
Понеділок
Сніданок

Гранола з бананом і фермерським йогуртом
Гречана каша з перепелиним яйцем

Снек 1
Фруктовий салат

Обід
Суп рисовий з куркою
Кнелі з курки у легкому соусі
Спагеті з маслом
Венігрет

Снек 2
Десерт сирний "День і ніч"

Вечеря
Рибка у легкій паніровці
Гречана каша 
Салат овочевий

150г
150г

150г
80г
120г
120г

130г

60г
120г
120г
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ТИЖДЕНЬ 1

Вечеря
Крученики із сиром та ананасом
Гуляш з курочкою у вершковому соусі
Салат "Зимові овочі"

Вівторок
Сніданок

Сирна шарлотка
Мінісендвіч з бездріжджовим хлібом,
запеченою куркою і фермерським сиром

Снек 1
Фітнес батончик "Чемпіон" з
горішками

Обід

Червоний борщ зі сметанкою
Котлетка з телятини 
Каша ячна (із солоним огірочком)

Снек 2
Запіканка сирна 

150г

Середа
Сніданок

Ліниві варенички зі сметанкою
Снек 1

Морквяний пиріг із сирним кремом 
Обід

Суп Італійський з яйцем та пармезаном
Індичка у легкому соусі 
Кус-кус 

Снек 2
Панакота з кокосом

Вечеря
Яєчні роли з печінковим паштетом
Печінкові оладки

150г

60г

150г
60г
100/20г

80г

60/20г
80г
100г

130/20г

100/20г

150г
60г
120г

100г

150г
60г



ТИЖДЕНЬ 1

Четвер
Сніданок

Рол з куркою
Снек 1

Яблуко запечене з сиром і
мигдалевими чіпсами 

Обід
Суп овочевий з вершковим маслом
Паста з підливкою "аля Болоньєзе"
Салат з пекінської капусти та яблучком 

Снек 2
Десерт "Зебра" 

Вечеря
М'ясний пиріг 
Салат овочевий (сезонні овочі)

150г

Субота
Сніданок

Панкейки бананові з
висівкового борошна з джемом

Снек 1
Фруктовий салат

Обід
Крем-суп із сочевиці
Стегно у горіховому соусі
Салат "Рубінчик"

Снек 2
Снек сирий з грінками

Вечеря
Шашличок з філе курочки та
домашнім червоним соусом
Рис відварний 

100/20г

Вечеря
Рибні крокети у вершковому соусі
Салат з броколі 

П'ятниця
Сніданок

Гранола з домашнім йогуртом і фруктами
Снек 1

Десерт "Анна" (сирний крем, бісквіт
з висівок, легкий пудінг)

Обід
Суп рисовий 
Картопляний пиріг з філе домашньої курочки
Овочева нарізка 

Снек 2
Фіт-бургер

150г

Неділя
Сніданок

Налісники "Молочні ріки"
Снек 1

Десерт "Бите скло"
Обід

Борщ з квасолею і сметаною
Рулет з курочкою
Салат з моркви і яблучка 

Снек 2
Корисні цукерочки

Вечеря
Кнелі з індички
Картопляне пюре

120/30г

FoodHackerFoodHacker

100г

150г
100/50г
50г

100г

100г
50г

120г

150г
150г
30г

150г

60/20г
100г

150г

150г
60/20г
60г

120г

60/20г

150г

100г

150г
60г
100г

50г

60г
120г
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Вечеря
Домашні сирники з ягідним соусом 100/20г

Вівторок
Сніданок

Омлет із сиром моцарела 
Огірок

Снек 1
Фруктовий салат

Обід
Крем-суп сирний на легких вершках
з сухариками
Телятина тушкована з морквою і
картоплею

Снек 2
Корисні цукерочки із сухофруктів
з горішками

100/30г

150г

150г

150г

50г

Понеділок
Сніданок

Панкейк зі шпинатом і сирним кремом
Компот зі свіжих ягід

Снек 1
Ніжний мус з гарбузом і яблучком

Обід
Рибний суп/Овочевий суп
Філе індички у легкому соусі
Салат з бурячка для рум'яних щічок

Снек 2
Йогурт з насінням чіа

Вечеря
Міт Тайм
Овочеве рагу

150г

150г
60г
80г

120г

60г
100г

Середа
Сніданок

Гранола з фермерським йогуртом
Снек 1

Фруктове суфле 
Обід

Суп Італійський з яйцем та пармезаном
Каша ячна та рибні крокети у
вершковому соусі
Салат "Вітамінний бум"

Снек 2
Овочеве смузі 

Вечеря
Пиріг із зеленої гречки з індичкою

150/30г

100г

150г
100/50г

60г

150г
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ТИЖДЕНЬ 2

Четвер
Сніданок

Рисова каша з яйцем пашот
Снек 1

Парфе з пластівцями
Обід

Суп-фреш овочевий
Тефтелі з індички у вершковому соусі
Салат "Настрій" з броколі і фетою

Снек 2
Шоколадний брауні

Вечеря
Ніжні крокети з філе морської риби,
молодим горошком та мікрогріном
Макарони "бантики"

100г

150г
60/20г
80г

60г

60/20г
120г

150г

Субота
Сніданок

"Мрійливі" рожеві налисники
з фермерським йогуртом

Снек 1
Фруктове смузі 

Обід
Суп з кус-кусом
Стегно у кисло-солодкому соусі
Кукурудзяна каша 

Снек 2
Сирні кульки

Вечеря
Рибний пиріг 
Салат овочевий

80/120г

150г

150г
60/20г
100г

60г
80г

80/20г

Вечеря
Відбивна з курки 
Гречана каша 

П'ятниця
Сніданок

Чізкейк "Зебра"
Снек 1

Домашнє вівсяне печиво
Узвар

Обід
Суп з домашньою куркою 
Теплий салат з медальйонами із
телятини зі спаржею і цвітною капустою

Снек 2
Десерт "Пташине молоко"

100/150г

2шт
150г

150г
150г

100г

60г
100г

Неділя
Сніданок

Крамбл (смородина, манго, яблука з крем-сиром)
Снек 1

Дієтичний смаколик "Мурашник"
Обід

Гарбузовий крем-суп
М'ясний рулет
Картопляне пюре
Броколі відварна

Снек 2
Фітнес-бургер (булочка із псиліума)

Вечеря
Запіканка

120/150г

1шт

150г
60г
100г
30г

100г

150г
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