Овощи и фрукты в детском меню: какие и сколько?


Как научить ребенка любить овощи?

Фрукты сладкие и кисло-сладкие на вкус, поэтому обычно нравятся всем детям, а вот овощи у многих не вызывают энтузиазма. Вы сможете подружить своего разборчивого едока с овощами, освоив некоторые правила: 

1. Знакомьте ребенка с овощами раньше, чем с фруктами.

2. Нарезайте овощи небольшими порционными кусочками и выкладывайте на блюдо, ребенок с удовольствием будет их таскать. 

3. Держите нарезанные овощи в контейнерах на доступных полках холодильника.

4. Будьте внимательны к природному вкусу ребенка, не заставляйте его есть то, что ему решительно не нравится, чтобы не формировать общего отвращения к овощам. Однако следует помнить: чтобы «распознать» и «полюбить» вкус, ребенку необходимо попробовать его до 20 раз. 

5. Разрешайте участвовать в приготовлении пищи, угощайте овощами, подготовленными для супов, рагу и жаркого. 

6. Подавайте к свежим овощам легкие соусы (дети любят макать в них кусочки).

7. Добавляйте овощи в десертные блюда (например, морковь и кабачки в выпечку).

8. Готовьте фруктово-овощные соки, смузи и салаты.

9. Добавляйте разнообразные овощи в любимые Вашими детьми блюда, например, в макароны или картофельное пюре. 

10. Позволяйте детям безобидные игры с овощами в тарелке: строить «дома», «башни», выкладывать «рожицы». 

11. Сажайте вместе с ребенком овощи, если есть такая возможность. Выращенную собственными руками морковку или свеклу ребенок съест с большим удовольствием, чем купленную в магазине. 

Фруктов много бывает

Фрукты и ягоды очень полезны, и дети их охотно едят, поэтому родители часто не следят за количеством, по принципу: чем больше съест, тем лучше. Однако если ребенка разумно не ограничивать, он может получать чересчур большую суточную дозу фруктозы и сахарозы, которые могут повышать риск лишнего веса и сахарного диабета. Поэтому: 

· Давайте ребенку в день от 3 до 5 порций фруктов. Порция – один большой фрукт (яблоко, груша, персик) или 2 мелких фрукта (таких как абрикос). 

· Старайтесь давать разные фрукты в течение дня.

· Фруктовый салат, заправленный йогуртом, – питательнее, он быстрее насытит ребенка, чем отдельные фрукты. 

· Экзотические фрукты, в том числе цитрусовые, бананы и киви, давайте осторожно: они могут вызвать аллергическую реакцию. 

· Чаще делайте выбор в пользу сезонных фруктов и ягод, выбирайте те, что растут в Вашей местности. 

Практически не ограничивая в рационе своего ребенка овощи и разумно регулируя его увлечение сладкими фруктами и ягодами, Вы обеспечите растущий организм важными витаминами, пищевыми волокнами и минеральными веществами. Выбирайте разнообразные фрукты и овощи, лучше сезонные, тогда они принесут Вашему ребенку только пользу. 
Вот эти несложные блюда овощные и фруктовые блюда Вы можете приготовить вместе с детьми:
1 салат " овощной " ,

2 салат " винегрет ",

3 салат " морковный ",

4 салат " зелёный горошек и солёный огурец ",

5 салат " свежая капуста с морковью ".

