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1. CHiAGHOK: BAO 3 KAYKOO TA CbepMeHTOBOH'MR/’\”’CGﬂOTOM.
MNepekyc 1: TICTE4KO MYPALUHMK 3 LLlYKOTOMM.
06ia: MEKCUKAHCDHKI.KYPAYI KOTAETH 3 FPEYKOIO.

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

(B‘s:-lepﬂfféOHOT 3 KpEBETKAMMU, LANKOHOM TA cmrﬁ\ﬂ,op 610.
ﬂmﬁ/ 2. CHipaHOK: 3ane4YeHi CUPHUKK 3 MOTYHULEIO.

y 4 MNepekyc 1: CanaT 3i CBi>XXMX OBOYIB 3 CUPOM Bpi.
06ia: /1a3aHbs 3 iIHOMYKOK TA rpubamm.
Mepekyc 2: Yan maTe 3 PYKTAMM TA NEeYMBOM KAHTYUYiHI.
Beueps: 3aneyeHi BEpUIKOBIi KOB6ACKM 3 BYNTyPOM.

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 JIAMIHAPIAMM.

Beueps: CanaTt Hicyas 3 TYHUEM.

4. CHipAHOK: BiBCAHKA 3 Kyps4Ynm dine cy-Big TA aULLEM.
Nepekyc 1: YepBOHMI HOPLL 3 KOMYEHOK CMETAHOIO.
06ia: KauynHi MiT6onn 3 NACTO NTITIM TA rpUbamu.

Mepekyc 2: CMy3i 6AHAH, NOAYHULUSA, aroaa.
Beueps: Ocenefeub MAPUHOBOHMM 3 KAPTOMJIEO TA 4OMALLHIM
CQ/IOTOM.

5. CHigaaHoK: KpOK MOgaM.
Nepekyc 1: MNnpir 3 A6,1yKOM TA KOPULEIO.
06ia: YsbeLbKkui nios.
Mepekyc 2: OKPOLLKA.
Beuepsa: CanaT 3 MOPeNnpPOaYKTAMU TA KYHXXYTHO-TPIOOENbHUM
COYCOM.

6. CHigaHOK: CMPHO-KOKOCOBA 3AMIKAHKA 3 MOSTYHULEIO.
Mepekyc 1: Canat oBOYEBUM.
06ia: TedTeni i3 pnubun 3 rPeyKo Ta COYCOM Mico.
Mepekyc 2: MopcC ArigHuUNn.
Beueps: Kecafifiba 3 KypKoOO TAQ OBOYOMM.
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7. CHigaHoK: [TaTe 3 KYpSAYOi NEYIHKU, 3 ASIMHKOBUMMU LUNLLKAMM.
Mepekyc1: CiHO60H 3 MOKOM.
6ia: Kypsiue cTerHoi8.meyeHMMM OBOYOMM.
NMepekyc 2: COAAHKA.
Beuepsa: Canat MapcC 3 TYHLEM.

8. CHIAAHOK: AHININCbKMM 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. CHigaHOK: BaninCbKnm NMPIr 3 iHONUYKOIO, FPMO6AMUM TA TOMATAMM.
NMepekyc 1: HONOJSIEOH 3 MOJZIYHULIEIO.
06ia: Kypsa4a nediHka 3 rnas3ypoBAHMM S6/1YKOM TA KYC-KYCOM.
Mepekyc 2: CMy3i BULIHSA, MAOHIO, OHAQHAC.
Beueps: Canat 3 iococem (PaBNAKC TA ULMTPYCOBUM OPECIHIOM.

10. CHigaHOK: PieT 3 iHAWYKM 3 MOPUHOBAHOIO MOPKBOIO TA
rpPYNYHUM COYCOM.
Mepekyc 1: MadiH 3 NoNYyHULEIO.
06ia: Kypsiue M’aCO B MALOHi 3 COYCOM TiKKO MACQO/1A TA PUCOM.
Mepekyc 2: 3eneHnn 60pL 3 KPOMMBOIO.
Beueps: boyn BedipHin.

11. CHIiAAHOK: MNIMHLUI 3 KYPKOIO TO COYCOM QAMOTII.
MNepekyc 1: [TONYHUYHUN YU3KENK.
06ia: AnoBunYi MiTBOAN 3 TOMATHUM COYCOM TA
KAQPTOMIAHUM Mope.
Mepekyc 2: CMy3i MOIMHA, ANENbCUH, FPYLLAQ.
Beueps: CanaT 3 KiHOQ TA ¢eTol0.

*MeHI0 MOYKe KOPUrYyBATUCH, ST/l YyTOYHIONTEe Y MeHemKepa



12. CHiAGHOK: PUCOBWI Ye6YPEK 3 KYPKOIKO TA GUPOM.
Mepekyc 1: Canat oBO4YEBUMN. e
06ia: KoHenoHe 3 MopenpoayKTaMM TA COYCOM Fopro
Mepekyc 2: [acna4yo 3i CBHKOK CASIbCOIO.
Beqepn: I‘Iop_r_iT's Op3OTTO B COYCi BEPMYT.

13. CHiAQHOK: OmneT 3 ‘-IIBCH‘I\-II‘-II 3 KypKKM TG CA/IATOM.
MNepekyc 1: Canar niTHin 3 OPUH3O0I0.
06ia: NiHrBiHI 3 KYPKOIO B cCoyCi KOpboHapa.
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: CKpemb1 3 Tococem Ta coycom lMecTo.
Mepekyc 1: 3anevyeHmni rapbys 3 BOHIIbHUM KPOHYEM.

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

Mepekyc 2: OKpoLUKA.
Beueps: lNanpuka ¢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 6051 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 LYKiHIi 3 MAOCTPAMI TA AULIEM.
MNepekyc 1: TUpAMICY 3 MNONYHULEIO.
06ia: BiTenno TOHHATO 3 KIHOO TA NEYEHMM NEPLIEM.
Mepekyc 2: CMy3i rapbys, anesibCuH Ta KOKOCOBE MOJIOKO.
Beueps: Kypouka 3 0BOYOMM B TOMATHOMY COYCi TA
KAPTOMNASHUM Miope.

22. CHiAAHOK: BiBCAHAO KALWA 3 rOPIXAOMMU, HACIHHAM
TA NONYHULEIO.
Mepekyc 1: f[acna4yo 3i CBiXXOKO CANbCOIO.
06ipa: NMeHe 3 binumun rpnbamm.
MNepekyc 2: CMy3i QHAOHAC, MATIMHA, AMNENIbCUH.
Beueps: CanaT Lle3ap 3 KypKoto.

*MEeHI0 MOYKe KOPUrYyBATUCH, ST/l YTOYHIONTEe Y MeHemkepa



	Меню 22 дні:
	1. Сніданок: Бао з качкою та ферментованим салатом. Перекус 1: Тістечко Мурашник з цукатами. Обід: Мексиканські курячі котлети з гречкою. Перекус 2: Рибна юшка з лососем та сомом. Вечеря: Салат з креветками, дайконом та сиром Дор блю.
	2. Сніданок: Запечені сирники з полуницею. Перекус 1: Салат зі свіжих овочів з сиром Брі. Обід: Лазанья з індичкою та грибами. Перекус 2: Чай мате з фруктами та печивом Кантучіні. Вечеря: Запечені вершкові ковбаски з булгуром.
	3. Сніданок: Хешбраун з мусом із птиці та яйцем. Перекус 1: Чіа на банановому молоці з манго та маракуйя. Обід: Чкмерулі з кус-кусом. Перекус 2: Місо-суп з тофу та ламінаріями.  Вечеря: Салат Нісуаз з тунцем.
	4. Сніданок: Вівсянка з курячим філе су-від та яйцем. Перекус 1: Червоний борщ з копченою сметаною. Обід: Качині мітболи з пастою птітім та грибами. Перекус 2: Смузі банан, полуниця, ягода. Вечеря: Оселедець маринований з картоплею та домашнім салатом.
	5. Сніданок: Крок мадам. Перекус 1: Пиріг з яблуком та корицею. Обід: Узбецький плов. Перекус 2: Окрошка. Вечеря: Салат з морепродуктами та кунжутно-трюфельним соусом.
	6. Сніданок: Сирно-кокосова запіканка з полуницею. Перекус 1: Салат овочевий. Обід: Тефтелі із риби з гречкою та соусом місо. Перекус 2: Морс ягідний. Вечеря: Кесаділья з куркою та овочами.


