
Интенсив по ИГ. 
 

Постное меню. День 14 Интенсива. 
КБЖУ за день: 996 ккал, Б 50 г, Ж 72 г, У 30 г 

 

Завтрак 
КБЖУ: 492 ккал, Б 23.1 г, Ж 38 г, У 11.4 г 

 

Салат из овощей с грибами 

Ингредиенты: 

 Шампиньоны 150 г 

 Помидоры (черри) 30 г 

 Болгарский перец 30 г 

 Шпинат 30 г 

 Тофу 100 г 

 Оливки зелёные 50 г 

 Авокадо 90 г 

 Оливковое масло 15 г

 

Ужин 
КБЖУ: 474 ккал, Б 27 г, Ж 34 г, У 18.6 г 

 

1. Фаршированные грибы 

Ингредиенты: 

 Шампиньоны 300 г 

 Авокадо 60 г 

 Тофу 50 г 

 Брокколи 300 г 

 Лук репчатый 15 г 

 Оливковое масло 20 г 

Инструкция: 

Сделать пасту из ножек грибов, авокадо и тофу, начинить ею шапки 

шампиньонов, запечь в духовке (20 мин при 190 градусах) 
 

2. Пюре из брокколи 300 г и лука репчатого 15 г, обжаренного 

на оливковом масле 20 г 


