Примерное однодневное меню для ребенка старше 1 года

Завтрак 

Каша, или овощное блюдо – 150 мл

Яичное, творожное, мясное или рыбное блюдо – 50 г

Сыр – 10 г, масло сливочное – 5 г

Чай, молочный напиток – 150 мл

2-ой завтрак
Молочный напиток, сок – 150 мл

Фрукты свежие – 100 г

Хлеб – 15 г

Обед
Салат – 50

Первое блюдо – 150 мл, хлеб – 15 г

Блюдо из мяса, птицы – 70 г или блюдо из рыбы – 60 г

Гарнир – 100 г

Напиток – 100 мл

Полдник

Кефир, молочный напиток, чай – 150 мл

Выпечка/печенье – 15 г

Фрукты свежие – 100 г

Ужин
Овощное блюдо, или каша – 150 мл

Творог – 50 г, хлеб – 15 г

Молочный напиток – 150 мл

