G8 FITNESS FOOD
Фитнес-Меню
[bookmark: _GoBack] 
Понедельник 			Power				КБЖУ
	Завтрак 1
	Овсяная каша с клубничным вареньем
	303.0 Ккал /300 г. Б – 9.6; Ж-4.8; У- 54,6

	Завтрак 2
	Оладьи из кукурузной муки с вишневым джемом
	260.0 Ккал /150 г. Б – 7,2; Ж-9,3; У- 37,8

	Обед 1
	Салат греческий
	318,0 Ккал /200 г. Б – 8,0; Ж-5,2; У- 49,2

	
	Бефстроганов (индейка, шампиньоны, лук, соленые огурцы, сливки, сметана) 
	386,0Ккал /180 г. Б – 33,4; Ж-22,6; У- 11,8

	
	Гречка с оливковым маслом        
 
	284,0Ккал/200г. Б-8; Ж-5,2; У-35,4

	Обед 2
	Зразы с грибами
	230,7Ккал /200 г. Б – 7,2; Ж-7,2; У- 36,4

	Полдник
	Салат с рукколой  и креветками

	234,8Ккал /200 г. Б – 12,5; Ж-11,4; У- 11,6

	Ужин
	Печеная груша с черносливом
	480,0  Ккал /200 г. Б – 4,4; Ж-0,8; У- 128


                                                                     Общее кол-во Ккал:2496,5

Вторник	 
	Завтрак 1
	Чечевичные биточки   
	383,4 Ккал /200 г. Б – 16,8; Ж-10,8; У- 56,8

	Завтрак 2
	Омлет на молоке  со шпинатом
	385,1Ккал /200 г. Б – 31,4; Ж-26,8; У- 5,0

	Обед 1
	Салат из свежей капусты с огурцами
	100,4  Ккал /200 г. Б – 3,4; Ж-5,8; У- 11,4

	
	Куриная грудка на гриле с сыром и помидорами          

	390,8Ккал /200 г. Б – 53,8; Ж-9,0; У- 2,0

	
	Отварной рис с маслом 

	184Ккал/200г. Б-3,0; Ж-4;У-31,4

	Обед 2 
	Ризотто с морепродуктами
	470,8  Ккал /250 г. Б – 30; Ж-15,5; У- 51,5

	Полдник
	Микс салатов с индейкой и оливковым маслом

	336,0Ккал /200 г. Б – 9,6; Ж-29,8; У- 7,0


	Ужин
	Творожно-ягодный десерт
	245,0 Ккал /200 г. Б – 12,0; Ж-4,0; У- 17,4


                                                                       Общее кол-во Ккал:2495,5






Среда                                                              
	Завтрак 1
	Пшённая каша с кусочками банана
	293,1Ккал /300 г. Б – 10,5; Ж-1,2; У- 64,2

	Завтрак 2
	Омлет с сыром
	396,75Ккал /250 г. Б – 35,7; Ж-58,0; У- 9,7

	
	Биточки рыбные

	290,0Ккал /200 г. Б – 27,6; Ж-10,8; У- 21,4

	
	Дикий рис 
	229,6/200г. Б-8,2; Ж -0,6; У-41,6

	Обед 2
	Фетучини с белыми грибами и оливковым маслом
	277,8 Ккал /300 г. Б – 9; Ж-9,3; У- 39,3

	Полдник
	Салат Цезарь с курицей

	584,75 Ккал /250 г. Б – 36,0; Ж-39,5; У- 24,5

	Ужин
	Творожные рулетики с изюмом и курагой
	449,6Ккал /200 г. Б – 19,6; Ж-15,4; У- 56,4


                                                                      Общее кол-во Ккал: 2521,6                                                             
Четверг 									            КБЖУ
	Завтрак 1
	Каша рисовая с ягодами
	597Ккал /300 г. Б – 16,2; Ж-7,8; У- 116,4

	Завтрак 2
	Штрудель с яблоком
	433,05 Ккал /150 г. Б – 6,45; Ж-27,45; У- 58,35

	
	Салат из свежих овощей

	121,6 Ккал /200 г. Б – 2,6; Ж-8; У- 8,6

	
	Бурый рис 
	232Ккал /200 г. Б – 5,4; Ж-1,6 ; У- 49,4

	
	Рулетики из дорадо
	145,5Ккал /150 г. Б – 28,5; Ж-4,5; У- 0

	Обед 2
	Тефтели с рисом
	436,2 Ккал /200 г. Б – 28,2; Ж-14,2; У- 50

	Полдник
	Салат капрезе
	407,0 Ккал /250 г. Б – 22,5; Ж-2,5; У- 5,75

	Ужин
	Морковно-творожные биточки
	186,4/ Ккал /200 г. Б – 18,2; Ж-6,4; У- 14,2


                                                                      Общее кол-во Ккал:2559,2
Пятница	
	Завтрак 1
	Каша овсяная на молоке с лесными ягодами

	306,0 Ккал /300 г. Б – 9,6; Ж-12,3; У- 42,6

	Завтрак 2
	Омлет с фасолью
	228,0Ккал /250 г. Б – 14,0; Ж-15,8; У-6,75

	Обед 1
	Кускус с овощами
	210,4Ккал /200 г. Б – 5,8; Ж-5,0; У- 28,6

	
	Биточки из индейки                    


	381,4Ккал /200 г. Б – 28,2; Ж-23,4; У- 14,4

	Обед 2
	Паста карбонара
	772,8Ккал /200 г. Б – 25,8; Ж-40,4; У- 75,0

	Полдник
	Салат Греческий                                                              
	318Ккал /200 г. Б – 8; Ж-20; У-24

	Ужин
	Творожная запеканка
	374,0Ккал /200 г. Б – 27,8; Ж-12,6; У- 37,4


Общее кол-во Ккал: 2590,6

Суббота	
	Завтрак 1
	Творожные оладьи с изюмом и клубничным джемом
	400,8Ккал /180 г. Б – 16,8; Ж-15,2; У-49,2

	Завтрак 2
	Шарлотка с яблоками
	376,8Ккал /200 г. Б – 8,6; Ж-8,0; У-68,6

	Обед 1
	Цезарь с креветками
	302,2 Ккал /200 г. Б – 21,8; Ж-19,2; У- 10,4

	
	Гречка отварная
	197,2 Ккал /200 г. Б – 8; Ж-2,4; У- 40


	
	Гуляш из говядины  	180/180 гр.	430 р.

	198,0Ккал /200 г. Б – 30; Ж-6; У- 8


	Обед 2
	Филе семги  на гриле
	318,5Ккал /150 г. Б – 31,2; Ж-19,8; У- 1,9

	Полдник
	Салат Нисуаз
	310,5Ккал /250 г. Б – 16,5; Ж-18,5; У-16

	Ужин
	Сырники с изюмом
	426,0Ккал /200 г. Б – 31,8; Ж -17,6 У- 41,4


Общее кол-во Ккал: 2530,0

Воскресенье	
	Завтрак 1
	Блинчики со сгущённым молоком 
	453, 2 Ккал /200 г. Б – 12,0; Ж-12,6; У-72,2

	Завтрак 2
	Яичница с грибами
	229,4Ккал /200 г. Б – 15,8; Ж-16,0; У- 6,8

	Обед 1
	Салат по-деревенски с курицей моцареллой и грибами
	403,0Ккал /200 г. Б – 37,0; Ж-11,0; У- 39,0

	
	Рис отварной
	245,2 Ккал /200 г. Б – 4,8; Ж-1,2; У- 53,0

	
	Котлеты с говядиной  	180/180 гр.	430 р.

	489,0Ккал /200 г. Б – 34,2; Ж-34,6; У- 6,6

	Обед 2
	Филе трески
	187,4Ккал /200 г. Б – 39,6; Ж-2,8; У- 0,8

	Полдник
	Салат из рисовой лапши с индейкой
	214,3 Ккал /200 г. Б – 20,7; Ж-5,9; У- 19,6

	Ужин
	Яблоко запеченное с творогом
	343,8Ккал /250 г. Б – 19,5; Ж -4,0; У- 27,8


Общее кол-во Ккал: 2565,3
