapUTL B Bode 3-5
MUHYT), B roToBO€E 611040 fo6aBuTb
NOPE3aHHY0 CBEXYIO NEeTPYLUKY U
NMMOHHbIN COK.

*Habop oBoLlen MOXXHO BapbMpOBaTh,
NCKIIoYaTb Kakne-nmbo MHrpeaneHTbl Ui
nob6aBnATb HOBbIE (Hanp., Noboun BMa,
KanycTbl - BpOKKONU, LBETHaA,
6ptoccenbckan, 6ok Youn, caBomckasn,
NekKnHckasa v gop.)

Conb, Npunpassbl (nepew, MycKaTHbIN OpeX,
XMENn-CyHenu, kappu) - no BKycy 1
»XenaHuio.

2. K TyweHbIM oBowam nogatb Ntobble
cBexXue NNCTbA canarta (pomaHo/ ancbepr/
LWNMHaT/ Kenn/ KopH/ pykkona/ maHronbgn/
WM TOTOBbIN MUKC JINCTHEB B YNaKOBKE U3
marasuHa). O6bem: MUHUMYM 1 CTakaH.

16:00 MonpgHuK
>KenaTtenbHo, 4TOObI MeXxay npuemamMm N
B TeyeHune gHA Bcerpa bbio He bonee 4 yacos

1. Cmyasu: ¢ 8\
CoeonHutb B 6bneHaepe: | B

CoK CBEKObHbIV
(ecnun HeT COKOBbLIKMUMASIKN,

B36UTb B BrieHaOepe HaTepTyto ¢ Beyepa 1 cBekny
¢ 1/3 ctakaHa BoAbl 1 NpoueanTb NosyyuBLLeecA

nope 4yepes maprsito)

Micnonb3oBaTb TONbKO COK.

+ ['paHaT (c 3epHamu) 2 cT.N.

+ ManuvHa 2 cT.J.

+ Ha BbI6op: YyepHuka/ ronybuka/ cmopoguHa
1/2 cTakaHa

+ M0 XenaHuto fbon cynepdyn: Hanpumep,
MOJIOTble AroAbl acav unu ryapaHa 1/2 4.n.

+ Bopa

2. MaHgapuH: cbecTb BMPUKYCKY CO CMY3U

17:00 MepepbiB + nporynka/ 3apaaka 10 MUHYT

TpaBAHOW Yan 1-2 valkmn

18:30 Y>XuH

1. Cyn-nope™ (cm. peyenr)
Tak>e K LUBETHOW KarnycTe MOXHO
006aBNATb LYKKNHU, LIAMNUHLOHbI.

*B gpyrve Hegenuv nonpobynTte onA
pasHoobpasuA NPUroToBUTbL Cyn C APYrum
BKYCOM: /1A 3TOr0 3aMeHUTE LUBETHYIO
KanycTy Ha 6poKKoNwu/ TbiIKBY C MOPKOBbIO
NI rpuUBHkI.

[MprHUMN oguH: nobble oBOLWM Knagem B
KUNALLYIO BOAY, Ao6aBiAeM MOIOTYO
ropyuuy 1 NaBpoBbIA JINCT, FOPCTb OPEXOB
KeLblO 1 HEMHOIo0 KOKOCOBOIO MOJIOKa.
OTBapuTb 40 MANKOCTU, BbiTaWMTb TNCTbA,
BCe B30OUTb NOrpy>XHbIM 6/1eHOEPOM, COJIb-
crieumm no BKYCY, YKpacuTb NecTo nnu
Nope3aHHON CBEXXEW 3eS1EHBIO.

22:00 OT60M

15,0

60,0
40,0
50,0
80,0

3,0

100,0

400,0

350,0

0,4

2,2

0,5
0,4
0,4
0,9
0,0

0,0

0,0
8,7

8,7

0,2

0,9

0,1
0,0
0,3
0,5
0,0

0,0

0,0
14,3

14,3

0,5

23,7

4,5
5,6
7,3
6,1
0,2

0,0

0,0
12,7

12,7

4,5

119,8

22,8
24,4
36,0
35,2

1,4

0,0

0,0
219,2

219,2

& llogroToBKa:

1) Kypara 2 LuT: MPOMbITb M OCTaBUTb HA HOYb B CTaKaHe NMUTbLEBOM BOAbI


http://nutrition-analytics.ru/product-4273.html
http://nutrition-analytics.ru/product-33.html
http://nutrition-analytics.ru/product-105.html

NTOIO

100%

80%

60%

40%

20%

0%

|

MNepBoii
3asTpak

57 47,2 218,9

JHeprusa nNo npueMam nUiLm CrkypyTpa BXY
ANS BCero gHsA

49.4 U

e 27.79%

Bropo# Obea Nonaxuk
3asTpak

1507,5



- BTOPHUK
@ BbITb YecTHbIM € cO60M

Bec npoaykTta (r) benku Xupbl Yrnesopgpbl JHeprus

O [Ba cTakaHa Tensoi Boapl cpasy nocne npobyxaeHuA

8:00 MNepBbIN 3aBTpaK 23,6 24,4 79,4 635,6
130,0 14,3 18,2 63,7 477 1

+ OBcAHadA rpaHosia (CM. peuenT Un UCNoSb3ynTe
rOTOBYIO U3 MarasmHa C HaTypasibHbIM COCTaBOM) A 250,0 8,3 5,8 8,8 120,0
+ PacTutensHoe Mosioko g
(coeBoe/ MMHOanbHoOE/ prcoBoe/ OBCAHOE)
+ o xenaHuo 0obaBUTb CBEXWME Aroabl 2 CT.J1.
(manuHa/ ronybuka/ yepHuka/ KnybHuka)
U/ nnn rogxXxun 1 4.n.

50 0,6 0,1 2,7 15,5

50,0 0,4 0,3 4,2 23,0

11:00 Cmy3u
>Keneso n3 NnpoayKToB pacTUTESIbHOro NPOUCXOXOEHUA 3HAYUTENBHO 4,2 0,8 40,2 197
nydue ycBavBaeTCA OpraHM3MOM, ecniv codeTaTb UX ¢ BUTammHom C.

B36utb B H : 130,0 1,2 0,3 10,5 55,9
80,0 0,5 0,1 7,4 38,4
50 0,2 0,0 0,1 1,2
50 0,2 0,0 0,4 2,2
5,0 0,2 0,0 0,4 2,5
20,0 0,6 0,1 0,4 4,6
25,0 0,6 0,1 17,3 73,0

+ AnenbcuH 1 WwrT.

+ MaHro 1 wr. (BapmaHTbl 3aMeHbI:
HekTapuH/ 2 abpukoca/ nanana/ nepcuk/ 2 KNeu)

+ CBeXxuni 3eneHbln 6a3nnvk n maTa -

MO HECKOJIbKO JINCTUKOB

+ [MeTpyLwka - napa BeTo4YeK

+ LUnuHaT* cBeXxuin: 1 cTtakaH - NpoMbITb
N cnerka obaatb KUNATKOM AS1A NyyLwero
YCBOEHWA XXNPOPACTBOPMMbIX BUTAMUHOB.

+ 1-2 (hbuHMka 6e3 KocTouek
+ KokocoBadA Bopga 1/2 ctakaHa
(06bem Boabl +/— [0 >KenaeMoOn KOHCUCTEHLMN) 100,0 0,7 0,2 3,7 19,2

*Ecnu HeT cBeXero wnuHaTta, MOXXHO
NCNOMb30BaTb 3aMOPOXXEHHbIN,

rnaBHOE He 3abbITb C Beyepa

NepenoXunTb ero N3 MOPO3UITKN B XONOANITbHUK.

14:00 O6en 24.9 17,9 58,9 474,5

1. Bynryp otBapHom: 5-6 NONHbIX CT.J1. 150,0 71 0,8 41,4 190,8

+ cnerka npoTywnTb Ha padHMPOBAHHOM
ONMBKOBOM macne (1/2 4.n.):

NyK penyaTbiv U NyK-nopen, BMECTE C HUM
MOPKOBb M MO >XXefaHMo LaMNUHLOHbI.

4 /} 50.0 22 05 0,1 13,5

Cwmewartb 6ynryp ¢ 2-3 cT./1. NOSTy4EeHHON
naccepoBKU (ee caenaTb cpasy Ha ABa pasa,
CTONIbKO >Xe NpurogmTcA 3aBTpa Ha obef K KMHOoa)

+ [Jo6aBuTb B rapHUp 1 HEMOJTHYIO Y.J1.

FOPYNYHOro Macna Xosio4HOro OTXnma

(B 9TOM Macre coaepXuTcA naeasnbHOe COOTHOLEHWE
omera-3 n -6 XXUPHbIX KNCOT)

7,0 0,0 7,0 0,0 62,9

2. Temne-6onsbl™* (peyent): 3 wapuka
‘BapuaHTbl 3aMeHbl:

- Ecnn HeT BpemeHun Ha 6o,

Temrne MOXXHO NPOCTO Pa3Mopo3nTb, pa3pes3aTb

Ha KyCOYKW, MPUroTOBUTb Ha Napy B TeYeHne 15 MUHYT,
3aTeM cnerka nogpyMAHUTb Ha CKOBOpOae

6e3 macna

120,0 15,0 8,8 17,3 200,9

- W NPOCTO 3aMEHUTL TeMME Ha TOy-CTENKN
(Kak B NATHULY)

3. Jltobble 3eneHble NNCTbA UM TpaBa Ha BblI6op -

60nbLLaA ropCTb, MUHUMYM OBE PaCKpbITble NafoHN:

pomaHo/ ancbepr/ wnuHat/ kenn/ KopH/ 40,0 0,6 0,8 0,1 6,4
pyKKona/ MaHronb4/ unn roToBblin MUKC TNCTLEB

B yNakoBKe U3 marasuHa.

16:00 Cmy3um 2,6 0,6 33,1 153,9
Hb6noko - 130,0 0,5 0,5 12,7 61,1


http://nutrition-analytics.ru/product-4.html
http://nutrition-analytics.ru/product-253.html
https://nutrition-analytics.ru/product-2011.html
http://nutrition-analytics.ru/product-4997.html

Kypara 2 wr.
(3aMOuMTb Ha HOYb B CTakaHe NMMTLEBOW BOAbI,
YTPOM [OCTaTb U B3ATb C CO60I)

18:30 Y>xuH

1. Cyn-nrope (peuent)”
*CM. Bapmauum 6noga B onmcaHnm yXxmHa
B MOHeAENbHUK

2. OBowm AnbaeHTe (BTOpaA 4YacTb
NPUroToBSIEHHOrO BYepa K obeny):

NyK, MOPKOBb, LYKKWUHU, MOMUO0P, NepeL,
CTpy4KoBaA ¢pacosib, NeTpyLKa, TMMOHHbINA COK.

40,0
-~y 300,0
200,0

2,1

10,6

7,4

3,2

0,1

16,2

12,3

3,9

20,4

17,7

10,9

6,8

92,8

263,9

187,9

76,0

& lMogrotoBka:

1) 1cT.1. ceMAH yma + 1,5 CT./1. CeMAH fibHa COeAUHUTbL B HEGOJIbLLION EMKOCTH M 3annTb 1/2 cTakaHa pacTuTesibHOro MoJioka
(wnv nuTebEeBOM BOAbI), pasmeLuats. Yepes 5 MuHyT nomeLuaTts eLye pas. Yepes 5 MUHYT eLye pas, u yopartb Ha HOYb B XOJ10ANTbHUK.

2) eCJ/in Arogbl Ha 3aBTPak UcCriosib3yemM 3amMopPO>KeHHble, TO He 3abbIThb JoCTaTh UX U3 MOPO3NITIKN

22:00 OT60M

NTOlro

JHeprua No npMeMam nuiLM

J

100%

80% -

60% -

40% —  36.8

20% -

0% -

NepBbin
3asTpak

Bropo#i
3asTpak

Ob6en MNonaHuk

65,9

229,3

Crkypytpa BXY
ANS BCero gHsA

s

H: 31.33%

1724,9




r

[/

CPEOA

LA ManeHbkoe ycunue npubnukaet K 60/1bLLONM Lenu

HeTTto benku Kupbl YrnesoAbl JHepruA

1-2 cTaKaHa Tennon BoAbl 3a 20 MMHYT A0 3aBTpaKa, C CO60M MOXKHO B35Tb BYTbIIKY BOAbI C 0/IbKaMM lalMma U MATOM

8:00 3aBTpak:
oMera-»K1MBasa Kalua

JocTatb U3 XON0AU/IbHUKA aKTUBMPOBaHHbIE
(BnuTaloT B cebA BCIO BOAY) CEMEHA,

a TaK)Xe pa3MOpPOKEHHbIE Aroabl,
nepenoxmTb Bce B 6aeHaep.

[106aBUTb OCTaJIbHblE MHIFPEANEHTbI, B3OUTD -
nosiyd4aem Ha Bbixoae «KuByto» Kally:

AKTMBMpOBaHHbIE® ceMeHa yMa 1 CT. /.

(3aMO4YeHHble Ha HOYb BMecTe €O JibHoM 1,5 cT. 1.,

CM. CTPOKY [loarotoBKa BO BTOPHMK BEYEPOM)

*Ecnn 3abbliv, CEMEHA TaKXE MOXKHO

3a/IMTb MOJIOKOM YTPOM,

3a Yac [0 NpUroToBJIEHMSA 3aBTPaka OHU TOXe
ycnewT pasdyxHyTb.

+ 200 r nobbIxX Aroa, Hanpumep:
YepHaa cmopoamHa/ ronybuka 50 r
Kny6Huka 100 r

ManuHa 50

+ banaH 2/3

+ Jluctba 3eneHoro canata 4 wr.

+ PactutenbHoe MOJIOKO A0 KOHCUCTEHLUM
FYyCTOro CMy3u

+ NopowokK aroa acan/ ap. cynepdyabl

+ B rotoBbIM cMy3uM-60ya nopesaTtb 1/3 6aHaHa
+ [0 KenaHWo YKpacuTb Kakao-KpynKkoM 1 y...

10:00 Mepekyc

ToHUKN 2-3 LT (CM. peuyenT)

BapuaHT 3ameHbl:
CoeBbi1 Morypt 200 r + 1 CT./1. rpaHoOb

14:00 O6en

1. KuHoa oTBapHan 4-5 nonHbIX CT.N.

+ [NaccepoBka (cMm. 06ep BYepa):
MOpKOBb 1 MO »XenaHuto rpunbsl, NyK

+ Macno ropynyHoe (1 HenosnHaA Yy...
B FOTOBbIV FrapHUP)

2. Temne-60nbl* (peuenrt): 4 wapuka
‘BapnaHTbl 3aMeHbI:

- Ecnu HeT BpemeHn Ha 60Mbl,
TeMne MOXHO MPOCTO Pa3Mopo3nThb, paspesaTb

Wora/ 6er/ TpeHUpOBKa

& [logroToBka: akTuBupoBaTtk 6enyro hacosib
2/3 ctakaHa 6060BbIXx 3aMTb 2 -3 cTakaHamu NMATbLeBOM BOAbI M OCTaBUTb [0 Bevyepa

Ha KyCO4KW, NpmnrotoBmMTb Ha napy B Te4eHne 15 MUHY"

3aTeM cnerka nogpymMAHUTb Ha CKOBOpPOae
6e3 macna

- TOQOy-CTEeNKM (KaK B NATHULY)

3. Canar:
Momnoop 100 r

+ Menko nopesaHHbIn 6a3nnvK 1 neTpyLika, 2 cT.J1.

+ Ha Bbibop: mATa/ yKpon/ 3eneHblin NyK

+ JTrobble npunpassbl, COsb

+ TbIKBEHHOE/ KyHXXYTHOE/ MakoBO€e/ ONIMBKOBOE
WX gpyroe Macsio Xos10gHOro oTxmma

+ JTanMOoBbIV COK

16:30 MNepeKyc

12,6 18,8 443 400

15,0 2,5 4,6 6,3 76,8
20,0 3,5 8,4 5,8 106,8
50,0 0,5 0,2 3,7 22,0
100,0 0,8 0,4 7,5 41,0
50,0 0,4 0,3 4,2 23,0
40,0 0,6 0,2 8,4 38,4
15,0 0,3 0,6 0,4 8,1
100,0 3,3 2,3 3,5 48,0
4,0 0,0 0,1 0,0 0,8
3,0 0,4 1,6 0,3 15,9
20,0 0,3 0,1 4,2 19,2
22,1 16,9 63,1 298,6

250,0 22,1 16,9 63,1 298,6
37,1 25,7 77,5 707,3

130,0 12,6 5,5 51,0 328,2
100,0 4,3 1,0 0,1 27,0
5,0 0,0 5,0 0,0 44,9
150,0 18,8 11,0 21,6 251,1
100,0 1,1 0,2 3,8 24,0
5,0 0,1 0,0 0,2 1,4
5,0 0,2 0,0 0,4 2,5
3,0 0,0 3,0 0,0 26,9
5,0 0,0 0,0 0,4 1,3
2,0 0,0 0,0 0,0 0,0
10,4 6,4 48 287,2


http://nutrition-analytics.ru/product-10.html
http://nutrition-analytics.ru/product-2485.html
http://nutrition-analytics.ru/product-910.html
http://nutrition-analytics.ru/product-4997.html
http://nutrition-analytics.ru/product-3507.html

1. OBowWwyM Nope3aTb NasioyKamu:

MopkoBb 1 +

Orypey 1 Wt +
Cenbaepen 2 ctebns +
Mepew, 60nrapckum 1/2

2. Xymyc (Bo BKycBuAan OK) 2 CT.N.

- MOXXHO €CTb NPAMO OBOLLHbIMU Mas0vKamMM
WK Ke ero HamasaTtb Ha

3. LUenbHo3epHoBoOM xne6/ xnebew, 2 wT.

19:00 Y*KuH

Canar:

JlnctbAa pomaHo, ancbepr

(4em Bornblue, TEM Ny4yLle)

+ penndpyT 1 HEGONbLLOW

(TOHEHbKYIO 6ENYI0 KOXYPY TOXE eanm)

+ ABokapo 1/4

+ [epey 6onrapckun 1/2

+ TblKBEHHbIE CEMEYKMU Cbipble 1 HENoNHaA 4.n.

Mo >kenaHuo MOXXHO [06aBUTL CBEXME apTULLOKK
(MOAroToBUTbL UX, OTBapUTL B TedeHne 30 MUHYT,
O4YNCTUTb U Nope3aTb B canar)

22:00 OT60M1

UTOIo

JHeprua nNo NnpMeMam nNuiLM

100% -

80% -

60%

40%

20%

0%

MNepBblii Bropo#
3a8Tpak 3asTpak

100,0
70,0
40,0
50,0
80,0

45,0

30,0
100,0
15,0
70,0

4,0

1,3
0,6
0,4
0,7
3,8

3,6

3,4

0,5
0,7
0,3
0,9

1,0

0,1
0,1
0,0
0,1
55

0,6

5,3

0,3
0,2
2,9
0,1

1,8

6,9
1,8
0,8
2,5
16,0

20,0

11,2

0,8
6,5
0,3
3,4

0,2

35,0
9,8
5,2

13,0

128,8

95,4

109

5,1
35,0
28,5
18,2

22,2

39.2

O6ep

MonaHukK |

85,6

YWUH

73,1

& lodzomoska:

1) 3amo4umsb nweHo 5 cm. .
2) Omsapumsb ¢acosib 00 NoJIHOU 20MOBHOCMU (NOJI0BUHA HYXXHA OJ1IA coyca Ha 3asmpa, dpyaas - Ha o6ed nocse3asmpa)

244,1

Crkypyrtpa BXY
ANs BCero AHNA

H: 33.32%

1802, 1



http://nutrition-analytics.ru/product-125.html

AlV s

YETBEPT

Bce y)xe nonyuaercs

HeTtTo

O Opa cTakaHa Tennol Boabl cpasy nocne npoby>kaeHus

8:00 ConHeyHanA Kawa co BKYCOM XasiBbl

OTBapuTb 5 CT.N. NWEHHOW Kpynbl Ha Boge (1
cTakaH) A0 MOSIHOWM rOTOBHOCTW.

+ B npouecce Bapku nobaBuTtb

+ N3tom 1 4.5.

+ Kopuuy 1/4 4.n. n KypKymy (Ha KOHYMKE)

+ B KOHUe BNUTb MUHOanbHOe (MNu gpyroe
pacTUTeNbHOE MOJIOKO) ~1/2 cTakaHa

- [10 >)XenaemMom KOHCUCTEHLUMN

Lanee: 1 4.n. KyH>XyTHOro ybpeya (nacTbl
TaxmMHW) cMmewaTb ¢ Megom™ 2/3 4.n. u
nobaBuTb B Kally, pasMeLwlaTb

B roToByio Kauly:
+ [NopesaTtb HEKTaPUH UNKN Nepcuk/ maHro/

nananto/ abpukoc.
+ MunHganb 3 WT. nopesaTtb Ha NenecTku
*Men MOXXHO 3aMeHUTb Ha cupon

TonnHambypa/ KOKOCOBbIN caxap/ HUYero He
no6aBnATh.

11:00 BTtopo#u 3aBTpak

1. TocpHmky (peuyenr)

BapuaHT 3ameHbl:
NorypT 6e3 caxapa v gobasok 200 r
+ 1 CT.N. rpaHonbl

2. IMOBUPHBIN HANWTOK:

1) 3anuTb KUNATKOM HaATEPTbIN HA TepKe
KOpeHb nMbupAa (BMecTe ¢ COKOM) 1-2 4.n.,
006aBUTb 2 O0IbKU NMMMOHA, MNCTUKU MATLI U
AroApl: KNOKBa unn obnenuxa 1 cT..1.;
LLLENOTKY KOpULbl 1 MO XeNaHnio MOOTYHO
rBO3OVKY N KapAaMOH.

2) HacTtoATb 3-5 MuHyT

3) MNpoueanTb Yepes mapnto
(NMpepBapuUTENbHO MOXXHO B36UTb MNOMPY>XHbIM
6n1eHgepomM A0 0O4HOPOOHOCTHN).

4) lo6aBuTb 1/2 4.n. Mepa/ cupona unm
NpONyCTUTb 3TOT Luar.

MnTb ropAYnm.

14:00 O6en

1. Bynryp* otBapHon 5 cT. n.

*BapuaHTbl 3aMeHbI:
rpedka/ nepnoska/ nonba/
puc - MuKC B6yporo n 6acmaTi)

2. CBexxue oBowu:

Momunpaopbl yeppu 5 Wr.
Mepey 6onrapcknm 1/3

‘‘‘‘‘‘‘ 4 INn

benku

Yem vaue mbl NPaKTUKyemMm,
TeM nerye Bce nojiy4aeTcA C HOBbIM Ka>XObIM Ppa30oM )

10,0

250,0

200,0

150,0

80,0
100,0
70,0
40,0

15,9
11,4
0,3
0,2
1,1
1,0
0,0

1,9

22,2

22,1

0,1

21,9

71

11,6
1,1
0,9
0,8

Xupsl

A

14,5
3,3
3,3
0,0
0,1
2,4
0,0

54

16,9

16,9

0,0

17,5

0,8

8,5
0,2
0,1
7,8

Yrnesoapbl

117,6

66,0
30,5
4,6
11,4
0,6
3,2

1,3

66,6

63,1

3,5

73,6

41,4

23,8
3,8
3,4
0,8

JHeprug

668,4
342,4
150,0
19,7
54,0
28,3
13,1

60,9

315,1

298,6

16,5

535,4

190,8

222,3
24,0
18,2
76,0


http://nutrition-analytics.ru/product-3465.html
http://nutrition-analytics.ru/product-530.html

ABOKJULO 1/5

3. JlucTtbA Ha BbIGOP:
KOPH/ pomaHo/ ancbepr/ kenn/ opucce

4. Coyc* n3 6enon haconu: B 6nenpep:

1/2 cTakaHa rotoBsbix 60608,

2 Y.J1. KYH>XXYTHOW MacTbl, JIMMOHHbIN COK,

1 HenonHaA 4.1. pacTUTENbHOro macna,

BOAA 0O KOHCUCTEHUUW, Cosb, NIoBMMble crieumn,
MO >XeNaHNio YECHOK.

* .

Mpowe, 6e3 qaa(v:onm. 25 0 0,4 0.1
CMeLLaTb JTOXKKOW TaxuHW, COK JIMMOHa 1 BoAy,
Nno >XXefaHuto 0obaBUTb Cneuun, cosb
NN HEMHOIO HaTypasibHOro cupona

*Ewe BapuaHT 3aMeHbl coyca:
+ Marknm Tocpy 100-150 r

+ Kaba4yok cbIpon (3TOT MHIPEaNEHT MO XeaHuto,
noHagobutcAa 1 KoNevyko TONWMHON 1 CM)

+ Nutritonal Yeast 1 cT.5.

+ 1/4 aBokapo

+ CoeBblIil coyC No BKYCY

16:00 MNMepekyc 1,1 0,3

0,4

9,8

41

52,5

MpenndopyT 150,0 1,1 0,3
18:00 Y)XuH 12,7 6,4

OBoLun Ha napy nnu oTBapuUTb/ NPOrpeTb 250,0 4,5 0,9

Ha cKoBOpoAe napy MUHYT 150,0 7.2 05
(He HY>XHO CUbHO pasBapuBaThb):
7,0 0,2 2,9

Bpokkonun 150 -200 r

Bptoccenbckana kanycta 100 r

CemeHa noacosnHeyHnKa

(uenbHble unn ypbey n3 HMX) 1 HenonHaA Y.n.
4,0 0,8 2,1
3anpaska:

TMMOHHBIW COK + OSIMBKOBOE Macrio +
ropymua - Bce B306UTb

9,8
21
15,6
4,7
0,3

0,4

52,5
169,9
64,6
52,5
28,8

24,0

& loaroToBKa:

1) BamounTb B 1/2 cTakaHe BOAbl CEMEHA KOHOM/IN HEOYMLLEHHbIE - 1,5 CT. 1.
2) A4HeByto Kpyny 2 CT.J1. (Mn LesibHbIN AYMEHb) COeANHNTBL C OBCAHKOU U MUKCOM 3/1aKOBbIX XJ10MbeB 3 -4 CT /1.,
3a/MThb Ha HOYb 1 CTakaHOM BOAbI, YTPOM MPOMbITb N CIe[0BaTh MHCTPYKUMAM MO MPUroTOB/IEHUIO 3aBTpakKa

22:00 OT60M1

NTOIo 73,8 55,6 288,6

JHeprusa nNo npMeMam nNULLM CrxkypyTpa BXY
AN BCero gHA
100% -
80% -
60% - ~%
. 384
40% y: XK: 25.66%
20%
0%
Mepeoid | Bropor | Obeg | Mongauk | Y¥uH

3as8TpaKk  3asTpak

1741,3




NATHULA
Mono6uTtb Npouecc

HetTo benku Xupbl Yrnesogbl JHeprua

O OBa cTakaHa Tennol Boabl cpasy nocne npobyxaeHuns

Vora
8:00 3aBTpak 14,5 13,6 76 508,1
3anuTb 1 cTakaHOM BOAbl N BapUTb 10,0 3,1 4.9 0,4 59,9
B TeyeHue 7-10 MUHYT: s 60.0 13 {7 9.0 57,6
CemeHa koHonnm (1,5 cT1.11.), 80,0 8,8 2,4 50,4 280,0
[MpOMbITYO AYHEBYIO KpPyny 2 CT.J1. U 400 0.6 0.2 8.4 38 4
OBCAHbIE X/10MbA (M MAKC MIIIOLWEHbIX 3/1aKO0B) - - - - -
3-4 cT.n.,
B koHuUe Bapku 0obaBnTb 1 4./1. KOKOCOBOIO
caxapa unm HaTypanbHOro cmpona.
8,0 0,0 0,0 7,4 28,8
+ CBepxy nopesaTb Kpy>kkammn 1/2 6aHaHa. &
+ Jltobble opewkn 1 4.n.:
KeppoBble/ rpeukne/ nekaH/ yHayk/ MvuHaanb  top
B roToByto Kaluy rno >xenaHuio 1,0 0,0 1,0 0,0 9,0
1 4.n. ntoboro ypbeya
(13 cemAH noaconHeHn4Ka/ KyHxxyTta/ muHgana/
dyHayka/ kewblo/ KOKoca).
Tak>ke onuMoHasibHO HECKOJTbKO MLUMKOB 5,0 0,7 3,4 0,2 34,4
KynMHapHOro agompHoro macna
(BaHW/b + anesibCuH).
10:30 MNMepekyc 1,9 0,7 13,7 75,8
Knsu 100,0 0,8 0,4 8,1 47,0
KokocoBaA Boga 150,0 1,1 0,3 5,6 28,8
13:30 Bynna-6oyn 32,9 23,9 82,8 703,4
BbINOXNTb BCE NHIPeaueHTbI NO KPyry 130,0 12,6 5,5 51,0 328,2
B rnyGOKyio nuary: 50,0 10,0 1,0 213 137,1
KuHoa oTBapHasa 5 cT./. 30,0 0,7 5,9 1,6 61,8
®aconb otBapHaa 50 r 400 0.5 0.0 50 10.4
['yakamone (peuent) 2cCT.11.
Mepev, 6onrapckuin 1/2 50,0 0,6 0,1 1,9 12,0
Mommnaopsbl 50 10,0 0,4 0,0 0,8 4,9
Peounc 1-2 Wt (TOHEHKNMU KPY>KKaMWN)
MeTpywka 10 r (nopesaTtb Mesko) 20,0 0.2 0,0 0,7 4,0
10,0 0,3 4,2 0,5 41,2
3anpaeka 1 CT.N.: 80.0 6.5 3.4 06 58 4
NMMOHHbIN COK + OJIMBKOBOE Macsio + ropymua ’ ’ ’ ’ ’
2,0 0,3 0,3 1,0 5,6
Tody HapesaTb NACTUHKAMM UK KYBUKOM, ’ ’ : ’ ’
3amapvHoBaTb Ha 10-60 MUHYT B cmecu (Mo 1 cT.11.) 3,0 0,6 1,5 0,4 17,0

COEBOro coyca M KyHXYTHOro/ opyroro macna,

Tak>e Mo XenaHu B MapuHag MoXHo nobasuTtb

LLLEeNOTKY MOJIOTOro nepua yYunu. 2,0 0,0 2,0 0,0 18,0
[MponuTaswmncA Topy 0b6BanATb B CeEMeHax KyHXyTa

M cnerka ob6>kapuTb Ha Kansie 0JIMBKOBOro macna.

15:00 Mepekyc 0,6 0,5 15,5 70,5
pywa "“ 150,0 0,6 0,5 15,5 70,5
18:00 Y>kuH = 12,7 8,6 48,1 317,9
[IPOUHT - bl 4 LUT. aTt
Mo>kHO oenaTb B pycoBon 6ymare/ Hopu 320,0 12,7 8,6 48,1 317,9

nin 3aBopaymBaThb B 6onbLuMe NNCTbA POMaHO
NN NEKUHCKOW KanycThbl.

22:00 OT60M

NTOIO 62,6 47,3 236,1 1675,7


http://nutrition-analytics.ru/product-68.html
http://nutrition-analytics.ru/product-5002.html
http://nutrition-analytics.ru/product-508.html
http://nutrition-analytics.ru/product-36.html

JHeprua nNo npueMam nUiLm Crkypyrtpa BXY
ANA BCEro gHsA

|

100%

80% -

60% - U

42

40%
H: 26.27%

20%

0%

NepBbii Bropo# Obea Nonaxuk
3aBsTpak 3asTpak



CYBBOTA

CBo60oaHbIN feHb, TUTaHne o pekomeHgauuam. lNocnegHun npuem nuwm He nosgHee 19-20:00

& llogroToBka
1) 3-4 4.n1. cemMsAH Yna 3anmTb 1 CT.J/1. KOKOCOBOIro MoJioka n 2 CT./1. BOAbl, pa3mellatb n noCcTaBUTb Ha HOYb B XOJI0ANITbHUK

2) Pasmopo3nTb Srofbl, €CM UCMOMb3YETE HE CBEXME (CM. peLenT 3aBTpaka)

3) MpuroToBuUThL 3aBTPAK 3apaHee (CM BOCKPECeHbe) Um caenatb 370 3aBTpa yTpom 3a 10 MUHYT ;)




BoccraHaBnuBaemca u nonyyaem yaoBosibCTBUE

BbIXOAHOW!

HeTTto

O Opa cTakaHa Tennon BoAbl cpasy nocne npoby>kaeHna

9:30 BbicTpbIK 3aBTpaK

Mora

BbiknagbiBaTh B cTakaH/ 6aHOYKY CNOAMMU: 25,0
30,0
(MOXXHO genaTb nepen CHOM U CTaBUTb
B XOSIOAWN/bHMK, HO B TAKOM Cly4ae 50,0
rpaHona 6yoeT MeHee XpyCTALLen): 40,0
1) yna 3-4 4.n. + KOKoc. Monoko 1 cT.n. + Boga 1-2 CT.S 30,0
(coeguHUTb, CMeLwaThb, XAeM 5 MUHYT, cHOBa 50,0
nepemMeLlaTthb, BbIIOXUTb Ha OHO CTakaHa.
YO06HO roToBUTb 3TOT CNOW C Be4vepa) 20,0
2) knybHuka 4-5 wT + manuHa 2 cT.J1. - B36UTh B 20,0
6neHpepe, BbIIOXUTb CrieayoLWwymM Crioem 250
NoBeEpPX Yna-nyauHra ’
3) rpaHona 1-2 cT... 20,0
4) HaTypanbHbIA PacTUTENbHbBIA NOrypT 2-3 CT.J1. 20.0
5) cmopoavHa + YyepHuka + 6aHaH ’
(Ha cnon 2-3 cT.N. cmecn)
6) rpaHona
7) norypt 1-2 cT.1N. 10,0
8) niobble Aroabl ANA yKpaleHus
11:00 MNMepekyc
H6noko 130,0
PactutenbHbIn norypT
N - - 200,0
(coeBblN/ MUHOAMbHBIN/ KOKOCOBbIW)
13:30 O6en,
1. 'peyka oTBapHaA (3eneHanA nnm KopnyHeBan) 160,0
2. Canar: 150,0
KanycTta 6enoko4aHHanA 150 r - Menko HawnHKOBaTb 50,0
+ KanycTa kpacHoko4aHHaA 150 r - HaWwmnHKoBaTb
+ Orypey 1 WT. CONOMKON 100,0
+ Peaounc 2-3 wr. 60,0
+ YKpon - weapbli Ny4oK, Mesniko HapesaTb
+ PactutenbHoe macno xonogHoro omkuma 1 4.1. 10,0
+ Corb, crneumn no >XenaHuwo 50
16:00 CaHaBMY
LlenbHo3epHOBOM x1€6 (CM. CNUCOK NPOOYKTOB) 50,0
1,5 nomTrkKa 500
+ cBepxy 1/3 aBokaao fioMTUKamMuU @ ’
+ Ha Hero nockinaTk Nutritonal Yeast 1 4.n. 5,0
(MO>XXHO He ucnonb3oBaThb) 50,0
+ 2 Kpy>XKa nomugopa
+ Todpby* BKycBWUNIN C 3€MEHBIO 100,0
(MpOCTO 2 NNAaCTUHKM OTPe3aTb U NMOSIOXXUTb CBEPXY. 6,0
Ecnun Tody 6e3 cneunn n gon. BKYCOB, MOXHO
3amMapuHoBaTb €ro B COEBOM)
+ HaKpbITb CAHAOBUY CBEpXy 2 3eSIeHbIMU INCTaMn
poMaHo unu ancbepra 10,0

EcTb, oep>xa AByMA pykamun Hag, Tapesikoun,
N He CTECHATbCA :)

19:00 Y)>XuH

1. Cyn-nrope (peuent)
2. Cexkun canar:

Ha Bbl6op: pomaHo/ kopH/ naTtyk/ copucce/
LWNMHaT/ rOTOBbLIN 3eSIEHbIV MUKC

+ Orypeu

+ Ctebenb cenbaepea 1 Wt

+ MOpKOBb (TOHKMMW KPY>XKamu Unimn
COJTOMKOW)

+ TblIkBEHHbIE cemeHa 1/2 4.n.

+ Macno KyH>XyTHoe/ gpyroe - HenosiHaA Y..

¢ ﬁ 350,0

N 40,0
100,0
70,0
70,0

5,0

4,0

benku

14,6

41
0,5
0,4
0,3
3,3
2,1
0,2
0,2
0,4
2,2
0,8

0,1

8,7
0,5

8,2

14,4
9,5
2,7
0,4
0,8
0,7
0,3
0,0

15,2
2,9
0,4
2,8
0,6
8,1
0,3

0,1

12,9
8,7
0,7
0,8
0,6
0,9
1,2

0,0

Xupbl

21,1

7,7
4,5
0,2
0,2
4,2
0,8
0,1
0,1
0,1
2,8
0,3

0,1

3,5
0,5

3,0

8,1
2,5
0,2
0,1
0,1
0,1
0,1
50
9,9
1,4
3,9
0,3
0,1
4,2
0,0

0,0

21,3
14,3
0,4
0,1
0,1
0,1
2,3

4,0

Yrnesopbl

55

10,5
0,8
2,7
3,3

14,7
3,0
1,5
1,5
5,3
9,8
1,2

0,7

24,5
12,7

11,8

58
43,2
71
2,6
2,5
2,0
0,6
0,0
22,9
16,6
0,4
1,6
1,9
0,7
1,5

0,2

22,8
12,7
1,1
2,5
1,5
4,8
0,2

0,0

JHeprua

474,9

128,0
45,6
14,0
18,4

110,1
28,5

8,8
8,8
24,0
73,4
11,4

3,9

175,1
61,1

114,0

363
233,1
42,0
13,0
14,0
12,0
4,0
44,9
250,3
100,0
38,0
18,8
12,0
73,0
7.1

1,4

336,7
219,2
6,8
14,0
8,4
24,5
27,8

36,0


http://nutrition-analytics.ru/product-57.html
http://nutrition-analytics.ru/product-2850.html
http://nutrition-analytics.ru/product-3351.html
http://nutrition-analytics.ru/product-508.html

& lMogrotoBka:

1) 2/3 cTakaHa 3e51eHON rpeyYKkn 04eHb XOPOLLIO MPOMbITb M 3anTb 1/2 cTakaHa NUTLEBOV BOAbI Un cAenatb 3TO yTPOM

2) ABe (A0BOJIbHO KPYIHbIE ) CBEK/Ibl HATEPETh Ha CaMou MEJIKOU TepkKe n ybpaTtb Ha HOYb B XOJI0ANITbHUK B OTKPbLITOM BUAE
(nonoBmHa rnongeT B canart Ha 3aBTpak, a BTopas nosioBMHa B CMy3u Ha MNOJIAHNK)

3) YepHoOC/IMB 2 LUT: OCTaBUTb Ha HOYb B CTaKaHe NTbeBOM BObl

4) 2 YyariHble /T0XKKN HEOYULLEHHbIX CEMSAH KOHOMAN 3annTb 1/2 cTakaHa BoAbl, YTPOM MPOCTO C/INTb BOAY

22:00 OT60M1

NTOIo 65,8 63,9 183,2 1600

JHeprusa no npMeMam nNULLM Crxkypytpa BXY
AN BCero gHA
100% -
80% -
60% - ‘a
40% Y:
29.7
XK: 36.54%
20%
0%
MNepBoii Bropo# NonaHuk

3as8Tpak  3aBTpak




