
фитнес меню



овощная фитнес нарезка
(красно-кочанная капуста, морковь, 
редис, огурец, ореховый соус баже)
250 г

Vegetable fitness salad (red cabbage, 
carrots, radish red, fresh cucumber, nut 
sauce) 250 g - 190 rub

салат из кус-куса
(помидоры, салат лолло-росса, салат 
ромейн, кус-кус, песто по-грузински, 
имеретинский сыр, салат айсберг, 
сметана, маше) 220 г

Couscous salad (tomatoes, lollo-rossa, 
romaine, couscous, sour cream, pesto, 
Imeretian cheese, mache, salt, salad)
220 g - 250 rub

томатно-имбирный салат 
(сочные томаты, маслины, базилик 
красный, ромейн, сок имбиря, сок 
лимона, масло оливковое, чеснок)
200 г

Tomato-ginger salad  (tomatoes, 
olives, red basil, romaine, ginger juice, 
lemon juice, olive oil, garlic)
200 g - 250 rub

салаты
SALAD

1

2

2

3

3

ц250

250

190

грузинская кухня

разнообразна и богата

своими многовековыми традициями.

мы создали уникальное сочетание классических 

грузинских рецептов на современный лад совместно 

с профессиональным врачом-диетологом, поэтому фитнес меню 

получилось ярким и сбалансированным.

блюда из меню подойдут всем людям, которые ведут активный образ жизни

и придерживаются правил правильного питания.
лёгкий!
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супы
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(томаты, масло растительное, лук репчатый, 
чеснок, чили перец сухой, соль, яйцо куриное, 
базилик зеленый)
290 г

Tomato soup with egg (vegetable oil, onion, 
garlic, tomato, chili dry, salt, chicken egg, basil)
290 g - 210 rub

крем-суп томатный
с яйцом пашот

ц210

крем-суп из индейки 
(индейка, морковь, лук репчатый, шафран, 
масло оливковое, соль сванская, паприка 
молотая, бульон куриный, петрушка)
320 г

Turkey cream soup (turkey, carrots, onion, 
saffron, salt, olive oil, paprika, chicken broth, 
parsley)
320 g - 390 rub
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210шпинатный суп 
(шпинат, сливочное масло, растительное 
масло, лук репчатый, картофель отварной, 
перец свежемолотый, лимон, соль, яйцо 
куриное, петрушка)
350 г

Spinach soup (spinach leaf, butter, water, oil, 
onion, boiled potatoes, lemon, salt, pepper, 
chicken egg, parsley)
350 g - 210 rub
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горячие блюда
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(булгур, паприка красная, цукини, базилик, 
перец чили, помидор, лук красный, индейка 
бедро, грецкий орех, сванская соль, масло 
растительное, чеснок, копчёный сыр сулугуни) 
360 г

Bulgur with turkey and vegetables (bulgur, 
paprika, zucchini, basil, chili, tomato, red onion, 
turkey, walnut, salt, vegetable oil, garlic, smoked 
cheese suluguni) 360 g - 390 rub

(цукини, морковь, яйцо куриное, мука 
пшеничная, соль, перец свежемолотый, масло 
растительное, сумах, сметана, мангольд) 330 г

Pancakes with zucchini and sour cream (zucchini, 
carrots, chicken egg, wheat flour, salt, pepper, 
vegetable oil, sour cream, chard) 330 g - 210 rub

Восточный омлет с зеленью (кинза, укроп, 
шпинат, соль, перец черный, белок куриного 
яйца, масло сливочное, мацони, лук зелёный) 
240 г

Egg with greens (green onions, coriander, dill, 
spinach, salt, black pepper, chicken egg (protein 
only), butter, matzoni) 240 g - 250 rub

(филе куриной грудки, приготовленное по 
технологии долгого томления в вакууме - Sous 
Vide, соль  сванская, перец черный, крупа 
гречневая, петрушка) 380 г

Chicken breast with buckwheat (fillet of chicken 
breast, salt, black pepper, buckwheat, parsley) 
380 g - 250 rub

(твороженная масса с изюмом, белок куриного 
яйца,  мята свежая, сахарная пудра) 200 г

Baked cottage cheese (with raisins, egg, mint 
fresh, powdered sugar) 200 g - 220 rub

(творог 5%, сметана, курага, мёд цветочный, 
виноград зелёный, грецкий орех) 350 г

(cottage cheese 5%, sour cream, dried apricots, 
honey flower, green grapes, walnut) 350 g - 310 rub

булгур с индейкой
и овощами

оладьи из цукини
со сметаной

кюкю из зелени

куриная грудка с гречкой

творожная запеканка

творог с топпингом

390

210

250

ц250

ц220

ц310

MAIN COURSE

ДЛЯ СИЛЫ И ЭНЕРГИИ



Овощная нарезка

Томатный крем-суп

Салат томатно-имбирный

Кюкю из зелени

Суп из шпината

Творожная запеканка

Оладьи из цукини

Крем-суп из индейки

Салат из кус-куса

Творог с топпингом

Куриная грудка с гречкой

Булгур с индейкой
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НАИМЕНОВАНИЕ БЛЮДА ЖИРЫ БЕЛКИ УГЛЕВ. ККАЛ

таблица калорийности

БОБУНОВ ДМИТРИЙ НИКОЛАЕВИЧ

Руководитель научно-практического центра восстановительной 
медицины и здорового питания, врач по лечебной физкультуре и 
спортивной медицине, врач реабилитолог, врач диетолог, кандидат 
медицинских наук, доцент:

«Здоровое питание вне дома - это просто! 
Данное меню было разработано для широкой категории людей, 
которые хотели бы получать от еды весь спектр витаминов и 
полезных веществ, при этом оставаться энергичными. Салаты, 
закуски, горячее блюда и даже десерты - всем этим можно 
разнообразить свой ежедневный рацион питания. Мы подобрали 
блюда, которые подойдут и для лёгкого перекуса, и для обеда, 
и для ужина. Для людей, которые хотели бы поддержать 
физическую форму, а также набрать массу или наоборот, 
похудеть. Разработанное меню в точности до граммовки и 
высчитанные КБЖУ помогут Вам выбрать блюдо, исходя из 
ваших потребностей».

(Калорийность указана на 1 порцию)

Данное меню является рекламным буклетом, 
за подробной информацией обращайтесь к менеджеру. 
Все цены указаны в рублях.

пр. Юрия Гагарина, д. 71

    906-06-48


