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Сегодня хочу дать слово моему сыну. И он, наконец, расскажет ец, расскаСегС
вам, что же нужно детям для их полноценного развития.звит

Привет, меня зовут Ярик, и мне 3 года. Да, я уже совсем 
взрослый, и могу четко формулировать свои желания
и потребности.

Поэтому поговорим о самом главном — о еде.

Итак, для нормального развития каждый ребёнок должен
получать разнообразное, качественное и регулярное питание. 
Ну и, конечно, вкусное.

А вы бы хотели кушать тушёные овощи и пресную кашу на
завтрак, обед и ужин? Вот и мы — нет.

Нам обязательно нужны и овощи, и фрукты, и сухофрукты,
кстати, тоже. Они не только богаты полезными минеральными
веществами, но и обладают целебными свойствами.

Например, курага — отличная таблетка для укрепления моей
сердечно-сосудистой системы.

Не менее важными продуктами для детей моего возрастаНе 
являются мясо и рыба. Да, мы обязательно должны получать явл ь 
животный белок ежедневно.жи

Кстати, спасибо моей маме, что два раза в день даёт мне
варёное яйцо. Оно очень вкусное и полезное!варён

Важными составляющими детского рациона являютсяВажн
молочные и кисломолочные продукты, такие, как: сыр, молоко,о
творог и сметана. В них много кальция, который помогаетророг иг ро мета
делать наши косточки более крепкими, а ещё много белка д ка щё многолать н рши кост
и минеральных веществ.и рал ых вещх
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Очень обидно, что некоторые родители не разрешают своим 
детям потреблять продукты с высоким содержанием жира,
например, орехи и морепродукты.

Поверьте мне, в них нет ничего плохого. Напротив, именноП
недостаток этого важного компонента может пагубно
сказаться на хрупком детском организме. Ведь многие 
витамины (А, D, E и K) просто не усваиваются без некоторогови
количества жира.ко

Без него невозможно обновление и образование новых клеток,Безез
а также нормальное функционирование мозга.а т

А мы все очень хотим быть не только сильными, но и умными!А м

Но опять же, всё должно быть в меру. Давайте нам только
правильные жиры, а не те, которые формируются вследствие 
активного использования растительного масла при жарке.активн

Ах да, чуть не забыл. Не превращайтесь в наших бабушек,Ах да, ч
готовьте нам столько еды, сколько мы можем съесть. овьт
Не перекармливайте нас, пожалуйста!Не пе
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Овсяная каша, богатая клетчаткой, невероятно полезна для пищеварения.Овс варени
Но если у вашего малыша аллергия на белок коровьего молока, готовьте её Но вьте её 
на воде. Для самых маленьких рекомендуется измельчать овсяные хлопья лопья
в муку для облегчения переваривания.в мумв

"-9
����:;;�,
95,9 —95,9 —— ккал
4,1 г —1 г — белки
3,6 г —6 г — жиры
11,8 г —,8 г — углеводы

��,	�5�����<
30 г (3 ст. л.) овсяных хлопьев30
Соль по вкусу
Щепотка сахараЩ
250 мл молока250 мл мол

'	�,���������<
:!�Овсяные хлопья измельчаем в порошок корошор

при помощи блендера, кухонного комбайна о комб
или кофемолки. Добавляем к овсяной муке укеяной
соль и сахар, перемешиваем.

=!�Пересыпаем получившуюся смесь в сухую ю
кастрюльку. Добавляем несколько 
ложек молока, перемешиваем всё до 
однородности. Вливаем остальное молоко, , 
тщательно перемешиваем и ставим на 
слабый огонь.

>!�Постоянно помешивая, доводим кашу до кашу д
кипения. После этого варим её ещё около ё око
5 минут.

@!�Перекладываем в тарелку и остужаем. стужаем. т м.
Готово!
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:!�Молодые кабачки и морковь моем, ем, м,

чистим от кожицы и семян (если онии они
есть), нарезаем брусочками, отправляем равляе
в кастрюлю и заливаем водой.

=!�Тушим на слабом огне не меньше 1 часа.

>!�Пюрируем готовые овощи до однородности ти 
при помощи блендера или протираем через рез 
сито.

"-9
����:;;�,
22,2 —22,2 —— ккал
0,7 г —7 г — белки
0,2 г —2 г — жиры
4,5 г —5 г — углеводы

��,	�5�����<
500 г молодых кабачков50
250 г моркови
Около 200 мл водыО

"�#�$����%�
��	��������&	�
Нейтральный на вкус и гипоаллергенный кабачок и нежная, сладкая Ней
морковка —мор этот дуэт порадует вашего малыша и даст ему необходимыйодимый
провитамин А, которым так богата морковь. Помните только, чтотор
добавлять морковь в рацион малыша следует не ранее, чем с 8 месяцев.добаод
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:!�Брокколи моем, разделяем на соцветия.я.

=!�Выкладываем капусту в кастрюлю 
и заливаем водой так, чтобы она немного огоа немн
покрыла все соцветия. Накрываем ем
брокколи крышкой и готовим на слабом слабо
огне 7–10 минут (либо в пароварке 
15–20 минут). Замороженные соцветия
брокколи готовим чуть дольше. В любом 
случае, капуста не должна сильно 
развариться.

>!�Не сливая воду, пюрируем мягкую 
брокколи до однородности при помощищи
погружного блендера, в мини-блендере ендере 
или просто разминаем вилкой. Прири
необходимости можете добавить немного ть немно
кипяченой воды, чтобы пюре стало более тало бо
жидким.

"-9
����:;;�,
11 — ккал
1,2 г — белки
0,16 г —0,16 г жиры
2 г —г —— углеводыу

��,	�5�����<
200 г брокколи0 г 
Около 300 мл водыОколо о

'&	���(�#	������
Знакомить малыша с капустой лучше всего начав именно с брокколи, ведь З нно с брок оли, ведь коми
в ней невероятно много полезных веществ! И, в отличие от белокочаннойв кочаннойнннн
капусты, она не вызывает образования газов, так что вашего ребенка не кап нка нека
будет мучить животик. Добавляйте пюре из брокколи в виде прикорма буде рма 
с 6 месяцев.с 6 м

>>>
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:!�Капусту тщательно промываем и разделяем и разде

на соцветия.

=!�Выкладываем соцветия цветной
капусты в кипящую воду и варим 
около 10–15 минут (либо в пароварке
20–25 минут).

>!�Вынимаем готовую капусту из отвара, 
даём воде стечь, зачем пюрируем до
однородности погружным блендером, ером, 
в мини-блендере или кухонном комбайне. комбайн
В процессе добавляем понемногу 
кипячёную воду либо отвар от капусты, капусты
чтобы получилась более жидкая кая 
консистенция.

"-9
����:;;�,
20 —0 — ккал
1,7 г —7 г — белки
0,2 г —2 г — жиры
3,6 г —6 г — углеводы

��,	�5�����<
200 г цветной капусты
Около 350 мл воды для варкиО

капустыкапусты
Около 50 мл воды иликоло 50 мл

овощного отвара для пюреощн

'&	���(�
�����)�
���*���
Нежная и полезная цветная капуста рекомендуется в качестве Неж
прикорма с 6 месяцев. Она не вызывает аллергии и нейтральна на вкус,при к
поэтому диетологи её рекомендуют сделать первым овощем, с которым орым 
познакомится ваш малыш. Деткам постарше, с 1 года, в пюре из цветнойтнпозноп
капусты можно добавить немного растительного масла.кап
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