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 «Человеку нужно есть,  

Чтобы встать и чтобы сесть, 

Чтобы прыгать, кувыркаться, 

Песни петь, дружить, смеяться, 

Чтоб расти и развиваться 

И при этом не болеть. 

Нужно правильно питаться 

С самых юных лет уметь…» 

  

                             Т.Н. Магомедова, Л.Н.Канищева 



Формирование навыков  культуры  

здорового питания должно начинаться  с 

раннего детства, чтобы обеспечить 

нормальный рост и развитие организма, 

способствовать профилактике заболеваний, 

устойчивости к воздействию инфекций. 



В понятие культура здорового питания  входит: 

- знание основ  правильного питания; 

-  знание свойств  продуктов  и их воздействие  на 

организм; 

-  умение правильно выбирать  и готовить 

продукты,  максимально используя их полезные 

вещества; 

- правила подачи блюд и приѐма пищи. 

 

 



Большая доля ответственности за питание ребѐнка 

ложится на детский сад. Здесь стараются не 

только накормить  детей  в соответствии с 

физиологическими  потребностями, но и 

сформировать  у  него правильный стереотип 

пищевого поведения. 

 

       В дошкольной образовательной организации 

работа по формированию  культуры здорового 

питания  проводится по трѐм направления: 



1.Рациональная   организация   питания 

в  ДОУ,  

где всѐ от внешнего вида пищеблока  до 

разнообразия  реализуемой продукции, 

должно соответствовать  принципам  

здорового питания и способствовать  

формированию здорового образа жизни. 

Структура, режим и организация питания 

должны не только  соответствовать  всем 

гигиеническим требованиям , но и служить 

примером здорового питания. 





 

 

 

 

 

 

 

 

 Экскурсия   на   пищеблок 



   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Дежурство  в  группе 



2. Проведение  практической  работы   

по  формированию  культуры  здорового 

питания,  включая  основы  гигиены  

и  режима  питания,  представление  

о  продуктах  и  их  пользе,  

по  формированию  ценностей  

 здорового образа жизни. 



• 

 

 

 -  беседы  с  детьми о правилах  гигиены до и после 

приѐма пищи, о  мытьѐ фруктов и овощей перед 

употреблением, использование чистых столовых 

приборов и посуды, уход за полостью рта, о 

правилах поведения за столом и т.д.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



-  беседы о режиме питания (утром – завтрак, 

днѐм – обед, вечером – полдник и ужин); 

 - беседы  о  полезных и  вредных  продуктах, 

их пользе и вреде организму;   

 

 

 

 

 

 

 

 

 



- проведение конкурсов и викторин; 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

3. Проведение работы с родителями 

(законными представителями),  

вовлечение их  в процесс формирования  

культуры здорового питания. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



• 

 

 

- консультирование родителей:  

    «Правильное питание дошкольников»,   

    «Воспитание культуры поведения за столом», 

    «О правильном питании и пользе витаминов»,         

«Зимний рацион детей» и т.д. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



- создание памяток, брошюр, буклетов:  

«В каких продуктах живут витамины»,  

 «Зимние витамины помогают иммунитету», 

«Сбалансированное питание – основа здоровья 

ребѐнка». 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 Необычные  и  простые  рецепты  полезных блюд. 
 

 Завтрак 

• Каша овсяная, рисовая, гречневая, пшѐнная с кусочками ягод 
или сухофруктами. 

• Омлет  из  куриных  или  перепелиных  яиц  с  морковью  и 
горошком,  с  цукини   или   брокколи,  с  ветчиной  и  перцем. 

• Паста (макароны) запечѐнные в сырном соусе. 

• Молочный суп с вермишелью (из твѐрдых сортов пшеницы). 

• Запеканка (творожная, овощная, сырная, мясная, рисовая). 

• Бутерброды (из зернового  хлеба или цельнозерновой булочки) 
с листом салата / огурцом / помидором. 

• Вареники, сырники. 

• Фруктовый салат с йогуртом. 

• Капустные маффины. 

• Яблочные кексы. 

• Сырники с кабачком. 

• Овсяные блины. 

 



 

Обед 

Первое блюдо: 

• Куриный суп, суп – пюре. 

• Гречневый суп с картофельными клѐцками. 

• Борщ. 

• Капустный суп.  

• Фасолевый, гороховый суп. 

• Томатный суп с фрикадельками. 

• Чечевичный суп – пюре. 

• Пряный морковный суп-пюре. 

• Кукурузный суп с фрикадельками. 

• Овощной суп  с сельдереем. 

• Тыквенный крем – суп. 

• Свекольник на кефире. 

• Окрошка с курицей. 

• Суп из сельдерея и шпината. 

• Суп из цветной капусты и с кабачком. 
 



Гарнир: 

• Макароны из твѐрдых сортов пшеницы. 

• Пюре, отварной картофель. 

• Тушѐные овощи. 

• Каша (гречневая, рисовая). 

 

Мясное блюдо: 

• Котлеты из индейки на пару. 

• Биточки или тефтели из мяса, 

 птицы, рыбы. 

• Отварная / тушѐная   курица 

 или рыба. 

• Куриная грудка в томатом соусе. 

 



Салат: 

• Овощные салаты  заправленные  небольшим небольшим  

количеством оливкового масла; 

 

Напитки: 

• Чай. 

• Кисель. 

• Компот. 

• Сок. 

• Морс. 

 



Полдник 

• Свежие фрукты. 

• Йогурт. 

• Ряженка, кефир. 

• Творожок. 

• Выпечка. 

• Печенье.                                                                                                                                         
 

                                                                                         Ужин 

• Овощное рагу. 

• Пюре с рыбной или куриной котлетой. 

• Тушѐная капуста с тефтелями. 

• Творожная запеканка. 

• Гречневая каша с тушѐной котлетой. 

• Куриная пицца. 

• Тефтели из риса и чечевицы. 

• Котлеты из капусты. 

• Тушѐная капуста с тефтелями. 

• Голубцы .  

 

 



- привлечение  родителей и детей  к участию  

в  конкурсах; 

 









Употребляя  правильную  и  здоровую  пищу, 

ребѐнок  будет  защищѐн  от  негативного 

воздействия окружающей среды.  

По сравнению  

 с  организмом  взрослого,  ребѐнок  

развивается стремительными  темпами,  на  

что  уходит  много энергии.  Поэтому  он  

нуждается  в  качественных продуктах  

питания,  которые  организм  должен 

получать  своевременно. 



Спасибо   за   внимание! 


