
Салаты каждый день – вкусно и полезно. 
 

Овощи – незаменимый поставщик витаминов. Вот почему нам, взрослым, 

крайне важно ответственно подойти к вопросу питания наших малышей. 

 

Салаты на каждый день: какие вещества должны входить в рацион 

ребенка? 

Одним из самых важных является каротин – этот «гормон роста», в 

большом количестве содержится в моркови. 

Обязательными продуктами для детских салатов также являются тыква, 

свекла и курага. Из них можно приготовить не только полезные, но и 

весьма вкусные салаты. 

Отличным решением проблемы с авитаминозом станет 

фруктовый салат из разных ягод и фруктов, достаточно лишь проявить 

немного фантазии. 

Отличным вкусовым сочетанием для деток станет салат из банана, 

яблок и меда – такое лакомство вполне может заменить любой самый 

изысканный ресторанный десерт, а по пользе не уступает комплексу 

витаминов. 

Готовить салаты для детей можно так же, как и для взрослых. 

Единственное, что стоит учесть – в детском блюде должно содержаться как 

можно меньше соли и майонеза. Лучше использовать только натуральные 

продукты – к примеру, прекрасной заменой майонезной заправке станет 

смесь из оливкового масла и лимона. Если же вы так стремитесь 

использовать майонез, лучше всего приготовить его самостоятельно, а не 

покупать в магазине. В качестве подходящей заправки для 

детского салата можно также использовать другие соусы – например, йогурт 

или сметану. Старайтесь не добавлять в детский салат уже готовые к 

употреблению салатные смеси из соли и прочих компонентов, так как в них 

содержится масса вредных веществ. 

При правильном приготовлении салата для ребенка главное – это 

сохранить максимальное количество полезных веществ и витаминов, что 

позволит повысить иммунитет ребенка и уменьшит его подверженность 

вирусам и инфекциям. 

 

Салат на каждый день. 

Какие продукты для салатов больше всего нравятся детям? Все 

индивидуально. Одни дети обожают свеклу и морковь, другие – капусту и 

картошку, третьи – огурцы и помидоры, а четвертые и вовсе терпеть не могут 

любые овощи. 

 Задача родителя в этом деле – приготовить салат на каждый день 

таким образом, чтобы ребенок съел все предложенные вами продукты. 

 



Есть маленькие хитрости, которые помогут усыпить бдительность ребенка 

даже там, где это ранее считалось невозможным. Например, 

приготовьте салат из маленьких овощей – помидорок черри, редиса, красиво 

порезанной молодой свежей морковки. Яркие цвета и маленький размер 

сделают свое дело – ребенку обязательно захочется попробовать то цветовое 

разнообразие, которые вы ему предложите. 

Добавляйте в салат мелкий зеленый горошек, кусочки стебля сельдерея, 

разноцветный сладкий перец. Для нарезки продуктов используйте одну 

форму: если выбираете форму кубиков, то все продукты должны быть 

порезаны в одном стиле, если брусков – то брусками, если полоски – то 

полосками. 

Ребенок больше всего склонен употреблять те же продукты, которые едят 

его родители. Если хотите приучить его к салатам, готовьте ему такие же, 

какие предпочитаете есть сами, но с небольшими поправками на 

компоненты. 

Салаты на каждый день: советы по приготовлению. 

Как правило, взрослых не нужно уговаривать есть салат, потому что они 

прекрасно осведомлены о пользе овощей и фруктов. Однако ребенку ваши 

объяснения едва ли покажутся вразумительными и полными смысла. 

Поэтому в ваших интересах приготовить салат так, чтобы ребенку хотелось 

его съесть самому. 

Есть несколько советов, которые помогут вам сделать салат 

максимально полезным и вкусным для ребенка. 

1. Всегда используйте для приготовления салата на каждый день для 

детей только самые свежие и качественные ингредиенты – фрукты, овощи, 

мясо, молочные продукты и т. д. Хорошенько заботьтесь о гигиене – 

продукты должны быть тщательно вымыты, а при необходимости – и пройти 

тепловую обработку. Червивые, плохо вымытые и несвежие продукты 

способны не только ухудшить вкусовые качества блюда, но и отравить 

ребенка. 

2. Готовить салат на каждый день для ребенка необходимо 

непосредственно перед едой. Не за день, не с утра – а непосредственно перед 

употреблением в пищу. 

3. Многие родители практикуют замачивание овощей в воде с целью 

выведения из них токсинов и других нежелательных веществ, которые 

попали в продукт при удобрении или выращивании. Делать это можно, 

однако не стоит держать их в воде больше 15 минут, особенно если речь идет 

об очищенных продуктах. Дело в том, что при длительной выдержке в воде 

из продуктов могут выйти не только вредные вещества, но 

и полезные (минералы, витамины и пр.). 

4. При приготовлении салата с картофелем, ни в коем случае не 

используйте картофель, на котором есть зеленые фрагменты или проростки. 

Эти признаки свидетельствуют о наличии яда в картофеле, поэтому тут же 

выбрасывайте такой продукт без всяких сомнений. 



5. Помните, что есть продукты, которые помогают наладить работу 

кишечника. Если у вашего ребенка с этим проблемы или вы хотите 

предупредить их появление в жизни вашего ребенка, давайте ему продукты, в 

которых содержится много клетчатки. 

6. Детские салаты рекомендуется давать малышам до основного приема 

пищи – они способствуют повышению аппетита. Оптимальное время – до 

обеда. 

7. Давать детям овощные салаты из свежих продуктов можно уже в 

годовалом возрасте. Начинать рекомендуется всего с одной столовой ложки 

в день, при этом все овощи должны быть протерты на мелкой терке. Уже к 

двум годам можно увеличить порцию салата на каждый день до полутора 

столовых ложек, при этом продукты можно протирать на крупной терке. С 

двухлетнего возраста можно давать детям 2 столовых ложки салата, 

нарезанного небольшими кусками. 

8. Фруктовый салат – не значит десерт. Это такой же полноценный 

источник витаминов и минеральных солей, пектинов и органических кислот, 

как и обычные овощи. При приготовлении таких салатов помните, что 

маленьким деткам не рекомендуется готовить их из экзотических фруктов – 

отдавайте предпочтение тем компонентам, которые выращиваются на 

территории вашего проживания. Это правило касается любых продуктов, 

которые вы даете малышу. В противном случае можно спровоцировать у 

ребенка аллергическую реакцию. 

9. Заправка – это такой же важный компонент салата на каждый день, 

как и его составляющие. Во многом именно от заправки зависит, понравится 

ребенку ваше кулинарное творчество или нет. Для заправки 

детских салатов подходят подсолнечное или оливковое масло, кефир или 

йогурт, сметана и только приготовленный в домашних условиях майонез, 

мед с лимонным соком. В салаты можно добавлять тертый сыр и отруби, 

сухофрукты и орехи. 

10. Уделите немного вниманию внешнему оформлению салата – это 

поможет не только привить любовь к этому виду блюд, но и сделает прием 

пищи увлекательной игрой. 

 

Уважаемые, родители! 

Расскажите, едят ли ваши дети салаты, поделитесь любимыми рецептами 

и секретами красивого оформления блюд для детей. 

 


