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MeHto 22 AHI

1. CHipaHOK: 3aneyeHi CUPHUKM 3 ArigHOK CMETAHOIO.
Mepekyc: MonyHUUHUM TUPAMICY.
06ia: MeKCHMKAHCbKI Kypaui KOTNeTH 3 rpeuKolo.
Beuepsa: Canar 3 TyHUeM Ta COycoM necTo.

2. CHipaHok: CKkpeMb/ 3 TOCTOM 3 PUBHMM MYCOM.
Mepekyc: TicTeuko MypalLHUK 3 rOpPiIXaMM.
06in: Dapdane 3 coycom BONOHbBES.
Beueps: Kypaumi wHiuens 3 Bynrypom T4 OBOUOAMM.

3.CHipaHoK: MUPIXKKKU 3 aULLEM TO CUPOM.
Mepekyc: 3aneueHe 96/1yKO 3 TBOPOrOM TA FOPIXAMM.
O6ia: Ukmepyni 3 Kyc-KycoM.
Beueps: Cydpne 3 1ococa 3 MOPKBAHUM Miope.

4.CuHipaHok: CeHaBiu 3 KYPKOIO TA FPUMUHO-CHUPHUM COYCOM.
Mepekyc: Kanpese 3i ceixkolo MoLapesniolo Ta
COYCOM MecTo.
06ia: MiTbonm 3 KypPoOUKM 3 NACTO MATITIM TAl
rPUOHUM COYCOM.
Beuepsa: Oceneneub MApPUHOBAHMIM 3 KApPTOM/ElO TA
OOMOLLHIM CONATOM.

5. CHipaHok: Ckpemb 3 CUPOM GeTa TA LUNUHATOM.
Mepekyc: Okpoluka.
06ia: PUbHI KOTNeTKM HO NaApy 3 Nope i3 cenepu.
Beueps: JTiHrBiHi 3 KOUKOI B TOMOTHOMY COYCi.
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6.CHipaHoK: CH1PHO-KOKOCOBA 3AMIKAHKA.
Mepekyc: Canar oBoueBmi.
O6ia: TedpTeni i3 pubU 3 rPEUKOID TA COYCOM MICO.
Beueps: 3pasu 3 NEUiHKO TA NOPME3CHOM.

7.CHipaHok: [NaTe 3 Kypauoi neviHKku.
Mepekyc: Cyn rpeuaHmit 3 KAUKOK Ta OBOUAMM.
O6ia: Kotnetku pybseHi 3 cMpoM Ta KapTonielo.

Beueps: )KionbeH 3 nepnoekoio.

8.CHipaHok: Bpan 3 iHAMUKOIO TG CONATOM.
Mepekyc: DiHcbKMM cyn.
O6ia: N'ynaw 3 KypKolo.
Beuepsa: Canat Llesap 3 kypkoto.

9.CuipaHok: Banicbkum nupir 3 iHaOMuKo, rpubdbamm
TGO TOMATOMM.
Mepekyc: Canat oBoueBmi.
0O6ia: YikeH 601 3 Kyc-KycoM T coycom Bapbekio.
Beueps: Kypaue ¢ine 3 rpeukoio Ta amuem.
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10.CHipaHoK: PieT 3 KypKU 3 MOPUHOBAHOK MOPKBOIO TA
FPYNUYHUM COYCOM.
Mepekyc: [(apby3oBuit MADIH.
06ia: Kypaue M'aco B MALIOHI 3 COycOM TiKKa Macand
TO PUCOM.
Beueps: Boyn BeuipHin.

11.CHipaHoK: MrmHUj 3 KypKOIO TA COYCOM aioni.
Mepekyc: [MonyHUUHUM UM3KENK.
O6ia: KapTtonnga no-gppaHLy3cbKu.
Beuepsa: Canar 3 kiHoa Ta peTolo.

12.CHinaHoKk: Menosi nacku.
Mepekyc: [acnavo 3i ceiXkolo canbcolo.
O6ia: baHow 3 anosuumHoOO Cy-Bia.
Beuepa: Npoc 3 KypKoo TA CBIXKMM CONATOM.

13.CHiaaHokK: XyMyc 3 OBOUOMM TA BpUH30I0.
Mepekyc: 3aneuerHuit rapbys 3 BAHIbHUM KPAHUEM.
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 KAPTOMIFHUM Miope
Beueps: Canart Xoposau,
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l 15.CHipaHoK: [[apby3oBa Kala 3 BpuH30Io.

Mepekyc: Ticteuko MypdlHKUK 3 ropixamm.
0O6ia: Y3belLbKum Nnos..
Beuepsa: Kypauuit wHiLens 3 kapTonaeio Ta LyKiHi.

16.CHigaHok: LoKwyka 3 neueHolo nanpmkoio Ta
NPSHUM COYCOM.
Mepekyc: MNeunBo iMBUPHE 3i 3naKAMM.
O6in: Kebab i3 TenatmHm 3 coycom 6apbekio.
Beueps: TedpTeni i3 NTULI 3 MOPKBOIO TA LWMUHATOM.

17.CHipaHoK: Pucosui uebypek 3 KypKoto
TO CUPOM.
Mepekyc: HanoneoH 3 abpuKoOCoM.
06ia: KapTonnaHi 3pasu 3 Kypaumm PIiETOM.
Beueps: JliHrBiHi 3 KypKoto B CoycCi KapboHapa.

18.CHipaHok: BiscaHka 3 kypaumm ¢ine cy-sia
T anLeMm.
Mepekyc: NaHokoTa 3 KApKaAge.
O6in: Monona KapTona 3 CUPOM TA FPUBAMM.
Beuepsq: KoTnetu i3 KOUKUM 3 NONEHTOIO TA COTOTOM.
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19.CHipaHoK: [NawTeT i3 KAUMHOI MEeUiHKM 3
anesibCUHOBKUM COYCOM.
Mepekyc: BatoHunk BayHrTi.
06ia: /Tobio 3 ppikaaenbKAMM i3 GTOBUUMHM.
Beuepa: 'peuka no-Kynewupku 3 rpubamu Ta
KYPSAUMMM KOBOOCKAMM 3 ripumnLieio.

20.CHipaHok: TBOPOXKHA MiLa 3 KYPKOIO.
Mepekyc: AnoHcbkmi BicksiT KacTena 3 MaHro Ta
CQHOHOCOM.
0O6ia: TomneHa AN10BUUMHA 3 BYTYPOM TA OBOUCMM.
Beueps: Kypouka 3 oBOUOMKM B TOMATHOMY COYCi TA
KOPTOMAHUM Miope.

21.CHinaHok: Badni 3i ceirkolo Mouapenoto Ta
COyCOM necTo.
Mepekyc: BiscaHe neumso i3 cyxoppyKTaMM.
O6in: bipwTekc 3 nepyHOM.
Beueps: KaunHa neuiHka 3 AMAPAHTOM TO BULLHEBUM
COYCOM.

22.CHipaHok: BiBcaHa Kalla 3 ropixamMm, HOCIHHAM
TA MOSTYHUUHMM COYCOM.
Mepekyc: Canart oBouesBmi.
O6ia;: JTiHrBiHI 3 KAUKOIO B TOMOTHOMY COYCi.
Beuepsa: Kypaumit wwawnmk 3 canatom Ta coycom BBO.
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	Меню 22 дні
	1. Сніданок: Запечені сирники з ягідною сметаною.  Перекус: Полуничний тирамісу. Обід: Мексиканські курячі котлети з гречкою. Вечеря: Салат з тунцем та соусом песто.
	2. Сніданок: Скрембл з тостом з рибним мусом.  Перекус: Тістечко Мурашник з горіхами. 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: Капрезе зі свіжою моцарелою та  соусом песто. 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: Окрошка. Обід: Рибні котлетки на пару з пюре із селери. Вечеря: Лінгвіні з качкою в томатному соусі.

	6.Сніданок: Сирно-кокосова запіканка. 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: Котлетки рублені з сиром та картоплею. Вечеря: Жюльєн з перловкою.
	8.Сніданок: Врап з індичкою та салатом.     Перекус: Фінський суп. Обід: Гуляш з куркою. Вечеря: Салат Цезар з куркою.
	9.Сніданок: Валійський пиріг з індичкою, грибами  та томатами.    Перекус: Салат овочевий. Обід: Чікен боли з кус-кусом та соусом барбекю. Вечеря: Куряче філе з гречкою та яйцем.
	10.Сніданок: Рієт з курки з маринованою морквою та гірчичним соусом.  Перекус: Гарбузовий мафін. Обід: Куряче м'ясо в мацоні з соусом тікка масала  та рисом. Вечеря: Боул вечірній.
	11.Сніданок: Млинці з куркою та соусом айолі.  Перекус: Полуничний чизкейк. Обід: Картопля по-французськи. Вечеря: Салат з кіноа та фетою.
	12.Сніданок: Медові ласки.          Перекус: Гаспачо зі свіжою сальсою. Обід: Банош з яловичиною су-від. Вечеря: Гірос з куркою та свіжим салатом.
	13.Сніданок: Хумус з овочами та бринзою.        Перекус: Запечений гарбуз з ванільним кранчем. 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.
	15.Сніданок: Гарбузова каша з бринзою.  Перекус: Тістечко Мурашник з горіхами. Обід: Узбецький плов. Вечеря: Курячий шніцель з картоплею та цукіні.
	16.Сніданок: Шакшука з печеною паприкою та пряним соусом.  Перекус: Печиво імбирне зі злаками. Обід: Кебаб із телятини з соусом барбекю. Вечеря: Тефтелі із птиці з морквою та шпинатом.
	17.Сніданок: Рисовий чебурек з куркою  та сиром.  Перекус: Наполеон з абрикосом. Обід: Картопляні зрази з курячим рієтом. Вечеря: Лінгвіні з куркою в соусі карбонара.
	18.Сніданок: Вівсянка з курячим філе су-від  та яйцем.  Перекус: Панакота з каркаде. Обід: Молода картопля з сиром та грибами. Вечеря: Котлети із качки з полентою та салатом.
	19.Сніданок: Паштет із качиної печінки з апельсиновим соусом.  Перекус: Батончик Баунті. Обід: Лобіо з фрікадельками із яловичини. Вечеря: Гречка по-Купецьки з грибами та курячими ковбасками з гірчицею.
	20.Сніданок: Творожна піца з куркою.      Перекус: Японський бісквіт Кастела з манго та ананасом. Обід: Томлена яловичина з булгуром та овочами. Вечеря: Курочка з овочами в томатному соусі та картопляним пюре.
	21.Сніданок: Вафлі зі свіжою моцарелою та  соусом песто.   Перекус: Вівсяне печиво із сухофруктами. Обід: Біфштекс з деруном. Вечеря: Качина печінка з амарантом та вишневим соусом.
	22.Сніданок: Вівсяна каша з горіхами, насінням  та полуничним соусом.        Перекус: Салат овочевий. Обід: Лінгвіні з качкою в томатному соусі. Вечеря: Курячий шашлик з салатом та соусом BBQ.

