IHeBHUK NUTaHUA HA HepJenw

BecnnaTtHbI WwabnoH ans neyatn: 7 CTpaHuL, — No ogHOM Ha AeHb — W UTOMW HELENM Ha 3TOW CTpaHuLe.

Kak 3anonHaTtb
1. 3anucbiBanTe cpady nocne enpl, a He BEe4EPOM Mo NamsATu.

2. YKasblBanTe BEC B rpaMmax: Kpyrnbl 1 MakapoHbl — B CYXOM BUAE, MSICO 1 PbiOy — B CbIPOM.

3. He nponyckante HanuTKn, Macsio 1 CoycCbl: CTONIOBas Nloxkka macna — okono 120 kkan.

4. lonop n cbiIToCTb OTMeYanTe no wkane ot 1 go 10.

5. Begute 3anucu v B BbIXogHbIE. Yepe3 HEQENo CpaBHUTE CPELHIO KaIOPUMHOCTb CO CBOEN HOPMOW.

KanopuinHocTb npoaykToB: nutribirdapp.ru/produkty/ - Hopma kanopuia: nutribirdapp.ru/tools/calorie-
calculator/

Hepens ¢ Hopwma: KKan Benok: r

NTorm Hepenu

OeHb Kkan Benkn 2XKupsbli Yrnesoabl Bec ytpom Warn 3ameTku

MoHepenbHUK
BTopHUK
Cpena
YeT1Bepr
MaTHuua
Cy660Ta
BockpeceHbe

CpepHee

LLla6noH: nutribirdapp.ru/blog/dnevnik-pitaniya/ BbicTpee — no cdoTo Tapenku B NutriBird



MoHepenbHUK

HaTa: Bec yTpowm: Kr Hopwma: KKan

Mpuném Bpemsi | YTo cben n ckonbko, r Kkan | B X Yy Fonop /
CbITOCTb

3aBTpak /

Mepekyc

OGep,

Mepekyc

VYXXUH

Hanutkn,
COYCbl, «Ha
xony»

WUtoro

Bop,a:DDDDDDDD LWarun:

CoH, u: CamouyBcTBUME:

LLIa6noH: nutribirdapp.ru/blog/dnevnik-pitaniya/ Beictpee — no goto Tapenku B NutriBird



BTopHMK

HaTa: Bec yTpowm: Kr Hopwma: KKan

Mpuném Bpemsi | YTo cben n ckonbko, r Kkan | B X Yy Fonop /
CbITOCTb

3aBTpak /

Mepekyc

OGep,

Mepekyc

VYXXUH

Hanutkn,
COYCbl, «Ha
xony»

WUtoro

Bop,a:DDDDDDDD LWarun:

CoH, u: CamouyBcTBUME:

LLIa6noH: nutribirdapp.ru/blog/dnevnik-pitaniya/ Beictpee — no goto Tapenku B NutriBird



Cpepa

HaTa: Hopwma: KKan

Bec yTpowm: Kr

Mpuném Bpemsi | YTo cben n ckonbko, r Kkan | B X Yy Fonop /
CbITOCTb

3aBTpak /

Mepekyc

OGep,

Mepekyc

VYXXUH

Hanutkn,
COYCbl, «Ha
xony»

WUtoro

Bona:DDDDDDDD LWarun:

CoH, u: CamouyBcTBUME:

LLIa6noH: nutribirdapp.ru/blog/dnevnik-pitaniya/ Beictpee — no goto Tapenku B NutriBird



YeTBepr

HaTa: Bec yTpowm: Kr Hopwma: KKan

Mpuném Bpemsi | YTo cben n ckonbko, r Kkan | B X Yy Fonop /
CbITOCTb

3aBTpak /

Mepekyc

OGep,

Mepekyc

VYXXUH

Hanutkn,
COYCbl, «Ha
xony»

WUtoro

Bona:DDDDDDDD LWarun:

CoH, u: CamouyBcTBUME:

LLIa6noH: nutribirdapp.ru/blog/dnevnik-pitaniya/ Beictpee — no goto Tapenku B NutriBird



MaTHunua

HaTa: Bec yTpowm: Kr Hopwma: KKan

Mpuném Bpemsi | YTo cben n ckonbko, r Kkan | B X Yy Fonop /
CbITOCTb

3aBTpak /

Mepekyc

OGep,

Mepekyc

VYXXUH

Hanutkn,
COYCbl, «Ha
xony»

WUtoro

Bop,a:DDDDDDDD LWarun:

CoH, u: CamouyBcTBUME:

LLIa6noH: nutribirdapp.ru/blog/dnevnik-pitaniya/ Beictpee — no goto Tapenku B NutriBird



Cy006oTa

HaTa: Hopwma: KKan

Bec yTpowm: Kr

Mpuném Bpemsi | YTo cben n ckonbko, r Kkan | B X Yy Fonop /
CbITOCTb

3aBTpak /

Mepekyc

OGep,

Mepekyc

VYXXUH

Hanutkn,
COYCbl, «Ha
xony»

WUtoro

Bop,a:DDDDDDDD LWarun:

CoH, u: CamouyBcTBUME:

LLIa6noH: nutribirdapp.ru/blog/dnevnik-pitaniya/ Beictpee — no goto Tapenku B NutriBird



BockpeceHbe

HaTa: Bec yTpowm: Kr Hopwma: KKan

Mpuném Bpemsi | YTo cben n ckonbko, r Kkan | B X Yy Fonop /
CbITOCTb

3aBTpak /

Mepekyc

OGep,

Mepekyc

VYXXUH

Hanutkn,
COYCbl, «Ha
xony»

WUtoro

Bop,a:DDDDDDDD LWarun:

CoH, u: CamouyBcTBUME:

LLIa6noH: nutribirdapp.ru/blog/dnevnik-pitaniya/ Beictpee — no goto Tapenku B NutriBird



