












Завтрак: 

1.Блинчики 

2.Орехи 

3.Чай 

 

 

 

Второй завтрак: 

1.Тосты с 

маслом и 

форелью 

2.Сок яблочный 

 

 

Обед: 

1.Суп 

3.Хлеб 

4.Компот 

 

 

Полдник: 

1.Фруктовый 

салат 

 

 

 

 

Ужин: 

1.Картофель 

со шницелем 

2.Хлеб 

3.Чай 

 

 











































Пейте воду ключевую, 
Чтоб иметь семью живую, 
Ешьте ягоды лесные, 
А не чипсы покупные. 
Не нужно есть пирожок, 
Нужно кушать творожок. 
Хлеб с отрубями 
И овощи с грядки 
Ешьте почаще - 
Всё будет в порядке! 
Чтобы быть здоровым, сильным 
Надо кушать апельсины 
Овощи, фрукты ешь ты всегда. 
И не будешь болеть никогда. 
Будем кушать вкусный хлеб 
А фаст-фуду скажем НЕТ! 
Кола и чипсы - желудку беда 
Ешь лучше рыбу вот это еда. 


