
Detoxbox ПП Menu

Перекус

Баланс

Завтрак



Menu
День 1 (1195 ккал)



Омлет с томатами и зеленью

Суп легкий
Бурый рис с говядиной и горошком

Творожно персиковое пюре
Грудка запеченая с лечо






День2  (1503 ккал)



Сэндвич-ролл с грудкой и зеленью
Суп легкий

Рагу из баклажанов с чечевицей
Фруктовый салат

Лапша удон с грудкой





Menu

День 3 (1229 ккал)



Мюсли с творожно ягодным
кремом

Суп легкий
Фарш в мексиканском стиле

Салат Табуле
Плов из гречки 



День 4 (1437 ккал)



Печеное яйцо с форелью

Суп легкий
Запеченная грудка с картофелем 

Смузи из фруктов
Салат Нисуаз 



Menu
День 5 (1326 ккал)



Ячневая каша с фруктами

Суп легкий
Тортилья с грудкой и сыром

десерт Трайфл
Куриный рулет с запечеными

овощами



День 6  (1409 ккал)



Творожные оладьи из овянки с
ягодным соусом

Суп легкий
Паста из твердых сортов с сыром

Йогурт с ягодами и курагой
Салат тыква,грудка и киноа



Menu

День 7 (1119 ккал)



Штрудель с морковью и фруктами
Суп легкий

Салат из грудки с фасолью
Смузи с бананом и ягодами

Мясные шарики с овощныим рагу



День 8 (1262 ккал)



Омлет с томатами
Суп легкий

Бифштекс с перловой крупой
Творожный десерт с ягодами
Рисовая лапша с овощами



Menu
День 9 (1039 ккал)



Овсяная каша с фруктами 

Суп легкий
Гречка в сливочном соусе 

Табуле из киноа с фруктами
Котлеты из говядины и овощное

соте



День 10 (1133 ккал)



Ролл с фетой и овощами
Суп легкий

Боул с бурым рисом и яйцом
Цитрусовый смузи

Суфле из курицы в капусте



Menu

День 11 (1189 ккал)



Шарлотка из цельнозерновой муки
Суп легкий

Оладьи из курицы с овощами и
булгуром

Запеченые фрукты с арахисом и
кунжутом

Говядина с овощами с цитрусовой
заправкой

День 12 (1260 ккал)



Ячневая каша с ягодами и тыквой
Суп легкий

Буррито с овощами
Десерт трайфл

Жареный микс рис с
курицей,овощами и омлетом



Menu
День 13 (1204 ккал)



Яичница с помидорами и зеленью

Суп легкий
Котлеты из говядины с булгуром и

овощами
Творожная запеканка с яблочным

джемом
Салат в мексиканском стиле



День 14 (1116 ккал)



Сырники с ягодным соусом 

Суп легкий
Куриное соте с помидорами и

свекольным булгуром
Овощи гриль с соусом

Тефтели с тушенной капустой



Menu
День 15 (1251 ккал)



Пшенная каша с киноа и бананово-

ягодным соусом
Суп легкий

Бефстроганов с рисовым дуэтом
Смузи фруктовый

Салат с фасолью и овощами

День 16 (1253 ккал)



Омлет с сыром и зеленью
Суп легкий

Фрикадельки в томатном соусе с
кускусом

Чия пуддинг с ягодами
Куриное рагу с гречкой



Menu
День 17 (1280 ккал)



Геркулесовая каша с фруктами

Суп легкий
Гуляш из говядины с чечевицей

Салат из цветных овощей
Котлета с печеными овощами




День 18 (1259 ккал)



Ролл с запечеными помидорам и
крем чиз

Суп легкий
Куриные шарики с булгуром

Салат Винегрет 
Говядина с нутом и овощами



Menu
День 19 (1338 ккал)



Кремовая ячка с запеченым яблоком

Суп легкий
Пирожки с яйцом 

Шарики из сухофруктов
Фаршированые овощи

День 20 (1261 ккал)



Творожный мусс
Суп легкий

Бифтекс с кукурусной крупой
Яблочные оладья
Куриный салат



Menu
День 21 (1390 ккал) 



омлет 

Суп легкий
Гречка с фрикадельками из

говядины 
салат «метелка» 

фахитос из курицы 



День 22 (1433 ккал)



овсяная каша на молоке 
Суп легкий

нут с куриной подливой 
Салат оливье 

рагу из говядины с бурым рисом 



Menu
День 23 (1425 ккал) 



кукурузная каша на молоке

Суп легкий
говядина в соусе с булгуром 

свекольный салат 
курокчка с овощами 

День 24 (1498 ккал)



Творожная запеканка 
Суп легкий

рис микс с куриными шариками в
соусе 

салат с обжаренными томатами 
Котлеты из говядиныс рататуем 



Menu
День 25 (1307 ккал)



скрембл 

Суп легкий
жареная лапша с овощами 

яблоки с корицей 
лазанья с говяжьим фаршем 




День 26 (1123 ккал)



лаваш с яйцом  
Суп легкий

чечевица по провансальски 
фруктово-ягодный смузи 
тушеная капуста с мясом 



Menu
День 27 (1195 ккал)



кукурузная каша с маком 

Суп легкий
бифстроганов с гручкой микс 

смузи боул с яблоком и шпинатом 
курица в горничном соусе 

День 28 (1225 ккал) 



омлет с овощами 
Суп легкий

Бифштекс с овощным ризотто 
салат с красной капустой 

рататуи с кедровыми орешками 



Menu
День 29 (1338 ккал)



кокосовая гранола с йогуртом 

Суп легкий
фрикасе из курицы с грибами 

шпинатные панкейки с овощами 
говядина в сырном соусе с

овощами 



День 30 (1459 ккал)



скоембл с сыром и зеленью  
Суп легкий

говяжья котлета с полтавской кашей
трайфл 

запеканка с курицей и овощами 



Menu

День 31 (1386 ккал)



рисовая каша с ягодами 
Суп легкий

боул с говядиной и фасолью 
Маффин с янодами 

фрикадельки в йогуртовом соусе 


