
Меню DIET FOOD с 03.08.2026 - 10.08.2026 
1  – завтрак 
2 (первая) - малый перекус  
2 (вторая) - спортивный перекус  
3 - обед  
4 - творожный ужин (перекус)  
5 - ужин  
 
Понедельник 
1. Овсяная каша с бананом, корицей и ореховой 
крошкой 
2. Фриттата с брокколи и сыром 
2. Курица с красной фасолью, булгуром и томатами 
3. Цыпленок в кокосовом карри с рисом басмати и 
стручковой фасолью 
4. Творожное суфле с какао и кокосовой крошкой 
5. Куриное филе с нутом, кукурузой, томатами, 
свежим огурцом и соусом паприка 
 
Вторник 
1. Скрэмбл с куриными митболами, свежим огурцом 
и тостом 
2. Свекольный салат с фасолью, огурцом и свежей 
зеленью 
2. Куриные котлетки с удоном и овощным миксом 
3. Митболы из говядины в томатном соусе с пастой 
4. Творожный пудинг с бананом и какао 
5. Гуляш из белой рыбы с картофельными дольками  
и овощами на пару 
 
Среда 
1. Сытный ролл с яйцом, овощами и сыром 
2. Клубнично-банановый смузи с семенами льна 
2. Рыбный суп с рисом, морковью и свежей зеленью 
3. Нежный цыпленок в соусе лечо с гречей 
4. Творожная запеканка с маком и изюмом 
5. Куриные стрипсы с бурым рисом и стручковой 
фасолью, морковью и соево-имбирным соусом 
 
Четверг 
1. Омлет с сыром, томатами и зелёным горошком 
2. Хумус с морковными палочками и свежим 
огурцом 
2. Тефтели из индейки с перловкой и томатным 
соусом 
3. Курица в сливочно-шпинатном соусе с пастой 
пенне 
4. Чизкейк с мангово-лимонным соусом 
5. Куриный кебаб с кускусом и свежими овощами 
 
Пятница 
1. Гречневые панкейки с курицей, сыром и 
сметанным соусом 
2. Хрустящий салат с пекинской капустой, яйцом, 
кукурузой и свежим огурцом 
2. Сырный крем-суп с курицей, овощами и зеленью 
3. Индейка в горчично-сметанном соусе с гречкой и 
зелёным горошком 
4. Творожные палочки с черносливом и йогуртовым 
соусом 
5. Наггетсы из индейки в хрустящей панировке с 
томатно-оливковым соусом, киноа и цветной 
капустой 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
Суббота 
1. Овсяно-творожный крамбл с печеным яблоком и 
нежным яблочно-клубничным соусом 
2. Сытный белковый бокс с яйцом, свежим огурцом, 
редисом и зелёным горошком 
2. Нежный куриный суп-пюре с чечевицей, 
морковью и зеленью 
3. Куриное филе в ароматном томатно-папричном 
соусе с булгуром и тушеной капустой 
4. Нежные творожные шарики с маком и арахисом 
5. Запечённая рыба с фунчозой, брокколи и 
сметанно-чесночным соусом 
 
Воскресенье 
1. Бельгийская вафля с творогом, яйцом, сыром и 
зелёным луком 
2. Апельсиновый детокс с лимоном 
2. Борщ с индейкой, фасолью и зеленью 
3. Куриные колбаски с картофелем, зеленью и 
томатным соусом 
4. Творожный пудинг с грушей и корицей 
5. Куриное филе в апельсиново-яблочном соусе с 
киноа и стручковой фасолью 

 
Телефон службы доставки 

8(929)2090066 
dietfood43.ru 

https://dietfood.fitness 
vk.com/dietfood43 
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Меню DIET FOOD с 03.08.2026 - 10.08.2026 
«Быстрое похудение» - 900 ккал 
1  – завтрак 
3 - обед  
5 – ужин 
 
Понедельник 
1. Овсяная каша с бананом, корицей и ореховой 
крошкой 
3. Цыпленок в кокосовом карри с рисом басмати и 
стручковой фасолью 
5. Куриное филе с нутом, кукурузой, томатами, 
свежим огурцом и соусом паприка 
Super Light: 902 ккал: БЖУ - 88/30/71 
 
Вторник 
1. Бельгийская вафля с творогом, яйцом, сыром и 
зелёным луком 
3. Нежный цыпленок в соусе лечо с рисом басмати 
5. Гуляш из белой рыбы с картофельными дольками  
и овощами на пару 
Super Light: 894 ккал: БЖУ - 82/32/69 
 
Среда 
1. Скрэмбл с куриными митболами, свежим огурцом 
и тостом 
3. Нежный цыпленок в соусе лечо с гречей 
5. Куриные стрипсы с бурым рисом и стручковой 
фасолью, морковью и соево-имбирным соусом 
Super Light: 899 ккал: БЖУ - 85/29/73 

Четверг 
1. Омлет с сыром, томатами и зелёным горошком 
3. Курица в сливочно-шпинатном соусе с пастой 
пенне 
5. Куриный кебаб с кускусом и свежими овощами 
Super Light: 900 ккал: БЖУ - 86/30/71 

Пятница 
1. Гречневые панкейки с курицей, сыром и 
сметанным соусом 
3. Индейка в горчично-сметанном соусе с гречкой и 
зелёным горошком 
5. Наггетсы из индейки в хрустящей панировке с 
томатно-оливковым соусом, киноа и цветной 
капустой 
Super Light: 896 ккал: БЖУ - 84/31/70 

Суббота 
1. Овсяно-творожный крамбл с печеным яблоком и 
нежным яблочно-клубничным соусом 
3. Куриное филе в ароматном томатно-папричном 
соусе с булгуром и тушеной капустой 
5. Запечённая рыба с фунчозой, брокколи и 
сметанно-чесночным соусом 
Super Light: 905 ккал: БЖУ - 89/28/75 

Воскресенье 
1. Бельгийская вафля с творогом, яйцом, сыром и 
зелёным луком 
3. Куриные колбаски с картофелем, зеленью и 
томатным соусом 
5. Куриное филе в апельсиново-яблочном соусе с 
киноа и стручковой фасолью 
Super Light: 891 ккал: БЖУ - 81/33/67 

 
Телефон службы доставки 

8(929)2090066 
dietfood43.ru 

https://dietfood.fitness 
vk.com/dietfood43 
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Меню DIET FOOD с 03.08.2026 - 10.08.2026 
«Снижение веса» - 1100 ккал 
1  – завтрак 
2  - малый перекус  
3 - обед  
5 – ужин 
 
Понедельник 
1. Овсяная каша с бананом, корицей и ореховой 
крошкой 
2. Фриттата с брокколи и сыром 
3. Цыпленок в кокосовом карри с рисом басмати и 
стручковой фасолью 
5. Куриное филе с нутом, кукурузой, томатами, 
свежим огурцом и соусом паприка 
 Light: 1091 ккал: БЖУ - 91/38/95 
 
Вторник 
1. Скрэмбл с куриными митболами, свежим огурцом 
и тостом 
2. Свекольный салат с фасолью, огурцом и свежей 
зеленью 
3. Митболы из говядины в томатном соусе с пастой 
5. Гуляш из белой рыбы с картофельными дольками  
и овощами на пару 
Light: 1102 ккал: БЖУ - 98/34/102 
 
Среда 
1. Сытный ролл с яйцом, овощами и сыром 
2. Клубнично-банановый смузи с семенами льна 
3. Нежный цыпленок в соусе лечо с гречей 
5. Куриные стрипсы с бурым рисом и стручковой 
фасолью, морковью и соево-имбирным соусом 
 Light: 1100 ккал: БЖУ - 96/34/101 
 
Четверг 
1. Омлет с сыром, томатами и зелёным горошком 
2. Хумус с морковными палочками и свежим 
огурцом 
3. Курица в сливочно-шпинатном соусе с пастой 
пенне 
5. Куриный кебаб с кускусом и свежими овощами 
Light: 1093 ккал: БЖУ - 92/36/99​
 
Пятница 
1. Гречневые панкейки с курицей, сыром и 
сметанным соусом 
2. Хрустящий салат с пекинской капустой, яйцом, 
кукурузой и свежим огурцом 
3. Индейка в горчично-сметанном соусе с гречкой и 
зелёным горошком 
5. Наггетсы из индейки в хрустящей панировке с 
томатно-оливковым соусом, киноа и цветной 
капустой 
Light: 1104 ккал: БЖУ - 99/33/104​
 
Суббота 
1. Овсяно-творожный крамбл с печеным яблоком и 
нежным яблочно-клубничным соусом 
2. Сытный белковый бокс с яйцом, свежим огурцом, 
редисом и зелёным горошком 
3. Куриное филе в ароматном томатно-папричном 
соусе с булгуром и тушеной капустой 
5. Запечённая рыба с фунчозой, брокколи и 
сметанно-чесночным соусом 
 Light: 1098 ккал: БЖУ - 95/35/100 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
Воскресенье 
1. Бельгийская вафля с творогом, яйцом, сыром и 
зелёным луком 
2. Апельсиновый детокс с лимоном 
3. Куриные колбаски с картофелем, зеленью и 
томатным соусом 
5. Куриное филе в апельсиново-яблочном соусе с 
киноа и стручковой фасолью 
 Light: 1095 ккал: БЖУ - 94/37/97 

 
Телефон службы доставки 

8(929)2090066 
dietfood43.ru 

https://dietfood.fitness 
vk.com/dietfood43 
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Меню DIET FOOD с 03.08.2026 - 10.08.2026 
«Снижение веса» - 1100 ккал 
Творожный перекус 
1  – завтрак 
3 - обед  
4 - творожный перекус 
5- ужин 
 
Понедельник 
1. Овсяная каша с бананом, корицей и ореховой 
крошкой 
3. Цыпленок в кокосовом карри с рисом басмати и 
стручковой фасолью 
4. Творожное суфле с какао и кокосовой крошкой 
5. Куриное филе с нутом, кукурузой, томатами, 
свежим огурцом и соусом паприка 
Light: 1099 ккал: БЖУ - 101/31/104 
 
Вторник 
1. Скрэмбл с куриными митболами, свежим огурцом 
и тостом 
3. Митболы из говядины в томатном соусе с пастой 
4. Творожный пудинг с бананом и какао 
5. Гуляш из белой рыбы с картофельными дольками  
и овощами на пару 
Light: 1083 ккал: БЖУ - 89/39/94 
 
Среда 
1. Сытный ролл с яйцом, овощами и сыром 
3. Нежный цыпленок в соусе лечо с гречей 
4. Творожная запеканка с маком и изюмом 
5. Куриные стрипсы с бурым рисом и стручковой 
фасолью, морковью и соево-имбирным соусом 
Light: 1085 ккал: БЖУ - 96/33/101 
 
Четверг 
1. Омлет с сыром, томатами и зелёным горошком 
3. Курица в сливочно-шпинатном соусе с пастой 
пенне 
4. Чизкейк с мангово-лимонным соусом 
5. Куриный кебаб с кускусом и свежими овощами 
 Light: 1087 ккал: БЖУ - 93/35/100 
 
Пятница 
1. Гречневые панкейки с курицей, сыром и 
сметанным соусом 
3. Индейка в горчично-сметанном соусе с гречкой и 
зелёным горошком 
4. Творожные палочки с черносливом и йогуртовым 
соусом 
5. Наггетсы из индейки в хрустящей панировке с 
томатно-оливковым соусом, киноа и цветной 
капустой 
Light: 1105 ккал: БЖУ - 98/37/95 
 
Суббота 
1. Овсяно-творожный крамбл с печеным яблоком и 
нежным яблочно-клубничным соусом 
3. Куриное филе в ароматном томатно-папричном 
соусе с булгуром и тушеной капустой 
4. Нежные творожные шарики с маком и арахисом 
5. Запечённая рыба с фунчозой, брокколи и 
сметанно-чесночным соусом 
 Light: 1094 ккал: БЖУ - 91/34/106 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
Воскресенье 
1. Бельгийская вафля с творогом, яйцом, сыром и 
зелёным луком 
3. Куриные колбаски с картофелем, зеленью и 
томатным соусом 
4. Творожный пудинг с грушей и корицей 
5. Куриное филе в апельсиново-яблочном соусе с 
киноа и стручковой фасолью 
Light: 1088 ккал: БЖУ - 97/32/103 

 
Телефон службы доставки 

8(929)2090066 
dietfood43.ru 

https://dietfood.fitness 
vk.com/dietfood43 
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Меню DIET FOOD с 03.08.2026 - 10.08.2026 
«Поддержание веса» - 1300 ккал 
1  – завтрак 
2  - перекус  
3 - обед  
4 - творожный ужин (перекус)  
5 – ужин 
 
Понедельник 
1. Овсяная каша с бананом, корицей и ореховой 
крошкой 
2. Фриттата с брокколи и сыром 
3. Цыпленок в кокосовом карри с рисом басмати и 
стручковой фасолью 
4. Творожное суфле с какао и кокосовой крошкой 
5. Куриное филе с нутом, кукурузой, томатами, 
свежим огурцом и соусом паприка 
 Light: 1305 ккал: БЖУ - 114/39/126 

Вторник 
1. Скрэмбл с куриными митболами, свежим огурцом 
и тостом 
2. Свекольный салат с фасолью, огурцом и свежей 
зеленью 
3. Митболы из говядины в томатном соусе с пастой 
4. Творожный пудинг с бананом и какао 
5. Гуляш из белой рыбы с картофельными дольками  
и овощами на пару 
 Light: 1296 ккал: БЖУ - 108/41/123 

Среда 
1. Сытный ролл с яйцом, овощами и сыром 
2. Клубнично-банановый смузи с семенами льна 
3. Нежный цыпленок в соусе лечо с гречей 
4. Творожная запеканка с маком и изюмом 
5. Куриные стрипсы с бурым рисом и стручковой 
фасолью, морковью и соево-имбирным соусом 
 Light: 1301 ккал: БЖУ - 111/40/125 

Четверг 
1. Омлет с сыром, томатами и зелёным горошком 
2. Хумус с морковными палочками и свежим 
огурцом 
3. Курица в сливочно-шпинатном соусе с пастой 
пенне 
4. Чизкейк с мангово-лимонным соусом 
5. Куриный кебаб с кускусом и свежими овощами 
 Light: 1298 ккал: БЖУ - 109/42/121 

Пятница 
1. Гречневые панкейки с курицей, сыром и 
сметанным соусом 
2. Хрустящий салат с пекинской капустой, яйцом, 
кукурузой и свежим огурцом 
3. Индейка в горчично-сметанном соусе с гречкой и 
зелёным горошком 
4. Творожные палочки с черносливом и йогуртовым 
соусом 
5. Наггетсы из индейки в хрустящей панировке с 
томатно-оливковым соусом, киноа и цветной 
капустой 
 Light: 1307 ккал: БЖУ - 115/38/128 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
Суббота 
1. Овсяно-творожный крамбл с печеным яблоком и 
нежным яблочно-клубничным соусом 
2. Сытный белковый бокс с яйцом, свежим огурцом, 
редисом и зелёным горошком 
3. Куриное филе в ароматном томатно-папричном 
соусе с булгуром и тушеной капустой 
4. Нежные творожные шарики с маком и арахисом 
5. Запечённая рыба с фунчозой, брокколи и 
сметанно-чесночным соусом​
 Light: 1294 ккал: БЖУ - 107/43/120 
 
Воскресенье 
1. Бельгийская вафля с творогом, яйцом, сыром и 
зелёным луком 
2. Апельсиновый детокс с лимоном 
3. Куриные колбаски с картофелем, зеленью и 
томатным соусом 
4. Творожный пудинг с грушей и корицей 
5. Куриное филе в апельсиново-яблочном соусе с 
киноа и стручковой фасолью 
 Light: 1300 ккал: БЖУ - 112/39/124 

 
Телефон службы доставки 

8(929)2090066 
dietfood43.ru 

https://dietfood.fitness 
vk.com/dietfood43 
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Меню DIET FOOD с 03.08.2026 - 10.08.2026 
BALANCE 1600 ккал 
1  – завтрак 
2  - спортивный перекус  
3 - обед  
4 - творожный ужин (перекус)  
5 – ужин 
 
Понедельник 
1. Овсяная каша с бананом, корицей и ореховой 
крошкой 
2. Курица с красной фасолью, булгуром и томатами 
3. Цыпленок в кокосовом карри с рисом басмати и 
стручковой фасолью 
4. Творожное суфле с какао и кокосовой крошкой 
5. Куриное филе с нутом, кукурузой, томатами, 
свежим огурцом и соусом паприка 
BALANCE: 1602 ккал: БЖУ - 136/50/154 

 
Вторник 
1. Скрэмбл с куриными митболами, свежим огурцом 
и тостом 
2. Куриные котлетки с удоном и овощным миксом 
3. Митболы из говядины в томатном соусе с пастой 
4. Творожный пудинг с бананом и какао 
5. Гуляш из белой рыбы с картофельными дольками  
и овощами на пару 
BALANCE: 1593 ккал: БЖУ - 130/52/151 

Среда 
1. Сытный ролл с яйцом, овощами и сыром 
2. Рыбный суп с рисом, морковью и свежей зеленью 
3. Нежный цыпленок в соусе лечо с гречей 
4. Творожная запеканка с маком и изюмом 
5. Куриные стрипсы с бурым рисом и стручковой 
фасолью, морковью и соево-имбирным соусом 
BALANCE: 1598 ккал: БЖУ - 133/51/153 

Четверг 
1. Омлет с сыром, томатами и зелёным горошком 
2. Тефтели из индейки с перловкой и томатным 
соусом 
3. Курица в сливочно-шпинатном соусе с пастой 
пенне 
4. Чизкейк с мангово-лимонным соусом 
5. Куриный кебаб с кускусом и свежими овощами​
BALANCE: 1595 ккал: БЖУ - 132/53/149 
 
Пятница 
1. Гречневые панкейки с курицей, сыром и 
сметанным соусом 
2. Сырный крем-суп с курицей, овощами и зеленью 
3. Индейка в горчично-сметанном соусе с гречкой и 
зелёным горошком 
4. Творожные палочки с черносливом и йогуртовым 
соусом 
5. Наггетсы из индейки в хрустящей панировке с 
томатно-оливковым соусом, киноа и цветной 
капустой​
BALANCE: 1604 ккал: БЖУ - 137/49/156 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Суббота 
1. Овсяно-творожный крамбл с печеным яблоком и 
нежным яблочно-клубничным соусом 
2. Нежный куриный суп-пюре с чечевицей, 
морковью и зеленью 
3. Куриное филе в ароматном томатно-папричном 
соусе с булгуром и тушеной капустой 
4. Нежные творожные шарики с маком и арахисом 
5. Запечённая рыба с фунчозой, брокколи и 
сметанно-чесночным соусом​
BALANCE: 1591 ккал: БЖУ - 129/54/147 
 
Воскресенье 
1. Бельгийская вафля с творогом, яйцом, сыром и 
зелёным луком 
2. Борщ с индейкой, фасолью и зеленью 
3. Куриные колбаски с картофелем, зеленью и 
томатным соусом 
4. Творожный пудинг с грушей и корицей 
5. Куриное филе в апельсиново-яблочном соусе с 
киноа и стручковой фасолью 
BALANCE: 1600 ккал: БЖУ - 134/50/152 

 
Телефон службы доставки 

8(929)2090066 
dietfood43.ru 

https://dietfood.fitness 
vk.com/dietfood43 
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Меню DIET FOOD с 03.08.2026 - 10.08.2026 
«В форме» 1900 ккал 
1  – завтрак 
2 (первая) - малый перекус  
2 (вторая) - спортивный перекус  
3 - обед  
4 - творожный ужин (перекус)  
5 - ужин 
 
Понедельник 
1. Овсяная каша с бананом, корицей и ореховой 
крошкой 
2. Фриттата с брокколи и сыром 
2. Курица с красной фасолью, булгуром и томатами 
3. Цыпленок в кокосовом карри с рисом басмати и 
стручковой фасолью 
4. Творожное суфле с какао и кокосовой крошкой 
5. Куриное филе с нутом, кукурузой, томатами, 
свежим огурцом и соусом паприка​
SPORT: 1905 ккал: БЖУ - 158/64/177 

Вторник 
1. Скрэмбл с куриными митболами, свежим огурцом 
и тостом 
2. Свекольный салат с фасолью, огурцом и свежей 
зеленью 
2. Куриные котлетки с удоном и овощным миксом 
3. Митболы из говядины в томатном соусе с пастой 
4. Творожный пудинг с бананом и какао 
5. Гуляш из белой рыбы с картофельными дольками  
и овощами на пару 
SPORT: 1896 ккал: БЖУ - 152/66/174 
 
Среда 
1. Сытный ролл с яйцом, овощами и сыром 
2. Клубнично-банановый смузи с семенами льна 
2. Рыбный суп с рисом, морковью и свежей зеленью 
3. Нежный цыпленок в соусе лечо с гречей 
4. Творожная запеканка с маком и изюмом 
5. Куриные стрипсы с бурым рисом и стручковой 
фасолью, морковью и соево-имбирным соусом​
SPORT: 1900 ккал: БЖУ - 156/64/177 
 
Четверг 
1. Омлет с сыром, томатами и зелёным горошком 
2. Хумус с морковными палочками и свежим 
огурцом 
2. Тефтели из индейки с перловкой и томатным 
соусом 
3. Курица в сливочно-шпинатном соусе с пастой 
пенне 
4. Чизкейк с мангово-лимонным соусом 
5. Куриный кебаб с кускусом и свежими овощами 
SPORT: 1894 ккал: БЖУ - 151/68/171 

Пятница 
1. Гречневые панкейки с курицей, сыром и 
сметанным соусом 
2. Хрустящий салат с пекинской капустой, яйцом, 
кукурузой и свежим огурцом 
2. Сырный крем-суп с курицей, овощами и зеленью 
3. Индейка в горчично-сметанном соусе с гречкой и 
зелёным горошком 
4. Творожные палочки с черносливом и йогуртовым 
соусом 
5. Наггетсы из индейки в хрустящей панировке с 
томатно-оливковым соусом, киноа и цветной 
капустой 
SPORT: 1907 ккал: БЖУ - 159/63/179 

 
 
 
 
 
 
 
 
Суббота 
1. Овсяно-творожный крамбл с печеным яблоком и 
нежным яблочно-клубничным соусом 
2. Сытный белковый бокс с яйцом, свежим огурцом, 
редисом и зелёным горошком 
2. Нежный куриный суп-пюре с чечевицей, 
морковью и зеленью 
3. Куриное филе в ароматном томатно-папричном 
соусе с булгуром и тушеной капустой 
4. Нежные творожные шарики с маком и арахисом 
5. Запечённая рыба с фунчозой, брокколи и 
сметанно-чесночным соусом​
SPORT: 1898 ккал: БЖУ - 154/67/173 
 
Воскресенье 
1. Бельгийская вафля с творогом, яйцом, сыром и 
зелёным луком 
2. Апельсиновый детокс с лимоном 
2. Борщ с индейкой, фасолью и зеленью 
3. Куриные колбаски с картофелем, зеленью и 
томатным соусом 
4. Творожный пудинг с грушей и корицей 
5. Куриное филе в апельсиново-яблочном соусе с 
киноа и стручковой фасолью 
SPORT: 1901 ккал: БЖУ - 155/65/176 

 
Телефон службы доставки 

8(929)2090066 
dietfood43.ru 

https://dietfood.fitness 
vk.com/dietfood43 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

https://vk.com/dietfood43


Меню DIET FOOD с 03.08.2026 - 10.08.2026 
«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. Овсяная каша с бананом, корицей и ореховой 
крошкой 
1. Дополнительный завтрак 
2. Фриттата с брокколи и сыром 
2. Курица с красной фасолью, булгуром и томатами 
3. Цыпленок в кокосовом карри с рисом басмати и 
стручковой фасолью 
3. Дополнительный обед 
4. Творожное суфле с какао и кокосовой крошкой 
5. Куриное филе с нутом, кукурузой, томатами, 
свежим огурцом и соусом паприка 
SPORT+: 2493 ккал: БЖУ - 187/79/257 

Вторник 
1. Скрэмбл с куриными митболами, свежим огурцом 
и тостом 
1. Дополнительный завтрак 
2. Свекольный салат с фасолью, огурцом и свежей 
зеленью 
2. Куриные котлетки с удоном и овощным миксом 
3. Митболы из говядины в томатном соусе с пастой 
3. Дополнительный обед 
4. Творожный пудинг с бананом и какао 
5. Гуляш из белой рыбы с картофельными дольками  
и овощами на пару 
SPORT+: 2502 ккал: БЖУ - 192/75/265 

Среда 
1. Сытный ролл с яйцом, овощами и сыром 
1. Дополнительный завтрак 
2. Клубнично-банановый смузи с семенами льна 
2. Рыбный суп с рисом, морковью и свежей зеленью 
3. Нежный цыпленок в соусе лечо с гречей 
3. Дополнительный обед 
4. Творожная запеканка с маком и изюмом 
5. Куриные стрипсы с бурым рисом и стручковой 
фасолью, морковью и соево-имбирным соусом 
SPORT+: 2495 ккал: БЖУ - 188/77/261 

Четверг 
1. Омлет с сыром, томатами и зелёным горошком 
1. Дополнительный завтрак 
2. Хумус с морковными палочками и свежим 
огурцом 
2. Тефтели из индейки с перловкой и томатным 
соусом 
3. Курица в сливочно-шпинатном соусе с пастой 
пенне 
3. Дополнительный обед 
4. Чизкейк с мангово-лимонным соусом 
5. Куриный кебаб с кускусом и свежими овощами 
SPORT+: 2497 ккал: БЖУ - 190/78/259 

 
 
 

Пятница 
1. Гречневые панкейки с курицей, сыром и 
сметанным соусом 
1. Дополнительный завтрак 
2. Хрустящий салат с пекинской капустой, яйцом, 
кукурузой и свежим огурцом 
2. Сырный крем-суп с курицей, овощами и зеленью 
3. Индейка в горчично-сметанном соусе с гречкой и 
зелёным горошком 
3. Дополнительный обед 
4. Творожные палочки с черносливом и йогуртовым 
соусом 
5. Наггетсы из индейки в хрустящей панировке с 
томатно-оливковым соусом, киноа и цветной 
капустой 
SPORT+: 2504 ккал: БЖУ - 194/75/264 

Суббота 
1. Овсяно-творожный крамбл с печеным яблоком и 
нежным яблочно-клубничным соусом 
1. Дополнительный завтрак 
2. Сытный белковый бокс с яйцом, свежим огурцом, 
редисом и зелёным горошком 
2. Нежный куриный суп-пюре с чечевицей, 
морковью и зеленью 
3. Куриное филе в ароматном томатно-папричном 
соусе с булгуром и тушеной капустой 
4. Нежные творожные шарики с маком и арахисом 
5. Запечённая рыба с фунчозой, брокколи и 
сметанно-чесночным соусом 
SPORT+: 2500 ккал: БЖУ - 191/76/263 

Воскресенье 
1. Бельгийская вафля с творогом, яйцом, сыром и 
зелёным луком 
1. Дополнительный завтрак 
2. Апельсиновый детокс с лимоном 
2. Борщ с индейкой, фасолью и зеленью 
3. Куриные колбаски с картофелем, зеленью и 
томатным соусом 
3. Дополнительный обед 
4. Творожный пудинг с грушей и корицей 
5. Куриное филе в апельсиново-яблочном соусе с 
киноа и стручковой фасолью 
SPORT+: 2506 ккал: БЖУ - 195/74/266 

 
Телефон службы доставки 

8(929)2090066 
dietfood43.ru 

https://dietfood.fitness 
vk.com/dietfood43 
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Меню DIET FOOD с 03.08.2026 - 10.08.2026 
IND 1700 ккал 
1  – завтрак 
1  - второй завтрак  
3 - обед  
5 – ужин 
 
Понедельник 
1. Овсяная каша с бананом, корицей и ореховой 
крошкой 
1. Дополнительный завтрак 
3. Цыпленок в кокосовом карри с рисом басмати и 
стручковой фасолью 
5. Куриное филе с нутом, кукурузой, томатами, 
свежим огурцом и соусом паприка 
IND: 1692 ккал: БЖУ - 148/48/167 
 
Вторник 
1. Скрэмбл с куриными митболами, свежим огурцом 
и тостом 
1. Дополнительный завтрак 
3. Митболы из говядины в томатном соусе с пастой 
5. Гуляш из белой рыбы с картофельными дольками  
и овощами на пару 
IND: 1676 ккал: БЖУ - 137/56/156 
 
Среда 
1. Сытный ролл с яйцом, овощами и сыром 
1. Дополнительный завтрак 
3. Нежный цыпленок в соусе лечо с гречей 
5. Куриные стрипсы с бурым рисом и стручковой 
фасолью, морковью и соево-имбирным соусом 
IND: 1682 ккал: БЖУ - 144/50/164 
 
Четверг 
1. Омлет с сыром, томатами и зелёным горошком 
1. Дополнительный завтрак 
3. Курица в сливочно-шпинатном соусе с пастой 
пенне 
5. Куриный кебаб с кускусом и свежими овощами 
IND: 1685 ккал: БЖУ - 141/53/161 
 
Пятница 
1. Гречневые панкейки с курицей, сыром и 
сметанным соусом 
1. Дополнительный завтрак 
3. Индейка в горчично-сметанном соусе с гречкой и 
зелёным горошком 
5. Наггетсы из индейки в хрустящей панировке с 
томатно-оливковым соусом, киноа и цветной 
капустой 
IND: 1679 ккал: БЖУ - 146/51/159 
 
Суббота 
1. Овсяно-творожный крамбл с печеным яблоком и 
нежным яблочно-клубничным соусом 
1. Дополнительный завтрак 
3. Куриное филе в ароматном томатно-папричном 
соусе с булгуром и тушеной капустой 
5. Запечённая рыба с фунчозой, брокколи и 
сметанно-чесночным соусом 
IND: 1674 ккал: БЖУ - 139/54/158 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
Воскресенье 
1. Бельгийская вафля с творогом, яйцом, сыром и 
зелёным луком 
1. Дополнительный завтрак 
3. Куриные колбаски с картофелем, зеленью и 
томатным соусом 
5. Куриное филе в апельсиново-яблочном соусе с 
киноа и стручковой фасолью 
IND: 1685 ккал: БЖУ - 143/49/168 

 
Телефон службы доставки 

8(929)2090066 
dietfood43.ru 

https://dietfood.fitness 
vk.com/dietfood43 
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Меню DIET FOOD с 03.08.2026 - 10.08.2026 
«Поддержание- 1400 ккал 
1  – завтрак 
2 (первая) - малый перекус  
2 (вторая) - спортивный перекус  
3 - обед  
5 - ужин 
 
Понедельник 
1. Овсяно-творожный крамбл с печеным яблоком и 
нежным яблочно-клубничным соусом 
2. Сытный белковый бокс с яйцом, свежим огурцом, 
редисом и зелёным горошком 
2. Нежный куриный суп-пюре с чечевицей, 
морковью и зеленью 
3. Куриное филе в ароматном томатно-папричном 
соусе с булгуром и тушеной капустой 
5. Куриное филе с нутом, кукурузой, томатами, 
свежим огурцом и соусом паприка 
IND: 1402 ккал: БЖУ - 127/38/138 
 
Вторник 
1. Бельгийская вафля с творогом, яйцом, сыром и 
зелёным луком 
2. Свекольный салат с фасолью, солёным огурцом и 
свежей зеленью 
2. Куриные котлетки с удоном и овощным миксом 
3. Нежный цыпленок в соусе лечо с рисом басмати 
5. Запечённая рыба с картофельными дольками, 
брокколи и сметанно-чесночным соусом 
IND: 1390 ккал: БЖУ - 119/42/134 
 
Среда 
1. Сытный ролл с яйцом, овощами и сыром 
2. Клубнично-банановый смузи с семенами льна 
2. Рыбный суп с рисом, морковью и свежей зеленью 
3. Нежный цыпленок в соусе лечо с гречей 
5. Куриные стрипсы с бурым рисом и стручковой 
фасолью, морковью и соево-имбирным соусом 
IND: 1388 ккал: БЖУ - 125/40/132 
 
Четверг 
1. Омлет с сыром, томатами и зелёным горошком 
2. Хумус с морковными палочками и свежим 
огурцом 
2. Тефтели из индейки с перловкой и томатным 
соусом 
3. Курица в сливочно-шпинатном соусе с пастой 
пенне 
5. Куриный кебаб с кускусом и свежими овощами 
IND: 1383 ккал: БЖУ - 118/43/131 
 
Пятница 
1. Гречневые панкейки с курицей, сыром и 
сметанным соусом 
2. Хрустящий салат с пекинской капустой, яйцом, 
кукурузой и свежим огурцом 
2. Сырный крем-суп с курицей, овощами и зеленью 
3. Индейка в горчично-сметанном соусе с гречкой и 
зелёным горошком 
5. Наггетсы из индейки в хрустящей панировке с 
томатно-оливковым соусом, киноа и цветной 
капустой 
IND: 1389 ккал: БЖУ - 123/37/141 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
Суббота 
1. Овсяно-творожный крамбл с печеным яблоком и 
нежным яблочно-клубничным соусом 
2. Сытный белковый бокс с яйцом, свежим огурцом, 
редисом и зелёным горошком 
2. Нежный куриный суп-пюре с чечевицей, 
морковью и зеленью 
3. Куриное филе в ароматном томатно-папричном 
соусе с булгуром и тушеной капустой 
5. Запечённая рыба с фунчозой, брокколи и 
сметанно-чесночным соусом 
IND: 1378 ккал: БЖУ - 122/39/137 
 
Воскресенье 
1. Бельгийская вафля с творогом, яйцом, сыром и 
зелёным луком 
2. Апельсиновый детокс с лимоном 
2. Борщ с индейкой, фасолью и зеленью 
3. Куриные колбаски с картофелем, зеленью и 
томатным соусом 
5. Куриное филе в апельсиново-яблочном соусе с 
киноа и стручковой фасолью 
IND: 1385 ккал: БЖУ - 116/45/129 

 
Телефон службы доставки 
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