




Завтрак
Название (ккал) С 7 до 11 лет

выход
С 11  лет и 

старше
выход

Джем
(/б – 0,1; ж – 0; у – 19,5; ккал – 75/б – 0,1; ж – 0; у – 19,5; 
ккал – 75)

30 30

Каша рисовая молочная
(/б – 5,5; ж – 6,4; у – 37,7; ккал – 230,8/б – 6,9; ж – 7,8; у –
47,3; ккал – 287,7)

200 250

Чай с лимоном
(/б – 0,2; ж – 0,1; у – 13,2; ккал – 54,7)

200 200

Батон
(/б – 2,8; ж – 0,4; у – 18,4; ккал – 88)

40 40

Хлеб пшеничный
(/б – 2,3; ж – 0,2; у – 14,8; ккал – 70,5)

30 30



Каша из риса достойна восхищения,

А коли сахар или что повкусней 

добавить- так это вообще объедение!

Давайте все обойдёмся без капризов

И отведаем кашу вкусную из риса! 

Среди разнообразия каш рисовая каша

занимает первое место по содержанию

высококачественного крахмала и

биологической ценности белка. Рис легко

переваривается и усваивается. Его сильная

сторона- это витамины группы В, РР и Е,

которые способствуют укреплению нервной

системы и оказывают благоприятное влияние

на содержание кожи, волос и ногтей. В рисе есть

кальций, калий, магний, натрий, фосфор,

железо, цинк, тиамин, каротин, йод. Кроме того,

рис содержит фолиевую кислоту, которая

участвует в кроветворении. Рисовая каша-

прекрасный источник сложных углеводов,

которые наполняют детей необходимой

энергией на весь день.





Где-то был чай с лимоном -

На завтрак луны кусочек.

Где-то был чай с лимоном -

В счастье портал между строчек.

На родине чая — в Китае добавлять лимон в

свежеприготовленный напиток не принято. А в

странах Европы, хотя и ароматизируют

напиток цитрусами, но делают это добавляя

сырье непосредственно в заварку до

добавления кипятка. Традиция класть в чай

дольку лимона принадлежит больше русским.

Ни в одной другой стране мира она не обрела

такую же популярность, как у нас. Добавление

лимонного сока в чай или ярко-оранжевой

лимонной дольки не просто делает напиток

ароматнее и вкуснее, но и придает ему

«волшебные» свойства.





… Жуют джем без возражений,

с восторженным выраженьем

съедают свой бутерброд. 

Считается, что бутерброды с джемом

появились примерно в XIX веке в

Соединённом Королевстве. Бутерброд с

джемом был доступным по цене

блюдом. Одной из вероятных причин

этого было то, что его ингредиенты

стоили недорого, а из-за отмены

налогов на сахар в 1880 году он стал

широко доступен как дешёвый продукт

питания.

Шахтёры в Великобритании брали с

собой в шахту бутерброд с джемом и

кусок сыра; они помогали

продержаться, пока не закончится

смена, и придавали пище разные

текстуры и вкусы.








