5 MUHYT LLEUNTIEP (5mins Shaper)

NNAH NUTAHUA «BbICTPOE HAYAJIO»

NAAH NMUTAHUA HA 7 OHEN, 1200 KAJIOPUI B IEHD

3aBTpaK YTpeHHUit nepekyc O6ep, MonpgHuK YXKUH
DeHb 1l | 1crakaH 1 ctakaH MYCKyCHOM | 5YyHUMI 3ane4eHHOM CBUHOW BbIPE3KM | 2 CTO/IOBbIE JIOXKKM XYMyCa | % cTakaHa OTBapHOro KOPUYHEBOIO
06€e3}KMpeHHOro AbIHM 1 HeboNbLIAA NWUTA U3 LENbHOTO 3epHa | 3 YHLMM YepeLlKos puca
MOJIOKa 1 cTakaH 06e3:KMpPEHHOro MOJIOKa cenbaepes 4 yHUUK CMecK K3 3en1eHon daconu,
1 anenbcuH cpegHero 1 woKonagHoe acknumo, 6e3 BOCKOBOW »entoii paconun n rpmbos,
pasmepa fobaBneHus caxapa BCe 06XKapuTb
1 cTaKaH x/ionbeB 4 yHUMM KapeHoro dune TPeckn ¢
Cheerios HECKONbKMMM MOMUL0PaMK Yeppu
% ManeHbKoro 6aHaHa
DeHb 2 | 1crakaH BaToHuuMK Granola 4 yHUMM canaTta U3 oCcTpbIxX 6 YHUMI HeXMPHOTO 1 cTakaH NPUroToB/AIEHHOM Ha Napy
06€e3}KMpeHHOro Fruit & Nut MapMHOBaHHbIX KPEBETOK, OrypLa, BaHW/IbHOTO UK BPOCCENIbCKOM KanycTbl
MOJIOKa KPaCHOTO, }KeTOro 1 OPaHXKeBOro JNIMMOHHOTO orypTa, 4 yHUMW 063KapeHHOro KypuHoro ¢une
% ManeHbKoro 6aHaHa 6onrapckoro nepua NoACNAWeEHHOro B MWUHAA/IbHOM NaHUPOBKe
1 cTaKaH 2 cTaKaHa U3MesIb4eHHOro canaTta HW3KOKaIOPUIMHBIM 2/3 cTakaHa NpUroToBIEHHOTO KYCKyca
XN0NbEeBUAHbIX «POM3H» caxapo3sameHuTenem 1 nepcuk cpepHero pasmepa
oTpy6ei 1 HeboAbLLIAA NWUTA M3 LENbHOro 3epHa
1 KycouyeK IMMOHHOro TopTa 6e3
caxapa
DeHb 3 | AHrnuniickas bynouka 1 Hebonbluoe A610KO | 1 cTaKaH CMecU CanaTHOW 3es1eHn 6 YHUNIA HEXMUPHOTrO 1 cTakaH 06e3:KMPEHHOro MOJIOKa

U3 LLe/IbHOro 3epHa
1 cTakaH
06e3KnpeHHoro
MOJIOKa

% cTaKaHa YepHUKU
1 yaiHaA noxKa
06e3KnpeHHoro
C/IMBOYHOTO CbIpa

1 ctonoBas noxKa 06e3KnpeHHom
3anpaBku ans canata «Cbip €
nieceHblo»

4 yHUMK PpaHLy3CcKoro nupora

% CTaKaHa CBeXero aHaHaca

1 KycoueK xneba 13 oBcAHbIX OTpybel
CO CHUMKEHHbIM coaepKaHneM
Kasnopui

BaHWIbHOTO UK
JIMMOHHOTO orypTa,
NOACNALLEHHOTO
HU3KOKaNI0PUMHbBIM
caxaposameHuTenem

4 yHUUW 06KApPEHHbIX KPEBETOK C
MaHro 1 6asuankom

Y CTakaHa NPUroTOBNEHHOW KUHBbI
1 HeKTapuH cpegHero pasmepa




AeHb 4 | 1crakaH 1 kKusu 1 cTakaH cMecK casiaTHOM 3e/1eHun 1 cTakaH YepHUKKU % CTakaHa CBapeHHOro KOPUYHeBOro
06e3KnpeHHoro 4 yHUMM pary U3 TPecKM C % aBokago M | 1 ctakaH o6e3MpeHHoro puca
MOJIOKa N3MeNbYeHHbIM NOMUA0POM MOJIOKa 1 KypuHas rpyauHka 6e3 Koxu un
% CTakaHa ropavem 1 cToN10Basn NI0XKKa HU3KOKaZIOPUIHOM KOCTEW B r1a3ypu 13 KJEHOBOTO
OBCAHOM Kaluu 3anpaBKu ans canata «Llesapb» cupona 1 umbups
1 yHumMA cyxodpyKTOB 1 KycoueK xneba 13 0BCAHbIX OTPybel % 3ane4YeHHOM TbIKBbI C % rONIOBKOM
1 cTonoBas NoxKa CO CHU}KEHHbIM COoAepiKaHMeM deHxena u HapesaHHbIM TUMbAHOM
rpeLKmx opexos Kanopwui % CTaKaHa MaHro

1 ctakaH 6en10i MycKaTHOM AblHU

OeHb 5 | Omnet us 1 aiua 6 YHUMI HEXKMPHOTO 1 cTakaH 06€e3}KMPEHHOIO MOJIOKA % CTaKaHa Hec/llafKoro % CTaKaHa NpUroToB/IEHHOM KMHBbI
1 KycoyeK xneba n3 BaHW/IbHOTO NN 1 cTakaH cmecu canaTHOM 3eneHun a6no4Horo ntope 4 yHUMM 3ane4eHHON roBaKbeln
OBCAHbIX OTPYbel co JIMMOHHOrO MorypTa, | 1 cTonoBas 0XKKa 06e3XKNpeHHOoM BbIpe3Kn
CHUXKEHHbIM noAcnalLeHHOro ¢dpaHLy3CcKOoM 3anpaBKK oA canaTa 3aneyeHHaa monoaan KUTamckas
copepKaHmem HU3KOKaNIOPUMNHbBIM Y4 yKapeHoM Kypuubl, 6e3 KoXu KanycTa
Kanopum caxaposameHutenem | 1 Kycouek xneba 13 oBcAHbIX OTpybeit 1 cTakaH KNy6HMKK
1 cTakaH rperindpyTa CO CHUMKEHHbIM coAepKaHnemM
1 cTtakaH Kanopwui
06e3KnpeHHOro
MOJIOKa

[OeHb 6 | 1cTakaH 1 anenbcuH cpeaHero | CanaT U3 KycOYKOB HEKOHA 6 YHUMI HEXKMPHOTO 3aneyeHHas Tpecka C NOMUAOPOM,
06e3KnpeHHoro pa3mepa 1 cTakaH 06e3XMPEHHOro MONOKA BaHWbHOIO UAn NlYKOM U KapTodenem
MOJIOKa 1 ManeHbKaa NUTa M3 LLEe/IbHOTO 3epHa | IMMOHHOrO MorypTa, 2/3 cTakaHa NpUroToBiIeHHOro
AHrnuniickan 6ynoyka 1 cTaKaH AblHK NOACNALLEHHOTO KOPUYHEBOFO pUca
M3 LEeNbHOro 3epHa HU3KOKaZI0pUIMAHBbIM JlncTba canata co cnapem u
1 yaliHaA noxkKa caxapo3ameHuTenem rOPOLLIKOM
C/IMBOYHOIO 1 cTakaH MYCKYCHOW AbIHK
apaxncoBoro macna
1 cTonoBas NoKKa
Arema 6e3 caxapa

DeHb 7 | 1cTaKaH 1 HebonbLwoe A6a0Ko | 1 BereTapuaHcKkuii rambyprep 3 YHUMM YepeLKoB 1 cTakaH 06e3XMPEeHHOro MOIOKa

06e3KnpeHHoro
MOJIOKa

1 chmea

1 nenewkKa Tako (ogHa
KYKYPY3Has TOPTUAbSA
CO CHUMKEHHbIM
coaepKaHMEM KMpPa U
1 anuom)

1 6ynoyka M3 LeNbHOoro 3epHa
JIucTbAa canaTta c Kycoukamu Ab10Ka
1 abpukoc

MOPKOBU
% CcTaKaHa OCTpOro coyca

1 cTakaH cmecu canaTHOW 3eneHn

1 cTONOBanA NOXKKA HU3KOKANOPUIMHOM
3anpaBku anq canata «Lesapb»

4 yHUMK 3ane4eHHON CBUHOM BbIPe3KK
% cTakaHa NPUroToBAEHHOro
KOPWUYHEBOrO puca

1 nepcuk cpegHero pasmepa




NMPUMEYAHUE:

Mpexae 4yem NpUcTynaTb K TOM WM MHOM NporpamMmme TPEHMPOBOK, a TaK¥Ke AMeTe, caedyeT NPOKOHCYNbTUPOBATLCA C BPayoM, 0COBEHHO B cayyasx,
ecnun y Bac nmetotca COMHEHUA OTHOCUTENIbHO YPOBHA CBOEMN Gpu3nMUecKon NOArOTOBKM, a TaKkKe TOro, MOXHO M Bam TpeHMpoBaTbca. ITO 0COBEHHO
Ba)XKHO, ecnu Bbl cTapwe 35 neT, HUKOrAa paHblle He TPeHWPOBaUCb, BepemMeHHbl WAWM CcTpasaeTe OT Kakoro-nubo 3abonesBaHuA. HaumHas

3aHMMaTbCA MO 3TON NPOrpaMme UM COCTaBAAA CBOK COBCTBEHHYK MPOrpammy TPEHWPOBOK/AMeTbl, cneayeT NPUOEPHKUBATLCA PEKOMeHAaLMN
Bpauya.



