Муниципальное дошкольное образовательное учреждение №8 «Орлёнок» комбинированного вида города Касли, Каслинского муниципального района
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Опыт работы МДОУ № 8 «ОРЛЁНОК»

Ст .воспитатель Набокова А.В.
Питание является ключевым, стабильным, ежедневным компонентом образа жизни и по влиянию на здоровье занимает одно из главных мест. Врачи считают, что одним питанием (без всяких медикаментов) можно скорректировать здоровье в 60% случаях. Правильное питание детей дошкольного возраста – необходимое условие их гармоничного роста, физического и нервно – психологического развития, устойчивости к действию инфекций и других неблагоприятных факторов внешней среды. Поэтому организация питания, пропаганда знаний правильном питании и даже коррекция наших неправильных привычек представляет проблему большой социальной значимости.

Используя внутренние ресурсы нашего учреждения, опыт реализации программы «Разговор о правильном питании» по России появилась реальная возможность решить одну из насущных проблем – проблему формирования привычек правильного питания, создать основу для самостоятельной ориентации ребёнка в разноречивой информации о продуктах питания, поступающей из СМИ, научить дошкольника из массы продуктов выбирать полезные, натуральные, те, которые нужны ему для роста и развития. На практике в дошкольном образовательном учреждении организован воспитательно – образовательный процесс так, чтобы ребенок сам мог участвовать в укреплении своего здоровья, совершал поступки, направленные на формирование полезных привычек. 
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ЗДОРОВЫЕ ТРАДИЦИИ БАБУШЕК И ДЕДУШЕК

Все советы и рекомендации бабушек и дедушек, совпадают с рекомендациями современных пропагандистов здорового образа жизни. А ведь они не знали никаких систем. Просто следовали простым вечным истинам, к которым мы только сейчас поворачиваемся лицом.

Они рано ложились спать и рано вставали.

Утром всех животных накормят, комнатные цветы польют, а затем только сами принимаются за еду.

Никогда пищу не готовили впрок. Готовили столько, сколько можно было съесть за один присест.

Количество еды было умеренным. Никогда не заставляли ребенка сесть за стол, не хочет. Захочет — попросит

Ели одно блюдо за один прием со свежими или квашеными овощами.

Ничего не мариновали. Все только квасили: огурцы, помидоры, капусту, арбузы, или яблоки.

Фрукты сушили на солнце или в специальных дровяных сушилках. В доме всегда были сушеные яблоки, сливы, груши, черешни, вишни, кизил. Детям поручалось нанизать яблоки, нарезанные кружочками, на нитку. Вешали их на верандах, под крышами. Из сухофруктов всю зиму пили отвар (без сахара).

Ели борщи, постные супы Мясные блюда готовили на праздники (Пасху, Рождество). Обязательно к мясным блюдам подавали квашеную капусту, огурцы.

Добавляли в пищу крапиву, молодые листья свеклы, моркови, редиса.

Хлеб был черный, ржаной Бабушка не позволяла, есть горячий хлеб, говорила, будет живот болеть. В доме были свои жернова. На огороде выращивали рожь. Пища готовилась: в кипятке и была особенно вкусной. Кстати, пища, приготовленная в духовке, вкуснее, чем которую готовим на плите.

В доме всегда стояла кадушка с сырой колодезной водой.

Зимой готовился настой из шиповника. Это был обязательный напиток для детей. Готовили квас.

Ели кисломолочные продукты, простоквашу, ряженку, творог.

В меню голубцы без мяса, капустники, запеканки, картофель в разных видах, тушеная капуста, каши с тыквой, вареники с творогом картофелем, капустой, вишнями, блины с творогом (их называли налистниками), блюда фасоли, гороха, грибов, орехи, семечки подсолнуха, растительное масло и т. д.

Дети очень любили запеченные в печке тыкву, картофель, свеклу Утром в первую очередь пили воду.

Зеленый грецкий орех с медом всегда заготавливался как лекарство для желудка. Мед любили есть с квашеными огурцами, когда они еще малосольные. Замечательное блюдо. Соблюдались посты. Маленьким детям во время постов позволяли, есть молочные продукты.

Зимние вечерницы, которые дети очень любили. Собирались после всех дел соседи со своим рукодельем (женщины с шитьем, вышивками, вязанием, мужчины обувь ремонтировали). Без песен не обходилась ни одна встреча. Здесь у взрослых учились вышивать, плести, ткать, и петь народные песни. Выращивали коноплю, пряли, ткали покрывала, дорожки. Только сейчас оцениваем прочность и красоту; изделий.

Вот и усталость ушла, ведь дома ждут домашние, дела.

Самое Главное — люди доверяли, помогали друг другу

Молодежь обучала мам модным блюдам, заготовкам впрок. Появились закрутки, компоты в банках, огурцы, помидоры, маринованные с уксусом. Перестали уделять внимание сухофруктам. Когда был введен налог на фруктовые деревья, люди, чтобы меньше платить, стали вырубать яблоневые, вишневые и грушевые сады. Налоги платили и за корову, которая давала молоко — многие лишились и коров Разгромили церковь, сделали там склад. Не перечислить всего. С какой силой зло поглотило все разумное, чистое, светлое и доброе.

И как хорошо, что пришло время, когда многие стали заглядываться в прошлое, собирать в нем золотые россыпи знаний, опыта, мудрости, и накапливать их во имя здоровья и радости каждого человека.

Правила питания

От того, что мы едим, как, когда и сколько, зависят основные жизненные функции организма и трудоспособность.

В пище содержатся все необходимые человеку элементы: белки, жиры, углеводы, минеральные вещества, витамины. Все они одинаково важны. Однако в природе нет универсального продукта, в котором содержались бы абсолютно все питательные вещества. Поэтому только разнообразная пища может поддержать здоровье человека, и наоборот, однообразная — привести к функциональным расстройствам.

   Для того чтобы пища приносила максимальную пользу и целиком усваивалась, нужно соблюдать некоторые правила. Есть следует не спеша, хорошо разжевывая пищу. Еда должна быть не слишком горячей и не слишком холодной. Не рекомендуется пить во время еды, так как жидкость разбавляет желудочный лек, что затрудняет пищеварение.

   Одно из условий рационального питания — строгое соблюдение распорядка приема пищи и правильное распределение продуктов на день. Так, завтрак должен содержать 30—35% калорий от дневной нормы, обед — 40—45, ужин — 20—25%. В своей книге «Беседы о питании» профессор А. А. Покровский приводит такие цифры: в течение 70 лет жизни человек потребляет более 50 т воды, 2,5 — белков, 2,0 — жиров, 10 — углеводов, 0,2— 0,3 т поваренной соли.

   Покупая продукты, большинство людей руководствуются, прежде всего, собственным вкусом, не задумываясь над их питательными свойствами. Не во всех семьях в меню присутствуют в достаточном количестве молоко и молочные продукты. Между тем в молоке содержится более 160 элементов, необходимых для нормального развития организма.

   Академик И. П. Павлов назвал молоко пищей, приготовленной самой природой. Молоко особенно ценно тем, что некоторые его компоненты не содержатся ни в каких других продуктах. В молочном жире много незаменимых кислот, фос-фолипидов, микроэлементов. Он очень хорошо усваивается организмом. Молочные белки содержат аминокислоты, обеспечивающие полноценность питания. Молочный сахар (лактоза) — важный источник энергии для организма. Соли кальция, кобальта, железа и меди, содержащиеся в молоке, повышают уровень гемоглобина, а лецитин — одно из средств предупреждения склероза кровеносных сосудов. Молоко содержит также свыше 20 видов витаминов, среди которых А, В1, В2, С, D, десятки ферментов.

 Питательность одного литра молока равна питательности 600 г. говяжьего мяса, 9 яиц. Кислое молоко не только сохраняет основные полезные свойства свежего молока, но и содержит микроорганизмы, препятствующие развитию гнилостных микробов в кишечнике. Молочные продукты особенно полезны людям, страдающим ожирением.

   Совершенно очевидно, что молоко — незаменимый продукт, он должен занимать почетное место в рационе человека, а в меню для детей и пожилых — основное.

  Некоторые предпочитают не  есть сырые овощи и фрукты. Между тем они являются бесценным источником витаминов, способствуют выделению желудочного сока, улучшают пищеварение.

  Неправильно поступают и те люди, которые отказываются от первых блюд. Они необходимы для улучшения пищеварения, высока их питательная ценность.

   Известно, что овощи при длительном кипении теряют часть витаминов. Поэтому те из них, которые варятся быстро, рекомендуется закладывать в суп незадолго до окончания варки. Для улучшения вкуса и повышения витаминозной ценности можно добавить в суп томатный или морковный сок, но тоже только в конце варки.

   Тарелка овощного супа с макаронами или любой другой добавкой содержит 200 калорий, молочного супа с вермишелью — 300, мясного бульона — 800 калорий.

   Бульоны — мясные, рыбные, грибные — очень полезны. Они способствуют появлению аппетита, усиливают выделение желудочного сока, стимулируют деятельность нервной системы. Более умеренное воздействие на железы внутренней секреции оказывают крупяные и молочные супы.

   В жаркие дни диетологи рекомендуют холодные супы. Они приятно освежают, вкусны и полезны. Но охлаждать их следует до температуры не ниже +8° С.

  Тем, кто болен язвой желудка, гастритом, гепатитом, холециститом, атеросклерозом, не рекомендуется часто есть мясные, рыбные, грибные супы. Страдающим сердечными заболеваниями, ожирением достаточно половины порции первого.

  Основную часть обеда, как правило, составляют вторые блюда. Обычно это мясо с гарниром.

Поданные на десерт свежие фрукты, компоты, печенье вызывают ощущение сытости. За счет десерта можно уменьшить общий объем пищи.

  Для разнообразия два раза в неделю рекомендуется готовить обед из рыбных, молочных или овощных продуктов.

  Много есть — вредно. Переедание — одна из причин гастрита и плохого пищеварения, ожирения и нарушения функций сердечно-сосудистой системы. Поэтому врачи рекомендуют вставать из-за стола с чувством легкого голода.

    Составляя меню, следует помнить, что калорийность пищи должна соответствовать энергозатратам организма. И никому — ни ребенку, ни взрослому не принесет пользы лишний вес.

  С малых лет не нужно разрешать детям злоупотреблять сладостями, мучными изделиями, хлебом, жирной пищей. Если в молодости благодаря подвижности и правильному обмену веществ излишества в питании не очень отражаются на весе тела, то с годами, укоренившаяся привычка приводит к ожирению и другим болезням, которых могло и не быть.

  Надо стараться, чтобы не было дня без овощей и фруктов на столе и чтобы в каждой тарелке были витамины, будь то закуска или десерт, первое или второе блюдо. Подавая на "закуску сельдь, можно добавить, в зависимости от сезона, репчатый или зеленый лук, свежие или консервированные помидоры. Гарнир к мясу предпочтительнее готовить овощной, особенно если вы предрасположены к полноте. Раз в два-три дня на гарнир можно подать и кашу, лучше овсяную или гречневую. Даже если вы и сварите изредка макароны на ужин, подайте их с творогом или молоком, с которыми они хорошо сочетаются и усваиваются организмом.

  Хлеб рекомендуется вчерашней выпечки. Старайтесь нарезать его тонкими ломтиками. Дневная норма в среднем не должна превышать 200—250 г. Для лиц, занятых физическим трудом, эта норма увеличивается примерно в полтора-два раза. Картофельные, мучные и крупяные блюда старайтесь есть без хлеба.

  Необходимо знать, что здоровому человеку положено съедать в сутки 80—100 г. жиров, из них 2/3 — животного происхождения, остальное — растительные масла. Сюда включаются и жиры, которые содержатся в продуктах питания. Профессор А. А. Покровский в книге «Беседы о питании» приводит следующие данные: жирная говядина содержит примерно 20% жира, свинина — 30, гусиное мясо — 27, сосиски — 17, колбасы — 15, сыр — 3, сметана — 25, молоко — 3%.

  Дневная порция растительного масла должна составлять в среднем 20 — 30 г. Особенно хорошо воспринимается организмом свежее, нерафинированное масло в салатах, закусках. Следует учесть, что часть этой нормы используется для жареных блюд.

Если к обеду вы приготовили плов или капустник с жирным мясом, ужин должен быть легким; он может, например, состоять из салата, заправленного растительным маслом, творога и простокваши.

  Составляя меню, надо учитывать, не только вкусы членов семьи, но и их возраст, состояние здоровья.

  Меню на неделю надо продумать так, чтобы одно и то же блюдо дважды не повторялось. Иначе оно приедается, перестает вызывать аппетит. Варьировать блюда, даже из одних и тех же продуктов, не так уж трудно. Например, вчерашний бульон легко превратить в суп; в вермишель, приготовленную для заправки бульона, можно добавить либо творог, либо прокрученное через мясорубку мясо и подать на ужин; если во вторник на завтрак у вас был творог со сметаной, то в среду из того: же творога можно приготовить сырники или ленивые вареники и т. д.

  Чтобы пища приносила максимальную пользу, продукты всегда должны быть свежими, доброкачественными, а блюда, приготовленные из них,— вкусными и привлекательными, на вид. «Нормальная и полезная еда есть еда с аппетитом, еда с наслаждением»,— писал академик И. П. Павлов. Если вы хотите сытно, вкусно и рационально кормить семью, следуйте такому правилу: блюда должны быть питательны и разнообразны.

 ПЯТЬ ПРАВИЛ ДЕТСКОГО ПИТАНИЯ.

1. Еда должна быть вкусной и полезной.

2. Настроение во время еды должно быть хорошим.

3. Ребёнок имеет право иметь свои собственные вкусы, привычки, притязания.

4. Ребёнок имеет право знать всё о своём здоровье.

5. Нет плохих продуктов есть плохие повара.
1.
Правильное питание определяется не только состоянием организма, но и «сожителями», т. е. бактериями, населяющими пищевой тракт.

У большого числа детей в настоящее время можно обнаружить так называемые проявления раздраженного кишечника, при этом необходимая для правильного пищеварения флора замещена другими микроорганизмами.

Поэтому очень важно правильно кормить ребенка, чтобы корректировать все отклонения в деятельности желудочно-кишечного тракта.

2.
Приток питательных веществ в организм происходит за счет того, что организм извлекает их непосредственно из пиши и перерабатывает с помощью специальных пищевых добавок и кишечника либо синтезирует сам. Поэтому очень важно знать примерные рекомендуемые наборы продуктов, так как не все пищевые вещества синтезируются в организме.

3.
Очень важными компонентами пищи являются балластные вещества (пищевые волокна и клетчатка), они обязательно должны включаться в пищу. Растительные волокна нейтрализуют многие вредные вещества, поступающие в организм извне, и вводят в него пектины — очень ценные вещества для обмена.

Для обеспечения правильного питания необходимы три условия:

1)
наличие в пище всех необходимых ингредиентов;

2)
здоровый пищеварительный тракт, а также наличие в нем всех ферментов для правильной переработки этих пищевых веществ; именно поэтому ученые не рекомендуют многие нетрадиционные диеты для детей, так как созревание ферментных систем еще не закончилось; необходима также здоровая сердечно-сосудистая система, так как она осуществляет «доставку» переработанных пищевых продуктов и кислорода;

3)
рациональный режим питания, т. е. современная технология приготовления пищи (традиционная кухня детского сада вполне соответствует физиологическим особенностям ребенка) и рациональное распределение пищи по калорийности в течение дня.

Слова «Здоровый образ жизни» мы слышим буквально на каждом шагу. Сегодня эта тема интересует всех. Мы можем, принести много пользы собственному организму придерживаясь правильного питания, ведь именно оно – одна из главных составляющих здорового образа жизни.

 «Разговор о правильном питании»- уникальная модульная образовательная программа для детей, направленная на формирование основ культуры здоровья, сохранение и укрепление детского организма. Она разработана на основе научных исследований сотрудников Института возрастной физиологии Российской Академии образования.  

Программа соответствует возрастным физиологическим и психологическим особенностям детей:

· базируется на данных научных исследований в области питания детей;

·  отражает проблемы связанные с организацией питания детей;

· цели и задачи определяются с учетом сведений, суждений и навыков, которые уже приобретены жизненным опытом детей;

· предусматривает участие в реализации программы родителей;

· отражает традиции питания народов России и других стран.

      Программа «Разговор о здоровом питании» ставит своей целью сформировать у детей представление о культуре правильного питания, дать представление о питании, как важной составляющей укрепления и сохранения здоровья.

Задачи программы «Разговор о здоровом питании»:

· формирование и развитие представления детей о ценности здоровья, укреплении и заботе о собственном здоровье;

· формирование практических навыков рационального питания;

· развитие творческих и коммуникативных навыков у детей в процессе работы.

Мы считаем, что ознакомление с программой о правильном питании приносит большую пользу:

  - дети получают обоснованную информацию о режиме питания на примере жизни семьи и рассуждают об этом не только взрослые, но и дети, а их мнение часто гораздо важнее для ребенка;

  - ребята учатся классифицировать продукты, распределять и на группы: молочные, мясные, крупы, фрукты, соки;

  - дети узнают, о пользе тех или иных продуктов и частоте их употребления сообразуясь со здоровым образом жизни;

  -при работе над тем или иным материалом ребята применяли полученные ранее знания: нельзя есть перед занятием физкультуры, пить лучше очищенную или кипяченую воду, зимой есть как можно больше фруктов и овощей и лучше, если это будут овощи и фрукты, произрастающие в данной местности и т.д.

- работа над заданиями предполагает включение в процесс и родителей. Совместная работа над заданиями родителей и детей приносит неоценимую пользу для ребенка;

Проблема, с которой столкнулись мы это несоблюдение режима питания детей дома. Зачастую дети на завтрак приходят с опозданием, перекусив что-то дома, либо приходят в группу с конфетой или пряником в руках. Вечером, забирая детей из детского сада, родители баловали своего  ребенка сладостями, забывая о том, что дома их ждет ужин.

Проблема здорового и правильного питания ребёнка многогранна и требует усилий многих специалистов, но в первую очередь, она должна волновать как родителей, так и детей. 

   Не секрет, что вкус ребёнка, его привыкание к определённой пище, его культура питания формируются с самого раннего возраста в семье. И когда дети переступают порог дошкольного учреждения, мы, педагоги, обнаруживаем, что наши дети , и многим другим продуктам, которые активно рекламируются с экранов телевизора. Изменить их вкус и привычки в питании порой трудно, но возможно. И делать это можно и нужно, по учебно-методическому комплекту “Разговор о правильном питании”. 

 Предполагаемый результат: 

•
полученные знания позволят детям ориентироваться в ассортименте наиболее типичных продуктов питания, сознательно выбирать наиболее полезные;

•
дети смогут оценивать свой рацион и режим питания с точки зрения соответствия требованиям здорового образа жизни и с учётом границ личностной активности корректировать несоответствия;

•
дети получат знания и навыки, связанные с этикетом в области питания с, что в определённой степени повлияет на успешность их социальной адаптации, установление контактов с другими людьми.

  Наша работа по программе “Разговор о правильном питании” строится в направлении личностно-ориентированного взаимодействия с ребёнком. Акцент мы делаем на самостоятельное экспериментирование и поисковую активность самих детей, побуждая их к творческому выполнению заданий. Основная работа по комплекту проводится как на занятиях, так и во время свободной деятельности. 

Мы поняли, что работу по культуре питания надо начинать со взрослых. Ни одна, даже самая лучшая здоровьесберегающая технология не может дать полноценный результат, если она не решается совместно с семьей.

Поддержка родителей, осознание ими важности и необходимости проводимой педагогом работы – непременное условие эффективности решения поставленных задач. Чтобы не возникло сомнений в пользе проведения  занятий по курсу о правильном питании, было проведено родительское собрание на тему “В чём секрет правильного питания?”. Родители получили всю информацию о программе, о необходимости соблюдения режима питания, как одного из способов профилактики заболеваний органов пищеварительного тракта. 

С целью помощи родителям организовать правильное питание детей в домашних условиях, воспитать у них культуру еды, в родительских уголках помещали разнообразную информацию на темы:     

«Здоровье ребенка в ваших руках»;   «Витаминотерапия в детском саду и дома» и др.

Также были оформлены выставки детского творчества:

Картинная галерея детских работ, выполненная из разных круп на тему:  «Золотая осень»;

Из соленого теста на тему: «Мы лепили и катали – печке русской выпекали», 

«Полезные продукты в сказке и наяву».

Кроме того, мы проводили встречи с родителями. Например, 

· встреча за круглым столом на тему: «О запрещенных блюдах», 

· вечер: «Вопросов и ответов», где педагоги, дети и родители на равных обсуждали волнующие их проблемы, на тему «Столовый этикет»;

· консультация медсестры на тему: «О технологии приготовления пищи».

В результате проведенной работы у родителей возник интерес к данной теме и их позитивное отношение к питанию детей мы увидели в ходе оформления выставки «Осенняя фантазия» и на  «семейных посиделках», где родители делились между собой интересными рецептами.

Большой интерес у детей вызвала тема о фруктах, и хлебе: «Польза фруктов», «О пользе хлеба для организма человека». В ходе  подготовки к празднику: «Хлеб – всему голова», дети вместе с родителями организовали выставку хлебобулочных изделий, научились различать среди них полезные и те, которые можно употреблять в пищу изредка (торт и пирожное). Еще они узнали, что из соленого теста можно лепить удивительные поделки и создать рельефные картины. В результате этого родилась целая выставка из соленого теста, украсившая помещение детского сада.

Итог всех этих мероприятий нас радует - дети стали уважительно относится к продуктам питания.
 Появилась традиция – проводить с детьми такие мероприятия, как:

· «День именинника», 

· с детьми и родителями: «Встречи с интересными людьми»;

· обрядовые праздники: «Масленица», «Осенины», 

Предметно-развивающая среда, организованная в помещении нашего детского сада, способствует воспитанию здорового образа жизни, развивает у детей потребность заботиться о своем здоровье, правильно питаться.

Постепенно сказочные персонажи, посещающие среду обитания детей, вовлекающие их во всевозможные интересные игры, не только формируют представление о рациональном и правильном питании, но и делают атмосферу уютно-домашней, сближают взрослых и ребят.

Закономерным итогом нашей работы стала готовность всех участников образовательного процесса активно создавать и сохранять культурные традиции дошкольного образовательного учреждения, а также объединять усилия  в воспитании у детей привычки к здоровому образу жизни.

К числу приоритетных задач образования на современном этапе развития общества относится задача сохранения и укрепления здоровья подрастающего поколения.

С детьми мы много читаем, играем, организовываем выставки о здоровой и полезной пище.
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 Дети научились читать и теперь не просто рассматривают картинки ,но и читают друг, друга загадки , путешествуют вместе с Бусенкой. И каждый день узнают, что новое от друзей. Чтобы быть здоровыми , сильными.

В группе о правильном питание собраны различные игры «Овощи и фрукты», домино «Полезные продукты» все три серии игры «Друзья витаминки».

Нами созданы игры –задания : «Загадай мы отгадаем», «Созрело не созрело», «В каком фрукте живет витамин С», «Витаминный телефон», «Составь свой завтрак», «сосчитай сколько фруктов в корзине», «Полезная и вредная еда», «Как приготовить яблочный сок», «От какого фрукта кусочек» и другие.

Замечательные сюжетные игры «Библиотечка полезной пищи»-можно посмотреть как разложить фрукты, что приготовить сытное и полезное мишкам и куклам.

В универсаме на полочках рядом с магазинными фруктами игрушками расположились поделки – продукты сделанные детьми.

А в Кофе «Лакомка» вам приготовят удивительные салаты, десерты и просто соки
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 В нашей группе стало доброй традицией отмечать «День изменника», а каждую пятницу «Сладкий час», праздники  фруктов и овощей
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Мы оформили в родительском уголке информацию о том:

· Как накормить непосед
· Чем удивить на детском празднике малышей
· Чем полезны фрукты

· [image: image18.png]


Радуга соков и др.

С помощью родителей оформили мини кофе «Лакомка», уголок дежурных, который родители сами предложили по тематике «Правильное питание.»
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Дети знакомятся не только с программой «Разговор о правильном питании», но и учатся сервировать стол . Правилам культуры поведения за столов .
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Мы используем замечательные стихи Галины Шалаевой из «Большой книги правил поведения» и Е.Н. Островской «Главные правила поведения для воспитанных детей».
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С Нюшей ребята поделки мастерят о правильном питание говорят.
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 Нюшу нужно научить, чем полезен каждый фрукт. Который от ангины, который просто вкусный. 

На осенних выставках овощи и фрукты настоящие друзья. Они такие сказочные, что выглядеть не только полезно, но и фантастически необычно
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В начале нашей работы была проведена выставка 
«Любимый рецепт нашей семьи  » . 
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На наше удивления каждая семья любит полакомиться

жирными и сытными блюдами.

Выезжая на природу, все берут чипсы и газводу.

И никто не думал о пользе своего выходного меню.

На нашем этапе работы мы решили вновь предложить 
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родителям  и рецепты любимых блюд были из 
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полезных продуктов

Ребята дежурные узнают меню на кухне и затем рассказывать о нём всем детям в группе.
А ещё передают просьбу что хотелось бы  обед или какое блюдо было самым вкусным.

Организовываем экскурсии на кухню . Что дети видели сколько  нужно вложить труда вкусное блюдо
Волшебством кулинарии

Владеют здесь искусно.

Все, что жарили, варили

Было очень вкусно.
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Вызывают аппетит

Поварские чудеса

И завистливо глядит

Рональд из Макдоналдса.
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	№ занятия
	Месяц
	Тема
	Цели и задачи
	Форма проведения
	Задания для родителей

	1
	Сентябрь
	Давайте познакомимся.
	Выявить знания детей о здоровом образе жизни, правильном питании. 
	Беседа познавательного характера с использованием методических пособий и практического опыта детей
	Консультация «Фрукты в питании дошкольников»

	2
	-//-
	Полезные и вредные продукты
	Дать представление о том, какие продукты полезны для организма человека, а какие вредны.
	Проводится в виде воображаемой экскурсии по разным отделам магазина сюжетно - ролевая игра «Магазин».
	Вспомнить меню вашего выходного дня и назвать 

полезные продукты.

	3-4
	Октябрь
	Фрукты
	Закрепить знания детей  о фруктах. Дать знания о русских национальных  блюдах из фруктов, заготовке фруктов впрок.
	Занятие. Дидактическая игра «Чудесный мешочек».
	Выставка поделок 

«Самые вкусные и полезные».

	5
	-//-
	На вкус и цвет товарища нет
	Закрепить знания о разнообразии вкусовых свойств разных фруктов, учить изменять вкус, используя различные добавки.


	Практическое занятие.
	Подборка рецептов фруктовых соков.

	6
	Ноябрь
	Вот и лето пролетело
	Закрепить знания о фруктах и об их полезных свойствах.  Учить готовить фруктовый салат.
	Практическое занятие
	 Подготовка фруктов.

	7
	-//-
	Что едят на завтрак обед и ужин.
	Закрепить знания режима дня. Учить подбирать продукты в соответствии с меню. Дать знания о необходимости соблюдения режима питания. 
	Занятие
	Составление меню.

	8-9
	Декабрь
	Самый древний и полезный фрукт.
	Продолжать знакомить детей с яблоком, его полезными свойствами, различными сортами, использовании в кулинарии, рассказать об истории распространения яблока в разных странах.
	Занятие
	Совместное с родителями

оформление выставки

«Какие бывают яблоки»

	10
	Январь
	Витамины зимой
	Закрепить знания детей о значении витаминов для здоровья человека. Рассказать о том, какие витамины содержаться в тех или иных фруктах.
	Занятие познавательного типа.
	________

	11
	-//-
	Что такое витамины?
	Познакомить детей с некоторыми витаминами. Рассказать для чего они нужны человеку.
	Беседа с врачом в медицинском кабинете.
	Изготовление книги «Где живёт витаминка?»

	12
	Февраль
	Сухофрукты – кладезь витаминов.
	Рассказать детям, что такое сухофрукты, какие фрукты подходят для этого, как их  можно употреблять в пищу. 
	Практическое занятие.
	Принести сухофрукты.

	13
	Март
	Где взять витамины весной
	Дать знания, что витамины могут сохраняться во фруктах до весны. Учить подготавливать фрукты, купленные в магазине  к приму в пищу.
	Занятие, наблюдение.
	__________

	14
	Апрель
	Приятного аппетита
	Закрепить знания правил поведения за столом.
	Праздник
	Конкурс полезных блюд из фруктов

	15
	Май
	В саду ли в огороде.
	Закрепить знания детей о фруктовых и ягодных деревьях и растениях, научиться ухаживать за ними.
	Практическое занятие. Трудовые поручения.
	Принести саженцы фруктовых деревьев для посадки  вместе с родителями.


