o 2. CHiaaHOK: 3ArneYeHi CUPHUKK 3 TOPIXOBOKO CMETAHOIO. &
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o™ MeHI0 22 OHi:

1. CHiAAHOK: BAO 3 KAYKOIO TA ¢epmeHTOBOHMFi\”‘conoT0M.
Mepekyc 1: TICTeYKO MYpPALLHUK 3 TOPIXOMMU.
06ia: MEKCUKAHCbKI.KYPAYi KOTAETU 3 FPEeYKOoLo.
ep 2+ PUGH 10COCEM™T
MepeKyc 2: P6HA IOWKA 3 TOCOCEM TA Q‘O\I\QOM.
i
Q Beyeps: CanaT 3 KpeBeTKAMM TA CUpOoM [op 6alo.
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MNepekyc 1: CanaT 3i CBi>XKMX OBOYIB 3 CUPOM bpi.
06ia: /1a3aHbs 3 iIHOMYKOK TA rpubamm.
Mepekyc 2: Yan maTe 3 PPYKTAMM TA NEYUBOM KAHTYMYIiHI.
Beueps: 3aneyeHi BEpUIKOBI KOB6ACKM 3 BY/ITYPOM.

3. CHigAHOK: XelWwbpayH 3 MyCOM i3 NTULI TA SMLEM.
Nepekyc 1: Yia HO 6AHOHOBOMY MOJIOLLi 3 MAHFO TA MAPAKYHS.
06ia: Ykmepyni 3 KyC-KyCOM.

MNepekyc 2: Mico-cyn 3 Tody TA JIAMIHAPISMMU.

Beueps: CanaTt Hicyas 3 TYHUEM.

4. CHipaHOK: BiBCAHKA 3 Kyps4um dine cy-Big TA AULLEM.
Mepekyc 1: Kanpeae 3i CBHKO MoLapeno Ta COyCOM NeCTO.
06ia: KauynHi MitT6onn 3 NacTo NTIiTIM TA rPUbamu.
Mepekyc 2: CMy3i 6QHAH, NOAYHUUS, Aroaa.

Beueps: Ocenegelb MOPUHOBAOHUM 3 KOPTOM/IEO TA AOMALUHIM
CQ/IOTOM.

5. CHigaHoK: KpOK MagaMm.
Nepekyc 1: PpyKTOBMIM CANAT.
06ia: YsbeLbKkun NnoB..
Mepekyc 2: OKPOLLKA.

Beuepsa: CanaT 3 MOpenpoaykKTamm Ta
KYHXXYTHO-TPIODENBHUM COYCOM.

6. CHigaHoK: CMPHO-KOKOCOBA 3ArMiKAHKA.
Mepekyc 1: CanaTt oBOYEBUM.
06ia: TedTeni i3 pubun 3 rPEYKo Ta COYCOM MICO.
Mepekyc 2: JInMoHAO TPOMNIYHI GPYKTK.
Beueps: Kecapginba 3 KypKo TO OBOYAMMU.
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7. CHipaHOK: [NaTe 3 KypsYOi MeYiHKK, 3 AFIMHKOBUMMU LUMLLKAMM.

epeKyc 1: CiHO60H 3 MOKOM.

1A4: Kypsadi MAdIHUN 8 .neYeHMM OBOYAMMU.
Mepekyc 2: CONAHKA.

Beuepsa: CanaT 3 TYHUEM TA COYCOM MeCTO.

8. CHIAAHOK: AHININCbKMIM CHIAAHOK.
Mepekyc 1: OHiripi 3 TOCOCEM TA KPEM-CUPOM.
06ia: borpay 3 KONYEHO CMETAHOIO.
Mepekyc 2: CMy3i Aroaq, rpywa 1a M'aTq.
Beyeps: KOYKa 3 rpe4aHOI0 JIOKLWMHOK TA LWKITAKE.

9. CHiAAHOK: BONIiNCbKNIM NUPIr 3 IHAMYKOIO, FPMBAMKU TA TOMATAMM.
NMepekyc 1: HONONEOH 3 ABPUKOCOM.
06ia: YikeH 60711 3 KyC-KyCOM TA COyCOM 6ap6ekio.
Mepekyc 2: CMy3i BULWIHA, MOHIO, OHAHAC.
Beuepsa: CanaTt 3 nococem (PABAKC TA LUTPYCOBUM OPECIHIOM.

10. CHiAAHOK: PiET 3 iHOWMYKM 3 MOPUMHOBAHOIO MOPKBOIO TA
FPYNYHUM COYCOM.
Mepekyc 1: Fap6y30Bui MADIH.
06ia: Kypsye M’icCO B MALLOHI 3 COYCOM TiKKO MACQANA TA PUCOM.
Mepekyc 2: 3eneHun 60pLy 3 KPOMMBOIO.
Beueps: boyn BevipHin.

11. CHiAAHOK: MTUHLI 3 KYPKOIO TO CUPOM.
MNepekyc 1: [NONYHUYHUN YN3KEUK.
06ia: AnoBuyi MiIT6ONN 3 TOMATHUM COYCOM Ta
KAPTOMJAHUM Miope.
Mepekyc 2: CMy3i MQ/IMHA, AMeIbCUH, FPYLWA.
Beueps: CanaT 3 KiHOA Ta $eTOIO.
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Mepekyc 2: [acna4vo 3i CBIXKOK CAJIbCOIO.
Beueps: [1QpriT 3 OP30TTO B COYCi BEPMYT.

s e ¥ ";*.
13. CHipaHOK: OM/IET 3 BY)KEHMHOIO i3 iHOMYKM TA CAIATOM.

Nepekyc 1: CandT NiTHIN 3 6PUH30IO.
06ia;: J1iHIBiHI 3'KYPKOIO B COyCi kKap60oHapA.
Mepekyc 2: KOKAO py/ieT 3 BULLHEIO.
Beueps: OHIripi 3 10COCEM TA KPEM-CUPOM.

14. CHiAAHOK: byprep 3 KypKoOI TA CA/IATOM.
MNepekyc 1: BPAYHi 3 BULLHEIO.
06ia: Kypsaumn WHiLeNb 3 KOPTOMAE. TA LYKiHi.
Nepekyc 2: PopLUMAK.
Beuepsa: CanaT 3 B'A/1I€HOIO KYPKOIO TA deHXenem.

15. CHigaHoK: Ky6iTe 3 TYHUEM.
Mepekyc 1: [pyLieBuUn TAPT.
06ia: KoTneta no-K1iBCbkM 3 KAPTOMAAHUM MOpe
TA FOPOLLKOM.
MNepekyc 2: CMy3i anenbCuH, BULLHA, 6AHAH TA iMBuUP.
Beueps: Qine coma B coyci Manpik 3 pUCOM >XACMIH.

16. CHigaHok: CKpemb61 3 NococemM Ta CoycoMm lecTo.
Mepekyc 1: [TONYHUYHUN TUPAMICY.
06ia: Keb6ab i3 TenaTnHU 3 COycom 6apbeKkto Ta CANATOM.
Mepekyc 2: OKpoLlKAa.
Beueps: TedTeni i3 iHOU4KM 3 ByNrypom Ta rniope.

*MEeHIo MOYKe KOPUrYyBATUCH, ST/l YyTOYHIONTEe Y MeHemkepa



17. CHigaHOK: CUPHQ TOPTU/IbA 3 IHOUYKOKO TA OMIETOM.
Mepekyc 1: 3edip NOAYHUYHUN.
06ia: Kypsyi cepus B TANCbKOMY COYCi 3 KOPTOMAAHUM MOpPEe.
Nepekyc 2: CMy3i Aroaaq, rpyLa 1a CamvBea.
Bevepsa: KOTNeTH i3 MOpPenpoayKTiB 3 PUCOM TOM-AM.

18. CHigaHoK: YikeH 601 3 rpnubamMm Ta CBIXXMMM OBOYOMM.
Mepekyc 1: [[AHAOKOTA 3 KApKaae.
06ia: Monoaa KaApTonJssa 3 CMPOM TA MPUBaMM.
Mepekyc 2: Cyn TOM-8M 3 KPEBETKAMM TA rpubamm LLnITaKe.
Beueps: KOTNE€TH i3 KAYKM 3 PUCOBOIO JTIOKLLMHOK TA rpnbamum.

19. CHigaHoK: LUNMHATHI BA®JIi 3 KOEMOM i3 NOCOCH TA CASIATOM.
Mepekyc 1: BATOHYMK BAYHTI.
06ia: KapTonasHi 3pasmn 3 Kypsaunum PIETOM.
Mepekyc 2: CMy3i QHOHAC, YOpPHULSA TA M'ATA.
Beueps: [peyvka no-Kyneubku 3 rpnéamm T Kypaummm
KOBO6ACKAMM 3 FipumLeto.

20. CHiaaHOK: TBOPOXXHA MiLA 3 KYPKOIO.
MNepekyc 1: 3es1eHN CANAT 3 COEBOIO CNAPXKEK, 6POKOI TA KiBi.
06ia: bipLTEKC 3 CMPOM Yeaep TA LYKiHi.
Mepekyc 2: [pyLUA B MMIHTBEMHI 3 MAPME3AHOBUM KPpAHYEM TA
BOHIJZIbHUM COYCOM.
Beuepsf: BpUTOHCBbKA LWMHKA i3 IHOUYKK 3 FIPYUYHUM COYCOM.

21. CHifpAHOK: BiBCSIHA KALWQA 3 FOPIXOMU, HACIHHAM
TA NONYHUYHUM COYCOM.
Mepekyc 1: Tupamicy.
06ia: BiTenno TOHHATO 3 KiIHOQ TA NeYEeHUM NepLEM.
MNepekyc 2: CMy3i rapbys, anenbCmrH T KOKOCOBE MOJIOKO.
Beueps: bAHOLW 3 A7TOBUYNHOIO CYy-Bif.

22. CHigAHOK: Bpan 3 8/10BUYMHOIO, TOMATHUM COYCOM TA CUPOM.

Mepekyc 1: XonogHum 60pLy 3i CBIXXMMM OBOYAMM.
06ipa: NMeHe 3 binumun rpnbamm.
MNepekyc 2: CMy3i AHAOHAC, MAJIMHA, AMNESIbCUH.
Beueps: CanaTt Lle3ap 3 KypKolo.

*MEeHIO MOYKe KOPUrYBATUCH, ST/l YTOYHIONTEe Y MeHemKepa



	Меню 22 дні:
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	9. Сніданок: Валійський пиріг з індичкою, грибами та томатами. Перекус 1: Наполеон з абрикосом. Обід: Чікен боли з кус-кусом та соусом барбекю. Перекус 2: Смузі вишня, манго, ананас. Вечеря: Салат з лососем Гравлакс та цитрусовим дресінгом.
	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: Зелений борщ з кропивою. Вечеря: Боул вечірній.
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	15. Сніданок: Кубіте з тунцем. Перекус 1: Грушевий тарт. Обід: Котлета по-київськи з картопляним пюре та горошком. Перекус 2: Смузі апельсин, вишня, банан та імбир. Вечеря: Філе сома в соусі Папрік з рисом жасмін.
	16. Сніданок: Скрембл з лососем та соусом Песто. Перекус 1: Полуничний тирамісу. Обід: Кебаб із телятини з соусом барбекю та салатом. Перекус 2: Окрошка. Вечеря: Тефтелі із індички з булгуром та пюре.
	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: Молода картопля з сиром та грибами. Перекус 2: Суп Том-ям з креветками та грибами Шиїтаке. Вечеря: Котлети із качки з рисовою локшиною та грибами.
	19. Сніданок: Шпинатні вафлі з кремом із лосося та салатом. 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: Зелений салат з соєвою спаржею, броколі та ківі. Обід: Біфштекс з сиром чедер та цукіні. Перекус 2: Груша в глінтвейні з пармезановим кранчем та ванільним соусом. Вечеря: Бритонська шинка із індички з гірчичним соусом.
	21. Сніданок: Вівсяна каша з горіхами, насінням  та полуничним соусом. Перекус 1: Тирамісу. Обід: Вітелло тоннато з кіноа та печеним перцем.  Перекус 2: Смузі гарбуз, апельсин та кокосове молоко. Вечеря: Банош з яловичиною су-від.
	22. Сніданок: Врап з яловичиною, томатним соусом та сиром. Перекус 1: Холодний борщ зі свіжими овочами. Обід: Пене з Білими грибами. Перекус 2: Смузі ананас, малина, апельсин. Вечеря: Салат Цезар з куркою.

