
 

Меню DIET FOOD с 06.07.2026 - 13.07.2026 
1  – завтрак 
2 (первая) - малый перекус  
2 (вторая) - спортивный перекус  
3 - обед  
4 - творожный ужин (перекус)  
5 - ужин  
 
Понедельник 
1. Фриттата с курицей, томатами и сыром 
2. Свекольный салат с фасолью, томатами и маслом 
2. Гороховый суп с курицей и овощами 
3. Куриное филе  в соусе паприка с гречкой и 
тушёной морковью 
4. Творожный мусс с яблоком, корицей и манговым 
соусом   
5. Куриные биточки с рисом басмати, брокколи и 
цветной капустой и тайским соусом  
 
Вторник 
1. Кабачковая запеканка с куриной ветчиной и 
семенами подсолнуха 
2. Детокс «яблоко — лимон — мята» 
2. Тефтели из индейки с перловкой и соусом 
терияки 
3. Слайсовая курица  в томатном соусе со спагетти 
4. Творожные палочки с маком и йогуртовым 
кремом 
5. Красная рыба с пюре из нута ,с картофелем,  
брокколи и стручковой фасолью, с лимонным 
соусом 
 
Среда 
1. Сырники с бананом и яблоком ,со сметанным 
соусом 
2. Свежий салат с огурцом, кукурузой и зелёным 
луком 
2. Крем-суп из шампиньонов с курицей 
3. Говяжьи биточки с рисом басмати и томатным 
соусом 
4. Клубничное запеканкаа  с яблочным соусом 
5. Курица в соусе терияки с киноа, кабачком, 
морковью и свёклой 
 
Четверг 
1. Рисовая каша с мёдом и орехами 
2. Салат из пекинской капусты с яйцом, редисом и 
зелёным горошком 
2. Куриные слайсы с микс салатом  
3. Куриные стрипсы с пастой трубочки и зеленью и 
базиличным соусом  
4. Чизкейк с соусом маракуйя-манго 
5. Куриное филе со свежими овощам и запеченным 
картофелем 
 
 
 
 
 

Пятница 
1. Скрэмбл с фасолью, с куриными митболами и 
тостом 
2. Салат из моркови, капусты, яблока и семян льна 
2. Кальмары с гречкой с молочным соусом 
3. Люля-кебаб из цыплёнка с булгуром и тайским 
соусом 
4. Творожная запеканка с грушей и корицей 
5. Фрикадельки из трески в соусе унаги с киноа и 
цветной капустой 
 
Суббота 
1. Творожная запеканка с яблоком, изюмом и 
корицей 
2. Крабовый салат с яйцом, пекинской капустой и 
кукурузой 
2. Борщ с индейкой и фасолью 
3. Паста с индейкой с  грибным соусом 
4. Творожный крем с вишней и кокосовой крошкой 
5. Куриный стейк в соевом соусе  с перловкой, 
свежим огурцом и сладким перцем 
 
Воскресенье 
1. Овсяные вафли с апельсином и бананом и 
яблочным джемом 
2. Белковый бокс: яйцо, свежий огурец, фасоль и 
микс-салат 
2. Куриный рулет с зелёной гречкой и овощами 
3. Куриный шашлык с гречневой лапшой и огурцами 
4. Кокосовый творожный пудинг 
5. Тёплый салат с курицей, кускусом, томатами, 
сыром и бальзамическим соусом 
 
 

 
Телефон службы доставки 

8(929)2090066 
dietfood43.ru 

https://dietfood.fitness 
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Меню DIET FOOD с 06.07.2026 - 13.07.2026 
«Быстрое похудение» - 900 ккал 
1  – завтрак 
3 - обед  
5 – ужин 
 
Понедельник 
1. Фриттата с курицей, томатами и сыром 
3. Куриное филе  в соусе паприка с гречкой и 
тушёной морковью 
5. Куриные биточки с рисом басмати, брокколи 
и цветной капустой и тайским соусом 
Super Light: 906 ккал: БЖУ - 91/27/72 
 
Вторник 
1. Кабачковая запеканка с куриной ветчиной и 
семенами подсолнуха 
3. Слайсовая курица  в томатном соусе со 
спагетти 
5. Красная рыба с пюре из нута ,с картофелем,  
брокколи и стручковой фасолью, с лимонным 
соусом 
Super Light: 892 ккал: БЖУ - 82/33/67 
 
Среда 
1. Сырники с бананом и яблоком ,со 
сметанным соусом 
3. Говяжьи биточки с рисом басмати и 
томатным соусом 
5. Курица в соусе терияки с киноа, кабачком, 
морковью и свёклой 
Super Light: 899 ккал: БЖУ - 86/30/71 
 
Четверг 
1. Рисовая каша с мёдом и орехами 
3. Куриные стрипсы с пастой трубочки и 
зеленью и базиличным соусом  
5. Куриное филе со свежими овощам и 
запеченным картофелем 
 
Super Light: 888 ккал: БЖУ - 79/31/73 
 
Пятница 
1. Скрэмбл с фасолью, с куриными митболами 
и тостом 
3. Люля-кебаб из цыплёнка с булгуром и 
тайским соусом 
5. Фрикадельки из трески в соусе унаги с 
киноа и цветной капустой 
Super Light: 903 ккал: БЖУ - 88/29/74 
 
 

 
 
 
 
 
 
Суббота 
1. Творожная запеканка с яблоком, изюмом и 
корицей 
3. Паста с индейкой с  грибным соусом 
5. Куриный стейк в соевом соусе  с перловкой, 
свежим огурцом и сладким перцем 
Super Light: 895 ккал: БЖУ - 84/32/68 
 
Воскресенье 
1. Овсяные вафли с апельсином и бананом и 
яблочным джемом 
3. Куриный шашлык с гречневой лапшой и 
огурцами 
5. Тёплый салат с курицей, кускусом, 
томатами, сыром и бальзамическим соусом 
Super Light: 900 ккал: БЖУ - 87/28/75 

 
Телефон службы доставки 

8(929)2090066 
dietfood43.ru 
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Меню DIET FOOD с 06.07.2026 - 13.07.2026 
«Снижение веса» - 1100 ккал 
1  – завтрак 
2  - малый перекус  
3 - обед  
5 – ужин 
 
Понедельник 
1. Фриттата с курицей, томатами и сыром 
2. Свекольный салат с фасолью, томатами и маслом 
3. Куриное филе  в соусе паприка с гречкой и 
тушёной морковью 
5. Куриные биточки с рисом басмати, брокколи и 
цветной капустой и тайским соусом  
 Light: 1104 ккал: БЖУ - 100/34/100 
 
Вторник 
1. Кабачковая запеканка с куриной ветчиной и 
семенами подсолнуха 
2. Детокс «яблоко — лимон — мята» 
3. Слайсовая курица  в томатном соусе со спагетти 
5. Красная рыба с пюре из нута ,с картофелем,  
брокколи и стручковой фасолью, с лимонным 
соусом 
Light: 1092 ккал: БЖУ - 91/38/96 
 
Среда 
1. Сырники с бананом и яблоком ,со сметанным 
соусом 
2. Свежий салат с огурцом, кукурузой и зелёным 
луком 
3. Говяжьи биточки с рисом басмати и томатным 
соусом 
5. Курица в соусе терияки с киноа, кабачком, 
морковью и свёклой 
Light: 1099 ккал: БЖУ - 95/35/100 
 
Четверг 
1. Рисовая каша с мёдом и орехами 
2. Салат из пекинской капусты с яйцом, редисом и 
зелёным горошком 
3. Куриные стрипсы с пастой трубочки и зеленью и 
базиличным соусом  
5. Куриное филе со свежими овощам и запеченным 
картофелем 
Light: 1088 ккал: БЖУ - 88/36/102 
 
Пятница 
1. Скрэмбл с фасолью, с куриными митболами и 
тостом 
2. Салат из моркови, капусты, яблока и семян льна 
3. Люля-кебаб из цыплёнка с булгуром и тайским 
соусом 
5. Фрикадельки из трески в соусе унаги с киноа и 
цветной капустой 
Light: 1105 ккал: БЖУ - 97/33/104 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
Суббота 
1. Творожная запеканка с яблоком, изюмом и 
корицей 
2. Крабовый салат с яйцом, пекинской капустой и 
кукурузой 
3. Паста с индейкой с  грибным соусом 
5. Куриный стейк в соевом соусе  с перловкой, 
свежим огурцом и сладким перцем 
Light: 1094 ккал: БЖУ - 93/37/97 
 
Воскресенье 
1. Овсяные вафли с апельсином и бананом и 
яблочным джемом 
2. Белковый бокс: яйцо, свежий огурец, фасоль и 
микс-салат 
3. Куриный шашлык с гречневой лапшой и огурцами 
5. Тёплый салат с курицей, кускусом, томатами, 
сыром и бальзамическим соусом 
Light: 1100 ккал: БЖУ - 96/32/108 
 
 
 
 

 
Телефон службы доставки 

8(929)2090066 
dietfood43.ru 

https://dietfood.fitness 
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Меню DIET FOOD с 06.07.2026 - 13.07.2026 
«Снижение веса» - 1100 ккал 
Творожный перекус 
1  – завтрак 
3 - обед  
4 - творожный перекус 
5- ужин 
 
Понедельник 
1. Фриттата с курицей, томатами и сыром 
3. Куриное филе  в соусе паприка с гречкой и 
тушёной морковью 
4. Творожный мусс с яблоком, корицей и манговым 
соусом   
5. Куриные биточки с рисом басмати, брокколи и 
цветной капустой и тайским соусом  
Light: 1103 ккал: БЖУ - 99/34/101 
 
Вторник 
1. Кабачковая запеканка с куриной ветчиной и 
семенами подсолнуха 
3. Слайсовая курица  в томатном соусе со спагетти 
4. Творожные палочки с маком и йогуртовым 
кремом 
5. Красная рыба с пюре из нута ,с картофелем,  
брокколи и стручковой фасолью, с лимонным 
соусом 
Light: 1091 ккал: БЖУ - 90/37/98 
 
Среда 
1. Сырники с бананом и яблоком ,со сметанным 
соусом 
3. Говяжьи биточки с рисом басмати и томатным 
соусом 
4. Клубничное запеканкаа  с яблочным соусом 
5. Курица в соусе терияки с киноа, кабачком, 
морковью и свёклой 
Light: 1098 ккал: БЖУ - 95/33/102 
 
Четверг 
1. Рисовая каша с мёдом и орехами 
3. Куриные стрипсы с пастой трубочки и зеленью и 
базиличным соусом  
4. Чизкейк с соусом маракуйя-манго 
5. Куриное филе со свежими овощам и запеченным 
картофелем 
Light: 1089 ккал: БЖУ - 92/35/99 
 
Пятница 
1. Скрэмбл с фасолью, с куриными митболами и 
тостом 
3. Люля-кебаб из цыплёнка с булгуром и тайским 
соусом 
4. Творожная запеканка с грушей и корицей 
5. Фрикадельки из трески в соусе унаги с киноа и 
цветной капустой 
Light: 1106 ккал: БЖУ - 100/32/104 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Суббота 
1. Творожная запеканка с яблоком, изюмом и 
корицей 
3. Паста с индейкой с  грибным соусом 
4. Творожный крем с вишней и кокосовой крошкой 
5. Куриный стейк в соевом соусе  с перловкой, 
свежим огурцом и сладким перцем 
Light: 1094 ккал: БЖУ - 93/36/100 
 
Воскресенье 
1. Овсяные вафли с апельсином и бананом и 
яблочным джемом 
3. Куриный шашлык с гречневой лапшой и огурцами 
4. Кокосовый творожный пудинг 
5. Тёплый салат с курицей, кускусом, томатами, 
сыром и бальзамическим соусом 
Light: 1100 ккал: БЖУ - 97/34/101 
 
 
 
 

 
Телефон службы доставки 

8(929)2090066 
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Меню DIET FOOD с 06.07.2026 - 13.07.2026 
«Поддержание веса» - 1300 ккал 
1  – завтрак 
2  - перекус  
3 - обед  
4 - творожный ужин (перекус)  
5 – ужин 
 
Понедельник 
1. Фриттата с курицей, томатами и сыром 
2. Свекольный салат с фасолью, томатами и маслом 
3. Куриное филе  в соусе паприка с гречкой и 
тушёной морковью 
4. Творожный мусс с яблоком, корицей и манговым 
соусом   
5. Куриные биточки с рисом басмати, брокколи и 
цветной капустой и тайским соусом капустой Light: 
1307 ккал: БЖУ - 117/38/123 
 
Вторник 
1. Кабачковая запеканка с куриной ветчиной и 
семенами подсолнуха 
2. Детокс «яблоко — лимон — мята» 
3. Слайсовая курица  в томатном соусе со спагетти 
4. Творожные палочки с маком и йогуртовым 
кремом 
5. Красная рыба с пюре из нута ,с картофелем,  
брокколи и стручковой фасолью, с лимонным 
соусом 
Light: 1296 ккал: БЖУ - 108/42/124 
 
Среда 
1. Сырники с бананом и яблоком ,со сметанным 
соусом 
2. Свежий салат с огурцом, кукурузой и зелёным 
луком 
3. Говяжьи биточки с рисом басмати и томатным 
соусом 
4. Клубничное запеканкаа  с яблочным соусом 
5. Курица в соусе терияки с киноа, кабачком, 
морковью и свёклой 
Light: 1301 ккал: БЖУ - 112/39/125 
 
Четверг 
1. Рисовая каша с мёдом и орехами 
2. Салат из пекинской капусты с яйцом, редисом и 
зелёным горошком 
3. Куриные стрипсы с пастой трубочки и зеленью и 
базиличным соусом  
4. Чизкейк с соусом маракуйя-манго 
5. Куриное филе со свежими овощам и запеченным 
картофелем 
Light: 1293 ккал: БЖУ - 106/41/127 
 
 
 
 
 
 

 
Пятница 
1. Скрэмбл с фасолью, с куриными митболами и 
тостом 
2. Салат из моркови, капусты, яблока и семян льна 
3. Люля-кебаб из цыплёнка с булгуром и тайским 
соусом 
4. Творожная запеканка с грушей и корицей 
5. Фрикадельки из трески в соусе унаги с киноа и 
цветной капустой 
Light: 1308 ккал: БЖУ - 115/37/129 
 
Суббота 
1. Творожная запеканка с яблоком, изюмом и 
корицей 
2. Крабовый салат с яйцом, пекинской капустой и 
кукурузой 
3. Паста с индейкой с  грибным соусом 
4. Творожный крем с вишней и кокосовой крошкой 
5. Куриный стейк в соевом соусе  с перловкой, 
свежим огурцом и сладким перцем 
Light: 1299 ккал: БЖУ - 109/43/120 
 
Воскресенье 
1. Овсяные вафли с апельсином и бананом и 
яблочным джемом 
2. Белковый бокс: яйцо, свежий огурец, фасоль и 
микс-салат 
3. Куриный шашлык с гречневой лапшой и огурцами 
4. Кокосовый творожный пудинг 
5. Тёплый салат с курицей, кускусом, томатами, 
сыром и бальзамическим соусом 
Light: 1304 ккал: БЖУ - 113/40/124 
 
 

 
Телефон службы доставки 
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Меню DIET FOOD с 06.07.2026 - 13.07.2026 
BALANCE 1600 ккал 
1  – завтрак 
2  - спортивный перекус  
3 - обед  
4 - творожный ужин (перекус)  
5 – ужин 
 
Понедельник 
1. Фриттата с курицей, томатами и сыром 
2. Гороховый суп с курицей и овощами 
3. Куриное филе  в соусе паприка с гречкой и 
тушёной морковью 
4. Творожный мусс с яблоком, корицей и манговым 
соусом   
5. Куриные биточки с рисом басмати, брокколи и 
цветной капустой и тайским соусом  
BALANCE: 1604 ккал: БЖУ - 138/49/153 
 
Вторник 
1. Кабачковая запеканка с куриной ветчиной и 
семенами подсолнуха 
2. Тефтели из индейки с перловкой и соусом 
терияки 
3. Слайсовая курица  в томатном соусе со спагетти 
4. Творожные палочки с маком и йогуртовым 
кремом 
5. Красная рыба с пюре из нута ,с картофелем,  
брокколи и стручковой фасолью, с лимонным 
соусом 
BALANCE: 1592 ккал: БЖУ - 129/53/150 
 
Среда 
1. Сырники с бананом и яблоком ,со сметанным 
соусом 
2. Крем-суп из шампиньонов с курицей 
3. Говяжьи биточки с рисом басмати и томатным 
соусом 
4. Клубничное запеканкаа  с яблочным соусом 
5. Курица в соусе терияки с киноа, кабачком, 
морковью и свёклой 
BALANCE: 1599 ккал: БЖУ - 133/50/153 
 
Четверг 
1. Рисовая каша с мёдом и орехами 
2. Куриные слайсы с микс салатом  
3. Куриные стрипсы с пастой трубочки и зеленью и 
базиличным соусом  
4. Чизкейк с соусом маракуйя-манго 
5. Куриное филе со свежими овощам и запеченным 
картофелем 
BALANCE: 1588 ккал: БЖУ - 127/52/155 
 
 
 
 

 
Пятница 
1. Скрэмбл с фасолью, с куриными митболами и 
тостом 
2. Кальмары с гречкой с молочным соусом 
3. Люля-кебаб из цыплёнка с булгуром и тайским 
соусом 
4. Творожная запеканка с грушей и корицей 
5. Фрикадельки из трески в соусе унаги с киноа и 
цветной капустой 
BALANCE: 1605 ккал: БЖУ - 136/48/158 
 
Суббота 
1. Творожная запеканка с яблоком, изюмом и 
корицей 
2. Борщ с индейкой и фасолью 
3. Паста с индейкой с  грибным соусом 
4. Творожный крем с вишней и кокосовой крошкой 
5. Куриный стейк в соевом соусе  с перловкой, 
свежим огурцом и сладким перцем 
BALANCE: 1594 ккал: БЖУ - 132/54/147 
 
Воскресенье 
1. Овсяные вафли с апельсином и бананом и 
яблочным джемом 
2. Куриный рулет с зелёной гречкой и овощами 
3. Куриный шашлык с гречневой лапшой и огурцами 
4. Кокосовый творожный пудинг 
5. Тёплый салат с курицей, кускусом, томатами, 
сыром и бальзамическим соусом 
BALANCE: 1601 ккал: БЖУ - 135/51/149 
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Меню DIET FOOD с 06.07.2026 - 13.07.2026 
«В форме» 1900 ккал 
1  – завтрак 
2 (первая) - малый перекус  
2 (вторая) - спортивный перекус  
3 - обед  
4 - творожный ужин (перекус)  
5 - ужин 
 
Понедельник 
1. Фриттата с курицей, томатами и сыром 
2. Свекольный салат с фасолью, томатами и маслом 
2. Гороховый суп с курицей и овощами 
3. Куриное филе  в соусе паприка с гречкой и 
тушёной морковью 
4. Творожный мусс с яблоком, корицей и манговым 
соусом   
5. Куриные биточки с рисом басмати, брокколи и 
цветной капустой и тайским соусом  
SPORT: 1908 ккал: БЖУ - 160/63/175 
 
Вторник 
1. Кабачковая запеканка с куриной ветчиной и 
семенами подсолнуха 
2. Детокс «яблоко — лимон — мята» 
2. Тефтели из индейки с перловкой и соусом 
терияки 
3. Слайсовая курица  в томатном соусе со спагетти 
4. Творожные палочки с маком и йогуртовым 
кремом 
5. Красная рыба с пюре из нута ,с картофелем,  
брокколи и стручковой фасолью, с лимонным 
соусом 
SPORT: 1896 ккал: БЖУ - 151/67/172 
 
Среда 
1. Сырники с бананом и яблоком ,со сметанным 
соусом 
2. Свежий салат с огурцом, кукурузой и зелёным 
луком 
2. Крем-суп из шампиньонов с курицей 
3. Говяжьи биточки с рисом басмати и томатным 
соусом 
4. Клубничное запеканкаа  с яблочным соусом 
5. Курица в соусе терияки с киноа, кабачком, 
морковью и свёклой 
SPORT: 1903 ккал: БЖУ - 155/64/177 
 
Четверг 
1. Рисовая каша с мёдом и орехами 
2. Салат из пекинской капусты с яйцом, редисом и 
зелёным горошком 
2. Куриные слайсы с микс салатом  
3. Куриные стрипсы с пастой трубочки и зеленью и 
базиличным соусом  
4. Чизкейк с соусом маракуйя-манго 
5. Куриное филе со свежими овощам и запеченным 
картофелем 
SPORT: 1892 ккал: БЖУ - 149/66/174 

 
 
Пятница 
1. Скрэмбл с фасолью, с куриными митболами и 
тостом 
2. Салат из моркови, капусты, яблока и семян льна 
2. Кальмары с гречкой с молочным соусом 
3. Люля-кебаб из цыплёнка с булгуром и тайским 
соусом 
4. Творожная запеканка с грушей и корицей 
5. Фрикадельки из трески в соусе унаги с киноа и 
цветной капустой 
SPORT: 1909 ккал: БЖУ - 158/62/181 
 
Суббота 
1. Творожная запеканка с яблоком, изюмом и 
корицей 
2. Крабовый салат с яйцом, пекинской капустой и 
кукурузой 
2. Борщ с индейкой и фасолью 
3. Паста с индейкой с  грибным соусом 
4. Творожный крем с вишней и кокосовой крошкой 
5. Куриный стейк в соевом соусе  с перловкой, 
свежим огурцом и сладким перцем 
SPORT: 1898 ккал: БЖУ - 154/68/169 
 
Воскресенье 
1. Овсяные вафли с апельсином и бананом и 
яблочным джемом 
2. Белковый бокс: яйцо, свежий огурец, фасоль и 
микс-салат 
2. Куриный рулет с зелёной гречкой и овощами 
3. Куриный шашлык с гречневой лапшой и огурцами 
4. Кокосовый творожный пудинг 
5. Тёплый салат с курицей, кускусом, томатами, 
сыром и бальзамическим соусом 
SPORT: 1904 ккал: БЖУ - 157/65/171 
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Меню DIET FOOD с 06.07.2026 - 13.07.2026 
«Набор Массы» - 2500 ккал 
1  – завтрак 
1 – второй завтрак  
2 (первая) - малый перекус  
2 (вторая) - спортивный перекус  
3 - обед  
3 – дополнительный обед  
4 - творожный ужин (перекус)  
5 – ужин 
 
Понедельник 
1. Фриттата с курицей, томатами и сыром 
1. Дополнительный завтрак 
2. Свекольный салат с фасолью, томатами и маслом 
2. Гороховый суп с курицей и овощами 
3. Куриное филе  в соусе паприка с гречкой и тушёной 
морковью 
3. Дополнительный обед 
4. Творожный мусс с яблоком, корицей и манговым соусом   
5. Куриные биточки с рисом басмати, брокколи и цветной 
капустой и тайским соусом  
SPORT+: 2506 ккал: БЖУ - 197/74/264 
 
Вторник 
1. Кабачковая запеканка с куриной ветчиной и семенами 
подсолнуха 
1. Дополнительный завтрак 
2. Детокс «яблоко — лимон — мята» 
2. Тефтели из индейки с перловкой и соусом терияки 
3. Слайсовая курица  в томатном соусе со спагетти 
3. Дополнительный обед 
4. Творожные палочки с маком и йогуртовым кремом 
5. Красная рыба с пюре из нута ,с картофелем,  брокколи и 
стручковой фасолью, с лимонным соусом 
SPORT+: 2494 ккал: БЖУ - 188/78/261 
 
Среда 
1. Сырники с бананом и яблоком ,со сметанным соусом 
1. Дополнительный завтрак 
2. Свежий салат с огурцом, кукурузой и зелёным луком 
2. Крем-суп из шампиньонов с курицей 
3. Говяжьи биточки с рисом басмати и томатным соусом 
3. Дополнительный обед 
4. Клубничное запеканкаа  с яблочным соусом 
5. Курица в соусе терияки с киноа, кабачком, морковью и 
свёклой 
SPORT+: 2501 ккал: БЖУ - 192/75/264 
 
Четверг 
1. Рисовая каша с мёдом и орехами 
1. Дополнительный завтрак 
2. Салат из пекинской капусты с яйцом, редисом и зелёным 
горошком 
2. Куриные слайсы с микс салатом  
3. Куриные стрипсы с пастой трубочки и зеленью и 
базиличным соусом  
3. Дополнительный обед 
4. Чизкейк с соусом маракуйя-манго 
5. Куриное филе со свежими овощам и запеченным 
картофелем 
SPORT+: 2490 ккал: БЖУ - 186/77/263 
 
 
 

 
 
Пятница 
1. Скрэмбл с фасолью, с куриными митболами и тостом 
1. Дополнительный завтрак 
2. Салат из моркови, капусты, яблока и семян льна 
2. Кальмары с гречкой с молочным соусом 
3. Люля-кебаб из цыплёнка с булгуром и тайским соусом 
3. Дополнительный обед 
4. Творожная запеканка с грушей и корицей 
5. Фрикадельки из трески в соусе унаги с киноа и цветной 
капустой 
SPORT+: 2507 ккал: БЖУ - 195/73/270 
 
Суббота 
1. Творожная запеканка с яблоком, изюмом и корицей 
1. Дополнительный завтрак 
2. Крабовый салат с яйцом, пекинской капустой и кукурузой 
2. Борщ с индейкой и фасолью 
3. Паста с индейкой с  грибным соусом 
3. Дополнительный обед 
4. Творожный крем с вишней и кокосовой крошкой 
5. Куриный стейк в соевом соусе  с перловкой, свежим 
огурцом и сладким перцем 
SPORT+: 2496 ккал: БЖУ - 191/79/256 
 
Воскресенье 
1. Овсяные вафли с апельсином и бананом и яблочным 
джемом 
1. Дополнительный завтрак 
2. Белковый бокс: яйцо, свежий огурец, фасоль и микс-салат 
2. Куриный рулет с зелёной гречкой и овощами 
3. Куриный шашлык с гречневой лапшой и огурцами 
3. Дополнительный обед 
4. Кокосовый творожный пудинг 
5. Тёплый салат с курицей, кускусом, томатами, сыром и 
бальзамическим соусом 
SPORT+: 2503 ккал: БЖУ - 194/76/258 
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Меню DIET FOOD с 06.07.2026 - 13.07.2026 
IND 1600 ккал 
1  – завтрак 
1  - второй завтрак  
3 - обед  
5 – ужин 
 
Понедельник 
1. Фриттата с курицей, томатами и сыром 
1. Дополнительный завтрак 
3. Куриное филе  в соусе паприка с гречкой и 
тушёной морковью 
5. Куриные биточки с рисом басмати, брокколи и 
цветной капустой и тайским соусом  
BALANCE: 1603 ккал: БЖУ - 137/51/150 
 
Вторник 
1. Кабачковая запеканка с куриной ветчиной и 
семенами подсолнуха 
1. Дополнительный завтрак 
3. Слайсовая курица  в томатном соусе со спагетти 
5. Красная рыба с пюре из нута ,с картофелем,  
брокколи и стручковой фасолью, с лимонным 
соусом 
BALANCE: 1591 ккал: БЖУ - 128/53/151 
 
Среда 
1. Сырники с бананом и яблоком ,со сметанным 
соусом 
1. Дополнительный завтрак 
3. Говяжьи биточки с рисом басмати и томатным 
соусом 
5. Курица в соусе терияки с киноа, кабачком, 
морковью и свёклой 
BALANCE: 1598 ккал: БЖУ - 133/49/155 
 
Четверг 
1. Рисовая каша с мёдом и орехами 
1. Дополнительный завтрак 
3. Куриные стрипсы с пастой трубочки и зеленью и 
базиличным соусом  
5. Куриное филе со свежими овощам и запеченным 
картофелем 
BALANCE: 1595 ккал: БЖУ - 130/52/150 
 
Пятница 
1. Скрэмбл с фасолью, с куриными митболами и 
тостом 
1. Дополнительный завтрак 
3. Люля-кебаб из цыплёнка с булгуром и тайским 
соусом 
5. Фрикадельки из трески в соусе унаги с киноа и 
цветной капустой 
BALANCE: 1606 ккал: БЖУ - 136/48/159 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Суббота 
1. Творожная запеканка с яблоком, изюмом и 
корицей 
1. Дополнительный завтрак 
3. Паста с индейкой с  грибным соусом 
5. Куриный стейк в соевом соусе  с перловкой, 
свежим огурцом и сладким перцем 
BALANCE: 1594 ккал: БЖУ - 129/54/148 
 
Воскресенье 
1. Овсяные вафли с апельсином и бананом и 
яблочным джемом 
1. Дополнительный завтрак 
3. Куриный шашлык с гречневой лапшой и огурцами 
5. Тёплый салат с курицей, кускусом, томатами, 
сыром и бальзамическим соусом 
BALANCE: 1600 ккал: БЖУ - 134/50/152 
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Меню DIET FOOD с 06.07.2026 - 13.07.2026 
«Поддержание- 1400 ккал 
1  – завтрак 
2 (первая) - малый перекус  
2 (вторая) - спортивный перекус  
3 - обед  
5 - ужин 
 
Понедельник 
1. Фриттата с курицей, томатами и сыром 
2. Свекольный салат с фасолью, томатами и маслом 
2. Гороховый суп с курицей и овощами 
3. Куриное филе  в соусе паприка с гречкой и 
тушёной морковью 
5. Куриные биточки с рисом басмати, брокколи и 
цветной капустой и тайским соусом  
Ind: 1385 ккал: БЖУ - 120/43/125 
 
Вторник 
1. Кабачковая запеканка с куриной ветчиной и 
семенами подсолнуха 
2. Детокс «яблоко — лимон — мята» 
2. Тефтели из индейки с перловкой и соусом 
терияки 
3. Слайсовая курица  в томатном соусе со спагетти 
5. Красная рыба с пюре из нута ,с картофелем,  
брокколи и стручковой фасолью, с лимонным 
соусом 
Ind: 1369 ккал: БЖУ - 127/37/132 
 
Среда 
1. Сырники с бананом и яблоком ,со сметанным 
соусом 
2. Свежий салат с огурцом, кукурузой и зелёным 
луком 
2. Крем-суп из шампиньонов с курицей 
3. Говяжьи биточки с рисом басмати и томатным 
соусом 
5. Курица в соусе терияки с киноа, кабачком, 
морковью и свёклой 
Ind: 1354 ккал: БЖУ - 125/34/137 
 
Четверг 
1. Рисовая каша с мёдом и орехами 
2. Салат из пекинской капусты с яйцом, редисом и 
зелёным горошком 
2. Куриные слайсы с микс салатом  
3. Куриные стрипсы с пастой трубочки и зеленью и 
базиличным соусом  
5. Куриное филе со свежими овощам и запеченным 
картофелем 
Ind: 1336 ккал: БЖУ - 119/36/134 
 
 
 
 
 
 
 

 
Пятница 
1. Скрэмбл с фасолью, с куриными митболами и 
тостом 
2. Салат из моркови, капусты, яблока и семян льна 
2. Кальмары с гречкой с молочным соусом 
3. Люля-кебаб из цыплёнка с булгуром и тайским 
соусом 
5. Фрикадельки из трески в соусе унаги с киноа и 
цветной капустой 
Ind: 1414 ккал: БЖУ - 128/42/131 
 
Суббота 
1. Творожная запеканка с яблоком, изюмом и 
корицей 
2. Крабовый салат с яйцом, пекинской капустой и 
кукурузой 
2. Борщ с индейкой и фасолью 
3. Паста с индейкой с  грибным соусом 
5. Куриный стейк в соевом соусе  с перловкой, 
свежим огурцом и сладким перцем 
Ind: 1354 ккал: БЖУ - 124/38/129 
 
Воскресенье 
1. Овсяные вафли с апельсином и бананом и 
яблочным джемом 
2. Белковый бокс: яйцо, свежий огурец, фасоль и 
микс-салат 
2. Куриный рулет с зелёной гречкой и овощами 
3. Куриный шашлык с гречневой лапшой и огурцами 
5. Тёплый салат с курицей, кускусом, томатами, 
сыром и бальзамическим соусом 
Ind: 1365 ккал: БЖУ - 127/37/131 
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