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FIXBODY FOOI

MeHto 22 AHi

1. CHiaaHoK: 3aneyeHi CUPHUKM 3 AriaHOK CMETAHOID.
Mepekyc: Kekc 3 cyXoppyKTAMM TO FOPIXaAMM.
0O6ia: MeKCHMKAHCbKI Kypaui KOTIeTH 3 MPeuKolo.
Beueps: Canatr Mapc 3 TyHueM.

2. CHipaHok: CkpeMb 3 TOCTOM 3 PUBHUM MYCOM.
Mepekyc: TicTeuko MypaLWHMK 3 LyKOTOMM.
O6ia: Dapdane 3 coycoM BONTOHBES.
Beueps: Kypauuni wHiuenb 3 OynrypomM T OBOUCAMM.

3.CHiaaHok: MMpPi>XKKK 3 aieM Ta CUPOM.
Mepekyc: 3aneueHe abyKo 3 TBOPOrOM T FOPIXOMM.
0O6ia: Ykmepyni 3 Kyc-Kycom.
Beueps: Cydne 3 nococa 3 MOPKBAHUM MNiope.

4.CHipaHok: CeHABiU 3 KYPKOIK TA FPUUUYHO-CUPHUM COYCOM.
Mepekyc: YepBoHuM Bopll, 3 KOMUEHOK CMETAHOIO.
O6ia: MiT6onu 3 KypPoUKM 3 NACTOK ATITIM TA FPUBHUM
COYCOM.
Beuepsa: Ocenepnelib MOPUHOBAHMI 3 KapTOM/IE TA
LOMOLLIHIM COSIATOM.

B. CHinaHok: CkpeMbn 3 cUpoM deTa T WAMHATOM.
Mepekyc: Cyn 3 coueBuLi 3 GPOKONI TA NIAKOMUEHOIO KYPKOIO.
O6ia: PubHi KoTneTkM Ha Napy 3 niope i3 cenepu.

Beuepas: JTiHrBiHi 3 KOUKOIO B TOMOTHOMY COYCi.
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6.CHipaHok: CHPHO-KOKOCOBO 3AMiKAHKA 3
nosyHuLeo.
Mepekyc: Canat oBouesmi.
O6ia: TedpTeni i3 prbU 3 rpPeUKOIo TA COYCOM MiCO.
Beueps: 3pasu 3 neuiHkow Ta NAPMe3aHOM.

7.CHipaHok: NaTe 3 Kypayoi NeyviHku.
Mepekyc: Cyn rpeuaHmit 3 KOUKOO TA OBOUAMM.
O6ia: MNiokonueHa KypoOUKa 3 KOPTOM/IEo Ta COYyCOM
TapTap.
Beueps: >KionbeH 3 nepnosKkoio.

8.CHipaHok: LLlokonaaHi ranylkm 3 anesbCMHOBUM COYCOM
Mepekyc: DiHcbKMM cyn.
O6ia: Nynaw 3 KypKolo.
Beueps: Canat Llesap 3 kypkolio.

9.CHipaHok: Banicbkum nupir 3 iHamMukolo, rpubamm
TO TOMOTOMM.
Mepekyc: Canar siHerper.
O6ia;: Kypaua neuiHka 3 rnasypoBaHUM 961yKOM T
KYC-KYCOM.
Beueps: Kypaue odine 3 rpeukoio Ta auuem.
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10.CHipaHoK: PieT 3 KypKU 3 MOPUHOBAHOK MOPKBOIO TA
FPYNUYHUM COYCOM.
Mepekyc: MagiH 3 nonyHuLelo.
06ia: Kypaue M'aco B MALIOHI 3 COycOM TiKKa Macand
TO PUCOM.
Beueps: Boyn BeuipHin.

11.CHipaHoK: MrmHUj 3 KypKOIO TA COYCOM aioni.
Mepekyc: 3aneuenunit rapby3s 3 BAHIMbHUM KPAHUEM.
O6ia: KapTtonnga no-gppaHLy3cbKu.
Beuepsa: Canar 3 kiHoa Ta peTolo.

12.CHinaHoK: [pylueBmit TOPT.
Mepekyc: NPMBHUI KpPeM-CYN 3 KPYTOHOMM.
O6ia: baHow 3 anosuumHoOO Cy-Bia.
Beuepa: Npoc 3 KypKoo TA CBIXKMM CONATOM.

13.CHiaaHokK: XyMyc 3 OBOUOMM TA BpUH30I0.
Mepekyc: MNonyHUUHUM UM3KENK.
O6ia: Kotnetku naposi 3 niope Ta OripKoMm.
Beueps: P1bHi nanunukm 3 pucomM T WNUHOTOM.

14.CHipaHoK: JTiHMBI BOPEHMKU 3 PYKTOBMM MOrYyPTOM
TO FPAHOOM.
Mepekyc: bpayHi 3 BUWwHEelO.
0O6ia: KauunHi cepLa B TOMCbKOMY COYCi 3 KOPTOMIFHUM Mope.
Beueps: Canart Xoposau,
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15.CHipaHok: [apby3oBa Kalla 3 6GprH30I0.
Mepekyc: TicTeuko MypalHKK 3 LyKATAMM.
O6ia: Y3beLbkuit Nnos.
Beuepsa: Kypauuit WwHiuens 3 6ypakom
TO KApTOMI IO,

16.CHinaHok: LLoKuyka 3 neueHoo nanpuKoo Ta
NPAHUM COYCOM.
Mepekyc: MNeunBo iMOMpPHe 3i 31AKAMM.
O6ia: Kebab i3 TenatmHu 3 canaTom Ta C/IMBOBUM
COYCOM.
Beuepsa: TepTeni i3 NTULi 3 MOPKBOIO TA WMNMHATOM

17.CHipaHoK: Pucosuit uebypek 3 KypKoIo TO CUPOM.
Mepekyc: Hanoneou 3 nonyHuueto.
O6ia: KapTtonngHi 3pasu 3 Kypaumm picToM.
Beueps: Canat 3 rnasyposaHmm Bypakom Ta
neviHKoto.

18.CHipaHok: BiscaHka 3 Kypaunm dine cy-sia
TO AMLEM.
Mepekyc: MaHakoTa 3 Kapkage.
06ia: Kaptonnauui rpaHit 3 bonoHbese.
Beuepsa: KoTnetu i3 KOUKM 3 MONEHTOO TA COTOTOM.
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19.CHipaHoK: [NawTeT i3 KAUMHOI NeUiHKM 3
anenbCUHOBUM COYCOM.
Mepekyc: BaTtoHumk bayHrTi.
O6ia: J1o6io 3 PpikaaenbKaMMU i3 A10BUUMHM.
Beueps: peuka no-Kynewubku 3 rpnbamm Ta Kypaummm
KOBOACKAMM 3 ripumLielo.

20.CHipaHok: TBOPOI>KHA MiLLa 3 KYPKOIO.
Mepekyc: AnoHcbkMM BicksiT KacTtena 3 MaHro ta
OHOHOCOM.
O6ia: TomneHa 910BUUMHA 3 BYNryPOM TGO OBOUOMM.
Beuepsa: Kypouka 3 oBoUOMM B TOMATHOMY COYCi TOl
KAPTOMNIAHMM Miope.

21.CHipaHok: Bagni 3i cBiXkolo Mouapenoio Ta
COYCOM MecTo.

Mepekyc: BiscaHe neunso i3 cyxodppyKTaMM.
0O6ia: bidwrekc 3 rapby3oBMM AEPYHOM.
Beuepsa: KaunHa neviHka 3 aMOPOHTOM T BULLIHEBUM

COYCOM.

22.CuipaHok: BiscaHa Kalla 3 ropixamu, HaciHHAM
TO NoNyHULEIo.
Mepekyc: Canat oBouesuit.
O6ia;: J1iHrBiHi 3 KOUKOIO B TOMOTHOMY COYCi.
Beuepa: Kypauuit wawnmk 3 canatom ta coycom BBO
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	Меню 22 дні
	1. Сніданок: Запечені сирники з ягідною сметаною.  Перекус: Кекс з сухофруктами та горіхами. Обід: Мексиканські курячі котлети з гречкою. Вечеря: Салат Марс з тунцем.
	2. Сніданок: Скрембл з тостом з рибним мусом.  Перекус: Тістечко Мурашник з цукатами. Обід: Фарфале з соусом болоньєз. Вечеря: Курячий шніцель з булгуром та овочами.
	3.Сніданок: Пиріжки з яйцем та сиром.  Перекус: Запечене яблуко з творогом та горіхами. Обід: Чкмерулі з кус-кусом. Вечеря: Суфле з лосося з морквяним пюре.
	4.Сніданок: Сендвіч з куркою та гірчично-сирним соусом.  Перекус: Червоний борщ з копченою сметаною. Обід: Мітболи з курочки з пастою птітім та грибним соусом. Вечеря: Оселедець маринований з картоплею та  домашнім салатом.
	5. Сніданок: Скрембл з сиром фета та шпинатом.  Перекус: Суп з сочевиці з броколі та підкопченою куркою. Обід: Рибні котлетки на пару з пюре із селери. Вечеря: Лінгвіні з качкою в томатному соусі.

	6.Сніданок: Сирно-кокосова запіканка з  полуницею. Перекус: Салат овочевий. Обід: Тефтелі із риби з гречкою та соусом місо. Вечеря: Зрази з печінкою та пармезаном.
	7.Сніданок: Пате з курячої печінки.        Перекус: Суп гречаний з качкою та овочами. Обід: Підкопчена курочка з картоплею та соусом тартар. Вечеря: Жюльєн з перловкою.
	8.Сніданок: Шоколадні галушки з апельсиновим соусом.     Перекус: Фінський суп. Обід: Гуляш з куркою. Вечеря: Салат Цезар з куркою.
	9.Сніданок: Валійський пиріг з індичкою, грибами  та томатами.    Перекус: Салат вінегрет. Обід: Куряча печінка з глазурованим яблуком та  кус-кусом. Вечеря: Куряче філе з гречкою та яйцем.
	10.Сніданок: Рієт з курки з маринованою морквою та гірчичним соусом.  Перекус: Мафін з полуницею. Обід: Куряче м'ясо в мацоні з соусом тікка масала  та рисом. Вечеря: Боул вечірній.
	11.Сніданок: Млинці з куркою та соусом айолі.  Перекус: Запечений гарбуз з ванільним кранчем. Обід: Картопля по-французськи. Вечеря: Салат з кіноа та фетою.
	12.Сніданок: Грушевий тарт.          Перекус: Грибний крем-суп з крутонами. Обід: Банош з яловичиною су-від. Вечеря: Гірос з куркою та свіжим салатом.
	13.Сніданок: Хумус з овочами та бринзою.        Перекус: Полуничний чизкейк. Обід: Котлетки парові з пюре та огірком. Вечеря: Рибні палички з рисом та шпинатом.
	14.Сніданок: Ліниві вареники з фруктовим йогуртом  та гранолою.  Перекус: Брауні з вишнею. Обід: Качині серця в тайському соусі з картопляним пюре. Вечеря: Салат Хоровац.

