Завтрак: Начните день с каш, омлетов, творожных запеканок, яиц, сливочного масла с бутербродами и ароматного горячего чая или какао.
Обед: Сытный и полноценный обед включает свежие овощи, первое блюдо (суп), основное блюдо (мясо/рыба с гарниром), хлеб и витаминный компот из свежих фруктов, чай или кисель.
Полдник: Легкий перекус, чтобы поддержать силы до ужина: сок или чай с печеньем, вафлями, булочкой, пирожками или ароматными сезонными фруктами.
Ужин: Вкусное и полезное завершение активного дня: сытный гарнир с мясным или рыбным блюдом, свежие овощи, хлеб и чай/компот.
[bookmark: _GoBack]Вечерний ужин (второй ужин): Приятный ритуал перед сном – теплое молоко или кисломолочный напиток с чем-то вкусным: вафлей, печеньем, баранкой или пряником. Это помогает мягко утолить легкий голод и обеспечить крепкий сон.
