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Цель : Сформировать навык – устойчивую 
модель поведения, основанную на понимании 
причинно-следственных связей.











Задание №1. Создаем меню
• Завтрак — основа. Каши дают долгую энергию. 

Добавляйте ягоды/фрукты вместо сахара.
• Обед — самый сытный приём. Суп помогает 

насытиться с меньшей калорийностью. 
Контролируйте размер порции гарнира и добавку 
масла/соуса. Лучший момент использовать 
метод тарелки.

• Ужин — сделайте его лёгким. Акцент на белок 
(рыба, птица, творог) и овощи. Минимизируйте 
углеводы (каши, макароны, хлеб) и жиры.

• Главное правило: Самые большие «скрытые» 
калории — в соусах, масле, сахаре, хлебе и 
способе приготовления (жарку во фритюре 
заменить на запекание).



Таблица калорийности основных блюд.
Приём пищи Блюдо Примерная калорийность Примечание 

(пример) (порция) (как снизить калорийность)

Завтрак Овсяная каша 150-200 +50-150 ккал за счёт молока, 
на воде сахара, масла, орехов.
Творог 5% (200 г) 160-180 Зависит от жирности.
Омлет из 2 яиц 200-250 Без масла на антипригарной 

сковороде — меньше.
Сырники (2 шт.) 250-300 Зависит от муки, масла и 

способа приготовления.
Обед Овощной суп 100-150 На мясном бульоне — больше.

Борщ 180-250 Со сметаной и мясом.
Куриная грудка 
отварная (150 г) 160-180 Самый диетический белковый вариант.

Гречка/рис/макароны 160-200 Без соусов и масла.
(150 г гарнира) 
Овощной салат (с маслом) 80-120 Без масла (заправка лимоном) —

в 2-3 раза меньше.
Ужин Запечённая рыба (200 г) 180-250 Жирная рыба (лосось) — до 350 ккал.

Тушёные овощи (200 г) 100-150 Картофель и масло значительно увеличивают.
Куриная грудка (150 г) 160-180 
Салат из свежих овощей 50-80 Без масла или с йогуртовой заправкой.



Формируя у младшего школьника навык 
задавать вопрос «Почему это полезно или 

вредно для моего организма?», мы даем ему 
самый ценный ресурс на всю жизнь –

компетенцию управлять своим 
здоровьем.

Скачать 
электронный 

шаблон 
дневника можно 

здесь:


