
Питание
под ваш ритм

Курица терияки
с темным рисом

ШакшукаБоул с индейкой
на киноа

Мы отметили блюда в меню в зависимости 
от их нутриционового профиля

Лёгкие блюда с акцентом 
на белок и умеренную 

калорийность

Сбалансированные
блюда для ежедневного 

питания

ККАЛ БЕЛКИ ЖИРЫ УГЛЕВОДЫ

245 19 12 23 295 22,3 18,6 19,6 384 38,4 5,8 45,2

ККАЛ БЕЛКИ ЖИРЫ УГЛЕВОДЫ ККАЛ БЕЛКИ ЖИРЫ УГЛЕВОДЫ

Блюда с повышенной 
энергетической 

ценностью

В Ы Б Е Р И Т Е  С В О Й  Ф О Р М АТ

СНИЖЕНИЕ ВЕСА

Р Е К О М Е Н Д У Е М

БАЛАНС

Р Е К О М Е Н Д У Е М

НАБОР МАССЫ

Р Е К О М Е Н Д У Е М



Завтраки П О Д А Ю Т С Я  В Е С Ь  Д Е Н Ь

ДОБАВЬТЕ ПО ЖЕЛАНИЮ

Сметана 30 г
Вишневое варенье 30 г
Мёд 30 г
Сгущенное молоко 30 г
Банан 1 шт
Яблоко 30 г
Миндаль 30 г

Ккал 61,5
Ккал 72
Ккал 91
Ккал  99
Ккал  105
Ккал 14,1
Ккал 173

130₷
150₷
140₷
130₷
150₷
120₷
140₷

ДОБАВЬТЕ ПО ЖЕЛАНИЮ

Яйцо 1 шт
Бекон 30 г
Слабосоленый лосось 50 г
Тигровые креветки 50 г
Куриная грудка 50 г
Пармезан 30 г
Черри 30 г
Болгарский перец 30 г
Авокадо 50 г
Шпинат 10 г
Шампиньоны 30 г
Зерновой хлеб 

Ккал 93
Ккал 144
Ккал 81
Ккал  77
Ккал  85
Ккал 121
Ккал 4,5
Ккал 8
Ккал  80
Ккал 2,3
Ккал 8
Ккал 75

150₷
190₷
600₷
390₷
390₷
190₷
150₷
150₷
290₷
150₷
150₷
90₷

Свежий 
завтрак
Ккал 421
Б 28,1 Ж23,7 У23,9

990₷
скрэмбл, 
креветки, тост с 
авокадо и 
вяленными 

Овсяная каша 
На воде 
На молоке
На безлактозном
На кокосовом
На миндальном
На банановом

Ккал 183 · Б 6 Ж 3,6 У 34,7
Ккал 280 · Б 12 Ж 8,1 У 40,3
Ккал 280 · Б 12 Ж 8,1 У 40,3
Ккал 285 · Б 7,4 Ж 6,5 У 49,4
Ккал 205 · Б 7,2 Ж 5,3 У 32
Ккал 276 · Б 10,2 Ж 6,1 У 46,9

+0₷
+0₷

+150₷
+150₷
+150₷
+150₷

500₷ 590₷

450₷

550₷

550₷

Шакшука
Ккал 295 · Б 22,3 Ж 18,6 У 19,6

Глазунья из 3 яиц
Ккал 250 · Б 20,2 Ж 18,3 У 1,1

Классический омлет
Ккал 276 · Б 21,7 Ж 19,6 У 3,5

Скрэмбл
Ккал 276 · Б 21,7 Ж 19,6 У 3,5

450₷

690₷

520₷

Блины пшеничные
Ккал 125 · Б 8,5 Ж 6,6 У 8,5

Ккал 330 · Б 19,5 Ж 15 У 30

Сырники

Творог зерновой
Ккал 125 · Б 13 Ж 6,5 У 3,6

Сытный 
завтрак
Ккал 635
Б 36,5 Ж38,5 У 33

810₷
глазунья, бекон, 
фасоль, черри, 
шампиньоны, 
зерновой хлеб

Брускетта
с лососем
Ккал 365
Б 19,5 Ж 24,5 У 16

990₷
слабосоленый лосось, 
яйцо пашот, зерновой 
хлеб, творожный сыр, 
авокадо, романо

Лёгкий
завтрак
Ккал 209 
Б 16,8 Ж13,6 У  4,4

620₷
омлет, шпинат, 
романо, эдамаме, 
пармезан, 
лимонный 

Снижение веса

Баланс

Набор массы



Салаты и закуски

Супы

ВЫБЕРИТЕ СОУС
Ароматное
масло
Ккал 265

+0₷ Оливковое
масло
Ккал 265

+0₷ Лимонный
дрессинг
Ккал 113

+0₷ Сметана

Ккал 61,5

+0₷ Бальзамический 
крем
Ккал 62

+150₷ Песто

Ккал 140

+150₷

ДОБАВЬТЕ БЕЛОК
Куриная грудка 100 г
Ккал 170

+570₷ Индейка 100 г
Ккал 150

+590₷ Тигровые креветки 100 г
Ккал 154

+780₷ Лосось 100 г
Ккал 160

+1400₷

Салат из свежих овощей
Ккал 295 · Б 22,3 Ж 18,6 У 10,5

570₷

Брускетта с креветками
Ккал 322 · Б 14 Ж 20,8 У 19

850₷ Брускетта с томатами
и песто
Ккал 269,8 · Б 5,2 Ж 19,7 У 18,5

590₷

Брускетта с тунцом
и авокадо
Ккал 206,3 · Б 15,7 Ж 8 У 16

790₷
Тунец, авокадо, эдамаме
Ккал 165 · Б 13,5 Ж 10,5 У 4,5

870₷

Цезарь с курицей
Ккал 373 · Б 41,5 Ж 19,5 У 7,6

790₷ Цезарь с креветками
Ккал 316 · Б 24,2 Ж 21,1 У 7,6

890₷

Креветки, груша, шпинат
Ккал 295 · Б 22,3 Ж 18,6 У 10,5

970₷

Рамен с курицей
Ккал 296 · Б 23,2 Ж 9,4 У 19,7

590₷

Грибной крем-суп
Ккал 245 · Б 12,1 Ж 10 У 24,7

620₷

Суп-пюре из тыквы
Ккал 313,7 · Б 9,2 Ж 19,9 У 15,1

670₷

Том-Ям
Ккал 270 · Б 13 Ж 20,8 У 8,1

750₷

Минестроне
Ккал 150 · Б 6 Ж 4,5 У 22

570₷

Финский суп
Ккал 195 · Б 10,5 Ж 9,5 У 16

620₷

Салат с курицей терияки
Ккал 258 · Б 33,3 Ж 8,9 У 9,8

770₷

890₷Зелёный салат
Ккал 137 · Б 3,2 Ж 10,5 У 8,6

Снижение веса

Баланс

Набор массы



Боул с лососем
С рисом
С кус-кусом
С киноа

Ккал 365 · Б 16 Ж 18 У 33
Ккал 265 · Б 13 Ж 12 У 26
Ккал 295 · Б 16 Ж 17 У 21

+0₷
+0₷
+0₷

1100₷

Боул с креветками
С рисом
С кус-кусом
С киноа

Ккал 335 · Б 17 Ж 11 У 40
Ккал 235 · Б 14 Ж 8 У 26
Ккал 245 · Б 14 Ж 7 У 28

+0₷
+0₷
+0₷

970₷

Боул с тунцом
С рисом
С кус-кусом
С киноа

Ккал 315 · Б16 Ж10 У38
Ккал 235 · Б18 Ж10 У20
Ккал 245 · Б18 Ж9 У21

+0₷
+0₷
+0₷

970₷

Боул с индейкой
С рисом
С кус-кусом
С киноа

Ккал 305 · Б 17 Ж 11 У 34
Ккал 235 · Б 19 Ж 11 У 20
Ккал 245 · Б 19 Ж 12 У 23

+0₷
+0₷
+0₷

750₷

Вок с индейкой
На собе
На удоне
На фунчозе

Ккал 315 · Б 23 Ж 13,2 У 36,3
Ккал 328 · Б 23,3 Ж 6,6 У 40,3
Ккал 248 · Б1 8,1 Ж 6,6 У 30,1 

+0₷
+0₷
+0₷

830₷

Вок с креветками
На собе
На удоне
На фунчозе

Ккал 284 · Б 16,8 Ж 13,2 У 36,7
Ккал 299 · Б 17,4 Ж 7,3 У 40,3
Ккал 222 · Б 11,9 Ж 5,8 У 30,1 

+0₷
+0₷
+0₷

920₷

Боулы

Горячие блюда

ВЫБЕРИТЕ СОУС
Японский майонез
Ккал 148

+0₷ Соус дракон
Ккал 52

+0₷ Лимонный дрессинг
Ккал 40,6

+0₷

830₷

830₷

850₷

890₷

830₷

1500₷

Курица терияки с тёмным рисом

Ккал 384 · Б 38,4 Ж 5,8 У 45,2
белый рис +20 Ккал  ·  без соуса терияки -50Ккал

Бефстроганов с картофельным пюре

Ккал 417,9 · Б 15,5 Ж 18,7 У 31

Индейка гриль с кус-кусом и черри

Ккал 241 · Б 28,5 Ж 2,2 У 25,6

920₷

870₷

830₷

Паста с креветками
и соусом Наполи

Ккал 433 · Б 22,4 Ж 7,2 У 43,1

без пармезана -121Ккал

Паста с курицей
Ккал 460 · Б 37,5 Ж 16,5 У 39,4
без сливок и пармезана -146Ккал

Паста карборнара
Ккал 534 · Б 16,7 Ж 32,2 У 37,2

Бифштекс с яйцом
Ккал 878 · Б 38,2 Ж 74,9 У 11,9

Биточки из индейки
 с овощами
Ккал 385 · Б 32 Ж 16,5 У 16

Лосось на гриле с брокколи

Ккал 247 · Б 23,5 Ж 13,5 У 8,8
авокадо +80 Ккал | +290Р  ·  соус терияки +50Ккал | +120Р

Снижение веса

Баланс

Набор массы



П О Д  В А Ш  В К У С
И  Ц Е Л И

Детское меню

Куриная 
грудка
Ккал 185,1 · Б29,7 Ж7,14 У0,3

580₷

Индейка
Ккал 150 · Б22 Ж4 У0

620₷

Треска
Ккал 122 · Б20,9 Ж3,5 У0,4

920₷

Тигровые
креветки
Ккал 154 · Б24,5 Ж5 У1,2

790₷

Лосось
Ккал 189 · Б19,7 Ж411,5У0,2

1300₷

Тунец
Ккал 153 · Б19,9 Ж5,1 У0,4

990₷

Индивидуальное блюдо
БЕЛОК 100 ГР

Кус-кус
Ккал 151 · Б5,2 Ж0,3 У31,2

390₷

Рис
Ккал 169 · Б3,5 Ж10,4 У36,4

390₷

Рис Венере
Ккал 156 · Б3,9 Ж1,3 У32,5

490₷

Киноа
Ккал 156 · Б5,7 Ж2,3 У27,3

450₷

Гречка
Ккал 140 · Б5,8 Ж1,2 У25

390₷

Карт. пюре
Ккал 125 · Б3 Ж5,5 У17

390₷

УГЛЕВОДЫ 130 ГР

Цветная
капуста
Ккал 30 · Б2,3 Ж0,7 У5,3

130г
390₷

Брокколи

Ккал 44 · Б3,7 Ж0,5 У8,5

390₷
130г

Авокадо

Ккал 83 · Б1 Ж7 У4

290₷
50г

Болгарский
перец
Ккал 8 · Б0,4 Ж0,1 У1,6

150₷
130г

Огурец

Ккал 4,3 · Б0,2 Ж 0 У1

150₷
130г

Эдамаме

Ккал 40 · Б3,4 Ж1,5 У2,8

250₷
130г

Зеленая 
фасоль
Ккал 40 · Б2,3 Ж0,1 У5

390₷
130г

Помидоры
черри
Ккал 5 · Б0,3 Ж0 У0,9

150₷
130г

КЛЕЧАТКА СОУС 30 ГР

Ароматное масло
Ккал 265

90₷

Оливковое масло
Ккал 265

120₷

Кунжутное масло
Ккал 265

120₷

Лимонный дрессинг
Ккал 40,6

120₷

Винегрет 
Ккал 158

120₷

Песто
Ккал 160

120₷

Терияки
Ккал 50

90₷

Шрирача
Ккал 31

90₷

Крем Бальзамик
Ккал 62

120₷

Соус Дракон
Ккал 52

120₷

Соевый соус
Ккал 25

90₷

Японский майонез
Ккал 148

90₷

Сметана 
Ккал 61,5

90₷

Барбекю
Ккал 30

90₷

Сырный
Ккал 107

90₷

Кетчуп
Ккал 31

90₷

Куриная
лапша
Ккал 165
Б12,1 Ж4,2 У15,2

490₷

Картофель
фри
Ккал 430
Б5,5 Ж22 У55

490₷

Куриные
наггетсы
Ккал 254,6
Б15,3 Ж15,2 У3,7

650₷

Макароны
с сыром
Ккал 285,2
Б13 Ж6,2 У13

590₷

Куриные котлеты
с карт. пюре
Ккал548,7
Б20 Ж27,3 У34,3

690₷



Барное меню

Прохладительные напитки

Вода О2 500мл

Вода О2 750мл

Вода с газом  500мл

Сок Rich

Кола

Фанта

Спрайт

Clausthaler 500мл

230₷

250₷

270₷

300₷

270₷

270₷

270₷

490₷

Домашние лимонады

Клубничный

Цитрусовый Эрл-грей

Арбуз-смородина

Груша

490₷

490₷

490₷

490₷

Молочные коктейли

Ваниль

Шоколад

Клубника

490₷

490₷

490₷

Чай

Ассам

Эрл-грей

Жасмин

Молочный улун

Сенча

Гречишный

Ромашка

Японская липа

Имбирный

Облепиховый

Лесная ягода

390₷

390₷

390₷

390₷

390₷

390₷

390₷

390₷

490₷

490₷

490₷

Кофе

Эспрессо

Двойной эспрессо

Американо

Флэт-уайт

Капучино

Латте

Раф

Какао

Бамбл

230₷

280₷

230₷

370₷

350₷

390₷

390₷

350₷

420₷

430₷

410₷

450₷

450₷

410₷

на альт.
молоке



П Р И  Н А Л И Ч И И  А Л Л Е Р Г И И  И Л И  И Н Д И В И Д УА Л Ь Н О Й
Н Е П Е Р Е Н О С И М О С Т И  П Р О Д У К Т О В

С О О Б Щ И Т Е  Н А М  О Б  Э Т О М

Вы всегда можете заказать блюдо
к определенному времени

по телефону: +7 977 790 55 28

Иконки целей носят рекомендательный характер.

Для более персонального подбора питания вы можете записаться 
на консультацию к нутрициологу на рецепции клуба.




