«Еда – здоровью голова»

· Дети часто жалуются на боли в животе. В большинстве случаев в основе жалоб лежит нарушение пищеварения. 

· Хотелось бы обратить ваше внимание на объем порции еды, которую вы кладете ребенку на тарелку. Большое количество пищи иногда пугает детей, особенно детей с плохим аппетитом. Мысль о том, что все надо съесть, иначе будут ругать, вызывает страх. Страх – очень сильная эмоция. Она тормозит выделение пищеварительных соков.

· Рацион ребенка должен быть полноценным и разнообразным. В него обязательно включают мясные, рыбные, молочные и овощные блюда. 

· Прививайте детям уважительное отношение к продуктам питания. 

· Пусть ребенок привыкает есть за красиво покрытым столом, научится пользоваться салфеткой. Не забывайте, что эстетическое оформление обеденного стола не последнее звено в улучшении детского аппетита.

· Во время еды никогда не ругайте ребенка за ошибки и проступки. Волнение, которое он будет испытывать, может вызвать нарушение пищеварения. Если воспитательные беседы за столом имеют регулярный характер, они могут привести к тяжелым хроническим заболеваниям желудочно-кишечного тракта.

Вот несколько простых и полезных блюд:

1. Салат из тертой моркови, капусты, и яблок, заправленный сметаной.

2. Сложный бутерброд: хлеб, масло, кусочек селедки, кусочек вареного яйца.

3. Манная каша с наполнителем. Вскипятите молоко, 6 чайных ложек манной крупы смешать с столовой ложкой изюма, немножко чищеных орехов, чайную ложку сахара.
4.Пудинг из крупы «Геркулес» и яблок

Подготовленную крупу всыпать, помешивая, в кипящую подсоленную воду и варить примерно 15 минут. Добавить горячее кипяченое молоко, кастрюлю с кашей поместить в водяную баню для упревания, затем добавить сливочное масло, яичные желтки  и охладить. Очистить яблоки, натереть их на крупной терке, добавить сахар и соединить с охлажденной кашей, осторожно перемешивая. Полученную массу выложить на лист, смазанный маслом, разровнять, смазать сметаной и запечь в духовом шкафу. 

Рекомендуется детям с 2 летнего возраста 

На 100 г: крупа «Геркулес» -11г, вода -40 мл, молоко-30мл, сливочное масло- 5 г, яйцо -1/4 шт.

5. Витаминный чай

· Взять поровну плодов шиповника и ягод смородины, заварить, как чай и пить.

· Плоды шиповника, листья крапивы и корень моркови по 3 части, ягод черной смородины 1 часть. Заварить и пить как чай.

· Плоды шиповника и листья крапивы по 3 части, плоды брусники 1 часть. Столовую ложку смеси заварить двумя стаканами кипящей воды, кипятить 10 минут, настаивать 4 часа в холодном темном месте, процедить и пить по полстакана 2 раза в день.
Предлагаем родителям поделиться своими рецептами и знакомим с различными рецептами полезных для ребенка блюд (на основе материалом картотеки детского сада), 

