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1) Тематическая неделя «Детский взгляд на правильное питание»
o Викторина «Любимые блюда героя книг»

o Конкурс рисунков, фотографий

o Вопросы для опроса: «Кому из сказочных героев, литературных персонажей  вы бы 
составили компанию во время завтрака или обеда?», «Какое блюдо из нашей столовой 
с удовольствием поели бы герои книг?»

89 % обучающихся начальной школы 
участвовали в опросе.
Тема тематического стола 
«Сказочный завтрак».
Выбраны три блюда:
- Каша рисовая
- Тефтели
- Пирожки









…Солдат посолил, снова попробовал.
- Хороша! Ежели бы сюда да 
горсточку крупы! 

Старуха засуетилась, принесла 
откуда-то мешочек крупы.

«Каша из топора»



• Рисовая каша — блюдо, богатое углеводами, а также многими витаминами и микроэлементами: в рисе 
есть витамины B и D, кальций, клетчатка, железо. Рис выращивается в основном в азиатских странах.

• Рисовая каша рекомендуется в качестве первого прикорма маленьким детками.

• Рис способствует снижению уровня холестерина. Таким образом, продукт полезен для сердца и сосудов.

• Благодаря высокому содержанию углеводов, рис дает много энергии, при этом не угрожает состоянию 
фигуры.

• Рис выводит из организма натрий, который мы получаем с поваренной солью, а вместе с натрием и 
лишнюю воду. Поэтому рис полезен для поддержания веса и похудения. По этой же причине рис 
полезен для работы почек.

• Польза риса для детского организма очевидна. Продукты и микроэлементы, содержащиеся в рисе, 
необходимы для умственного развития ребенка, они улучшают мозговое кровообращение, укрепляют 
нервную систему







…- Мясные тефтели, - сказал он. -
Обожаю сочные вкусные тефтели!

А. Линдгрен «Карлсон, который живет на крыше»



• Мясные блюда необходимы детям как один из основных источников полноценных белков, которые 
невозможно получить из растительных продуктов. 

• В составе мяса белки покрывают все потребности детей в незаменимых аминокислотах, которые 
требуются растущему организму. Чтобы усвоение белков было более полноценным, важно сочетание 
их со свежими или термически обработанными овощами. Возможны сочетания и с крупами, особенно 
гречневой, рисовой.

• Белки мяса содержат незаменимые аминокислоты, которые необходимы для построения собственных 
белков. 

• Таким образом, употребление в пищу мяса благотворно сказывается на росте мышечной массы детей. 

• Недостаток белков в пище может вызвать атрофию мышц при активном спортивном образе жизни –
когда энергии сжигается больше, чем поступает. 

• А энергии дети сжигают во время процесса обучения - очень много!







Медведь шёл-шёл, устал и говорит:

-Сяду на пенёк,
Съем пирожок!

«Маша и медведь»



• Пироги имеют высокую сытность и дают много энергии. Это очень важно для тех, кто занимается в 
спортивно зале.

• Пирог, в составе которого есть овощи, будут иметь очень богатый состав микроэлементов, полезных 
для организма.

• Капуста полезна для хорошей работы почек и щитовидной железы, процессов кроветворения. Капуста 
богата витаминами С, А, В1, В2, В3, Р, РР, Н, провитамин В.

• В составе капусты почти не присутствует крахмал и сахароза. Поэтому, она очень полезна для тех, кто 
соблюдает низкоуглеводную диету. Благодаря клетчатке капуста способствует вводу холестерина из 
организма, нормализирует микрофлору кишечника. Также в капусте присутствуют калий, кальций, 
магий, железо, фосфор.

• Содержит редкий витамин U, который способствует заживлению язвы двенадцатиперстной кишки и 
желудка.

• Почти на 90 % капуста состоит из воды. Она обладает полезными качествами, в том числе 
диетическими и вкусовыми. Также в капусте большой процент содержания белка. В ее составе 
содержится редкий витамин U, который способствует заживлению язвы двенадцатиперстной кишки и 
желудка.

• Недаром капусту вводят в рацион ребенка с 1,5 лет, как самостоятельный продукт, так и в составе 
блюд.
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