	Продукты
	итог

	Крупы (мин. 6)

	Овсяные хлопья (время варки от 15 минут) или крупа, Гречка, Бурый/дикий/пропареный рис, Макароны тсп/цз, 
Перловка, Чечевица, Горох, Фасоль, Нут, Булгур, Полба, Киноа, Ячневая, Кукурузная, Пшеничная, Пшённая, Зерновой хлеб или хлебцы
	

	Белки (мин. 6)

	Яйца, Курица или индейка, Говядина, Телятина, Кролик, Язык, Печень, Сердечки, Желудочки, Рыба нежирная (треска, минтай, хек и т.д), Рыба жирная (форель, сёмга и т.д, Кальмары, Креветки, Мидии…
	

	Молочка (мин. 2)

	Творог 5%, Кефир 1-2,5%, Ряженка, Нат.йогурт без добавок до 4%, Сыр 35-45%
	

	ФРУКТЫ/ЯГОДЫ/СУХОФРУКТЫ - источники простых угл-в 
и пищ.волокон Min 4 

	Яблоко, Груша, Инжир, Смородина, Малина, Ежевика, Вишня, Кизил, Клубника, Слива, Фейхоа, Гранат, Апельсин, Грейпфут, Мандарин, Черника, Киви
	

	ОВОЩИ, ЗЕЛЕНЬ, ГРИБЫ, Min 7

	Капуста белокочанная, Капуста краснокочанная, Кольраби, Брокколи, Брюссельская капуста, Савойская капуста, Пекинская капуста, Петрушка, Укроп, Базилик, Мята, Мелисса, Щавель, Шпинат, Помидор, Перец, Баклажан, Огурец, Кабачок, Патиссон, Тыква, Горох, Фасоль, Картофель, Морковь, Свёкла, Редька, Редис, Хрен, Сельдерей, Топинамбур, Репа, Лук, Чеснок, авокадо
	

	МАСЛА/СЕМЕНА/ОРЕХИ Min 5

	***из абрикосовых косточек, арахисовое масло, из виноградных косточек, кунжутное масло, льняное масло, миндальное масло, облепиховое масло, оливковое масло, подсолнечное масло, рапсовое масло, из расторопши пятнистой, рыжиковое масло, тыквенное масло, хлопковое масло 
***Арахис, Бразильский орех, Водяной орех, Грецкий орех, Фундук, Каштан, Кедровые орехи, Кешью, Пекан, Фисташки, Макадамия 
***Семена чиа, Конопляное семя, Зёрна граната, Семена льна, Тыквенные семечки, Семена кунжута, Семена подсолнечника, Семена тмина
	


