
Чек-лист продуктов на неделю

БЕЛКИБЕЛКИ

ЖИРЫ

жирная рыба 1


жирная рыба 2


масло для жарки 1


масло для салатов 1


авокадо 1


семена 1


семена 2


семена 3


семена 4


семена 5


орехи 1


орехи 2


орехи 3


орехи 4

Пример

 ле
 семена тыкв
 подсолнечни
 грецкий оре
 кедровый оре
 миндал
 бразильский орех

 Печень треск
 скумбри
 Масло ГХ
 Масло льняное 


      сыродавленно
 Авокад
 кунжу
 коноплянное семя

КЛЕТЧАТКА

Зелень 1


Зелень 2


Зелень 3


Зелень 4


Салаты 1


Салаты 2


Салаты 3


Салаты 4


Салаты 5


овощи 1


овощи 2


овощи 3

Овощи 4


Овощи 5


Овощи 6


Овощи 7


Овощи 8


овощи 9


Корнеплоды 1


Корнеплоды 2


Корнеплоды 3


Корнеплоды 4


ягоды 1


ягоды 2

Пример

 укро
 петрушк
 кинз
 базили
 айсбер
 пекинская капуст
 Салат Роман
 руккол
 Капуста кей
 кабачо
 сельдере
 капуста 

 броккол
 цветная капуст
 баклажа
 огурц
 томат
 пере
 морков
 свекл
 дайко
 реп
 брусник
 черника 

красное мясо 1


белое мясо 1


белое мясо 1


легкий белок* 1


легкий белок* 2

Пример

 Сердечки индейк
 печень говяжь
 Яйца курины
 Яйца перепелины
 Яичные белки

 Говядин
 индейк
 Кроли
 Кальма
 Минтай

* легкий белок: рыба, морепродукты, икра

* яичные белки обязательны, если вы едите от 2-х 

яиц ежедневно


субпродукты 1


субпродукты 2


яйца 1


яйца 2


яичные белки* 1

УГЛЕВОДЫ

злаки 1


злаки 2


злаки 3


злаки 4


злаки 5

бобовые 1


бобовые 2


бобовые 3


фрукт 1


фрукт 2


фрукт 3

Пример

 Кино
 Зеленая гречк
 рис дики
 Овес цельны
 пшен
 Чечевичные макароны

 Бобы эдамам
 ну
 кив
 бана
 яблоко


