
Консультация для родителей группы раннего возраста «Весенний рацион 

правильного питания для малышей» 

Весна – прекрасное время года, когда природа просыпается и наполняется 

новыми красками и витаминами. Именно сейчас особенно важно уделить 

внимание правильному питанию наших малышей, чтобы поддержать их 

иммунитет, обеспечить энергией для активных игр и помочь адаптироваться к 

меняющимся погодным условиям. 

Сегодня мы поговорим о том, как составить сбалансированный и полезный 

весенний рацион для детей раннего возраста (от 1,5 до 3 лет). 

Почему весеннее питание так важно? 

Восполнение дефицита витаминов: зимой организм ребенка часто 

испытывает недостаток витаминов и микроэлементов. Весной необходимо 

восполнить эти запасы, чтобы избежать слабости, утомляемости и частых 

простуд. 

Укрепление иммунитета: весенние перепады температуры и повышенная 

влажность могут ослабить иммунную систему. Правильное питание поможет 

укрепить защитные силы организма и снизить риск заболеваний. 

Поддержка активного роста и развития: в раннем возрасте дети активно 

растут и развиваются. Сбалансированный рацион обеспечит их необходимыми 

питательными веществами для полноценного развития. 

Основные принципы весеннего рациона: 

Разнообразие: включайте в рацион ребенка продукты из всех основных 

групп: овощи, фрукты, злаки, молочные продукты, мясо или рыбу. 

Сезонность: отдавайте предпочтение сезонным овощам и фруктам. Весной 

это могут быть редис, зелень (укроп, петрушка, зеленый лук, молодая капуста, 

яблоки, груши. 

Свежесть и натуральность: выбирайте свежие, натуральные продукты, 

избегайте полуфабрикатов и продуктов с высоким содержанием сахара, соли и 

искусственных добавок. 

Щадящая обработка: готовьте пищу на пару, варите или запекайте. 

Избегайте жарки. 

Режим питания: соблюдайте режим питания, предлагайте ребенку пищу в 

одно и то же время. 

Что включить в весенний рацион? 

Овощи и фрукты: 

Зелень: укроп, петрушка, зеленый лук – богаты витаминами С и К, а также 

фолиевой кислотой. Добавляйте их в супы, салаты, омлеты. 



Редис: содержит витамин С и клетчатку. Предлагайте в свежем виде или 

добавляйте в салаты. 

Морковь: богата бета-каротином, который превращается в витамин А в 

организме. Предлагайте в вареном, тушеном или свежем виде. 

Яблоки и груши: содержат витамины, минералы и клетчатку. Предлагайте в 

свежем виде, в виде пюре или запекайте. 

Сухофрукты: компот из сухофруктов – отличный источник витаминов и 

микроэлементов. 

Злаки: 

Каши: овсяная, гречневая, рисовая – отличный источник энергии и клетчатки. 

Хлеб: цельнозерновой хлеб – источник витаминов группы В и клетчатки. 

Молочные продукты: 

Творог: источник кальция и белка. 

Кефир и йогурт: содержат пробиотики, которые полезны для пищеварения. 

Молоко: источник кальция и витамина D. 

Мясо и рыба: 

Нежирное мясо (курица, индейка, кролик): источник белка и железа. 

Рыба (нежирные сорта): источник белка, витамина D и омега-3 жирных 

кислот. 

Яйца: источник белка, витаминов и минералов. 

Примерное меню на день: 

Завтрак: овсяная каша на молоке с фруктами, чай. 

Второй завтрак: яблоко или груша. 

Обед: овощной суп с курицей, кусочек цельнозернового хлеба. 

Полдник: творог с фруктами или кефир с печеньем. 

Ужин: рыба, запеченная с овощами, картофельное пюре. 

Важные советы: 

Вводите новые продукты постепенно: начинайте с небольших порций и 

внимательно следите за реакцией ребенка. 



Учитывайте индивидуальные особенности: если у ребенка есть аллергия или 

непереносимость каких-либо продуктов, исключите их из рациона. 

Предлагайте воду в течение дня: вода необходима для нормального 

функционирования организма. 

Не заставляйте ребенка есть: если ребенок отказывается от еды, не 

настаивайте. Предложите ему что-нибудь другое позже. 

Будьте примером: дети учатся, наблюдая за взрослыми. Старайтесь сами 

придерживаться здорового питания. 

Консультируйтесь с педиатром: если у вас есть какие-либо вопросы или 

сомнения относительно питания вашего ребенка, обратитесь к педиатру. 

Весенние рецепты для малышей: 

Овощной суп-пюре: отварите цветную капусту, брокколи, морковь и 

картофель. Измельчите блендером до однородной массы. Добавьте немного 

сливок и зелени. 

Творожная запеканка с яблоками: Смешайте творог, яйцо, немного сахара и 

нарезанные яблоки. Запекайте в духовке до золотистой корочки. 

Фруктовый салат: Нарежьте яблоки, груши, бананы и другие фрукты. 

Заправьте йогуртом. 

Помните: правильное питание – это залог здоровья и хорошего настроения 

вашего ребенка. Уделите внимание составлению сбалансированного весеннего 

рациона, и ваш малыш будет полон энергии и сил для новых открытий! 
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