
Родительское собрание
«Здоровый образ жизни – правильное питание»

(в форме семейного клуба)

Цель: помочь родителям воспитать своего ребенка так, чтобы он с ранних лет понимал ценность
здорового образа жизни и культуры поведения за столом.
1.Выступление  заведующего.
2.Выступление воспитателя «Разговор о правильном питании с детьми».
3. Просмотр занятия в старшей группе «Её величество - каша!».
4.Выступление медсестры «Правильное питание залог нормального развития организма» 
(памятки для родителей).
5. Разговор «Умелая сервировка и спокойная обстановка» - старший воспитатель.
6. Игра «Кушать подано!»
7. Танец «Варись, варись кашка!»
8. Рецепты от шеф-повара.

Подготовка к собранию
 Анкетирование родителей по данной теме.

 Изготовление приглашений для родителей.

 Предложить родителям подготовить к встрече выступления по здоровому питанию.

 Оформить выставку книг и журналов на тему собрания.

 Оформить фотостенд по  здоровому  питанию,  на  котором поместить фотографии

детей во время завтрака, обеда, полдника; фотосессия  различных блюд.
 Подготовка занятия в старшей группе «Её величество - каша!».

 Выступление медицинского работника.

 Выступление старшего воспитателя  ДОУ

 Изготовление карточек, памяток.



Ход  собрания

Заведующий. Добрый вечер! Я рада новой встрече с вами в нашем детском саду.
Никто  так  хорошо  не  знает,  не  чувствует  своего  ребенка,  как  родители.  Их  любовь  и

интуиция,  а  также  семейные  традиции  помогают  воспитывать  ребенка  правильно.  Но  вот
вопрос:  откуда  возникают  проблемы?  Почему  малыш  развивается  так,  а  не  иначе?  Черты
характера,  склонности,  предпочтения  -  это  возрастные  или  индивидуальные  особенности
ребенка? Десятки, сотни вопросов встают перед родителями!

Один из возможных ответов на них - правильная организация питания детей дошкольного
возраста. Да, да! Не удивляйтесь! Рациональное питание - необходимое условие гармоничного
роста,  физического  и  нервно-психического  развития  ребенка,  устойчивости  к  действию
инфекций и других неблагоприятных факторов внешней среды.

Обратите внимание! У вас на столах лежат  карточки, из них выберите те, в которых на-
писаны основные принципы организации правильного питания.

Родители, посовещавшись, выбирают следующие:
— Энергетическая  ценность питания должна соответствовать  энергозатратам детей

(суточная калорийность пищи распределяется так: обед — 35-40%, полдник — 10-15%, за-
втрак и ужин — примерно по 25%).

— Питание должно быть полноценным и  сбалансированным: содержать нужное
количество белков, жиров и углеводов, а также минеральных веществ, витаминов, воды,
т.е. обеспечивать организм материалом, необходимым для роста и развития.

— Чем разнообразнее  набор  продуктов,  входящих в меню, тем полнее удовлетворяется
потребность в еде.

— Пища должна быть вкусной. Необходимо, чтобы ребенок ел ее с аппетитом.
— Следует ограничить потребление продуктов и блюд с повышенным содержанием соли,

сахара и специй.
Заведующий.В ДОУ выполняются принципы рационального здорового питания:

• регулярность;
• полноценность;
• соблюдение режима питания;
• строгий контроль за нормами и качеством продуктов питания;
• гигиена питания;
• индивидуальный подход к детям во время приема пищи.

Все дети любят вкусные блюда. В нашем саду умеют сделать это «вкусненькое» полезным и
любимым.

Ребята  обеспечиваются  пятиразовым питанием.  В  дневной рацион наших воспитанников
входят все необходимые питательные вещества, которые так важны для их роста и развития.

Меню включает в себя продукты, которые особенно полезны детям. Овощи, соки, молоко,
свежие мясо и рыба положительно влияют на здоровье ребенка. Если какой-то продукт ребенку
противопоказан,  он  заменяется  аналогичным  по  калорийности.  Широко  используются  в
ежедневном  меню  продукты,  содержащие  микроэлементы  (к  примеру,  йодированная  соль),
аскорбиновая  кислота.  Во  время  приема  пищи  в  группах  обеспечивается  спокойная  и
доброжелательная обстановка.
О том, как проводится работа в данном направлении в группах вам,  расскажет воспитатель
(заведующий представляет воспитателя).

Воспитатель. Много огорчений и забот доставляет родителям плохой аппетит детей.  По
данным  статистики  известно,  что  современные  дети  страдают не  только ожирением,  но  и
недостатком веса, анемией, йода- и железодефицитном. И среди основных причин этих болезней
— некачественное,  несбалансированное,  несвоевременное питание,  которое они  получают в
семье. Как часто родители, кормя своего малыша, говорят ему: «Ложечку за маму, ложечку за
папу, за хомяка Митю...» Эти слова уже давно стали настоящим гимном бессилия взрослых перед
невозможностью заставить любимое чадо проглотить кусок-другой так нужной ему пищи.

Но сейчас я хочу, поделятся с нами своим опытом, как мы в детском саду ведем разговор с



детьми о правильном питании и какие приемы и формы работы используем.
Занятия:  «Самые полезные продукты – овощи и фрукты»,  «Завтрак.  Как сделать  кашу

вкусной» и т.д. 
Беседы: «Что надо есть, чтоб стать сильнее?», «Где найти витамины?» и т.д.
Загадки с грядки, Дидактические игры и т.д.
Мы  считаем,  что  принятие  пищи должно доставлять  удовольствие и взрослым, и детям,

поэтому мы придумали разного рода уловки. Интересной находкой стало «веселое меню» с забав-
ными названиями блюд. Например, борщ мы назвали «Сеньор Помидор», крупяные пудинги с
кисельной подливкой «Кисельные берега», овощной салат «Осенняя сказка».

Старайтесь  оригинально  оформить  готовые  блюда.  Ведь  это  способствует  улучшению
аппетита. Гораздо приятнее отведать бутербродный «парусник», чем просто хлеб с сыром, или
«мухоморы» из яиц и помидоров вместо привычных сваренных яиц и салата из томатов.

А вот еще одна «хитрость», подсказанная классиком детской литературы, — посуда с рисунком
на дне. Чтобы узнать, какой рисунок ему сегодня достался, малыш с удовольствием съест порцию
каши.

Ну а за столом мы играем в игру «Кто кого пережует». Ведь чем лучше будет пережевана пища,
тем больше полезных веществ получит организм, а если это войдет в привычку, то всю жизнь
пищеварительный тракт будет работать как часы.

Просто замечательно, что мы творчески можем подходить к такому важному делу, как питание.
Здоровая пища не значит непременно дорогая. Из простых овощей можно  приготовить массу
вкусных и оригинальных  блюд, которые ребенок с удовольствием съест.  В копилку семейного
меню предлагаем рецепты приготовления каш от шеф - повара детского сада. Уверена, что вы по
достоинству оцените эти рецепты.

Мы в детском саду формируем у детей представления о пользе того или иного продукта, о
необходимости и важности регулярного питания, прививаем навыки культурного поведения за
столом. 

Заведующий.  Уважаемые  родители,  кто  желает  поделиться  своим  опытом  по  данной
проблеме.

(Выступления родителей)
Заведующий. И сейчас мы с детьми представим вам занятие  «На завтрак - любимая каша!»
Цель:  сформировать у детей представление  о завтраке как обязательном компоненте ежед-

невного меню. Дать представление о пользе и разнообразии каш. Воспитывать у детей привычку
к здоровому питанию.

Идет просмотр занятия.
Заведующий. Вот такие занятия формируют у детей представления о необходимости заботы о

своем  здоровье,  и  в  первую  очередь  о  важности  правильного питания  как  основной  части
сохранения и укрепления здоровья. А сейчас я хочу предоставить слово медицинскому работнику
детского сада.

Медицинская сестра.  Если родители не заботятся о рациональном питании ребенка,  если
вовремя и разумно не направляют его привычки и вкусы, они ставят под удар нормальное развитие
организма, а значит, здоровье и характер своего ребенка. 

Этих и других неблагоприятных последствий можно избежать,  если помнить о следующих
рекомендациях.

Заведующий.  Об  этикете  и  культуре  принятия  пищи  с  вами  поделится  информацией
старший воспитатель детского сада.

Старший воспитатель. Всем известно пожелание «Приятного аппетита!». Умелая серви-
ровка, вкусные и красиво оформленные блюда, спокойная обстановка — все это создает пси-
хологический комфорт во время еды и имеет большое значение не только для хорошего ап-
петита, но и для формирования навыков культурного поведения за столом.

Ребенок учится обращаться со столовыми приборами, старается вести себя хорошо, чтобы
заслужить  одобрение  взрослых,  но  у  него не  сразу все  получается.  Не  торопите  его,  не
превращайте прием еды в военные действия по воспитанию. Ваше раздражение не только
испортит  ему  аппетит,  но  и  затруднит  усвоение  правил  этикета.  Только  терпение,  такт,
внимание  и  деликатная  помощь помогут  справиться  с  трудностями,  создадут  доброжела-



тельную атмосферу во время еды.
Мы  часто  говорим  детям:  «Когда  я  ем,  я  глух  и  нем».  Всегда  ли  это  правильно?

Представьте себе дружескую встречу. Приятные друг другу люди молча сидят за столом и
сосредоточенно пережевывают пищу. Уважаемые родители, неужели вы ведете себя именно
так, встречаясь с друзьями? Приятная беседа не только не помешает ребенку все съесть, но и
поможет чувствовать себя взрослее, увереннее. Дети могут поддерживать разговор, но они
должны усвоить некоторые правила ведения застольной беседы:

— нельзя разговаривать, если во рту еда;
— надо уметь слушать, не перебивая других.
В заключение проводит игру «Кушать подано!»
Цель:  составить как можно больше названий блюд и продуктов питания из словосоче-

тания «скатерть-самобранка» (победители получают призы, сделанные руками детей).
Танец «Варись-варись кашка»
Заведующий. Вот и подошла к концу наша встреча, посвященная разговору о правильном

питании. Надеемся, что наши советы и рецепты от шеф – повара помогут вам  (родителям
раздаются памятки с рецептами).

Мы желаем здоровья вам и вашим детям!



Памятка для родителей

1. Ребенок — существо социальное, его потребности и интересы всегда связаны с
взрослым.  Следовательно,  степень  влияния  матери  и  отца,  результативность
воспитания  вкусовых  привычек,  как  положительных  (полезные  для  здоровья
продукты), так и отрицательных (вредные для здоровья вкусовые пристрастия),
намного выше, чем других близких взрослых.

2. Еще одна ошибка родителей заключается в том, что они легко соглашаются с
нежеланием  ребенка  есть  то  или  иное  блюдо  или  разрешают  употреблять
неоправданно большое количество пищи, уступая капризам сына или дочери.
Так ребенок невольно привыкает переедать - в результате родители сталкиваются с
проблемой непомерного аппетита собственного ребенка.

3.  Помните:  любое  действие,  любой  поступок  имеют  мотив  или  причину.
Попытайтесь  докопаться  до  истоков  плохого  аппетита  или  чрезмерного
«увлечения» едой.  Если малыш систематически  отказывается  от еды,  страдая
плохим  аппетитом,  можно  предположить  недомогание.  Переедание  также
свидетельствует о нездоровье. В этом случае требуется консультация специалиста.

4.  Крайне  отрицательно  влияют  на  аппетит  грубые  ошибки,  допускаемые
родителями в процессе  формирования культуры поведения ребенка за  столом,
например, одергивания: «Не чавкай! Как ты держишь вилку? Не кроши, у тебя не
руки,  а  крюки»  и  т.д.  Они  способны  только  испортить  жизнерадостное
настроение  и  аппетит  ребенка.  Вера  в  его  потенциальные  возможности,
дружелюбный  тон  общения  —  это  условия  успешного  воспитания  культуры
приема пищи.

5.  Несомненно,  формированию  должного  аппетита  способствует  развитие
навыков  самостоятельности,  культуры  еды.  Чем  увереннее  и  легче  ребенок
владеет ложкой, вилкой, ножом, тем меньше затруднений у него вызывает еда, тем
легче он с ней справляется.

6. Приучая ребенка к полной и красивой сервировке стола, вы одновременно
решаете задачу воспитания положительного отношения к еде.

7.  Ребенок  должен  разумно  и  эмоционально  положительно  относиться  к
процессу приема пищи. Осознанность и приятное предвкушение еды «готовят»
организм к тому, чтобы она была усвоена с пользой.



РЕЦЕПТЫ ОТ ШЕФ-ПОВАРА
Главное при варке каши - это соотношение воды и крупы. Вот почему каши коварны.

Для  каши  все  важно.  Вода  из  родника  или  из  колодца  и  вода  хлорированная,  из
водопроводного крана, для  нее не одно и то же. И приходится помнить, что львиная доля
воды уходит на разваривание крупы, на ее набухание и только малая на то, что бы «довести
кашу до ума».

Перед варкой крупу нужно перебрать: в ней всегда имеются различные примеси. Чтобы
удалить пыль, песок, пустые зерна, недробленые крупы промывают или проточной водой в
сите, или в кастрюле в нескольких водах.

Нелишне знать и то, что при варке крупы выделяют крахмал, поэтому зерна впитывают
жидкость и набухают. От количества воды зависит, какой будет каша - жидкой или густой.

Если вы варите вязкую кашу, крупу следует засыпать прямо в горячую жидкость и часто
помешивать.

Дробленые крупы, перед тем как их засыпают в кипяток, нужно смешивать с небольшим
количеством  холодной  жидкости,  а  уж  потом  вливать  в  кипящую,  помешивая,  чтоб  не
образовались комки.

Каши  -  это  не  только  самостоятельное  блюдо,  которое  подают  с  маслом,  молоком,
сметаной,  это еще и основа для приготовления запеканок,  пудингов,  гарнир к рыбным и
мясным блюдам.
Манная каша

Манная крупа - это пшеничная мука строго определенного помола, которую готовят из
твердых сортов пшеницы. Нам при ее варке придется соблюдать точные пропорции.
На 0,5 л молока - 2/3 стакана манки.

Когда молоко закипит, всыпают через сито крупу и варят не больше 2 минут, энергично
помешивая. Затем огонь гасят, кашу закрывают плотно крышкой и оставляют на четверть
часа, чтобы крупа полностью разбухла. Вот после этой процедуры можно улучшать вашу
кашу всячески, на любой вкус - добавлять масло, варенье и даже грибную подливу.
Гречневая каша

Она тоже  требует  абсолютной технологической  дисциплины.  А  именно:  соотношение
крупы и воды должно быть 1 : 2. И ни граммом больше. Например, если у вас есть стакан
гречневой крупы, требуется залить ее в кастрюле двумя стаканами воды. Такую кашу варят в
кастрюле с толстым дном и плотной крышкой. Пусть вода с крупой покипит бурно 5 минут,
потом огонь убавляют, добиваясь умеренного кипения, а в конце варки - совсем слабого. При
этом не надо слишком часто приоткрывать крышку и заглядывать в кастрюлю, этим вы только
помешаете каше довариться, как следует.
Рисовая каша

По части варки риса в тех странах, где он заменяет хлеб -  Японии, Китае,  Вьетнаме,
Корее, - повара достигли большого совершенства. И, к сожалению, этот богатейший опыт
слабо  проникает  к  нам,  иначе,  чем  можно  объяснить,  что  на  рис,  отваренный  в  наших
столовых, горько смотреть...

Нам с вами лучше всего взять на вооружение достаточно простой и надежный способ
варки риса. Вот он.
На 200 г риса - 300 г кипятка. Время варки - 12 минут.

Рис  засыпают  в  кипяток,  закрывают  кастрюльку  крышкой  (лучше  с  гнетом,  чтоб  не
соскочила под давлением пара), 3 минуты варят на сильном огне, затем 7 - на умеренном и 2 -
на  слабом.  После  этого,  погасив  огонь,  еще  на  12  минут  нужно  оставить  кастрюльку
закрытой. И в результате - истинная рисовая каша, которую «маслом не испортишь», которая
готова служить дополнением к мясу, овощам и быть основой для фарша.
Перловая каша рассыпчатая

На 300-400 г перловой крупы - 30-40 г жира, воды в 2 раза больше объема крупы, соль.
Отмеренную крупу промываем,  отцеживаем.  Кипятим воду,  добавляем жир,  засыпаем

крупу, солим и, помешивая, варим на небольшом огне. Когда вода впитается, доводим кашу



до  готовности   на  «водяной  бане».  После  того,  как  каша  станет  мягкой,  вынимаем  ее,
раскладываем на блюдо и подаем с грибным соусом.
Ячневая каша рассыпчатая

На 300 г ячневой крупы - 30 г жира, воды в 3 раза больше объема крупы, соль.
Ячневую кашу варим так же, как и перловую. Подаем ее к столу с луком, подходящим

соусом к тушеному мясу. Хороша ячневая каша для приготовления голубцов.
Пшенная каша рассыпчатая

На 300-400 г крупы - 30-40 г жира, воды в 2 раза больше объема крупы, соль.
Варим  пшенную  кашу,  как  перловую.  Подаем  со  сливочным  маслом,  творогом  или

овечьим сыром, либо мелко  рубленым укропом в томатном соусе.
Пусть  же  удача  сопутствует  вам  в  благородном и  почитаемом людьми  деле  -

домашней готовке разнообразных каш. В добрый час!


