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10 BapraHTOB pa3rpy304HbIX OHEN

CtpaHuua guetsl: https://www.yournutrition.ru/diets/10-variantov-razgruzochnyh-dnej/
1.OpyKTOBbLIN

1,5 Kr cBeXunx hpykToB (kakme yrogHo, Tosibko He 6aHaHbl) Aenmm Ha 5-6 npuemos n egum. He no
rpaguKky, a rno »KesiaHuwo

2.KethmpHsbin

DTOT pa3rpy304HbIA AeHb Nosb3yeTcs 60NbLION MONYASPHOCTLIO, MOTOMY 4TO 3hhekTmnBEH,
NnepeHoCUTCH Nerko n HopManusyeTt paboTy KuwedYHnKa. B Te4eHne oHSA MOXKHO BbINUTb 1,5 nuTpa
Kedupa.

3.96104HbIN
3a AEeHb MOXKHO CbecCTb 1,5 KI CbIpbIX UK 3aNevYeHHbIX Hecnagkux sbnok.

4. OrypeyHblin
OnaTb Taku 1,5 Kr orypuos gesnm Ha 5 npnemos. MOXXHO NMpunpaBuTb OrypLbl 3e1eHbIo.

5. BenkoBbINn
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B Te4yeHMe OHA MOXKHO €CTb HEXUNPHbIE MACHbIE U PbiOHbIE MPOAYKThI, pacTUTEsNbHbIE 6enKu
(Hanpumep, aconb). K 6enKoBbIM NpoayKTaM MOXKHO 006aBUTb A58 pa3Hoobpa3ns HEMHOro
CBEXUX OBOLLEN - MOMUAOPbLI, OrypuUbl,3e1eHb. MOXXHO CNerka noconTb. MPUHUMaTb MULLY MOXXHO
Kakable 4-5 yacos.

6. Pucosbiin

150 r. HewnndoBaHHOIro puca ceapuTb 6€3 conm 1 pasgennuTb Ha 3 NOPLUMKN.PUC MOXXHO Crerka
NoConnNTb Unn fobaBnTb LWENOTKY KOpULbl.3a ieHb MOXXHO CbeCcTb elle A6/10K0, CNagKUn Nepyuk,
MOPKOBKY.

7. CbIpHO-ANYHbIN
Ha 3aBTpak cTakaH 4YepHoro koge ¢ caxapom nnm 6e3, 100 r coipa. Ha ob6epn: cTakaH4yasa ¢ caxapom
nnn 6e3, aBa anua B cMATKY. Ha y>kuH 4an, 200 r ceipa.

8. Mono4HbIN
6 pa3 B oeHb 4Yepes Kaxkable 2 Yaca nuTb no 100 mn mosioka. Ha Ho4b BbINMUTbL 200 r hpyKTOBOro
COKa C caxapom.

9. Ha rpeyke n kegupe

Kynute nnTp ogHOMPOLUEHTHOro kegrpa. Bevyepom 3amo4nte B Kunatke 200-250 rp rpeyHeBomn
Kpynbl. BHnMMaHune: 6e3 conu, xxnpa n cneumn!!! 3akyTanTte B Tenble Bewm, n NyCTb OHa CTOUT A0
yTpa. MoxxHo cbecTb 250 I rpeykn (Bec 0o Bapku) B 3-5 npmemMos, 3anmBas 1-NnpoLeHTHbIM
KedunpoM. Bcero kepmpa MOXXKHO BbINUTb AUTP.

10. MOPKOBHO-CBEKOJIbHO-ANYHbIN

Mo>xHO cbecTb 300 r mopkoBuK, 300 r cBekJbl 1 2 Anla. MOPKOBb HaTepPeTb Ha MEsIKON Tepke n
3anpaBuTb 1 CT. N1. pacTUTenbHOro Mmacna. Ceekny CBapuTb, HaTepeTb U 3anpasuTb 1 CT. 1. Macna.
fAnua npocto cBapuTb. ChbecTb BCe B 5 npnemos.
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