[1nan Ha 7 gHeU. ChITHBIA BapHUaHT

1800-2200 kxan/denv — npumep 0aa mex, KoMy HYHHO 60bUWE (8blule POCT, AKMUBHOCTID, MYHCHUHAM)

3avem zBa mpuMepa. Hopma Kajiopuii y Bcex pazHasi — T10 I0JTy, BECY, aKTUBHOCTU. My’>KUuMHe B CpeJHEM HYKHO NpUMepHO Ha 20% 6osblne, yeM KeHmuHe. Ecu B3STh
roToBbI# 11aH Ha 1500-1600 KKaj 1 €CTh TOJILKO €r0 — NPY MOBbIIEHHON IIOTPEOHOCTH JIETKO YITY B IeUIMT 1 MOJyYUTh TOJI0/], CPBIBbI U PA3/IPa’KUTEIbHOCTD.

3pech — Ta Ke cucrema (6eJI0K + rapHUp + COYC), HO ¢ 601€€ CBITHBIMU GJII0aMU 1 J06aBJIeHUEM XKUPO60MO Mexxay npuémamu nuiy. OpUeHTUpYHTeCch He Ha
KOHKpETHbIE 0JII0]1a, @ Ha ANANa30H KaJopuil: eCyy Mo pacyéram Bam HY>KHO 1900-2200 kkas — GepuTe 3a OCHOBY STOT IIPUMEP, JOCTPAaKBasi IIOPLUHU MO, CBOIO HOPMY.

Jens 1
BJIIOZIO KKAJI B X y

3ABTPAK

Bynnernpyd kode 1 mopuus 167.6 0 18.2 0
Sliio KypuHoe 2 wr 157 12.7 11.5 0.7
Macio ciuBoyHoe 82,5% 1ct. . 127.2 0.1 14 0.1
Hroro Ha 3aBTpaK 451.8 12.8 43.7 0.8
OBE]]

Canat OBOIIHOM C OJIMBKOBBIM MAacjIOM, OTYPLIOM U TOMUJOPOM 1 nopuust 114.7 15 10.4 &3
KypuHas rpyzka rno-6ackcku 1 nopuus 420.5 40.3 25.8 6.8
Iy rpuGHBIE HA KYPUHOM OYyJIbOHE 1 nopuus 201.3 15.3 12.3 6.9
JKnpo6omba ¢ apaxucoBoii MIaCTOM (JO11. OPLKS) 1 mopuus 6.1 0.1 0.6 0
HToro Ha obep, 742.5 57.2 49.1 17
Y>KUH
JKupo6omba ¢ apaxmcoBOii IacToi 1 nopuust 60.7 11 5.9 0.5
SIn4HBIA canat ¢ ChIpOM 1 nopuust 631.2 28.2 56 34
HTOro Ha y>KMH 691.9 29.3 61.9 3.9

HWroro 3a aeHb: 1886.2 kkan - b 99.3 - J)K 154.8 - V¥ 21.7

JeHn 2

BJIIOZIO KKAJI B XK y

3ABTPAK

Bynnernpyd kode 1 nmopuus 167.6 0 18.2 0
Sliio KypuHoe 2 T 157 12.7 11.5 0.7
Macio ciuBoyHoe 82,5% 1ct. . 127.2 0.1 14 0.1
Hroro Ha 3aBTpaK 451.8 12.8 43.7 0.8
OBE]]

Canat OBOIIHOM C OJIMBKOBBIM MAacjIOM, OTYPLIOM U TOMUJOPOM 1 nopuust 114.7 15 10.4 3.3
®pukace U3 Kypulipl ¢ 606aMu 37aMame 1 IANKOHOM 1 mopuust 521.7 33.4 38.1 9.7
Iy rpuGHBIE HA KYPUHOM GYyJIbOHE 1 nopuus 201.3 15.3 12.3 6.9
Hroro Ha obep, 837.7 50.1 60.8 19.9
Y>KUH

JKupo6omba ¢ apaxucoBOii IacToi 1 nopuust 60.7 11 5.9 0.5
SIn4HBIA canar ¢ ChIpOM 1 nopuust 631.2 28.2 56 34
HTOro Ha y>KMH 691.9 29.3 61.9 3.9

Hroro 3a gens: 1981.3 kkan - b 92.3 - ’)K 166.4 - ¥ 24.6



HOenn 3

BJIOZO KKAJI B XK y

3ABTPAK

Bynnernpyd kode 1 nopuust 167.6 0 18.2 0
Sliio KypuHoe 2wt 157 12.7 11.5 0.7
Macio ciuBovyHoe 82,5% 1cr. 1. 127.2 0.1 14 0.1
HToro Ha 3aBTpaKk 451.8 12.8 43.7 0.8
OBE]L

Canar OBOIIHOM C OJIMBKOBBIM MAacjIOM, OTYPLIOM U TIOMUJ0POM 1 nopuust 114.7 15 104 &3
KypuHble KOTJIEThI C MOLIAPEJIION 1 nopuust 289.7 24.5 20.8 19
Il rpuGHBIE HA KYPUHOM OyJIbOHE 1 nopuust 201.3 15.3 12.3 6.9
Tyménas Kamycra 1 nopuus 168 2.9 13.5 8.6
Hroro Ha obep, 773.7 441 56.9 20.7

Y>KUH

JKupo6omba ¢ apaxucoBOii TacToi 1 nopuust 60.7 11 5.9 0.5
SIM4HBIA caznaTr ¢ ChIpOM 1 nopuust 631.2 28.2 56 34
HTOro Ha y>KMH 691.9 29.3 61.9 3.9

Hroro 3a genb: 1917.3 kkan - b 86.2 - 5K 162.6 - Y 25.4

Jenn 4

BJIOZO KKAJI B XK y

3ABTPAK

Bynnernpyd kode 1 nopuust 167.6 0 18.2 0
Sliino KypuHoe 2w 157 12.7 11.5 0.7
Macio ciuBovyHoe 82,5% 1cr. 1. 127.2 0.1 14 0.1
HToro Ha 3aBTpaKk 451.8 12.8 43.7 0.8
OBE]L

Cazat OBOIJHOM C OJIMBKOBBIM MAacjIOM, OTYPLIOM 1 TIOMUJOPOM 1 nopuust 114.7 15 104 &3
CreliKk U3 CBUHO 1en 1 nopuust 542.7 21.7 50.6 0
Il rpuGHBIE HA KYPUHOM OyJIbOHE 1 mopuust 201.3 15.3 12.3 6.9
Tyménas kamycra 1 nopuus 168 29 13.5 8.6
Hroro Ha obep, 1026.7 414 86.8 18.8
Y>KUH

JKupo6omba ¢ apaxmucoBOii MacToi 1 nopuust 60.7 11 58 0.5
SIM4HBIA canaTt ¢ ChIpOM 1 nopuust 631.2 28.2 56 34
HTOro Ha y>KMH 691.9 29.3 61.9 3.9

HToro 3a genb: 2170.3 kkai - b 83.5 - 3K 192.5 - V 23.5



Iens 5

BJIOZO KKAJI B y
3ABTPAK
Bynnernpyd kode 1 nopuust 167.6 0 18.2 0
Sliio KypuHoe 2wt 157 12.7 1.5 0.7
Macio ciuBovyHoe 82,5% 1ct. . 127.2 0.1 14 0.1
HToro Ha 3aBTpaKk 451.8 12.8 43.7 0.8
OBE]L
Canar OBOIIHOM C OJIMBKOBBIM MAacjIOM, OTYPLIOM U TIOMUJ0POM 1 nopuust 114.7 15 104 &3
[IamibiK U3 CBUHOW HIEHKN 1 nopuust 669 23.8 61.8 3.6
Il rpuGHBIE HA KYPUHOM OyJIbOHE 1 nopuust 201.3 15.3 12.3 6.9
JKupo6omba ¢ apaxucoBOii TacToi 1 nopuust 60.7 11 5.9 0.5
Tyménas Kamycra 1 nopuus 168 2.9 13.5 8.6
Hroro Ha obep, 1213.7 445 103.9 22.8
Y>KUH
JKupo6omba ¢ apaxucoBOii MacToi 1 nopuust 60.7 11 5.9 0.5
SIM4HBIA canar ¢ ChIpOM 1 nopuust 631.2 28.2 56 34
HTOro Ha y>KMH 691.9 29.3 61.9 3.9
HTtoro 3a genb: 2357.4 kkan - b 86.7 - 3K 209.6 - ¥ 27.6
Jenn 6
BJIIOZO KKAJI B y
3ABTPAK
Bynnernpyd kode 1 nopuust 167.6 0 18.2 0
Sliio KypuHoe 2 T 157 12.7 11.5 0.7
Macio cinBoyHoe 82,5% 1cr. . 127.2 0.1 14 0.1
HToro Ha 3aBTpaKk 451.8 12.8 43.7 0.8
OBE]L
Canar OBOIIHOM C OJIMBKOBBIM MacjiOM, OTYPLIOM 1 TOMUJOPOM 1 nopuust 114.7 15 10.4 3.3
TypHes10 13 CBUHO BHIPE3KU 1 nopuust 478.8 39.8 34.2 1.7
Iy rpuGHBIE HA KYPUHOM OYyJIbOHE 1 nopumst 201.3 15.3 12.3 6.9
JKupo6omba ¢ apaxucoBOii IacToi 1 mopuus 60.7 11 5.9 0.5
Tyménas Kanycra 1 nopuus 168 2.9 13.5 8.6
Hroro Ha obep, 1023.5 60.6 76.3 20.9
Y>KUH
JKupo6omba ¢ apaxmcoBOii ITacToi 1 nopuust 60.7 11 5.9 0.5
SIn4HBIA canat ¢ ChIpOM 1 nopuust 631.2 28.2 56 34
HTOro Ha y>KMH 691.9 29.3 61.9 3.9

HToro 3a geHb: 2167.1 kka - b 102.7 - 3K 182 - Y 25.6



Henn 7

BJIOZO KKAJI

3ABTPAK

Bynnernpyd kode 1 nopuust 167.6 0 18.2 0
Sliio KypuHoe 2wt 157 12.7 1.5 0.7
Macio ciuBovyHoe 82,5% 1cr. 1. 127.2 0.1 14 0.1
HToro Ha 3aBTpaKk 451.8 12.8 43.7 0.8
OBE]]

Canar OBOIIHOM C OJIMBKOBBIM MAacjIOM, OTYPLIOM U TIOMUJ0POM 1 nopuust 114.7 15 104 &3
Ceunuza Crporanopd 1 nopuust 468.9 36 324 7.8
Il rpuGHBIE HA KYPUHOM OyJIbOHE 1 nopuust 201.3 15.3 12.3 6.9
JKupo6omba ¢ apaxucoBOii TacToi 1 nopuust 60.7 11 5.9 0.5
Tyménas Kamycra 1 nopuus 168 2.9 13.5 8.6
Hroro Ha obep, 1013.6 56.8 74.5 27
Y>KUH

JKupo6omba ¢ apaxucoBOii MacToi 1 nopuust 60.7 11 5.9 0.5
SIM4HBIA canar ¢ ChIpOM 1 nopuust 631.2 28.2 56 34
HTOro Ha y>KMH 691.9 29.3 61.9 3.9

HToro 3a geHnb: 2157.3 kkas - b 98.9 - ’)K 180.2 - ¥ 31.8



CnucCoK IpOoAyKTOB HAa HEOEJIIO

OBoInH H 3eJIeHb

Kamnycra 6e/10Ko4aHHas 953 r
JIyK penyarbli 3021 +1mr
MopKOBb 368 T
Orypel; rpyHTOBbI! 3,5 mr
Ieper ciaIkKuil KpacHbIiA 60r
Ierpymika cBexas 57r
TToMu10p rPYyHTOBBIA 3,5 mr
Pepipka 6esas (JailkoH) 59r
Cazat poMaHo 350r
TomarHas nacra (KOHCEPBBI) 60r
YecHok 60 r
Msico u OnTHIDA

Kypunas rpyzxa (duse) 175r
Kypusslii papur 100
Kypuua 1 xareropuu 155
Kypuna orBapHas 224r
CBUHMHA MSICHasI 160 r
CBUHMHA, BbIpE3Ka 350r
CBUHMHA, LIeMHas YacTh 170 r
I'pynuHka 24r
bekon 10r
TpuoEI

[IlaMIMHBOHBI (B T.4. KapeHsle /) 290 r
MoJi09HbIE€ NPOAYKTHI H CHIPHI

Maciio ciuBouyHoe 82,5% 1221+ 8 crT. /1.
Cnusku 33% 50r
Cmerana 20% 210r
Cmerana 30% 30r
CrIp MoLapesnia 16r
ChIp NOTYTBEPIBIN 350r

SAina

Sitno KypuHoe

728 r + 14,3 mit

BoGoBbie

Dramame, BapéHble COeBbI€ GOObI 33r
MykKa, opexH, ceMeHa

Myka MUHJaIbHas 6r
I'penkuii opex 251
JKups1 B Macyia

KoxocoBoe macio 30r
MCT-macno (Macno MCT) 105r
OnMBKOBOE MacjIo 70r
TlopconneyHoe macuo 34r+0,5cT. 1.
IIpunpassl, cenHH, COYChI

ApaxucoBas racra 6e3 caxapa 30r
T'opunua gr>KoHCKast 251
Maiiones nomaimHumil 6e3 caxapa 210r
IMennnuym 26T
Cosib MOpCKast 7r
TTepel; YEPHBIN MOJIOTHII 4r
Ykeyc s1671049HbIi 7r
IIpouee

KypuHblii 6y750H 13021
ToBsKMit 6yILOH 671
Bopa (B T.4. BO/IOTIPOBO/IHAS) 1407 r
Kode pacTBoprMBIit 14r
Kakao-1opomok 61
Anmonosa 10r



Xorure yBumeTh TouHbI pacyéT KB)KY 11st cBoMX COGCTBEHHBIX GII07, — 3aIJITHUTE B MO akKayHT Ha Health Diet, Tam 51 cunTaro penentsl cama: health-
diet.ru/people /user /757798 /feed.



https://health-diet.ru/people/user/757798/feed

