Как составить правильное меню для ребенка
Роспотребнадзор перечисляет 5 шагов, как составить сбалансированное меню, если в вашей семье есть школьник.
Правильное питание для ребенка на этапе взросления - едва ли не важнее, чем для взрослого. Ведь в это время закладываются пищевые привычки, формирующие здоровье на долгие годы вперед. А когда ребенок становится школьником, его телу и мозгу требуется огромное количество качественной энергии - и ее не получишь из фаст-фуда или скорого перекуса на бегу. Чем полноценнее рацион ученика, тем легче он будет усваивать материал, восстанавливаться после нагрузок.
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EAVHbIA KOHCYNSTALYOHHbIA LIEHTP
POCNOTPESHATI30PA 6-800-555-49-43

30-35% OT CYTO4HOI KanopuitHocTv

KAK COCTABWUTb MEHHO 3[10POBOI'0 MUTAHUA
InA LWKOJIbHNKOB

3ABTPAK
20-25% 0T CyTO4HOM KanopuitHocT!

MeHi0 rops|ix 3a8TakoB — 06R3aTeNbHO ropAee 6100 Kalua,
3ANEKEHKE, TEOPOXHbIE WK AH4HLIE GNIOAR, FODAHHA HAMHTOK —
ail, Kakao, KODeIHI HanvToK.

[lononHAfiTe 3aBTRK MPOAYKTAMH - UCTOHHHKAMMH BUTaMHHOS,
MHKPO3NEMEHTOB U KNETHATKW (0BOLLM, HPYKTHI, AFObI)

B MeH10 066108 — 0BOUIHO CanaT (0BOLLY B HADEaKe), NepB0 6711070,
'BTOPO 0CHOBHOE GO0 PyGNIEHOE WM LIeNbHOKYCKOBOE (M3 MACa HIH.
DLIGbi), TaDHIAP (OBOLLHO WM KPYMSHOI), HAMHTOK (KOMNOT, Kicens)
ToTOBbTE 67103 G NOBbILIEHHbIM COREPXAHHEM BATAMHHOB 1

MAKDOBIIENEHTO, C AOGGENEHHEM MAKDOZETEHM, STOR
Wcnonb3yiiTe NPOAYKTHI, 060raLLEHHbIX BUTAMUHAMM U
MIAKDOHYTDHENTAMH, N2KTO-H GHAAOGAKTEDHAMM

TIpMEHFIATE IAAALLIME METORb! KYMMHAPHOR 0GPAGOTKM ~ TyLUgHNE,
(OTBAPUBAHWE, NPUTOTOBNEHWE KA Napy, 3aneKarwe, Nacceposaie,

npunycKaie.

PALMOHANbHO OGEAMHANTE B MEHID OROLLHIE W KDYNAHBIE Gni0%

WaGeraiite B MeHIo POAYKTOB U 6110, KOTOPHIE SBNAIOTCH
WCTONHIKOM NRTKOYCEORGMbIX YITIEBOR08 (KOHGDETH, LIOKONGA,
‘BachnK, NeYeHbe, KOPKIKM, GYNOYKY, KEKCHI, MaNHas Kalua,
MaHHWKH); NPOLYKTOR, ABNAIOULNXCA HCTOSHHKOM CKDSITOR CONK
(KOMGACHSIE U3ENWA, MACHbIE W DbIGHSIE KOHCEDBHI,
KOHCEPBHPOBAHHLIE OBOLW W CONEHL), NPOAYKTOB C YCUTATENSIMM
BKYC W KpCHTENAMI
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