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Меню на один день 1255.67 ккал

Страница меню: https://www.yournutrition.ru/menu/show/58/

Калорийность: 1255.67 ккал, белков: 49.09 г, жиров: 36.52 г, углеводов: 181.54 г
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Завтрак

Классическая яблочная шарлотка - 200 г. 
Всего калорий: 407.56 ккал, БЖУ: 9.54 г. / 7.06 г. / 75.02 г.

Ароматный кофе с апельсином - 210 г. 
Всего калорий: 88.77 ккал, БЖУ: 2.88 г. / 2.52 г. / 18.54 г.

Ланч

Морковь - 120 г. 
Всего калорий: 38.4 ккал, БЖУ: 1.56 г. / 0.12 г. / 8.28 г.

Яблоко - 80 г. 
Всего калорий: 37.6 ккал, БЖУ: 0.32 г. / 0.32 г. / 7.84 г.

Обед

Томатный сок - 250 г. 
Всего калорий: 52.5 ккал, БЖУ: 2.75 г. / 0.5 г. / 9.5 г.

Овощной суп для худеющих - 300 г. 
Всего калорий: 91.8 ккал, БЖУ: 4.68 г. / 0.27 г. / 17.82 г.

Полдник

Персик - 120 г. 
Всего калорий: 55.2 ккал, БЖУ: 1.08 г. / 0.12 г. / 13.56 г.

Ужин

Сибас в духовке - 200 г. 
Всего калорий: 271.34 ккал, БЖУ: 11.98 г. / 21.36 г. / 6.98 г.

Капуста цветная варёная - 250 г. 
Всего калорий: 72.5 ккал, БЖУ: 4.5 г. / 0.75 г. / 10 г.

Поздний ужин

Кефир 1% - 350 г. 
Всего калорий: 140 ккал, БЖУ: 9.8 г. / 3.5 г. / 14 г.
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Суммарная информация по дню

Калорийность: 1255.67 ккал

Белков: 49.09 г. (18.4%)

Жиров: 36.52 г. (13.7%)

Углеводов: 181.54 г. (68%)

Продуктов: 6

Рецептов: 4
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Овощной суп для худеющих
На 100 грамм:
Калорийность: 30.6 ккал.
Белки: 1.56 г.
Жиры: 0.09 г.
Углеводы: 5.94 г.

Страница рецепта: https://www.yournutrition.ru/recipes/ovoshnoj-sup-dlya-hudeyushih/

Ингредиенты:
- помидоры 4 штуки
- лук репчатый 6 штук
- перец сладкий болгарский 2 штуки
- морковь 1 штука
- капуста 1 штука
- сельдерей (стебель) 1 штука
- укроп - по вкусу
- лавровый лист - по вкусу
- перец острый молотый - по вкусу
- чеснок 3 зубчика

Приготовление:
Среди ингредиентов - исключительно овощи.
Лук и чеснок нарезаем небольшими кубиками, морковь мелко натираем на терке или
нарезаем тонкой соломкой.
Тонко шинкуем свежую капусту.
Чистим болгарские перцы, нарезаем небольшим кубиком.
Помидоры моем и нарезаем на небольшие кубики. Лучше использовать более крепкие
помидоры - они не развалятся и не превратятся в кашу во время варки.
Перекладываем все подготовленные овощи в кастрюлю, туда же добавляем мелко
нарезанный стебель сельдерея, укроп и лавровый лист. Заливаем водой (количество воды - на
ваше усмотрение, смотря какой суп вы больше любите - густой или жидкий). Ставим на огонь.
Доводим суп до кипения, после чего сбавляем огонь и варим без крышки на слабом кипении
еще около 30 минут. Где-то за 15-20 минут до окончания варки добавляем в суп молотый
острый красный перец - он улучшает пищеварение и, следовательно, способствует
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похудению.
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Ароматный кофе с апельсином
На 100 грамм:
Калорийность: 42.27 ккал.
Белки: 1.37 г.
Жиры: 1.2 г.
Углеводы: 8.83 г.

Количество порций:  2

Страница рецепта: https://www.yournutrition.ru/recipes/aromatnyj-kofe-s-apelsinom/

Ингредиенты:
- 300 мл свежесваренного кофе
- 120 мл молока
- цедра 1-го апельсина
- 2 стручка кардамона, раздавить
- 2 небольшие палочки корицы (или одна большая)

Приготовление:
Специи нагреть на сухой сковороде, и когда начнут потрескивать и почувствуете аромат,
переложите в сотейник с молоком.
К молоку добавьте цедру апельсина. Медленно доведите до кипения. Снимите с огня.
Процедите молоко через сито и слегка взбейте венчиком, до появления пены. Соедините со
свежесваренным кофе и разлейте по подогретым кружкам. Чтобы разогреть кружки,
предварительно ошпарьте их кипятком.
При желании посыпьте сверху какао.
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Классическая яблочная шарлотка
На 100 грамм:
Калорийность: 203.78 ккал.
Белки: 4.77 г.
Жиры: 3.53 г.
Углеводы: 37.51 г.

Страница рецепта: https://www.yournutrition.ru/recipes/klassicheskaya-yablochnaya-sharlotka/

Ингредиенты:
- 6 яиц&nbsp
- 2 стакана сахара (по 200 мл)&nbsp
- 2 стакана муки&nbsp
- сметана 200 г
- можно добавить 1/2 чайной ложки соды, чтобы пирог поднялся
- 4-5 яблок&nbsp

Приготовление:
Взбить 6 яиц.
Поочерёдно добавить сахар, продолжая взбивать.
Добавляем 1 стакан муки.
Добавляем сметану.
Добавляем 2-ой стакан муки.
Хорошо всё взбиваем.
В разогретую духовку ставим противень/сковороду на 5 мунут (чтобы ничего не прилипло).
Достаём разогретую форму, смазываем растительным маслом, выкладываем нарезанные
яблоки, заливаем тестом, сверху можно украсить яблоками.
Ставим в разогретую До 180° духовку на 30-40 минут (но лучше проверять готовность
зубочисткой).
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Сибас в духовке
На 100 грамм:
Калорийность: 135.67 ккал.
Белки: 5.99 г.
Жиры: 10.68 г.
Углеводы: 3.49 г.

Страница рецепта: https://www.yournutrition.ru/recipes/sibas-v-duhovke/

Ингредиенты:
- сибас – 1 шт
- перец сладкий красный – 1 шт
- перец сладкий зеленый – 1 шт
- помидор – 1 шт
- лук-порей (небольшой стебель) – 1 шт
- масло сливочное – 100 г
- лимон – 1 шт
- зелень укропа и петрушки - по 1 пучку
- соль
- перец
- масло оливковое чесночное – 1-2 ст. ложки

Приготовление:
Лук-порей нарезать тонкими кольцами, помидор средними кубиками. Сладкий перец без
семян нарезать средними кубиками.
Рыбу очистить от чешуи, удалить внутренности, вырезать жабры. Затем её промыть,
обсушить, посолить, поперчить и смазать чесночным маслом.
Овощи немного посолить, поперчить, полить чесночным маслом и перемешать. Противень
застелить фольгой, на фольгу выложить овощи.
На овощи поместить рыбку, еще раз смазать её чесночным маслом.
Закрыть рыбу с овощами фольгой и упаковать в виде конверта. Поставить в духовку при
температуре 180 градусов минут на 15-20.
Зелень укропа и петрушки измельчить. Для соуса сливочное масло растопить, добавить сок
половины (или целого) лимона, измельчённую зелень. Все хорошо перемешать, немного
прогреть и налить в соусник.
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