
Свежие сезонные ягоды или фрукты в кашу на молоке, 
в готовый завтрак или йогурт без добавок.ЗАВТРАК:
Салат из свежих овощей или порезанные овощи.ОБЕД:
Запеченные с сыром овощи (цветная капуста, брокколи) 
или салат из свежих овощей.УЖИН:
Свежие фрукты в обед и ужин.ДЕСЕРТ:

    1,5 стакана молока 
    150—180 г кисломолочных продуктов 
    50—60 г творога 
    1 кусочек сыра
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