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В рацион русского человека 
входит много первых блюд: 
супов (грибных, рыбных), щей, 
борщей, окрошек, солянок. 
 
На второе – студни и каши, 
блюда из репы. 
 
На десерт, в качестве 
сладкого – густой кисель, 
исконно русское блюдо. 
Напитки – жидкие кисели, 
морс, квас.
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Диетологи советуют:
1.Питание должно быть разнообразным, 
содержать много витаминов и полезных 
веществ.
2.Тщательно пережевывать пищу.
3.Не переедать.
4.Не злоупотреблять сладким, соленым, 
острым и жирным
5. Пейте больше воды! 


