
Вес Ккал Б Ж У Себес.

2455 1757 98 59 209 548 ₽

160 198 19 12 3 55 ₽

300 113 3 1 24 59 ₽

300 138 2 1 30 69 ₽

75 171 5 6 24 19 ₽

120 163 3 10 14 42 ₽

250 96 3 4 13 30 ₽

250 358 26 2 58 118 ₽

300 0 0 0 0

200 281 14 13 27 66 ₽

200 212 23 10 8 68 ₽

300 27 0 0 6 22 ₽

Завтрак

Здоровое питание

Завтрак #2

Фреш апельсиновый

Фритата с курицей и листовым шпинатом

Грушевые маффины на амарантовой муке

Обед

Смузи: киви, груша, яблоко

Гречневая лапша с телятиной и овощами

Крем-суп из корня сельдерея

Салат пикантный с кус-кусом и печёными овощами

Чай монастырский

Полдник

Творожная запеканка с курицей и цукини

Шпинатные блинчики со сливочными грибами

Ужин

Детокс вода: груша, вишня, мята

Ужин #2



Вес Ккал Б Ж У Себес.

2130 1846 100 58 231 514 ₽

160 198 19 12 3 55 ₽

300 210 3 1 48 71 ₽

300 138 2 1 30 69 ₽

175 300 17 12 31 42 ₽

120 163 3 10 14 42 ₽

250 96 3 4 13 30 ₽

250 358 26 2 58 118 ₽

300 0 0 0 0

75 171 5 6 24 19 ₽

200 212 23 10 8 68 ₽

Кормящие матери

Завтрак

Салат пикантный с кус-кусом и печёными овощами

Блинчики с творогом

Фритата с курицей и листовым шпинатом

Смузи "Мокко"

Завтрак #2

Смузи: киви, груша, яблоко

Обед

Крем-суп из корня сельдерея

Гречневая лапша с телятиной и овощами

Полдник

Творожная запеканка с курицей и цукини

Чай монастырский

Грушевые маффины на амарантовой муке

Ужин



Вес Ккал Б Ж У Себес.

1160 693 49 28 62 187 ₽

160 185 13 13 4 51 ₽

300 0 0 0 0

250 96 3 4 13 30 ₽

250 200 9 2 37 38 ₽

200 212 23 10 8 68 ₽

Ужин

Творожная запеканка с курицей и цукини

Пряные корнеплоды с нутом и пшеном

Обед

Крем-суп из корня сельдерея

Похудение

Завтрак

Фритата с листовым шпинатом

Травяной монастырский чай для улучшения обмена веществ



Вес Ккал Б Ж У Себес.

1215 1247 134 59 45 418 ₽

320 396 37 24 7 110 ₽

50 38 1 1 7 19 ₽

90 120 4 3 18 46 ₽

170 240 19 16 7 67 ₽

300 318 35 14 12 102 ₽

50 29 3 1 3 21 ₽

375 255 42 4 13 120 ₽

Завтрак

Сушка

Ужин

Овощное пюре с тилапией х1,5

Йогуртовый соус с паприкой

Творожная запеканка с курицей и цукини х1,5 

Фритата с курицей и листовым шпинатом х2 

Соус томатно-базиликовый

Булгур-салат из свежих овощей 1/2 

Куриный маффин под сливочным соусом

Обед

Завтрак #2



Вес Ккал Б Ж У Себес.

1580 912 33 12 169 349 ₽

300 27 0 0 6 22 ₽

150 270 10 2 53 24 ₽

300 210 3 1 48 71 ₽

105 87 2 6 8 27 ₽

250 142 8 2 23 51 ₽

300 67 3 0 13 71 ₽

175 109 7 1 18 83 ₽

Завтрак

Завтрак #2

Полба на кокосовом молоке с грушей и изюмом

Детокс-вода: груша, вишня мята

Детокс

Обед

Смузи "Мокко"

Овощное карри с нутом

Ужин

Смузи: сельдерей, морковь, огурец

Полдник

Кокосовый сыроедческий карри суп

Салат из хрустящих овощей (заправка оливковое масло)



Вес Ккал Б Ж У Себес.

2060 1336 116 53 99 481 ₽

240 297 28 18 5 83 ₽

300 113 3 1 24 59 ₽

300 159 8 4 24 33 ₽

250 96 3 4 13 30 ₽

300 318 35 14 12 102 ₽

120 140 11 10 2 68 ₽

250 170 28 3 8 80 ₽

300 43 0 0 10 26 ₽

Спортивное питание

Завтрак

Крем-суп из корня сельдерея

Фритата с курицей и листовым шпинатом х1,5

Фреш апельсиновый

Завтрак #2

Овсяно-ананасовый коктейль "Стройность"  
(рекомендуется перед занятием спортом)

Обед

Творожная запеканка с курицей и цукини х1,5

Полдник

Изотоник с грушей, вишней и мятой

Салат с телячьим языком и печёными шампиньонами

Ужин

Овощное пюре с тилапией

Во время тренировки



Вес Ккал Б Ж У Себес.

1860 2288 130 89 241 423 ₽

315 473 19 10 76 33 ₽

20 150 0 17 0 9 ₽

300 240 6 6 42 54 ₽

160 198 19 12 3 58 ₽

215 366 28 12 36 63 ₽

50 125 4 12 2 27 ₽

200 281 14 13 27 66 ₽

200 212 23 10 8 68 ₽

150 226 7 5 38 20 ₽

300 142 15 5 11 52 ₽

Набор массы

Завтрак

Паста с мясным фаршем и сыром

Каша из полбы с малиной х1,5

Масло сливочное

Банановый смузи с апельсином и семенами подсолнуха

Завтрак #2

Фритата с курицей и листовым шпинатом

Обед

Соус сырный

Йогурт натуральный

Кус-кус с маслом

Ужин #2

Творожная запеканка с курицей и цукини

Полдник

Шпинатные блинчики со сливочными грибами

Ужин


