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MeHto 22 AHI

1. CHipaHOK: 3aneyeHi CUPHUKMK 3 arigHOK CMETAHOIO.
Mepekyc: MNonyHUUHMM TUPOAMICY.
06in: MeKCUKAHCbKI Kypadi KOTNETU 3 MPEUKolo.
Beuepa: Canar 3 TyHuem Ta Coycom necTo.

2. CHinaHok: CKpeMb/1 3 TOCTOM 3 PUBHUM MYCOM.
Mepekyc: TicTeuko MypalwHKK 3 ropixamu.
0O6in: ®apdane 3 coycoM BOMOHLES.
Beueps: Kypauui wHitenb 3 6ynrypoM Ta OBOUOMM.

3.CHipaHoK: [M1piXkKKK 3 arLLemM Ta CUPOM.
Mepekyc: 3aneuerHe a6yKO 3 TBOPOrOM TA FOPIXAMM.
0O6in: PybneHunit Biputekc 3 pMcom Ta Keww'to.
Beuepsa: Cydpne 3 nococa 3 MOPKBAHUM Miope.

4.CHipaHok: CeHfBiu 3 KYpPKOIO TA FMPUUUYHO-CUPHMM COYCOM.
Mepekyc: Kanpese 3i cBi>koo Mouapenolo Ta
COYyCOM MecTo.
O6ia: MiTbonu 3 KypouKK 3 NACTOIKO MTITIM Tl
rPUBHUM COYCOM.
Beuepsa: Ocenenelib MOPUHOBAHMK 3 KAPTOMIEO TA
LOMOLWHIM COIOTOM.

B. CHipaHok: CkpeMbn 3 CUPOM deTa TA LUMMHOTOM.
Mepekyc: Kypauui BynbioH 3 KypKoIo i BiABAPEHUM AMLEM.
06ia: P1bHI KOTNEeTKM HA Napy 3 Mniope i3 cenepu.

Beueps: J1iHrBiHi 3 KOUKOIO B TOMATHOMY COYCi.
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6.CHiaaHok: CUPHO-KOKOCOBA 3AMIKAHKA.
Mepekyc: Canar oBouesmi.
O6ia: TedpTeni i3 pubu 3 rpPeUKoIo T COYCOM Mico.
Beueps: 3pa3u 3 MeUiHKOIO TA MAPME30HOM.

7/.CHipaHok: [aTe 3 Kypayoi neviHku.
Mepekyc: OpyKTOBUM CANAT.
O6ia: Kotnetku pybneHi 3 cMpoM Ta KapToneo.
Beueps: )KynbeH 3 nepnoskoto.

8.CHipaHok: Bpan 3 iHAMUKOIO T COMATOM.
Mepekyc: DiHcbKMM cyn.
O6ia: N'ynaw 3 KypKolo.
Beueps: CanaT Llesap 3 kypkoo.

9.CHipaHok: Banitcbkum nupir 3 iHAMUKOIO, rprbamm
T TOMOTOMM.
Mepekyc: Canart oBoueBmm.
0O6ia: YikeH 6051 3 Kyc-KycoM Ta coycom bapbekio.
Beuepsa: Kypaue ¢ine 3 rpeukoio Ta anuem.

10. CHipaHoK: PicT 3 KypKKU 3 MOPMHOBOHOIO
MOPKBOIO TA FiPUMUHMUM COYCOM.
Mepekyc: apby3oBmit MADIH.
06ia: Kypaue M'aco B MALIOHI 3 COYCOM TiKKA MAcaia
TA PUCOM.
Beueps: boyn BeuipHin.

*MeHIo MoXe 3MiHloBaTHCA
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1.CHiaaHOK: MMHLI 3 KYPKOIO TO CUPOM.
Mepekyc: MNonyHUUHUM UM3KeMK.

ia: 9nosuui MiTBoM i3 B'aneHMMM TOMOTOMM TA

KAPTOM/SHUM Miope.
Beuepsa: Canar 3 KiHoa Ta $peTolo.

12.CHipaHoK: Pucosuit uebypek 3 KypKoio
TO CUPOM.
Mepekyc: Canat oBoueBmi.
O6ia: baHow 3 an0BUUMHOIO CY-BIA.
Beueps: [poc 3 KypKOIO TA CBI>KMM COSIOTOM.

13.CHiaaHOK: XyMyC 3 OBOUOMM TA BPUH3O0I0.
Mepekyc: 3aneueHunit rapbys 3 BAHINbHMM
KPaHUeM.
06ia: Kotnetkm naposi 3 niope Ta OripKoM.
Beueps: P1bHi 60511 3 pUCOM TA LLINMUHATOM.

14.CHinaHoK: JTiHWBI BAPEHUKM 3 GPYKTOBMUM
MOrypTOM TA FPAHONOIO.
Mepekyc: BpayHi 3 BULIHEO.
O6ia: KauuHi cepug B TAMCbKOMY COyCi 3
KOPTOMNNAHUM MNiope.
Beuepsa: Canat Xoposall.

*MeHIo MoXe 3MiHloBaTHCA
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15.CHipaHok: [apby3sosa kaLwa 3 BpUH30I0.
Mepekyc: TicTeuko MypalUHKK 3 FOPIXaMM.
O6in: Y36eubkuit Nios.
Beuepsa: Kypauui wHinens 3 kaptonneio Ta
OAKNCXKAHOM.

16.CHinaHokK: LLlaklwyka 3 neueHo Nanpmkoio Ta
NMPSHUM COYCOM.
Mepekyc: MNeunBo iMBUPHE 3i 31AKAMM.
06ia: Kebab i3 TenatmHu 3 coycoM bapbekio.
Beuepa: TedTeni i3 NTULI 3 MOPKBOIO TA LUMMHATOM.

17.CHinaHok: Pucosuit uebypek 3 Kypkoo
TO CUPOM.
Mepekyc: OpykTOBUM CONAT.
O6ia: KapTonnaHi 3pasu 3 KypaumMm picToMm.
Beueps: JliHrBiHi 3 KypKolo B Coyci KApBoHapA.

18.CHinaHok: BiscaHka 3 Kypaumm ¢ine cy-sia
TA AULEM.
Mepekyc: Hanoneowu.
0O6ia: Kypaui MOgiHM 3 NeyeHMM OBOUCMM.
Beueps: KoTtneT i3 Kauku 3 noneHTo T4 COIOTOM

*MeHIo MoXe 3MiHloBaTHCA
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19.CHipaHoK: [NawTeT i3 KAUMHOI MNEeUiHKM 3
anesibCUHOBKUM COYCOM.
Mepekyc: BatoHunk BayHrTi.
06ia: /Tobio 3 ppikaaenbKAMM i3 GTOBUUMHM.
Beuepa: 'peuka no-Kynewupku 3 rpubamm Ta
KYPAUMMM KOBOOCKAMM 3 ripumnLieio.

20.CHipaHok: TBOPOXKHA MiLa 3 KYPKOIO.
Mepekyc: AnoHcbkmi BicksiT KacTena 3 MaHro Ta
QHOHOCOM.
0O6ia: TomneHa AN0BUUMHA 3 BYTYPOM TA OBOUOMM.
Beueps: Kypouka 3 oBOUOMKM B TOMATHOMY COYCi TA
KOPTOMNAHMUM Miope.

21.CHinaHok: Badni 3i ceirkolo Mouapenoto Ta
COyCOM necTo.
Mepekyc: BiscaHe neumso i3 cyxoppyKTaMM.
O6in: bipwTekc 3 nepyHOM.
Beueps: BaknaxxaH 3 Kyckycom Ta canbcoio.

22.CHipaHok: BiBcaHa Kalla 3 ropixamMm, HOCIHHAM
TO MOMYHUYHUM COYCOM.

Mepekyc: Canat oBoueBmi.
O6ia;: JTiHrBiHI 3 KAUKOIO B TOMOTHOMY COYCi.
Beuepsa: Kypauuit wawnuk 3 canatom Ta coycom BBO.

*MeHIo MoXe 3MiHloBaTHCA




	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: Рублений біфштекс з рисом та кеш’ю.
	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: Курячий бульйон з куркою і відвареним яйцем.
	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: Фруктовий салат.
	Обід: Котлетки рублені з сиром та картоплею.
	Вечеря: Жульєн 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 сиром.
	Перекус: Полуничний чизкейк.
	Обід: Яловичі мітболи із в’яленими томатами та картопляним пюре.
	Вечеря: Салат з кіноа та фетою.
	12.Сніданок: Рисовий чебурек з куркою
	та сиром.
	Перекус: Салат овочевий.
	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 боли 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 баклажаном.
	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: Фруктовий салат.
	Обід: Картопляні зрази з курячим рієтом.
	Вечеря: Лінгвіні з куркою в соусі карбонара.
	18.Сніданок: Вівсянка з курячим філе су-від
	та яйцем.
	Перекус: Наполеон.
	Обід: Курячі мафіни з печеними овочами.
	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: Баклажан з кускусом та сальсою.
	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.


