
Шість звичок ТРЕКЕР

Трекер «10 порцій на день»
Овочі й фрукти: мінімум 5, оптимум близько 10 порцій (800 г)
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1 порція ≈ 80 г: середній фрукт, жменя ягід, 3 ст. ложки варених овочів, миска салату.
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