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IHneTta AHrena

CTtpaHunua gneTsbl: https://www.yournutrition.ru/diets/dieta-angela/
MpoLo/MKNTENbHOCTL AneTbl AHrena 2 Hegenn. K KoHUy aneTbl AHresla MOXKHO rnoxyneTtb Ha 7-9
Kr. Ha

14-n peHb MOXKHO €CTb YTO XOTUTE, HO yMepeHHO.

MepBbin g eHb aueTbl AHrena
3aBTpak: YepHbI Kohe 6e3 caxapa.

Oben: 2 anua BKpYTYO, 1 noMnaop v 3eseHbIn canat.

Y>XUH: 60/bLLON BUMLLITEKC, XXapPEeHHbI Nod NMPeccomM B HE6O0/bLLIOM KOJIMYECTBE PAaCcTUTENbHOMO
mMacna.

BTopomn peHb
3aBTpak: YepHbI Kohe 6e3 caxapa C CyxXxapuKoM.
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O6en: 60nbLUION BUPLUTEKC, XKAPEHHbIN MOA NPECCOM, C 3eJIeHbIM CaflaToOM 1 MoOMUaop.

Y>XWH: nopuunsa cyna.

Tpetun peHb
3aBTpak: YepHbIn Kohe 6e3 caxapa C CyxapmKoM.

Oben: 60nbLIOK BUPLLITEKC, XKAaPEHHbIN Mo NPECcCOM C 3eJ/IEHbIM CajllaToM.

YXKWH: 2 AlLa BKPYTYIO C ABYMS JIOMTUKAMUN HEXMPHOW BETHMHbI.

YeTBEepThbiN OEHb
3aBTpak: YepHbI Koe 6e3 caxapa C CyXapuKoM.

Ob6en: 1 anuo, 1 MOPKOBb, ChIp.
Y>XUH: bpyKTOBLIN CanaT, CTakaH Kedupa.

MATbLIA BeHb
3aBTpak: TepTasi MOPKOBb C JINMOHOM.

Ob6epn: nopums pbibbl, XXapeHHOW Mo NPeccoMm, U NOMUAoP.

Y>XUH: 60MbLUON BUELLITEKC, XKapPeHHbI Mo NPeccoM C 3e/1eHbIM CaslaToM.

LllecTo peHb
3aBTpak: YepHbI Kohe 6e3 caxapa C CyXxapuKoM.

Ob6en: nopuuns UbINAeHKa, XXapeHHoro 6e3 »xnpa, 3eneHbln canart.
YXXuH: 6onbion bugLuTekc, 3eneHbIn canarT.

CenbMoOM oeHb
3aBTpak: Yan 6e3 caxapa.

Ob6en: cBMHWHa nn aopyroe MACO Ha BepTene, 3es1eHbIn canar.

Y)XXUH: 4TO XO0TUTE ( HO HEMHOrO ).

HanuTkun: Tonbko Boda ( NpocTas UM MuHepasibHas ). MOPKOBb MOXXET ObiTb 3aMeHeHa Ha

nomMmmaop 1 HaoboporT.

Mocne, paunoH NoBTopuTb 6€3 7-ro AHA, MOXKHO MEHATb NOPAAOK BbiIOpaHHbLIX OHEN.
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