
Рацион 
питания

1600 ккал



Продуктовая корзина

МЯСО/ ПТИЦА/ РЫБА/ 
МОРЕПРОДУКТЫ:

Куриное филе – 320 г

Куриная голень – 4 шт.

Фарш куриный – 120 г

Фарш домашний – 250 г

Говядина нежирная – 420 г

Ветчина из индейки – 30 г

Филе индейки – 370 г

Филе минтая – 300 г

Слабосоленая красная рыба (семга/
лосось/кета/нерка) – 70 г

Крабовые палочки – 100 г

Молочные продукты 

(или их растительная 
альтернатива): 

Молоко коровье 1,5% или растительное  
на выбор: безлактозное/миндальное/
овсяное/нежирное кокосовое/соевое –  
360 мл

Сыр (40%) – 170 г

Сыр фета – 30 г

Творожный сыр – 30 г

Сметана 20% – 130 г

Мягкий творог 5% – 300 г

Йогурт натуральный 3,3% – 40 г

Овощи/ зелень:

Помидоры – 340 г

Томаты черри – 180 г

Огурцы – 450 г

Перец болгарский – 320 г

Листья салата/айсберг – 1 упаковка

Лук репчатый – 210 г

Лук красный – 30 г

Морковь – 310 г

Свекла – 50 г

Капуста белокочанная – 220 г

Капуста пекинская – 80 г

Шампиньоны – 190 г

Картофель – 270 г

Укроп, петрушка, зеленый лук – по пучку 
каждого вида

Овощная смесь «Итальянская» (брокколи, 
кукуруза, томаты черри, сладкий перец, 
морковь, горошек) – 200 г

Имбирь

Чеснок

Крупы/ злаки/ бобовые:

Гречка – 30 г

Овсяные хлопья – 150 г

Спагетти из твердых сортов пшеницы – 30 г

Макароны из твердых сортов пшеницы – 40 г

Вермишель – 30 г

Рис – 70 г

Булгур – 30 г

Хлебец злаковый/ржаной – 2 шт.

Хлеб цельнозерновой/ржаной/отрубной –  
240 г

Орехи и сухофрукты:

Кедровые орехи – 40 г

Тыквенные семечки – 40 г

Курага/чернослив – 60 г

Чернослив – 30 г



Продуктовая корзина

Масла:

Оливковое масло рафинированное –  
для приготовления горячих блюд

Оливковое масло нерафинированное extra 
virgin – для салатов и холодных блюд

Сливочное масло 82,5%

Фрукты/ ягоды:

Груша – 3 шт.

Апельсин – 2 шт.

Яблоко красное – 2 шт.

Яблоко зеленое кислое – 2 шт.

Лимон – 1 шт.

Банан – 2 шт.

Финик – 6 шт.

Ягоды на вкус (облепиха/брусника/клюква/
микс) – 180 г

Специи и приправы:

Лавровый лист

Черный молотый перец

Сушеные томаты

Красная паприка

Сушеный чеснок

Тимьян

Смесь перцев

Корица молотая

Карри

Соль

БАКАЛЕя:

Мука 

Сахар 

СОУСЫ/ ЗАПРАВКИ:

Лимонный сок

Соус бальзамик

Соевый соус

Горчица

КОНСЕРВАЦИЯ:

Томатная паста – 60 г

Красная консервированная фасоль – 40 г

Горошек консервированный – 40 г

Кукуруза консервированная – 40 г

Прочее:

Яйца куриные – 11 шт.

Джем/варенье

Горький шоколад – 40 г (4 дольки)

Арахисовая паста – 30 г

Мед жидкий

Фруктовый батончик (Фрутилад, Forsio и т.п.) – 
2 шт. (по 30 г)



Примечание

Одним из принципов здорового рационального 
питания является разнообразие

Именно поэтому наш рацион включает в себя все 
продуктовые группы и разнообразные блюда 
на каждый день

Каждая продуктовая группа

 овощи, фрукты, ягод
 мясо/птица, яйц
 рыба и морепродукт
 бобовые и цельнозерновы
 молочные продукт
 орехи, семечки, растительные масла


содержит свой набор витаминов и минералов и, комбинируя их между собой, 
мы делаем рацион нутритивно питательным, сбалансированным  
и полноценным, не только по соотношению КБЖУ (калорий/белков/жиров/
углеводов), но и по витаминно–минеральному составу.

Но если вам неудобно каждый день готовить новые блюда, вы можете 
выбирать меню одного дня и готовить по нему несколько дней подряд одно  
и то же. Или менять дни рациона местами. Но мы все же рекомендуем  
по возможности делать питание более разнообразным.



День 1 1547 ККАЛ/Б 110/Ж 67/У 126

Яичница 

с помидорами, 
бутерброд с сыром  
и грушей, фруктовый 
батончик, чай/кофе

Ингредиенты

Как приготовить

ЗАВТРАК КБЖУ: 441/ 17 / 21 / 46

Бутерброд  
с арахисовой 
пастой, сухофрукты 
на выбор

Ингредиенты

Как приготовить

ПЕРЕКУС КБЖУ: 206/ 5 / 6 / 33



День 1 1547 ККАЛ/Б 110/Ж 67/У 126

Голени в медово-
лимонном маринаде, 
спагетти, овощная 
нарезка с зеленью

Ингредиенты

Как приготовить

ОБЕД КБЖУ: 461/ 44 / 17 / 33



День 1 1547 ККАЛ/Б 110/Ж 67/У 126

Голени в медово-
лимонном маринаде, 
салат с пекинской 
капустой 
и тыквенными 
семечками

Ингредиенты

Как приготовить

УЖИН КБЖУ: 439/ 44 / 23 / 14



День 2 1542 ККАЛ/Б 107/Ж 70/У 121

Овсяная каша  
с джемом/вареньем 
и кедровыми 
орехами, вареное 
яйцо, горький 
шоколад, чай/кофе

Ингредиенты

Как приготовить

ЗАВТРАК КБЖУ: 438/ 15 / 22 / 45

Мягкий творог  
с ягодой  
и кедровыми 
орехами

Ингредиенты

Как приготовить

ПЕРЕКУС КБЖУ: 189/ 12 / 9 / 15



День 2 1542 ККАЛ/Б 107/Ж 70/У 121

Тушеная капуста  
с картофелем  
и говядиной, салат 
из свежих овощей  
с фасолью

Ингредиенты

Как приготовить

ОБЕД КБЖУ: 459/ 38 / 19 / 34



День 2 1542 ККАЛ/Б 107/Ж 70/У 121

Тушеная капуста  
с картофелем  
и говядиной, салат  
с кукурузой и сыром

Ингредиенты

Как приготовить

УЖИН КБЖУ: 456/ 42 / 20 / 27



День 3 1566 ККАЛ/Б 113/Ж 62/У 139

Овсяноблин  
с творогом  
и яблоком, финики, 
чай/кофе

Ингредиенты

Как приготовить

ЗАВТРАК КБЖУ: 496/ 18 / 16 / 70

Бутерброд с сыром  
и ветчиной, овощная 
нарезка, тыквенные 
семечки

Ингредиенты

Как приготовить

ПЕРЕКУС КБЖУ: 275/ 15 / 15 / 20



День 3 1566 ККАЛ/Б 113/Ж 62/У 139

Суп с курицей  
и грибами,  
филе индейки 

на сковороде, гречка

Ингредиенты

Как приготовить

ОБЕД КБЖУ: 445/ 47 / 17 / 26



День 3 1566 ККАЛ/Б 113/Ж 62/У 139

Гуляш из говядины, 
салат из свежих 
овощей

Ингредиенты

Как приготовить

УЖИН КБЖУ: 350/ 33 / 14 / 23



День 4 1601 ККАЛ/Б 100/Ж 65/У 154

Скрэмбл с овощами 
и сыром, хлебец  
с творожным сыром, 
фруктовый батончик, 
чай/кофе

Ингредиенты

Как приготовить

ЗАВТРАК КБЖУ: 452/ 26 / 24 / 33



День 4 1601 ККАЛ/Б 100/Ж 65/У 154

Минтай в духовке, 
рис, овощной салат

Ингредиенты

Как приготовить

ОБЕД КБЖУ: 441/ 31 / 9 / 59

Брускетта с сыром  
и грушей

Ингредиенты

Как приготовить

ПЕРЕКУС КБЖУ: 251/ 9 / 11 / 29



День 4 1601 ККАЛ/Б 100/Ж 65/У 154

Минтай в духовке, 
салат со свеклой  
и апельсинами

Ингредиенты

Как приготовить

УЖИН КБЖУ: 457/ 34 / 21 / 33



День 5 1529 ККАЛ/Б 76/Ж 69/У 151

Творог с ягодой  
и кедровыми 
орехами, бутерброд 
с творожным сыром 
и красной рыбой, 
томаты черри, 
горький шоколад, 
чай/кофе

Ингредиенты

Как приготовить

ЗАВТРАК КБЖУ: 464/ 24 / 28 / 29

Банан, сухофрукты Ингредиенты

ПЕРЕКУС КБЖУ: 201/ 2 / 1 / 46



День 5 1529 ККАЛ/Б 76/Ж 69/У 151

Биточки мясные, 
запеченные  
в сметане, макароны, 
салат из огурцов  
и зелени

Ингредиенты

Как приготовить

ОБЕД КБЖУ: 460/ 25 / 20 / 45



День 5 1529 ККАЛ/Б 76/Ж 69/У 151

Биточки мясные, 
запеченные  
в сметане, тушеные 
овощи

Ингредиенты

Как приготовить

УЖИН КБЖУ: 404/ 25 / 20 / 31



День 6 1576 ККАЛ/Б 106/Ж 72/У 126

Рисовая каша  
с грушей 

и кедровыми 
орехами, яйцо, 
финики, чай/кофе

Ингредиенты

Как приготовить

ЗАВТРАК КБЖУ: 445/ 13 / 17 / 60

Хлебцы  
с арахисовой 
пастой, кедровыми 
орешками и ягодой, 
апельсин

Ингредиенты

Как приготовить

ПЕРЕКУС КБЖУ: 308/ 10 / 12 / 40



День 6 1576 ККАЛ/Б 106/Ж 72/У 126

Суп с мясными 
фрикадельками  
и вермишелью, 
отбивные из курицы, 
салат с крабовыми 
палочками

Ингредиенты

Как приготовить

ОБЕД КБЖУ: 477/ 44 / 25 / 19



День 6 1576 ККАЛ/Б 106/Ж 72/У 126

Отбивная из курицы, 
салат с крабовыми 
палочками 

Ингредиенты

Как приготовить

УЖИН КБЖУ: 346/ 39 / 18 / 7



День 7 1567 ККАЛ/Б 99/Ж 43/У 196

Бутерброды с сыром 
и семгой, вареное 
яйцо, овощная 
нарезка, финики, 
чай/кофе

Ингредиенты

Как приготовить

ЗАВТРАК КБЖУ: 445/ 28 / 17 / 45

Фруктовый салат

Ингредиенты

Как приготовить

ПЕРЕКУС КБЖУ: 240/ 3 / 4 / 48



День 7 1567 ККАЛ/Б 99/Ж 43/У 196

Запеченная индейка 
с яблоками  
и черносливом, 
булгур с грибами

Ингредиенты

Как приготовить

ОБЕД КБЖУ: 459/ 35 / 11 / 55



День 7 1567 ККАЛ/Б 99/Ж 43/У 196

Запеченная индейка 
с яблоками  
и черносливом, 
салат с горошком 

Ингредиенты

Как приготовить

УЖИН КБЖУ: 423/ 33 / 11 / 48


