
Полноценный завтрак-залог 
здоровья!



Запеканка из творога
 со сгущенным молоком



Пищевая ценность блюда



Состав:



Технология приготовления и 
оформления блюда



На утреннем столе обязательно 
должны присутствовать:

Питаться, даже по утрам, нужно сбалансировано.
Белки           +              Жиры             +        Углеводы      +      Клетчатка
 
нежирное мясо             орехи ,сметана             каши, цельнозерновой            каши,фрукты,
 (куриное филе,            оливковое или              хлеб, макароны, фрукты.        овощи и зелень.
телятина или тунец),   кунжутное масло.
яйца, грибы.



Почему же 
так 

необходимо 
завтракать?!

Завтрак – источник 
энергии на весь день. 

Завтрак п
оможет вам 

оставатьс
я здоровы

м! 

На 30% 
повышает 

работоспособнос
ть! 

Завтр
акающий, 

регул
ярно,

 

челов
ек убе

регае
т 

себя о
т лиш

него 

веса!

Полно
ценн

ый 

завт
рак 

имеет 

спос
обно

сть 

конт
роли

рова
ть 

чувс
тво 

голо
да в

 

тече
ние 

дня.

После завтрака у 
человека 

улучшается память 

и концентрация 

внимания. Лучше 
запоминается 
информация.



Яйца богаты 
витамином А, 
белком, железом.

Каша- источник 
энергии. Легко 
усваивается. 

Кефир и йогурт. 
Повышает 
устойчивость 
иммунитета. 

Ржаной и белый 
хлеб. Содержит 
много углеводов, а 
значит много 
энергии

Сыр. Много белка и 
кальция.



Мы на завтраке сидим, 
Кашу дружно мы едим, 
Знает каждый ученик- 
Ум без завтрака поник. 
 Чипсы, жвачка – не еда, 
Помни это ты всегда, 
Их избегать старайся, 
Правильно питайся! 


