
Овощи и фрукты
Листовые, зеленые, 
свежие, хрустящие

Углеводы
Размер порции углеводного 
гарнира - 4-5 столовых ложек

Белки
Размер порции мяса/рыбы/птицы - 
женская ладонь без пальцев












