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НУТРИЦИОЛОГ, КОТОРЫЙ ПОМОЖЕТНУТРИЦИОЛОГ, КОТОРЫЙ ПОМОЖЕТ
ТЕБЕ СБРОСИТЬ/НАБРАТЬ ВЕС;ТЕБЕ СБРОСИТЬ/НАБРАТЬ ВЕС;

ВНЕДРИТЬ ЗДОРОВЫЕ ПИЩЕВЫЕВНЕДРИТЬ ЗДОРОВЫЕ ПИЩЕВЫЕ
ПРИВЫЧКИ В ЖИЗНЬ И МНОГОЕПРИВЫЧКИ В ЖИЗНЬ И МНОГОЕ

ДРУГОЕДРУГОЕ  



ДЕНЬ 1ДЕНЬ 1ДЕНЬ 1
ЗавтракЗавтрак

ШПИНАТНЫЙ БЛИНШПИНАТНЫЙ БЛИН
БлинБлин

молоко 2,5% 200 млмолоко 2,5% 200 мл
ц/з мука 50 грц/з мука 50 гр
яйцояйцо  
шпинат измельченный 60 гршпинат измельченный 60 гр
соль по вкусусоль по вкусу
масло для жаркимасло для жарки

НачинкаНачинка
твтворожный сыророжный сыр
огурецогурец
рыба/креветки/курица/индейка 60 гррыба/креветки/курица/индейка 60 гр
твердый сыр 10 гртвердый сыр 10 гр

КБЖУ: 627/36/31/49КБЖУ: 627/36/31/49
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ОбедОбед

ГРЕЧЕСКИЙ (1 порция)ГРЕЧЕСКИЙ (1 порция)
огурец 20 грогурец 20 гр
пекинская капуста 20 грпекинская капуста 20 гр
маслины 15 грмаслины 15 гр
черри 20 грчерри 20 гр
перец болгарский 20 грперец болгарский 20 гр
зелень по вкусузелень по вкусу
сыр фета 30 грсыр фета 30 гр
заправка (маслозаправка (масло  

оливковое 5 гр итал. травами)оливковое 5 гр итал. травами)

КБЖУ: 755/39/31/86КБЖУ: 755/39/31/86

УХА (1 порция)УХА (1 порция)
рыбрыба (горбуша) 30 гра (горбуша) 30 гр
картофель 10 гркартофель 10 гр
морковь 5 грморковь 5 гр
репчатый лук 5 гррепчатый лук 5 гр
яйцояйцо  
зелень по вкусузелень по вкусу

КУРИЦА ТЕРИЯКИ С РИСОМКУРИЦА ТЕРИЯКИ С РИСОМ
рис 100 гррис 100 гр
курица 50 гркурица 50 гр
ссоус терияки 10 гроус терияки 10 гр
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УжинУжин

КАБАЧОК ФАРШИРОВАННЫЙКАБАЧОК ФАРШИРОВАННЫЙ  
кабачок 1/2 шткабачок 1/2 шт
фарш (курица/индейка/говядина)фарш (курица/индейка/говядина)
100 гр100 гр
тотомат кольцами 1 штмат кольцами 1 шт
сыр твердый 20 грсыр твердый 20 гр
специи, соль по вкусуспеции, соль по вкусу

КБЖУ: 300/24/15/8КБЖУ: 300/24/15/8
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ЗавтракЗавтрак

ТВОРОЖНЫЕ БЕЙГЛЫ (на 2 бейгла)ТВОРОЖНЫЕ БЕЙГЛЫ (на 2 бейгла)
творог 130 гртворог 130 гр
яйцояйцо  
ц/з ц/з мука 30 грмука 30 гр
соль по вкусусоль по вкусу
итальянские травы по вкусуитальянские травы по вкусу
семена для посыпки - 10 грсемена для посыпки - 10 гр
наполнение: творожный сыр 10наполнение: творожный сыр 10
гр; огурец 15 гр; курица 20 гр;гр; огурец 15 гр; курица 20 гр;
перец сладкий 15 грперец сладкий 15 гр

КБЖУ: 590/45/25/38КБЖУ: 590/45/25/38

БУТЕРБРОД С ХУМУСОМ (1 шт)БУТЕРБРОД С ХУМУСОМ (1 шт)
хлеб (ц/з,хлеб (ц/з, бородинский) бородинский)
хумус 10 грхумус 10 гр
шшпинат 5 грпинат 5 гр
огурец 15 грогурец 15 гр
семена чиа 5 грсемена чиа 5 гр
сыр 10сыр 10  
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ОбедОбед

БОУЛБОУЛ
кускус 70 гркускус 70 гр
огурец 25 грогурец 25 гр
кукуруза 25 гркукуруза 25 гр
оливки 20 гроливки 20 гр
томаты 25 гртоматы 25 гр
шпинат 15 гршпинат 15 гр  
сесемена любые 10 грмена любые 10 гр
фасоль стручковая 20 грфасоль стручковая 20 гр
соевый соевый соуссоус
териякитерияки  

КБЖУ: 610/25/17/65КБЖУ: 610/25/17/65

ВОКВОК
лапша из ц/з сортов 100 грлапша из ц/з сортов 100 гр
креветки 30 гркреветки 30 гр
перперец сладкий 20 грец сладкий 20 гр
морковь 20 грморковь 20 гр
лук и чеснок 20грлук и чеснок 20гр
огурец 20 грогурец 20 гр
зелень на вкусзелень на вкус
соевый соевый соус 30 грсоус 30 гр  
кунжут 5 гркунжут 5 гр

КОФЕ С МОЛОКОМ 200 МЛКОФЕ С МОЛОКОМ 200 МЛ
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УжинУжин

ЗАПЕКАНКА СЛОЯМИЗАПЕКАНКА СЛОЯМИ
гнезда (макароны) 30 гргнезда (макароны) 30 гр
индейка 30 гриндейка 30 гр
грибы (шампигрибы (шампиньоны/вешеньоны/вешенки/нки/
сморчки) 30 грсморчки) 30 гр
черри 20 грчерри 20 гр
любилюбимый сыр 30 грмый сыр 30 гр
любимые слюбимые специипеции  
морковь 20 грморковь 20 гр
репчатый лук 20 гррепчатый лук 20 гр
брокколи 20 грброкколи 20 гр

КБЖУ: 425/35/15/51КБЖУ: 425/35/15/51
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ЗавтракЗавтрак

ТВОРОЖНАЯ ЗАПЕКАНКАТВОРОЖНАЯ ЗАПЕКАНКА
творог 200 гртворог 200 гр
бананбанан  
корица по вкусукорица по вкусу
яйцояйцо  
йогурт греческий 30 грйогурт греческий 30 гр
орехи 15 грорехи 15 гр
ягоды 15 грягоды 15 гр

КБЖУ: 580/50/24/32КБЖУ: 580/50/24/32
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САЛАТ С КРЕВЕТКАМИСАЛАТ С КРЕВЕТКАМИ
салат 40 грсалат 40 гр
черри 30 грчерри 30 гр
кинокиноа 30 гра 30 гр
креветки 30 гркреветки 30 гр
заправка (масзаправка (масло оливковое 5ло оливковое 5
гр,гр, итальянские травы) итальянские травы)
семена 10 грсемена 10 гр

КБЖУ: 520/35/25/40КБЖУ: 520/35/25/40

МАКАРОНЫ С КОТЛЕТОЙ ПО-МАКАРОНЫ С КОТЛЕТОЙ ПО-
КИЕВСКИКИЕВСКИ

ц/з макароны 150грц/з макароны 150гр
котлкотлетаета  

фарш куриный 100 грфарш куриный 100 гр
лук 15 грлук 15 гр
соль, перец мосоль, перец молотлотый поый по
вкусувкусу
в в середину положитьсередину положить
сливочное масло с укропом -сливочное масло с укропом -
5 гр5 гр
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ГЕРКУЛЕСГЕРКУЛЕС
молоко 120 млмолоко 120 мл
ггеркулес (не моеркулес (не молотлотый, неый, не
хлопья) 50 грхлопья) 50 гр
семена льна, чсемена льна, чиа (диа (добавитьобавить
во время варки) 10 грво время варки) 10 гр
банан 1 штбанан 1 шт
яблоко 1 штяблоко 1 шт
орехи (кедр) - 10 грорехи (кедр) - 10 гр

КБЖУ: 490/14/17/66КБЖУ: 490/14/17/66
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СЫРНИКИСЫРНИКИ
твтворог 5% 200 гророг 5% 200 гр
бананбанан  
мука 20 грмука 20 гр
ччиа 5 гриа 5 гр
яйцояйцо
пподавать с греческимодавать с греческим
йогуртом 40 грйогуртом 40 гр
яблоко 40 гряблоко 40 гр

ЗавтракЗавтрак

КБЖУ: 690/45/18/75КБЖУ: 690/45/18/75
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РОЛЛ ФИЛАДЕЛЬФИЯ (8 шт)РОЛЛ ФИЛАДЕЛЬФИЯ (8 шт)
рис 150 гррис 150 гр
лосось 60 грлосось 60 гр
твтворожорожныныйй сыр 15 гр сыр 15 гр
огурец 30 грогурец 30 гр
нори 1/2 штнори 1/2 шт
соевый соус 5 грсоевый соус 5 гр

ОбедОбед

КБЖУ: 710/30/8/160КБЖУ: 710/30/8/160

РОЛЛ С ОГУРЦОМ (4 шт)РОЛЛ С ОГУРЦОМ (4 шт)
рис 70 гррис 70 гр
ннори 1/2 штори 1/2 шт
огурец 15 грогурец 15 гр
соевый соус 2 грсоевый соус 2 гр
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ГРЕЧКА С ОВОЩАМИГРЕЧКА С ОВОЩАМИ
гречка 60 гргречка 60 гр  
оливковое масло 5 гроливковое масло 5 гр
перец сладкий 20 грперец сладкий 20 гр
огурец 20 грогурец 20 гр
томаты 20 гртоматы 20 гр
сыр 20 грсыр 20 гр  
вареное яйцовареное яйцо  

УжинУжин

КБЖУ: 270/14/17/15КБЖУ: 270/14/17/15
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ОМЛЕТ С ОВОЩАМИОМЛЕТ С ОВОЩАМИ
молоко 150 млмолоко 150 мл
яйцо 3 штяйцо 3 шт
перец сладкий 10 грперец сладкий 10 гр
томаты 10 гртоматы 10 гр
сыр 20 грсыр 20 гр  
специи по вкусуспеции по вкусу

САЛАТСАЛАТ
тунец в соку 30 гртунец в соку 30 гр
салат 30 грсалат 30 гр
черри 20 грчерри 20 гр
огурец 20 грогурец 20 гр
масло оливковое 5 грмасло оливковое 5 гр

ЗавтракЗавтрак

КБЖУ: 602/43/36/20КБЖУ: 602/43/36/20

СЭНДВИЧСЭНДВИЧ  
хлеб из обдирной муки 1хлеб из обдирной муки 1
кусоккусок  
хумус 10 грхумус 10 гр
индейка 20 гриндейка 20 гр
томат 10 гртомат 10 гр
шпинат 5 гршпинат 5 гр
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КРЕМ-СУПКРЕМ-СУП
картофель 30 гркартофель 30 гр
кабачок 20 гркабачок 20 гр
тыква 10 гртыква 10 гр
морковь 10 грморковь 10 гр
лук репчатый 10 грлук репчатый 10 гр
тыквенные семечки 5 гртыквенные семечки 5 гр
греческий йогурт 10 гргреческий йогурт 10 гр
зелень по вкусузелень по вкусу

ОбедОбед

КБЖУ: 506/21/30/30КБЖУ: 506/21/30/30

РИС С МЯСОМ И ОВОЩАМИРИС С МЯСОМ И ОВОЩАМИ
говядина 50 грговядина 50 гр
нут (зараннут (заранее замоее замоченный) 10ченный) 10
гргр
лук 10 грлук 10 гр
морковь 20 грморковь 20 гр
рис 100 гррис 100 гр
специиспеции
масло оливковое 10 грмасло оливковое 10 гр
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ТУШЕНАЯ КАПУСТА СТУШЕНАЯ КАПУСТА С
ФРИКАДЕЛЬКАМИФРИКАДЕЛЬКАМИ

капуста 100 гркапуста 100 гр
морковь 30 грморковь 30 гр
лук 10 грлук 10 гр
лавровый листлавровый лист
томатный соутоматный соус 10 грс 10 гр
шампиньоны 20 гршампиньоны 20 гр
фрикадельки из курицы 30 грфрикадельки из курицы 30 гр
масло оливковое 5 грмасло оливковое 5 гр

УжинУжин

КБЖУ: 460/20/23/30КБЖУ: 460/20/23/30

ЙОГУРТЙОГУРТ
йогурт греческий 100 грйогурт греческий 100 гр
семена чиа 5 грсемена чиа 5 гр
орехи 10 грорехи 10 гр
банан (любой фрукт)банан (любой фрукт)



MEMEME   
(СОЦ.СЕТИ)(СОЦ.СЕТИ)(СОЦ.СЕТИ)

До новых встреч!До новых встреч!

Сайт-визитка telegram

instagram tg-канал

Надеюсь, этот рацион помог тебеНадеюсь, этот рацион помог тебе
стать лучшей версией себя. Напоминаю,стать лучшей версией себя. Напоминаю,
что ты все также можешь записатьсячто ты все также можешь записаться

ко мне на первую консультацию прико мне на первую консультацию при
помощи QR-кода.помощи QR-кода.

Фотографии брала свои или из PinterestФотографии брала свои или из Pinterest

Люблю и обнимаю. Спасибо, чтоЛюблю и обнимаю. Спасибо, что
выбрал(а) именно меня!выбрал(а) именно меня!


