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Завтрак:

- овсяная каша с холодными сливками,

- яйцо,

- 1/2 стакана свежеотжатого сока,

- банан.


Примечание: если ребенок плохо переносит молоко, можно давать ему мюсли с апельсиновым соком. В этом случае стоит добавить к завтраку 1/2 стакана соевого белкового коктейля.

Второй завтрак (в школе или на воскресной прогулке):

- горсть орехов или очищенных семечек,

- минеральная вода. 

Обед:

- суп овощной с большим количеством свежей зелени,

- рыбные котлеты или курица с картофельным пюре, 

- мороженое со свежими ягодами или желе из ягодного сока. 

Полдник:
- кефир (ряженка, йогурт),
- хлеб цельнозерновой или из муки грубого помола,
- яблоко. 

       Ужин:
       - салат из свежих овощей, 

        - гречневая каша с молоком или творожная запеканка, 

       - чай травяной из мелиссы или ромашки. 
       На ночь:
 - стакан теплого молока с ложкой меда.

