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XyoeeM Ha Ha3KOoKaJIoOpUmHonm auneTe

CTtpaHuua aneTsl: https://www.yournutrition.ru/diets/hudeem-na-nazkokalorijnoj-diete/
MeHio A YepenoBaTb 4Yepes AeHb C MeHIo b.

- NepBas Hepens

Mepep paboTon.

BapuaHT A: CTaKaH TernJioro MoJioka € IOXXKe4YKON Mefa, YHepCTBbIN porajvk.

BapunaHT b: YallKa 4Yas, Kycok YepHoro xseba, NocbiNaHHbI NeTPYLIKON.

BTopown 3aBTpak.

BapuaHT A: cTakaH 4asl, 2 Kycka 4epHoro xseba, TOHKO NOMa3aHHbIX Mac/ioM C ABYMSA JINCTbAMMU
canaTa.

BapnaHT b: cTakaH Kedunpa, 4epcTBbin poranmk, 10-12 NnpncosneHHbIX pegncok.

Obep.

BapuaHT A: oTBapHas pbiba C XpeHOM,2-3 KapTogeMHbl, MOCbINaHHbIE 3€JIeHbIO, 3€JIeHbI canaT C
JIMMOHHbIM COKOM 1 OJINBKOBbIM MacJioM.

BapuaHT b: oBOLLHOM CyM, ryCTOW C 3€/1IeHbIM rOPOLLKOM, KYCOK MOCTHOW roBAAWUHbI, 2-3
KapTodennHbl, GPYKTOBLIMA CaflaT C CaxapoM N JIMMOHHbIM COKOM.
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MongHuK.

BapuaHT A: ABa noMuaopa, Win CTakaH TOMaTHOro CoKa C CyXapuKoM.

BapunaHT b: ppyKThbl K cTakaH ppyKTOBOro coka C BUCKBUTOM.

Y>KUH.

BapunaHT A: cTakaH obe3)xnpeHHoro kedupa, 2 Kycka 4epHoro xsaeba, TOHKO NOMa3aHHbIX MeaoM U
MOCbINAHHbIX METPYLLKON.

BapnaHT b: cTakaH cnafgkKoro MooKa, 2 KyCo4ka XaJsibl, M0OACYLWEHHOW B AYXOBKe, MOMa3aHHble
MenoM.

- BTopas Hepens

Mepepn paboTon.

BapuaHT A: cTakaH (pyKTOBOIrO WJIX OBOLLHOIO COKa, 1 CyXapuK.

BapunaHT b: cTakaH 4Yasi C MOJIOKOM, KYCOK YyepHoro xseba c megom.

BTopon 3aBTpak.

BapunaHT A: 2 Kycka YyepHoro xneba, HeMHOro Macsia 1 6pbiH3bl, CTakaH 4Yas.
BapunaHT B: 2 Kycka YyepHoro xneba c MscoMm, 2 noMmmaopa, CTakaH 4as.
Obegn.

BapuaHT A: 2 KOT/1IeThbl U3 MACa, caslaT U3 MOPKOBU,KUCESIb.

BapuaHT b: KpacHbIh 6opLL, € BapeHbIM SALLOM,0TBapHas pbiba, 2 KapTodennHbl,3efeHbln canaT.
MonagHukK.

BapuaHT A: ppyKThl, BUCKBUT.

BapuaHT b: Kedpup 1 cyxapuk.

YXKUH.

BapunaHT A: Kepump, YepHbIN porajuk C A>KeMoM.

BapuaHT b: cTakaH 4as, 2 KyCo4Ka HEXUPHOro Chipa.

- TpeTbsa Hepens

Mepep paboTon.

BapunaHT A: 4awka Kode, KyCok 4epHoro xseba c menom.

BapuaHT b: cTakaH MOM10OKa C MeZloM, CyXapuK.

BTopon 3aBTpaKk.

BapuaHT A: Kecup, Kycok 4epHoro xseba ¢ Mmacnom, aML0 BCMATKY, pejuc.
BapuaHT Bb: cTakaH 4asd, 2 Kycka xneba ¢ NoOCTHOM BETHYUHON, 2 noMMnaopa.
Obep.

BapuaHT A: BuuTeKC, XXapeHHbIN Ha CyXO CKOBOPOOKE, WNMHAT CO CMEeTaHOoN, CTakaH CokKa.
BapunaHT B: puc, TyweHble rpubbl, cTakaH 6ynboHa, 2 nevyeHblix ab6noka.
MonagHwuk.

BapunaHT A: OpyKThbl, CyXapuK.

BapunaHT b: hpyKThl, BUCKBUT.

Y>KUH.

BapnaHT A: cTakaH MOJIOKa, 4epCTBbIA pOrasinuk, TBOPOT.

BapuaHT B: cTakaH 4as, Kycok xneba ¢ xonogHon TenatuHon, A610Ko.

- YeTBepTana Hepens

Mepepn paboTon.

BapuaHT A: Yawka 4Yas, cyXxapuk C MeaoM.

BapunaHT b: cTakaH MoJIOKa, YepHbI xJeb ¢ Macsiom.

BTopon 3aBTpak.

BapunaHT A: 2 Kycka xneba c MacsioM, 1 HEXXMPHbLIM CbipoM, 2 sibnoka.

BapnaHT b: 4epCcTBbIN poraanmk C MacaoMm, 2 siila BCMATKY, Yal, a610Ko.

Obegn.

BapnaHT A: mopumsa Kypuubl C 0BOLLAMK, 2 TOXKKN KapTodenbHOro niope, 3efeHbin canaT, Kucenb.
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BapuaHT B: 4awka 6ynboHa 6e3 xunpa, hacosib C TOMaTHbIM COYCOM, 2 KapToenunHbl C 3eJIeHbIO,
abnoko.

MonagHwuk.

BapnaHT A: MOPKOBHbIN COK, BUCKBUT.

BapunaHT b: 4alwka Kode, cyxapuk.

Y>KUH.

BapunaHT A: cTakaH 06e3)XnpeHHOro Kecunpa, 4epCTBbIN porasnauk.

BapuaHT B: 2 Kycka xneba ¢ ne4eHo4YHbIM NnaluTeToM, peauc.
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