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Коммунальное государственное казённое предприятие «Таңшолпан»

отдела образования города Балхаш управления образования Карагандинской области

[image: image3.png]



КОНСУЛЬТАЦИЯ ПО ЗАПРОСУ РОДИТЕЛЕЙ (ПАМЯКА)
Принципы правильного питания
Для детей не посещающих ДО
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Сбалансированное меню для ребенка разного возраста очень важно. Оно не только обеспечит нужными для роста компонентами, но и поддержит работу всего организма малыша, включая иммунитет. Для полноценного развития ребенка его питание должно быть сбалансированным и правильным
ПИРАМИДА ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ
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«Как составлять меню?»
Продумывая питание ребенка в течение дня, следует стараться обеспечить все потребности малыша и при этом сделать пищу ребёнка разнообразной и вкусной:

На завтрак ребенок 4-6 лет получает 250 г основного блюда, которое может быть представлено кашей, блюдом из творога, омлетом. Также на завтрак малышу обычно дают 200 мл напитка и бутерброд.
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Обед ребенка обычно включает 50 г овощного салата или другой закуски, 200-250 мл первого блюда, 60-100 г мясного или рыбного блюда с 120-150 г гарнира, а также напиток в объеме 150 мл и до 90 г хлеба.
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На полдник ребенок получает печенье, булочку, фрукты, кефир, молоко, кисель. Объем напитка составляет 200 мл, а выпечки – 25-60 г.
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Основным блюдом на ужин часто бывают крупы и овощи. Это блюдо ребенок получает в количестве 200 г. К нему дают 40 г хлеба и 150 мл напитка.
[image: image11.jpg]



Комбинируйте блюда в дневном меню так, чтобы один вид продуктов не повторялся в течение дня. Например, если на завтрак была каша, то в обед на гарнир предложите овощи, а если к мясу на обед был крупяной гарнир, то ужин должен включать овощное блюдо.

На ужин не стоит давать тяжелые для переваривания блюда, например, мясо или блюда из бобовых. Оптимально составлять меню не на один день, а на целую неделю, поскольку некоторые блюда дают всего 1-3 раза в неделю.

Несколько полезных советов:

Покупайте для ребенка только свежие и качественные продукты. Всегда следите за сроками годности пищи, которую ест. Лучше всего ежедневно готовить для ребенка этого возраста свежую пищу.

Для ребенка, посещающего спортивные секции, количество белков и углеводов в дневном меню следует увеличить. Важно следить, чтобы ребенок не ушел на тренировку голодным, а также не ел сразу после нагрузки. Сразу после тренировки советуют давать пить сладкий фруктовый сок.
ПРИМЕРНОЕ НЕДЕЛЬНОЕ МЕНЮ ДЛЯ РЕБЁНКА НЕ ПОСЕЩАЮЩЕГО ДЕТСКИЙ САД
	Дни недели
	Понедельник
	Вторник

	Завтрак
	Каша молочная пшённая; хлеб с маслом, сыром; чай с сахаром
	Молочная каша 5 злаков; хлеб с маслом; яйцо отварное; какао с молоком и сахаром

	Обед
	Суп куринный с вермишелью; картофельное пюре; отварная куриная грудка; салат из капусты со свежим огурцом; хлеб  кисель
	Суп свекольник; гречневая каша с тефтелей и томатной подливкой; салат из моркови; хлеб; компот из сухофруктов

	Полдник
	Булочка; сладкий чай; яблоко
	Печенье овсяное; сок яблочный; апельсин

	Ужин
	Каша гречневая с тефтелей; хлеб, сок фруктовый или овощной
	Запеканка творожная;

хлеб отрубной; чай с сахаром и молоком

	Дни недели
	Среда
	Четверг

	Завтрак
	Каша молочная рисовая; хлеб с маслом, сыром; чай с сахаром
	Сырники 1 штука; каша молочная манная; хлеб; какао с молоком и сахаром

	Обед
	Суп рассольник; капуста тушёная с говядиной; винегрет; хлеб; кисель
	Борщ; вареники с картофелем; салат из свежих овощей с растительным маслом; хлеб; компот из сухофруктов

	Полдник
	Ватрушка с творогом; кефир
	Запеканка творожная с подливом; яблоко или банан

	Ужин
	Картофельные оладьи со сметанным соусом; какао с сахаром
	Рис отварной с рыбной котлетой; хлеб; молоко

	Дни недели
	Пятница
	Суббота

	Завтрак
	Каша молочная овсяная; хлеб с маслом, сыром; яйцо отварное; чай с сахаром
	Блинчики с творогом 1–2 штуки; каша

молочная геркулесовая; хлеб с сыром и маслом;

какао с молоком и

сахаром

	Обед
	Картофель тушёный с куриной грудкой; рагу овощное; огурец; хлеб; компот из ягод
	Суп с вермишелью на

говяжьем бульоне; салат из свежих овощей; плов с курицей; чай с сахаром; хлеб

	Полдник
	Блины с повидлом 2 штуки; чай сахаром; груша
	Ряженка; печенье; банан



	Ужин
	Овощное рагу; отварное мясо; хлеб; сок фруктовый
	Каша гречневая

с гуляшом из куриной грудки; тёртая свёкла; хлеб; молоко.

	Дни недели
	Воскресенье

	Завтрак
	Лапша молочная; хлеб с сыром и маслом; чай с сахаром

	Обед
	Щи из свежей капусты; свекольный салат; картофельное пюре котлетой; компот из сухофруктов; хлеб

	Полдник
	Сок морковный; булочка с маком; яблоко

	Ужин
	Рыба отварная; тёртая морковь; каша пшённая; хлеб; молоко
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Мама должна помнить, что для ребёнка важно не только содержимое тарелки, но и оформление блюд. Украсьте, предложенное ребёнку блюдо веточкой зелени. Юный гурман обязательно оценит вашу смекалку. Удивите малыша: выложите овощной салат в виде животного. Восторгу ребёнка не будет предела! Главное, чтобы блюда для ребёнка, были приготовлены с любовью и маминой теплотой. Ну и, конечно, не забывайте о пользе и калорийности пищи.
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Правильное питание детей - залог здоровья ребенка 
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