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«Поваренок»   
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Январь — начало года,�Силён его мороз.�Уснула вся природа.�Теперь уж не до гроз.�Под снежным покрывалом�Покоится земля.�В краю большом и малом�Всё белые поля.�Бери скорее санки,�Из дома выбегай.�Поедем спозаранку�Кататься в снежный край.�                                     Керстен Т.





Каши для детей — какая крупа самая полезная?








Народные приметы в январе 


1 января. На Новый год тепло и снег - лето теплое и дождливое. 


6 января. Сильные морозы сулят надежный урожай. 


13 января. Когда звезд много - к ягодам, как звезд не будет, так и ягод сей год не будет. 


19 января. Крещение. День теплый - хлеб будет густой, метель - 19 апреля будет последняя метель, на воде туман - хлеба много, снег хлопьями - к урожаю, ясный день - к неурожаю. 


21 января. Подует ветер от Киева (с юга) - посулит грозное (грозовое) лето. 


22 января. Ясная погода сулит хороший урожай. 


25 января. Татьянин день. Проглянет солнышко - к раннему прилету птиц, снег - лето будет дождливое. 


28 января. Если ветрено, год будет сырой.








Цельные крупы, покрытые тонкими, но прочными оболочками, сохраняют все биологически ценные вещества, отпущенные им природой. Чем больше шлифуется и дробится зерно, тем меньше остается в нем витаминов, минеральных веществ.


Цельные крупы дольше варятся. Поэтому можно иногда готовить каши из круп, предварительно измельченных, раздробленных в кофемолке. Но дробить крупы следует только на 2–3 дня.





Полезные свойства круп для детских каш�• Гречневая. Отличается большим количеством нежной клетчатки и пектина, который выводит из организма все ненужное и вредное, а также улучшает процессы пищеварения и поддерживает полезные микроорганизмы кишечника.�� HYPERLINK "http://www.moirebenok.ua/age3-6/top-5-blyud-iz-grechki/" �Гречневая крупа� богата лецитином, который у детей очищает печень и улучшает деятельность вилочковой железы, помогает ей вырабатывать и активизировать элементы защиты (антитела, фагоциты) и тем самым повышает сопротивляемость к заболеваниям.


• Овсяная. Богаче других круп растительным белком, содержит много витаминов группы В, калия, фосфора, железа и особенно магния. При варке как цельной овсянки, так и геркулеса, образуется много растительной слизи, которая смягчает и защищает от раздражения слизистую желудка и кишечника.�• Рисовая. Очень питательна, легко усваивается и незаменима при желудочно-кишечных расстройствах.�• Кукурузная. Крайне редко вызывает аллергию. Стимулирует работу кишечника, помогает его очищению.
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Доктора Айболита





Детские каши: польза или вред?


Собрались готовить кашу? Узнайте о полезных свойствах каш и о том, в каких случаях они могут навредить нашему организму.


Употребление в пищу продуктов, прошедших термическую обработку, было освоено людьми давным-давно. Сначала человек научился жарить на костре мясо. Позже, с изобретением керамики, стал варить пищу. Именно это технологическое новшество и позволило людям «изобрести» кашу. С развитием сельского хозяйства каши вместе с хлебом стали составлять основу рациона человека.


Мы любим каши и часто едим их. Но любимая нами пища не всегда полезна. Давайте разберемся, пользу или вред приносят нам и нашим детям каши.


Осторожно, каши!


Каши содержат большое количество углеводов. Для людей склонных к полноте это аргумент против их употребления.


Некоторые каши, например манная и овсяная тормозят всасывание кальция. Это может сделать кости ребенка более хрупкими.


Зерновые культуры могут поражаться различными болезнями во время роста, и тогда зерно становится ядовитым.


В кашах могут попадаться семена опасных сорняков. Вместе с культурными зерновыми на полях поселяются сорняки, семена которых могут представлять опасность, как для детей, так и для взрослых.


Зерно может быть обработано мышьяком. Препараты мышьяка используются для протравки зерна, предназначенного для посадки. Яд может попасть в наш организм при ошибочном употреблении в пищу такого зерна.


Каши есть полезно!


Теперь поговорим о пользе каш для детей. В кашах содержится много нужных и полезных нам веществ. Все каши являются источником клетчатки, которая положительно влияет на работу кишечника, выполняет функцию сорбента, удаляя из организма токсические вещества, и играет важную роль в снижении уровня холестерина в крови. В кашах находится много витаминов и микроэлементов, полезных детям. Конечно, каждая конкретная каша полезна по- своему. 


Правильно составленный рацион питания поможет вам избежать возможных вредных последствий от употребления каш. Ешьте вкусные и полезные каши и получайте удовольствие!





 





      Не все детишки любят каши… А мамам так хочется накормить своего малыша вкусной, сытной и полезной кашкой!


      Что же делать?  Ни в коем случае нельзя идти на поводу у малыша и исключать каши из меню ребенка.


       


Если мама приложит усилия и добавит фантазии, то проблемы не будет.


Малыш должен кушать кашу каждый день на завтрак.


Мама должна завтракать вместе с малышом. И кушать такую же кашу. Нахваливать кашку. Можно поменяться тарелками.


Не стоит сердиться, если малыш прольет кашу, испачкается. Нужны фартучки, салфетки и терпение, терпение, терпение….


Включите всю свою фантазию. Малыши любят играть. Принимайте это! Можно говорить необычным шутливым голосом от имени кашки « Ой, как я хочу поскорее в ротик, потом в животик к Настюше…» Но, главное в этом не переусердствовать, не стараясь привлекать других членов семьи, иначе кормление превратится в спектакль…


Если малыш категорически отказывается от каши, спокойно уберите тарелку и не давайте малышу другую еду, особенно что то вкусное, сладкое. Дети очень сообразительны и быстренько поймут – можно и отказаться от каши, взамен получу еду повкуснее.


Не делайте ошибку – не шантажируйте малыша такими фразами «кушай побыстрее, сейчас котик (собачка, папа, братик, дед и т.д.) прибежит и съест твою кашу», не воспитывайте жадность, это чревато последствиями. Немного о кашах, которыми мы кормим наших детей.








Выпуск подготовила:


Огорелкова Татьяна Павловна, зав. отделом по оздоровительной работе








«Не хочу есть кашу…»

















