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1. CHiAGHOK: BAO 3 KAYKOO TA CbepMeHTOBOH'MR/’\”’CGﬂOTOM.
Mepekyc 1: TICTEYKO MYPALUHMK 3 LLlYKOTOMM.
06ia: MEKCUKAHCDBKI.KYPAYI KOTAETH 3 FPEYKOL0.

<w
MepeKye 2: PUGHA IoLLKA 3 10COCEMTE.COMOM.

?‘f;l'epﬂ':"'éonOT 3 KpeBeTKAMMU, JANKOHOM Ta cmmﬂ,op 61110.

Y 4 2. CHigAHOK: 3aneYyeHi CUPHUKK 3 N1ICOBOIO AroA0H0. _

N
y 4 MNepekyc 1: CanaT 3i CBi>XXMX OBOYIB 3 CUPOM Bpi. “‘;
06ia: JTO3aHbS 3 IHOMYKOIO TA rPUBAMM. \\\
Mepekyc 2: Yan maTe 3 PYKTAMM TA NEYUBOM KAHTYUYIiHI. N

Beueps: 3aneyeHi KOB6ACKU 3 TYLIKOBAHOKO KAMYCTOHO.

3. CHigAHOK: XewbpayH 3 MYCOM i3 MTULI TA ShLEM.
Nepekyc 1: Yia HO 6AHOHOBOMY MOJOLLI 3 MAHFO TA MAPAKYH1S.
06ia: Ykmepyni 3 KyC-KyCOM.

Mepekyc 2: Mico-cyn 3 ToOdy TA JTAOMIHAPIAMM.

Beueps: CanaTt Hicyas 3 TYHLUEM.

4. CHipAHOK: BiBCAHKA 3 Kyps4Ynm dine cy-Big TA aULLEM.
Nepekyc 1: YepBOHMI HOPLL 3 KOMYEHOK CMETAHOIO.
06ia: KauynHi MiT6oM 3 NACTO NTITIM TA rPUBaMM.

Mepekyc 2: CMy3i QHOHAC, MAJIMHA, ANESTbCUH.
Beueps: Ocenefeub MAPUHOBOHUM 3 KAPTOMJIEO TA 4OMALLHIM
CQ/IOTOM.

5. CHigaaHoK: KpOK MagaMm.
MNepekyc 1: MNnpir 3 A6,1yKOM TA KOPULEIO.
06ia: YsbeLbKkui nios.
MNepekyc 2: Cyn i3 coyeBuLi 3 6POKOI TA MiAKOMYEHOK KYPKOIO.
Beuepsa: CanaT 3 MOPenpPOaYKTAMU TA KYHXYTHO-TPIOOENbHUM
COYCOM.

6. CHiaaHOK: CUPHO-KOKOCOBA 3AMIKAHKA 3 MOJTMHOBUM KOH)ITIOPOM.
Mepekyc 1: Canat oBOYEBUMN.
06ia: TedTeni i3 pnubun 3 rPeUKo Ta COYCOM MiCO.
Mepekyc 2: MopcC AarigHuUNn.
Beueps: Kecafifiba 3 KypKoO TA OBOYOMM.
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7. CHigaHoK: [TaTe 3 KypSAYOi NEYIHKU, 3 ASIMHKOBUMMU LUNLLKAMMU.
Mepekyc1: CiHO60H 3 MOKOM.
6ia: Kypsiue cTerHoi8.meyeHMMM OBOYOMM.
NMepekyc 2: COAAHKA.
Beuepsa: Canat MapcC 3 TYHLEM.

8. CHIAAHOK: AHINIMCbKMM CHIOAHOK.
Mepekyc 1: OHiripi 3 TOCOCEM TA KPEM-CUPOM.
06ia: borpay 3 KONYEHO CMETAHOIO.
Mepekyc 2: CMy3i droga, rpyLlia Ta m'ata.
Beueps: KOQ4ka 3 rpe4aHOIO JIOKLWMHOKO TA WHITAKE.

9. CHigaHoOK: BaninCbKmni NMPIr 3 iHOWYKOIO, FPMO6AMM TA TOMATAMM.
NMepekyc 1: HONOJIEOH 3 NeYeHOo CANBOIO.
06ia: Kypsa4a nediHka 3 rnas3ypoBAHMM A6/1YKOM TA KYC-KYCOM.
Mepekyc 2: CMy3i BULLHSA, MAOHIO, OHAQHAC.
Beueps: Canat 3 jococem (PaBNAKC TA UMTPYCOBUM OPECIHIOM.

10. CHigaHOK: PieT 3 iHAWYKM 3 MOPUHOBAHOIO MOPKBOIO TA
rpPYNYHUM COYCOM.
Mepekyc 1: Tapby30BuMit MADIH.
06ia: Kypsaye M’iCo B MALOHI 3 COYCOM TiKKQ MACQ/IA TA PUCOM.
Mepekyc 2: Kypsuni 6ynbMOH 3 KYPKOIO | BigBAPEHUM SMNLEM.
Beueps: boyn BevipHin.

11. CHIiAAHOK: MNIMHLUI 3 KYPKOIO TO COYCOM QAMOTII.
Nepekyc 1: Tapby30BMM YNIKENK.
06ia: AnoBunYi MiITHOMN 3 TOMATHUM COYCOM TA KAPTOMASAHUM
nope.
Mepekyc 2: CMy3i MOIMHA, ANENbCUH, FPYLLAQ.
Beueps: CanaT 3 KiHOQ TA peTol0.
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12. CHiAAHOK: PUCOBWI Ye6YPEK 3 KYPKOIKO TA CUPOM.
Mepekyc 1: Canat oBO4YEBUMN. -
06ia: KoHenoHe 3 MopenpoayKTaMM TA COYCOM Fopro
Mepekyc 2: Cyn rpeyvyaHmnm 3 KA4YKOK TA OBOYAMM. ‘ 3
Beueps: [1APFIT 3 OP30OTTO B COYCi BEPMYT.

13. CHiAQHOK: OMAeT 3 qiédr_miqi 3 KYPKM TA CASIOTOM.
Mepexyc 1: CanaT BiHErpeT.
06ia: NiHrBiHI 3 KYPKOIO B cCoyCi KapboHapa.
NMepekyc 2: KOKAO pYy/ieT 3 BULLHEIO.
Beueps: OHIripi 3 1I0COCEM TA KPEM-CUPOM.

14. CHipAHOK: byprep 3 Kypkoto Ta canatom Koyn Cnoy.
Nepekyc 1: bpaAyHi 3 BULLIHEIO.
06ia: Kypsaunm WHiLenb 3 KApTOnaelo.
NMepekyc 2: QoplLUMAK.
Beuepsa: CanaT 3 B'A/IEHOIO KYPKOIK TA GEHXENEM.

15. CHigAAQHOK: Ky6iTe 3 TYHLEM.
Mepekyc 1: [pyweBun TAPT.
06ia: KoTneTta no-K1iBCbkKM 3 NOpeE i3 KapToni.
Nepekyc 2: CMy3i anenbCcuH, BULLHA, BAHOH TA iMBuUp.
Beueps: Qine coma B coyci Manpik 3 puCOM XACMIH.

16. CHipaHoOK: CKpeM6b1 3 1ToCcOoCeM TA N'YaKAMOe.
Mepekyc 1: 3anevyeHmni rapbys 3 BOHIIbHUM KPOHYEM.

06ia: Kebab i3 TeNATUHM 3 CANIATOM TA C/IMBOBMM COYCOM.

Mepekyc 2: Cyn PAOMEH 3 KOYKOIO TA JIOKLLIMHOIO.
Beuepsa: Nanpuka ¢ApLLIMPOBAHA KYPKOIO TA 6YNTrypom 3
CUPHUM COYCOM.

*MeHIo MOYKe KOPUrYBATUCH, OeTA/l YyTOYHIONTEe Y MeHemKepa



% 17. CHigaHOK: CUPHQ TOPTU/IbA 3 iIHONMYKOIO TO OMIETOM.
MNepekyc 1: 3edip NOAYHUYHUN.
06ia: Kypsuyi cepusa B TANCbKOMY COYCi 3 KOPTOMAAHUM Mtope.
MNepekyc 2: CMy3i Aroaad, rpyLa Ta CmBea.
Beuyeps: KOT/ETU I3 MOPENPOAYKTIB 3 PUCOM TOM-AM.

18. CHigaHoK: YikeH 601 3 rpubamm Ta CBIXXMMU OBOHOMM.
Nepekyc 1: MAHAKOTA 3 KAPKAZE.
06ia: KapTonasaHuim rpaHiT 3 BooHbE3eE.
Mepekyc 2: Cyn TOM-9M 3 KpeBETKAMMU Ta rpubamu LLniTake.
Beueps: KOT/1€TH i3 KOYKM 3 PUCOBOIO STOKLLIMHOK TA rpubamu.

19. CHigaHOK: LLINnMHATHI BA®Ii 3i CBIXKMM CUPOM TA TYHLEM.
Mepekyc 1: BATOHYMK BAYHTI.
06ia: KapTonasHi 3pasmn 3 Kypsadnum PIETOM.
Mepekyc 2: CMy3i QHAOHAC, YHOPHMLUA TA M'ATA.
Beueps: peyvyka No-Kynewubkn 3 rpnbamm Ta Kypaunmm
KOBOACKAMM 3 ripumLeto.

20. CHiaaHOK: TBOPOXXHA MiLa 3 KYPKOIO.
Nepekyc 1: [pywa B rMiHTBENHI 3 NAPME3AHOBUM KPAHYEM TA
BAHIJIbBHUM COYCOM.
06ia: bipwiTEKC 3 CMPOM Yeaep TA LYKiHi.

MepeKkyc 2: 3e/1EHMIM CANAT 3 COEBOIO CNAPXKELD, 6pOKOi TA KiBi.

Beueps: BpUTOHCHKA LWWMHKA i3 IHOAWYKM 3 FIPYUYHUM COYCOM.

21. CHipaHOK: BigeHcbKi BAdAi i3 LYKiHi 3 MAOCTPAMI TA AULIEM.
Mepekyc 1: Tupamicy.
06ia: BiTenno TOHHATO 3 KIHOO TA NEeYEHMM NEPLIEM.
Mepekyc 2: CMy3i rapbys, anesibCuH Ta KOKOCOBE MOJIOKO.
Beueps: Kypouka 3 0BOYOMM B TOMATHOMY COYCi TQ
KQPTOMASAHMM MNope.

22. CHiAAHOK: BiBCAHAO KALWA 3 rOPIXAMU, HACIHHAM TA
MOJYHUYHUM COYCOM.
Mepekyc 1: MiMO3d 3 TYHLEM.
06ipa: NMeHe 3 binumun rpnbamm.
Mepekyc 2: CMy3i 6AHAH, NONYHMLUS TA Arogu.
Beueps: CanaT Lle3ap 3 KypKoto.

*MEeHI0 MOYKe KOPUrYyBATUCH, ST/l YTOYHIONTEe Y MeHemkepa



	Меню 22 дні:
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	10. Сніданок: Рієт з індички з маринованою морквою та  гірчичним соусом. Перекус 1: Гарбузовий мафін. Обід: Куряче м’ясо в мацоні з соусом тікка масала та рисом. Перекус 2: Курячий бульйон з куркою і відвареним яйцем. Вечеря: Боул вечірній.
	11. Сніданок: Млинці з куркою та соусом айолі. Перекус 1: Гарбузовий чизкейк. Обід: Яловичі мітболи з томатним соусом та картопляним пюре. Перекус 2: Смузі малина, апельсин, груша. Вечеря: Салат з кіноа та фетою.
	12. Сніданок: Рисовий чебурек з куркою та сиром. Перекус 1: Салат овочевий. Обід: Канелоне з морепродуктами та соусом Горгонзола. Перекус 2: Суп гречаний з качкою та овочами. Вечеря: Паргіт з орзотто в соусі вермут.
	13. Сніданок: Омлет з чівапчічі з курки та салатом. Перекус 1: Салат вінегрет. Обід: Лінгвіні з куркою в соусі карбонара. Перекус 2: Какао рулет з вишнею. Вечеря: Онігірі з лососем та крем-сиром.
	14. Сніданок: Бургер з куркою та салатом Коул Слоу. Перекус 1: Брауні з вишнею. Обід: Курячий шніцель з картоплею. Перекус 2: Форшмак.  Вечеря: Салат з в'яленою куркою та фенхелем.
	15. Сніданок: Кубіте з тунцем. Перекус 1: Грушевий тарт. Обід: Котлета по-київськи з пюре із картоплі. Перекус 2: Смузі апельсин, вишня, банан та імбир. Вечеря: Філе сома в соусі Папрік з рисом жасмін.
	16. Сніданок: Скрембл з лососем та гуакамоле. Перекус 1: Запечений гарбуз з ванільним кранчем. Обід: Кебаб із телятини з салатом та сливовим соусом. Перекус 2: Суп Рамен з качкою та локшиною. Вечеря: Паприка фарширована куркою та булгуром з  сирним соусом.
	17. Сніданок: Сирна тортилья з індичкою та омлетом. Перекус 1: Зефір полуничний. Обід: Курячі серця в тайському соусі з картопляним пюре. Перекус 2: Смузі ягода, груша та слива. Вечеря: Котлети із морепродуктів з рисом том-ям.
	18. Сніданок: Чікен бол з грибами та свіжими овочами. Перекус 1: Панакота з каркаде. Обід: Картопляний граніт з Болоньєзе. Перекус 2: Суп Том-ям з креветками та грибами Шиїтаке. Вечеря: Котлети із качки з рисовою локшиною та грибами.
	19. Сніданок: Шпинатні вафлі зі свіжим сиром та тунцем. Перекус 1: Батончик Баунті. Обід: Картопляні зрази з курячим рієтом. Перекус 2: Смузі ананас, чорниця та м'ята. Вечеря: Гречка по-Купецьки з грибами та курячими  ковбасками з гірчицею.
	20. Сніданок: Творожна піца з куркою. Перекус 1: Груша в глінтвейні з пармезановим кранчем та ванільним соусом. Обід: Біфштекс з сиром чедер та цукіні. Перекус 2: Зелений салат з соєвою спаржею, броколі та ківі. Вечеря: Бритонська шинка із індички з гірчичним соусом.
	21. Сніданок: Віденські вафлі із цукіні з пастрамі та яйцем. Перекус 1: Тирамісу. Обід: Вітелло тоннато з кіноа та печеним перцем.  Перекус 2: Смузі гарбуз, апельсин та кокосове молоко. Вечеря: Курочка з овочами в томатному соусі та  картопляним пюре.
	22. Сніданок: Вівсяна каша з горіхами, насінням та  полуничним соусом. Перекус 1: Мімоза з тунцем. Обід: Пене з Білими грибами. Перекус 2: Смузі банан, полуниця та ягоди. Вечеря: Салат Цезар з куркою.

