День 1

День 1 – молочный коктейль из бананов, абрикосов и фиников

Порция: 2

Время приготовления: 5 минут

Ингредиенты:

•  2 порезанных банана 

•  3 порезанных абрикоса 

•  1 горсть фиников без косточек  

•  500 мл молока 

Способ приготовления

1.
Налейте 2 – 3 стакана молока в блендер, добавьте бананы, абрикосы, финики и немного меда. 

2.
Взбивайте до тех пор, пока масса не станет однородной. 

На заметку: количество молока и фруктов можно изменить по вкусу.

Ланч – Рисовые крекеры

Количества ингредиентов зависит от количества крекеров.

Ингредиенты:

•  Рисовые крекеры  

•  Порезанный авокадо 

•  Порезанные помидоры 

•  Маринованные огурцы 

•  Порезанный сыр (любых сортов) 

•  Ветчина / Копченый лосось 

Способ приготовления: 

1.
На рисовый крекер положите авокадо, помидоры, огурцы, сыр и ветчину (или лосось)

2.
Добавьте соль и перец по вкусу

На заметку: если вы вегетарианец, то не добавляйте ветчину и рыбу 

Обед – фриттата с тыквой, картофелем, шпинатом и копченым лососем

Порции: 2

Время приготовления: 15 – 20 минут

Ингредиенты:

•  6 маленьких картофелин очистить и порезать на кусочки 

•  200г копченого лосося 

•  1 помидор, порезанный кубиками 

•  2 leak steams finely sliced  

•  1/2 маленькой тыквы, очищенная и порезанная на кусочки 

•  2  горсти шпината  

•  8 взбитых яиц  

•  Масло для жарки 

Способ приготовления:

1.
Картофель и тыкву варите в течение 15 минут до готовности. Затем слейте воду. 

2.
Разогрейте духовку до 180 градусов

3.
Возьмите сковороду средних размеров и смажьте ее маслом. Как только сковорода слегка нагреется, уложите в нее картофель и тыкву. Затем сверху положите лосось, помидоры, листья шпината, вылейте половину взбитых яиц. Затем вновь выложите ингредиенты и залейте оставшимися яйцами. Готовьте 7 – 8 минут на медленном огне. 

4.
Фриттата готова, когда блюдо покрывается корочкой. Уберите с плиты, порежьте на кусочки. Подавать на стол это блюдо следует сразу.

