
ДНЕВНИК ПИТАНИЯ НА 3 ДНЯ
ДЕНЬ 1 ДЕНЬ 2 ДЕНЬ 3 В среднем

Завтрак
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Второй 

Завтрак
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Обед
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Полдник
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Ужин
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Другая еда

_______________________

_______________________

_______________________
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_______________________

_______________________


_______________________

_______________________

_______________________


Количество 
порций

Овощи - фрукты 

________

Зерновые, картофель 

________

Белковые 

________

Источники кальция 

________

Сладости, печенье 

________

Богатые Омега - 3 

________

___   ___    ___
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