
 
Рекомендации родителям 

Чем кормить детей дома? 
Большинство дошкольников посещают детский сад, где получают четыре 

раза в день необходимое по возрасту питание. Домашний рацион питания такого 

«организованного» ребенка должен дополнять, а не заменять рацион детского 

сада. С этой целью в каждой группе воспитатели вывешивают ежедневное меню, 

чтобы родители могли с ним ознакомиться. Поэтому, забирая ребенка домой, не 

забудьте прочитать его и постарайтесь дать малышу дома именно те продукты и 

блюда, которые он недополучил днем. В выходные и праздничные дни 

старайтесь придерживаться меню детского сада.  

 Утром перед отправлением 

ребенка в детский сад не кормите 

его, если ребенок не хочет, так как 

он потом будет плохо завтракать в 

группе. Ну а если вам приходится 

отводить его очень рано, напоите 

кефиром или дайте яблоко. А как 

же происходит в большинстве 

семей? Мама утром торопится на 

работу и начинает насильно 

кормить ребенка. Малыш 

нервничает, из-за этого у него не 

выделяются пищеварительные ферменты, спазмируется желчный пузырь и 

плохо поступает желчь для переваривания пищи. Мама считает, что у него 

плохой аппетит, но ведь нельзя его отпустить из дома голодным! И насильное 

кормление продолжается!  

Ужин ребенка после детского сада 

На ужин детям лучше давать различные молочные каши, отдавая преимущество 

гречневой и овсяной. Очень хорошо готовить каши с овощами или фруктами 

(овсяную, манную или рисовую с морковью, черносливом, курагой, изюмом; 

пшенную и рисовую с тыквой, изюмом и др.). Каши следует чередовать с овощными 

блюдами (овощным рагу, тушеной капустой, свеклой, морковью в молочном соусе, 

овощной икрой). Можно готовить и смешанные крупяноовощные блюда (овощные 

голубцы с рисом, морковные, картофельные, капустные, свекольные котлеты с 

соусом, различные запеканки). Очень полезно на ужин давать детям блюда из творога 

(сырники, запеканки, пудинги, ленивые вареники), а также блюда из яиц (омлет 

натуральный, омлет с различными овощами, с картофелем, с яблоками). После 

детского сада детям стоит обязательно предлагать овощи и особенно фрукты. А вот 

давать ребенку какие-либо хлебобулочные изделия или сладости на ужин не 

рекомендуется – ими практически всегда в детском саду кормят на полдник, поэтому 

существует опасность перегрузить малыша простыми углеводами. Кроме того, ужин 

ребенка обязательно должен быть легким и не поздним. В меню ребенка не должны 

быть использованы острые приправы (хрен, перец, горчица, уксус, а также продукты 

с их использованием); их заменяют луком, чесноком, свежей зеленью, лимонным 

соком.  


