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В пищу дошкольнику годятся далеко не все блю-
да. 
Меню маленького ребенка состоит 
из более легко усваиваемых продуктов, 
приготовленных с учетом нежной 
и пока незрелой пищеварительной системы. 
Для организации правильного питания 
дошкольников родителям следует 
Руководствоваться следующими 
принципами: 
— адекватная энергетическая ценность; 
— сбалансированность пищевых факторов; 
— соблюдение режима питания. 
На столе должна быть разнообразная и 
вкусная пища, 
приготовленная с соблюдением 
санитарных норм. 
Рацион ребенка от трех до семи лет 
обязательно содержит мясо, рыбу, 
молочные продукты, 
макароны, крупы, хлеб, а также 
овощи и фрукты. 
Не меньше трех четвертей рациона 
должна составлять теплая и горячая пища. 
Источником белка − строительного 
материала для быстро растущего 
организма – являются мясо, яйца, 
творог и рыба. 
Для питания дошкольников лучшим 
мясом считаются: нежирная телятина, куры. 
Из рыбы предпочтительнее всего треска, судак, 
минтай, хек, навага и горбуша. 
Лучше отдать предпочтение вареным или туше-
ным блюдам. 
Котлеты и фрикадельки лучше приготовить на 
пару или в соусе 
 

 

ПРИНЦИПЫ 

ДЕТСКОГО ПИТАНИЯ 

Что и сколько 

Каждый день ребенок должен получать 
молочные продукты – молоко, сливочное мас-

ло, сыр. 
Их можно приготовлять на завтрак, полдник 

или ужин, 
использовать как в натуральном виде, так и в 

запеканках. 
Овощи, фрукты и соки из них, также требуются 

дошкольнику ежедневно. 
Для полноценного питания дошкольнику необ-

ходимо 150–200 г картофеля 
и 200–250 г других овощей в день. 

Свежие овощи и фрукты – 
главный источник витаминов для 

ребенка. Вдобавок к мясу и овощам, 
детям нужны хлеб и макароны из 

твердых сортов пшеницы, а также жиры в виде 
сливочного и растительного 

масел. 

Очень важно спозаранку 
Есть за завтраком овсянку. 
Черный хлеб полезен нам, 

И не только по утрам.  
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Что ДОЛЖЕН ЗНАТЬ РОДИТЕЛЬ О ПИ-
ТАНИИ РЕБЕНКА ДОМА? 

1 Если Вы кормите ребенка дома после 
детсада, взгляните на меню дня перед ухо-
дом. Не готовьте те продукты или блюда, 
которые он уже ел. 
2 Основные продукты для ежедневно пита-
ния были перечислены, а вот такие, как 
твердый сыр, сметана, яйца, рыба—не для 
ежедневного приема, 1 раз в 2—дня. 
3Пишу готовьте безопасную, например, 
мясо не целым куском, а рубленное, чтобы 
ребенок не подавился. 
4 Тоже относится и к рыбе: вынимайте все 
до одной кости, или дайте фарш. 
5 Так бывает, чтоб ребенок отказывается 
есть ту или иную пищу. Не уговаривайте, 
не заставляйте. Поинтересуйтесь, почему 
не хочет, попробуйте сами. Вы же тоже не 
все едите. Измените рецепт. Или этот же 
продукт добавьте в другое блюдо. 
6 Чистую питьевую воду ребенок может 
пить, сколько хочет, а вот сладкие напитки 
нужно контролировать и ограничивать, а 
особенно это касается магазинных напит-
ков.  
7 В этом возрасте норма сахара—50 г в 
день. В сладкой газированной воде это пре-
вышение в 7 раз! Задумайтесь, прежде чем 
покупать такой напиток. 
8 Общая калорийность пищи примерно 
1800 ккал, а по весу в день ребенок должен 
съедать около 1,5 кг пищи. 

 
 

ДА, ХЛОПОТНО ЭТО ГОТОВИТЬ ОТДЕЛЬ-
НО ЗДОРОВОЕ ПИТАНИЕ ДОШКОЛЬНИ-

КОВ, НО ВЕДЬ МОЖНО И ДЛЯ СЕБЯ, 
ВЗРОСЛОГО ГОТОВИТЬ ПРАВИЛЬНУЮ 
ЗДОРОВУЮ ЕДУБЕЗ ОСТРОГО, ЖИРНО-
ГО, СЛАДКОГО. А ПРЕДПОЧТЕНИЕ ОТ-
ДАВАТЬ ПОЛЕЗНЫМИ ПРОДУКТАМ– 
ОВОЩАМ, ФРУКТАМ. ЭТО БУДЕТ ОТ-
ЛИЧНЫМ ПРИМЕРОМ ДЛЯ РЕБЕНКА И 

ЗАЛОГОМ СЕМЕЙНОГО ЗДОРОВЬЯ. 
 

В каких продуктах живут витамины? 

 

  


