Їжа влітку

Чи корисні ягоди?

Смородина: дуже багата на вітамін С. зміцнює серце і судини, знижує ризик застудних захворювань, налагоджує роботу кишечнику, підвищує рівень гемоглобіну; смородиновий сік також діє заспокійливо на дитину;

порічки: містять багато корисних пектинів, які сприяють очищенню організму:

малина: незамінна при застудних захворюваннях, при цьому, на відміну від аптечних жарознижувальних, не подразнює шлунок;

вишня: є джерелом вітаміну С, заліза і магнію, що допоможе впоратися з анемією;
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черешня: забезпечить малюка калієм, це також корисно для серця;

чорниця: корисна для очей, серця, шлунка;

суниця: зміцнить серце, шлунок і ясна.

Улітку фахівці рекомендують обмежити вживання м’ясних страв, оскільки вони дуже важкі для перетравлення й тому важко засвоюються. У спеку організмові потрібно багато енергії. Найлегше енергія вивільняться з солодких, багатих на вуглеводи і мікроелементи продуктів. До них належать фрукти, кавуни і дині, а також страви з них (компоти, пюре, соки). Обов’язково потрібні кисломолочні продукти, нежирний сир. Як джерело білка можна вживати яйця і горіхи. М’ясо бажано відварне — кролик, індичка, курка, а краще замінити його морепродуктами.

Улітку дуже корисні всі листяні зелені овочі. Вони забезпечують організм не тільки вітамінами, але й мінеральними солями, які втрачаються під час виділення поту. Особливо добрі крес-салат, шпинат, селера, бадилля буряку та інших овочів, як у сирому, так і в вареному, пареному вигляді.

Літня їжа: легка, корисна і… мокра!

У жодному випадку не слід годувати дитину силоміць. Якщо на вулиці спека (вивіє 25°С), обов’язково напувайте дитину водою, але в жодному випадку не мінеральною. Можна давати неміцний чай без цукру, морси. Годувати дитину в спекотну погоду краще продуктами, що легко засвоюються, – овочами і фруктами. Що стосується об’єму вживаної їжі, орієнтуйтеся на свою дитину – скільки з’їсть, стільки і з’їсть. Нестачу поповните восени. У спекотну погоду дитині основну їжу краще давати вранці та ввечері.

Що повинна їсти дитина, щоб її організму було добре?

Дві або три порції продуктів, що містять кальцій, наприклад молоко, сир, йогурт.

Один із продуктів, багатих на залізо: риба, квасоля, яйця.

Два види борошняних або круп’яних виробів — хліб, рисова або інша каша, макаронні вироби.

Одну порцію свіжих фруктів або фруктовий салат.

Одну порцію свіжих, парених або запечених овочів, овочевий суп.
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Ідеї ситної їжі

Овочевий бульйон.

Кефір (кисле молоко) із зеленню і дрібно натертими огірками, редискою. Якщо додаються овочі, кефір потрібно розбавити водою (у співвідношенні один до одного).

Соки, які щойно вичавлені.

Молочний суп із локшиною, рисом, овочами,

Мюслі з йогуртом (кефіром).

Компот зі свіжих фруктів або сухофруктів. Улітку компот називають повноцінною заміною супу.

Їжа для перекусу

Сирники з ягодами.

Запечені шматочки овочів із зеленню.

Фаршировані помідори і перці.

Кружальця кабачків і баклажанів (можна нафарширувати овочами).

Кульки з відвареного рису з будь-якими начинками — овочевими або фруктовими.

Макарони канелони (великі трубочки), фаршировані овочами або сиром із зеленню.

Запечені фрукти. Яблука, груші й банани можна начинити м’яким сиром.

Оладки з кабачків із морквою.

Шматочки овочів і фруктів на різноколірних шпажках.

На день малюкові потрібно давати близько літра води. 
[image: image3.wmf]Обчислюйте середню дозу за формулою: 40-50 мл рідини на один кілограм маси тіла дитини. Добре допомагають морси – журавлинний, смородиновий. А от із соками, хай навіть і освітленими дитячими, будьте обе­режні: через вміст у них цукру вони можуть лише підсилити спрагу. Навіть якщо дитина їх дуже полюбляє, намагайтеся обмежитися 200 мл на день. У таку погоду можна трохи й «похапати» шматочки – печення, бутерброд із сиром не у призначені сніданок або полудень, але і вдень, коли малюк захоче. На ніч. коли не дуже спекотно, можна запропонувати склянку кефіру або нежирного дитячого йогурту. У спеку їжа для малюка має бути тільки свіжою   приготованою щойно.

Їжа влітку

Не поспішайте з початку літа балувати дітей екзотич­ними фруктами або черешнею. Найімовірніше, вам продадуть модифіковані «вітаміни», напхані хімією. На­водимо приблизні терміни дозрівання деяких фруктів і ягід:

Черешня – червень,

абрикоси – липень,

персик — серпень – вересень,

вишня — липень,

кавуни і дині — кінець серпня — вересень, їжте диню, у ній багато харчових ферментів, близьких за складом до тих, що містяться в нашому кишечнику, тому вона добре засвоюється. Те саме стосується баклажанів. Ці фрукти-овочі самі себе перетравлюють, і на їх засвоєння організм витрачає менше сил.
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Їжте  свіжі фрукти, овочі і будьте здорові!!!

