
:i.].

l\,4учноЕ/крупы

РЕКОМЕНДУЕМЫЕ
п родукrы
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оryрцы, помидоры, перец,
кабачки, баклажаны, редис,
редькаl зелень, свекла,

морковь, грибы, шпинат,
щавель; чаоично бобовьiе:
молодая фасоль, чечевица,
моJlодои горох

Обезжиренное молоко;
иоryрты с низким
содержанием сахара и жиров;
т8орог оЬезжиренныи

Индейка и курица без кожи;
крольчатина; телятина;
м:со молодого ягненка

Белая и нежирная рыба
без кожи; мидии; устрицы;
гребешки, омары

Перец;травы; юрчица

продуýы, которыЕ
ОlЕДУЕТ УПОТРЕБЛЯТЬ
yI\,4EPEH Но

Хлеб и несдобные
хлебобулочные изделия
из муки грубого помола;
крупь], кроме манной;
макаронные изделия

Фрукты и овощи, содержащие
углеводы: бобовые, отварной
картофель, морковь, свекла

Нехирное молоко; йоryрт
с низким содержанием жира;
сыры <З0% жирносги; rворог
<4oz жирносги; сы рьl <17Уо
жи р:rосrи

Нежирное мясо; печень, яйца
(не более 2 раз в неделю)

Треска; судак; хек, креветки;
кальмары

Ненась]щеннь]е масла:
оливковое, кукурузное,
подсолнечное

Салатные приправы с низким
содержанием жиров

Хеле, приготовленное
на нежирном молоке;
фруктовый салат без сахара/
сиропа

Бисквить], приготовленнь]е
на ненась щеннь]х маргаринах
и маслах; марципан, нуга;
восочные сладосtи; халва

Грецкие орехи; фундук;
арахис, миндаль; каштан;
фисташки

Низкокалорийные
шоколадные напиткиj
газированные напитки
на сахарозаменителях

пищА, н6lgцдrrпrrо,
ДЛЯ УПОТРЕБЛЕНИЯ

сдобная выпечка из слоеною
теоа; сухари; манная крупа

Все овощи. приготовленные
на животных жирах; соленые
консервированные овощи;
жареный картофель,
приготовленный на расгительном
масле, фрукты: хурма, банан,
виноград, дыня

Цельное молоко; сыры >З0%
жирности; жирный йоryрт;
сливки; творог >4oZ жирносги

Ика; ryсь; колбасные изделия;
сосиски; кожица домашней
птицьi

Икра; угорь; рыба,
приготовленная на животном
хире

Сливочное масло; сало

Морохеное; сладкие соусы,
приготовленные из сливок
или сливочного масла; пудинг;
конфеты; lv:д1 

:а|енье; 
дхемы

Пирожные; печенье; пироги;
хирные бисквиты; шоколад;
ирис; помадка; батончики
с кокосовым ор:хом

Кокос; соленые орехиj семечки

Шоколадные напитки; кофе;
алкоголь; сладкие газированные
напитки;соки

taa
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овощи, Фруýы, гриБы

молочныЕ продуýы

мясо

МОРЕПРОДУКТЫ

ХИ РОСОДЁD(AЩИЕ
продукты

ПРИПРАВЫ/СОУСЫ

дЕсЕпы

вьlп ЕчкА/слАдости

орЕхи

нАпитки Чай; расгвориN-4ый
или отфильтрованный кофе
без сахара; минеральная вода
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