Низкоуглеводная диета (100-1500 ккал в день) с низким содержанием жиров.

7.00 Чай с лимоном +1 ч.л. коричневого сахара, 2 ржаных хлебца Finn Crisp-  20 ккал 1 шт, 10г варенья

10.00 Нарезка из огурцов и помидоров 100г, навага жареная 100г, 1 конфета «Коровка»», травяной чай

13.30 Картофельно-грибной суп-пюре 250 мл, яйцо 1 шт, селедка 30г, зеленый чай

17.00 Куриные фрикадельки 100г, нарезка из огурцов и помидоров

20.00 Салат "Цезарь" 100г, голубец с рисом и грибами 1шт (60г)

22.00 Чай травяной, 2 ржаных хлебца Finn Crisp - 20 ккал 1 шт , варенье 20г

7.00 Чай без сахара с сухариком

10.00 Печеный окунь 150г, огурцы и помидоры 150г, черный кофе, 1 конфетка "Коровка"

13.30 Суп овощной на сырном бульоне с индейко250 мл, куриная грудка 50г

17.00 Черный кофе, куриная грудка 50г, салат из капусты, огурцов, помидоров, перца с растит маслом - 100г, халва  25г, конфетка 1 шт

20.00 Картофель печеный (без соли) 100г, салат из огурцов, помидоров, капусты с соевым майонезом, навага жарен. 50г.

22.00 Травяной чай

7.00 Чай из мяты с ромашкой, 2 кусочка белого хлеба с семгой (по 20г на каждом)

10.00 Салат из огурцов, помидоров, заправленный солью и зеленью + семга 40г, черный кофе, халва в шоколаде 25г

13.30 Картофельное пюре 150г, курица тушен с луком и специями 100г

17.00 Салат из риса, крабовых палочек, яблока, огурца, легкого майонеза, кофе

20.00 Макароны с консервированной сайрой  - 100г, огурцы+помидоры 150г, вино сухое красное 100г

7.00 Кофе, 2 ржаных хлебца Finn Crisp-  20 ккал 1 шт., 2 кусочка сыра
10.00 2 морковки, яблоко с корицей, чай травяной

13.30 Борщ 250 мл, тушеная цветная капуста 100г, куриная фрикаделька 50г

17.00 Салат из огурцов и помидоров с растит маслом, 1 куриная фрикаделька

20.00 Ананас 100г, Картофель печеный 200г, баклажаны консервир. 100г, минералка  стакан
22.00 Чай с мятой и ромашкой с чайной ложкой меда

7.00 Кофе, 50 г салата Цезарь с кальмаром , халва в шоколаде (25 г)

10.00 Чай травяной, 2 ст. л. Геркулеса заваренных в кипятке с щепоткой соли, 1 морковка

13.30 Суп грибная солянка 250 мл, вареная курица 100г, зеленый чай

17.30. салат из св. овощей 100г с чайной ложкой растит. масла, локум 1 шт., чай травяной, апельсин
20.00 Салат из капусты, огурца, моркови, кукурузы с легким майонезом (100г), макароны 100г

22.00 Чай с мятой и ромашкой с чайной ложкой меда

7.00 Чай с лимоном, винегрет 100г, хлеб белый 1 кусочек

10.00 Тушеная зеленая фасоль со специями 200г, мандарин 1 шт, черный кофе

13.00 Фасолевый суп 250 мл, отварная лосось 100г, зеленый чай

17.00 Салат из огурцов, помидоров, сладкого перца с 1 ч.л. растит масла
20.00 Вегетарианский плов 200 г, 1 огурец,  1 помидор, минеральная вода 1 стакан

22.00 Травяной чай, 1 ч. Ложка меда.
7.00 Кофе, 2 ржаных хлебца с вареньем

10.00 Тушенная без масла капуста брокколи 200г, чай,  яблоко

13.30 Суп гороховый, салат из свежих овощей, зеленый чай

17.00 Чай травяной, 1 сырник

20.00 Картофельная котлета, нарезка из огурцов, помидоров, перца (250г)

22.00 Чай травяной, 10 орешков кешью.
