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FIXBODY FOOI o .
CnopTUBHMM paLlioH

1.CHipaHoK: BiBcAHO KALWWA 3 rOpPiXaMU, HACIHHAM
T NOJIYHUUHUM COYCOM
OmneT 3 napMe3aHoM
O6ia: Crewnk i3 nococqa 3 pucom
CaonaTt oBoOUEBUM 3 3eN1EeHHI0
Beueps: [Hamuka cy-Bia 3 rpeukoio Ta amLem

2.CHipaHok: boyn paHkosum
O6ia;: J1iHrBiHI 3 KypKOIO TA NAPME3TAHOM
CanoT oBoOUEBUM 3 3ENEHHIO
Beuepsg: Qiwbonu 3 MOPENpPOAYKTIB 3 KYCKYCOM
TG OBOYOAMM

3.CHipaHoK: 3aneyeHi CUPHMKM 3 FOPIXOBOIKO
CMeTaHOoK
O6ia: bynryp 3 KypKoi B TOMOTHOMY COYCi
CanaT OBOUEBMM 3 3eNEHHIO
Beueps: KaumHa HiXkKa 3 KAPTONNSHUM Miope

4.CHipaHok: CkpeMbn 3 nococeM T ryakamorse

O6ia: An10BMUMHA 3 NePNOBOIO KPYMOK Ta eadMaMe

Beueps: 3aneueHa KypouKka 3 MOMIOLOK KAPTOM/IEo
Conat oBoueBMI 3 3eeHHI0

*MeHIo MoXe 3MiHloBaTHCA
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5.CHipaHok: CUPHO-KOKOCOBA 3AMIKAHKA
06ia: Kebab i3 TenatrHu 3 CaNaTOM TO KYC-KYCOM
ConaT OBOUEBUMM 3 3eNeHHIO
Beueps: 3aneueHa KypouKka 3 ATiTIMOM TA
OBOUOMM

6.CHinaHok: Byprep 3 kKypKoto Ta canatom
Caonat oBoyeBmMi 3 3e/1eHHIO
O6ia: IHaMuKa 3 3eneHMM OBOUAMM
Beuepsa: ®ine coma 3 KiHOA TA CBIXKMM CANATOM

7.CHipaHok: OMneT 3 nococeM Ta Bpokoni
06ia: PocTbidp 3 COycoM i3 TyHLA T AMOPOHTOM
Beueps: [Mope 3 couesuLi 3 MiTBonamm
Caonat oBoueBMi 3 3e1eHHI0

8.CHiaaHoK: 3/1aKOBMIM MADIH 3 XYMYCOM
TGO OBOYOMM
O6ia: KaunHi MiTbonu 3 noneHTolo
Beueps: KpeBeTku 3 ANOHCHKUM PUCOM

*MeHIo MoXe 3MiHloBaTHCA




	Спортивний раціон
	1.Сніданок: Вівсяна каша з горіхами, насінням  та полуничним соусом Омлет з пармезаном Обід: Стейк із лосося з рисом  Салат овочевий з зеленню Вечеря: Індичка су-від з гречкою та яйцем
	2.Сніданок: Боул ранковий Обід: Лінгвіні з куркою та пармезаном  Салат овочевий з зеленню Вечеря: Фішболи з морепродуктів з кускусом  та овочами
	3.Сніданок: Запечені сирники з горіховою сметаною Обід: Булгур з куркою в томатному соусі  Салат овочевий з зеленню Вечеря: Качина ніжка з картопляним пюре
	4.Сніданок: Скрембл з лососем та гуакамоле Обід: Яловичина з перловою крупою та едамаме Вечеря: Запечена курочка з молодою картоплею  Салат овочевий з зеленню

	5.Сніданок: Сирно-кокосова запіканка  Обід: Кебаб із телятини з салатом та кус-кусом Салат овочевий з зеленню Вечеря: Запечена курочка з птітімом та овочами
	6.Сніданок: Бургер з куркою та салатом  Салат овочевий з зеленню Обід: Індичка з зеленими овочами Вечеря: Філе сома з кіноа та свіжим салатом
	7.Сніданок: Омлет з лососем та броколі Обід: Ростбіф з соусом із тунця та амарантом Вечеря: Пюре з сочевиці з мітболами  Салат овочевий з зеленню
	8.Сніданок: Злаковий мафін з хумусом  та овочами Обід: Качині мітболи з полентою Вечеря: Креветки з японським рисом

