
ИГ Интенсив 
 
Постное меню. День 13 Интенсива 
КБЖУ за день: 505 ккал, Б 21.3 г, Ж 38.2 г, У 16.6 г 

 

! Блюдо нужно разделить на 2 приёма пищи 

 

Овощи с грибами и тофу 

Ингредиенты: 

 Кабачок 100 г 

 Баклажан 60 г 

 Болгарский перец 30 г 

 Цветная капуста 80 г 

 Лук репчатый 15 г 

 Шампиньоны 200 г 

 Тофу 100 г 

 Оливковое масло 20 г 

 Авокадо 1 шт. (90 г) 

 

Инструкция: 

1. Овощи (кабачок, баклажан, цветная капуста, болгарский перец и лук), 

шампиньоны и Тофу, порезать крупными кусками. 

2. Посолить, приправить сушеным чесноком, куркумой, полить оливковым 

маслом, тщательно перемешать. 

3. Запечь в духовке при 190 градусах 20 мин. Добавить 1 небольшой спелый 

авокадо.

 


