
Разнообразное сбалансированное меню 
из всех групп натуральных продуктов каждый день!

Масло сливочное -  35 г 
Масло растительное -  18 мл 

Сахар (варенье, мед) - 4 5  г 
Кондитерские изделия -15  г*

Мясо -  71-88 г f L 
Птица - 5 0  г 

Рыба филе -  60 г . 4 
Яйцо -0 ,6  шт. \  

Молоко -  300 мл 
Тво р о г- 50 г 

Сыр -  12 г 
Сметана - 10 г

Орехи -
вкусная и

добавка
ке д е

Кисломолочный напиток -  180 мл

Овощи свежие, зелень -  400 
Фрукты свежие -  200 г 

Фрукты сухие -  20 г 
Соки -  200 г *

, 35%2 группа -
свежие 
и фрукты

Мука -  20 г АС\%
Картофель -  220 г ±  V 7  /  U

Хлеб ржаной -  120 г 
Хлеб пшеничный -  200 г 

Макаронные изделия -  20 г 
Крупы, бобовые -  50 г *

4 группа -
жиры и 
сладости


