ERAN
FOOD

 AOPOBOI
XAPYYBAHHS

CNOpPTUBHUM PALIIOH “CanieM’:

1. CHigOHOK: BiBCAHO KALWIA 3 rOpiXxamun, HOCIHHAM TA
MNONYHUYHUM COYCOM
OMneT 3 NapMe3AHOM
O6ia: CTeunk i3 Nococs 3 pUCom
CanaT oBo4YeBUM
Beueps: IHOMYKAO Ccy-Big 3 6aTATOM

2. CHIgQHOK: peyvKa 3 NapOoBOO KYPKOK TA 6pOKOI
O6ia: JIIHrBiHI 3 Kypsaumum dpine
CanaT oBoOYEBUM
Beuepsa: OBOYi HO NAPY 3 ANTIOBUYMHOIO CY-BIf,
TA KYC-KYCOM

3. CHipaHOK: 3ane4yeHi CUPHUKK 3 NNICOBOIO Arogoto
O6in: bynryp 3 KypKo B TOMATHOMY COYCi
CanaTt oBoO4YEBUM
Beueps: KOYMHA HIDKKA 3 KAPTOMNNAHUM MNope

4, CHipaHOK: CKpemb 3 Nococem TA ryakamone
O6ia: AnNoBUYMHA 3 NEPIOBOIO KPYMOK TA e4aMaMe
Beyep4a: Kypaunn WALWNMYOK 3 KapTonaew AUgaxo
CanaTt oBoYeBUMH

*MEHIO MOYKe KOPUrYBATUCH, AeTaAsi yTOYHIOWTE Yy MeHemkepa



5. CHigAOHOK: CUPHO-KOKOCOBQA 3AMiIiKOHKA 3
MAIMHOBUM KOHQITIOPOM
AnLe MapUHOBAHE
O6ia: Kebab i3 TeENATUHM 3 CAIATOM TA KYC-KYCOM
Beueps: 3aneyeHa Kypo4Ka 3 NTITIMOM TA OBOYAMMU

6. CHIOOHOK: byprep 3 KypKoOto TA CAONATOM
O6ig;: IHOMYKa 3 3eN1eHUMMMN OBOYOMU TA
Mope 3 MOPKBU
Beyeps: Qine coma 3 KiHOO TA CBIXXMM CA/IOTOM

7. CHigaHOK: OMNEeT 3 NOCOCEM TA 6POKONI
O6ia: PocTbid 3 COyCOoM i3 TYHLSA TO AMAPAHTOM
Beyeps: MMope 3 coveBuLi 3 MiTOoNaMu
CanaT oBo4YeBUM

8.CHigaHOK: 3N1aKOBUM MA®IH 3 XYMYCOM TA
OBOYAMM
O6ia: KaumnHi MiTbosm 3 MoNeHTo
Beyepa: KpeBeTKM 3 AMOHCbKUM PUCOM

*MEHIO MOXKe KOPUIryBATUCSH, LEeTasli yTOYHIOWTe Y MeHemkepa



	Спортивний раціон “Салем”:
	1. Сніданок: Вівсяна каша з горіхами, насінням та полуничним соусом Омлет з пармезаном Обід: Стейк із лосося з рисом  Салат овочевий Вечеря: Індичка су-від з бататом
	2. Сніданок: Гречка з паровою куркою та броколі Обід: Лінгвіні з курячим філе  Салат овочевий Вечеря: Овочі на пару з яловичиною су-від  та кус-кусом
	3. Сніданок: Запечені сирники з лісовою ягодою Обід: Булгур з куркою в томатному соусі  Салат овочевий Вечеря: Качина ніжка з картопляним пюре
	4. Сніданок: Скрембл з лососем та гуакамоле Обід: Яловичина з перловою крупою та едамаме Вечеря: Курячий шашличок з картоплею Айдахо  Салат овочевий

	5. Сніданок: Сирно-кокосова запіканка з малиновим конфітюром  Яйце мариноване Обід: Кебаб із телятини з салатом та кус-кусом Вечеря: Запечена курочка з птітімом та овочами
	6. Сніданок: Бургер з куркою та салатом Обід: Індичка з зеленими овочами та  пюре з моркви Вечеря: Філе сома з кіноа та свіжим салатом
	7. Сніданок: Омлет з лососем та броколі Обід: Ростбіф з соусом із тунця та амарантом Вечеря: Пюре з сочевиці з мітболами  Салат овочевий
	8.Сніданок: Злаковий мафін з хумусом та овочами Обід: Качині мітболи з полентою Вечеря: Креветки з японським рисом

