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При правильном питании следует
есть

Страница статьи: https://www.yournutrition.ru/articles/pri-pravilnom-pitanii-sleduet-est/
Белки: рыба, яйца, индейка, курица (лучше белое мясо), молоко, творог, мясо говядина,
свинина, баранина.

Углеводы: рис, печеная или вареная картошка, макароны, хлеб грубого помола, овсянка,
гречка, бананы, цитрусовые, изюм

Клетчатка: капуста простая, брюссельская, брокколи, цветная, шпинат, морковь, свекла,
кабачки, баклажаны, фрукты.

Жиры: орехи, оливковое масло, лосось.

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

Страница 1/1 Больше статей на сайте www.yournutrition.ru

https://www.yournutrition.ru/articles/pri-pravilnom-pitanii-sleduet-est/?utm_source=pdf&utm_content=4024
http://www.tcpdf.org

