ERAN
FOOD

 AOPOBOI
XAPYYBAHHS

CHNoOpPTUBHUM PALIIOH “CanieM’:

1. CHigOHOK: BiBCAHAQ KALLUA 3 rOPIiXaMmn, HOCIHHAM
TA MNOJIYHUYHUM COYCOM
OMneT 3 NapMe3aHOM
O6ia: CTemk i3 Nococs 3 pUCom
CanaT OBOYEBUM 3 3€NEHHIO
Beueps: IHOWMYKA Cy-Bif4 3 FPEYKOI0 TA ANLEM

2. CHIOAQHOK: boyn paHKOBKK
O6ia: JIIHrBiHI 3 KYPKOIO TA NMAPME3AHOM
CanaT OBOYEBUM 3 3€JIEHHIO
Beyeps: Qiwbonm 3 MOpPENPOLYKTIB 3 KYCKYCOM
TAQ OBOYAMMU

3. CHIOOHOK: 3arneYeHi CUPHUKM 3 TOPIXOBOIO
CMETAHOIO
O6in: bynryp 3 KypKo B TOMATHOMY COYCi
CanaT oBOYEBUN 3 3E€JIEHHIO
Beueps: KOYMHA HIXKKA 3 KAPTOMJSHUM MNtope

4. CHigaHOK: CKpemb 3 NTocCoCceM Ta ryakamosne
O6ia: ANOBMYMHA 3 MEPIOBOIO KPYMNOK TA eAaMame
Beuepsa: 3anevyeHa Kypo4Ka 3 MOJIOOOIO KAPTOMNAE

CanaTt oBOYEBUN 3 3€/1EHHIO

*MEHIO MOYKe KOPUrYBATUCH, AeTaAsi yTOYHIOWTE Yy MeHemkepa



5. CHiAOHOK: CMPHO-KOKOCOBA 3AMiKAHKA
O6ia: Kebab i3 TeNATUHM 3 CAIATOM TA KYyC-KYCOM
Beueps: 3aneyeHa Kypo4Ka 3 NTIiTIMOM TA
OBOYOMMU

6. CHiQAQHOK: byprep 3 KypKoto Ta CANaTOM
CanaTt oBOYEBUU 3 3E/IEHHIO
O6ia: IHOMYKa 3 3eNNIEHMMU OBOYOMM
Beueps: Qine coma 3 KiHOQ TA CBIXXMM CANATOM

7. CHipaHOK: OMNET 3 10COCeEM TA BPOKONI
O6ia: PocTbid 3 COyCOM i3 TYHUA TO OMAPAHTOM
Beueps: Miope 3 coyeBULi 3 MiTBoNTamm
CaniaT oBOYEBUM 3 3E€JIEHHIO

8.CHIOAQHOK: 3/TAKOBUN MA®IH 3 XYMYCOM TA
OBOYOMMU
O6ia: KaunHi MiTbosm 3 MoNeHTo
Beuepa: KpeBeTKK 3 ANOHCbKUM 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 з зеленню Вечеря: Індичка су-від з гречкою та яйцем
	2. Сніданок: Боул ранковий Обід: Лінгвіні з куркою та пармезаном  Салат овочевий з зеленню Вечеря: Фішболи з морепродуктів з кускусом  та овочами
	3. Сніданок: Запечені сирники з горіховою сметаною Обід: Булгур з куркою в томатному соусі  Салат овочевий з зеленню Вечеря: Качина ніжка з картопляним пюре
	4. Сніданок: Скрембл з лососем та гуакамоле Обід: Яловичина з перловою крупою та едамаме Вечеря: Запечена курочка з молодою картоплею  Салат овочевий з зеленню

	5. Сніданок: Сирно-кокосова запіканка  Обід: Кебаб із телятини з салатом та кус-кусом Вечеря: Запечена курочка з птітімом та овочами
	6. Сніданок: Бургер з куркою та салатом  Салат овочевий з зеленню Обід: Індичка з зеленими овочами 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 з зеленню
	8.Сніданок: Злаковий мафін з хумусом та овочами Обід: Качині мітболи з полентою Вечеря: Креветки з японським рисом

