
 



 

В рацион питания детей включаем продукты: 

 

 из мяса: нежирная говядина или телятина, курица 

или индейка. Менее полезны колбасы, сосиски и 

сардельки. Субпродукты служат источником белка, 

железа, ряда витаминов и могут использоваться в 

питании детей; 

 из рыбы: треска, минтай, хек, судак и другие 

нежирные сорта. Соленые рыбные деликатесы и 

консервы рекомендуется включать в рацион лишь 

изредка; 

 молоко и молочные продукты занимают особое 

место в детском питании. Это богатый источник 

легкоусвояемого белка, кальция, фосфора и витамина 

В2; 

 фрукты, овощи, плодоовощные соки содержат 

углеводы (сахара), некоторые витамины, 

микроэлементы, а также такие полезные вещества, 

как пектин, клетчатка, пищевые волокна и другие; 

 хлеб, макароны, крупы, растительные и животные 

жиры, особенно гречневая и овсяная крупы. 


