Скатерть-  самобранка,  или кормим разнообразно.

Что лежит в основе счастливого детства каждого малыша? Для каждой мамы самое ценное - здоровье ребенка. Дальше в списке важности находятся сон, прогулки и, конечно, здоровое, разнообразное питание. Ведь именно оно способно обеспечить малыша энергией, витаминами и веществами, необходимыми для гармоничного и правильного развития. Каждый месяц, прожитый маленьким человеком - это копилка новых умений, новых функций организма, а также - огромные энергозатраты на познание мира.

Появление первых зубов - первый шаг крохи к взрослой пище. Этот период вызывает у всех молодых родителей множество вопросов и сомнений.   Тем не менее, не стоит подходить к этому вопросу с излишними волнениями. Новые вкусовые ощущения, да и само кормление должно приносить малышу удовольствие. Ребенок имеет право на свои вкусовые предпочтения. Поэтому если он любит брокколи, но без удовольствия встречает кабачок, пусть ест то, что ему нравится, хотя бы потому, что хоть составы овощей и различаются, но в кабачке нет ничего такого, чем не смогла бы обеспечить организм капуста! Меню малыша составляется в зависимости от возраста и от количества блюд, уже введенных в прикорм. Такой подход - залог хорошего настроения крохи и Вашего спокойствия.
Разное, разное, разнообразное...

Из всех продуктов, которые употребляет малыш к году, можно построить небольшую пищевую пирамиду -  на первой ступени находятся каши и злаки,  самые сытные и энергоемкие продукты. Далее следуют овощи и фрукты, необходимые пищеварительной системе малыша и содержащие весь запас витаминов. На третьей ступени находятся молочные продукты, богатые кальцием, необходимые для роста и правильного развития костной системы, замыкают пирамиду мясные продукты, богатые белком  и жизненно важными микроэлементами.
Также есть условное деление меню на продуктовые группы- их всего пять- каши, овощи, фрукты, молочные продукты, мясо(рыба).

Чтобы правильно следовать принципам разнообразного и здорового питания, необходимо, чтобы малыш за день обязательно получал продукты из каждой ступени питательной пирамиды. Если говорить совсем просто, то меню девяти-десятимесячного  крохи (примерно в этом возрасте в рацион малыша включены уже все группы продуктов) должно выглядеть так - каша, пюре из мяса и овощей, фруктовое пюре или сок, молочные продукты (творог или специальное детское молоко). Подобное меню на каждый день способно обеспечить малыша всеми необходимыми витаминами и энергией.
Золотой колосок.

Каши и злаки составляют основу питания Вашего малыша.  Ведь они удовлетворяют  потребности детского организма в сложных углеводах, необходимых для развития мышечной силы, а также дают крохе энергию.
В  зеленом погребке.

Овощи - кладезь витаминов и минералов, а также ценной клетчатки, необходимой для пищеварения и насыщения крови витаминами. Овощи одни из первых оказываются на столе маленького человека, примерно с 5-7 месяцев.
Например, капуста брокколи богата витаминами, особенно витамином С и бета - каротином. В 100 г отварной капусты брокколи содержится более половины рекомендуемой суточной нормы витамина С.

Также цветная капуста - очень ценная по вкусовым и  пищевым показателям.  Она содержит нежную растительную клетчатку, богата минеральными солями (калий, фосфор). В ней содержатся необходимые микроэлементы (железо и кобальт, магний и йод) и целый ряд витаминов (С, группы В, Е, РР). Цветная капуста особенно полезна в детском питании.

Любимый всеми картофель – основной источник витамина С. К слову, данный витамин настолько неустойчив, что улетучивается при малейших погрешностях в хранении и приготовлении, единственный способ  сохранить его для малыша - это приобрести уже готовую баночку с питанием, где сохранены и гарантированы все витамины и микроэлементы.
Веселая морковка - поможет пищеварению малыша,  к тому же поможет расти быстрее, благодаря  бета - каротину, превращающемуся в витамин А. К тому же по количеству веществ, легко справляющихся с болезнетворными бактериями морковь не уступит луку и чесноку. По содержанию витамина А тыква стоит на одной ступеньке с морковью.

Кладовая солнца.

Фрукты - это живые и вкусные витамины для Вашего малыша, а также важнейшие источники минералов, клетчатки и глюкозы, которая является «топливом» для клеток головного мозга. Фруктовый прикорм необходим малышу наряду с овощным, примерно с 5 месяцев.
Яблочные и грушевые пюре богаты витамином С и клетчаткой, которые бережно сохранены в баночках «Нутриция», и в любое время года могут оказаться на тарелочке Вашего малыша.

Черника- лесная ягода, содержащая дезинфицирующее и противовоспалительное вещество- танин. К тому же черника хорошо повышает аппетит и улучшает зрение, благодаря провитамину А.  Малыш  оценит сочетание этой чудесной ягоды с яблоком.
Солнечные  персики и абрикосы  содержат огромное количество калия, каротина и витамина А.

Бананы - сытное, питательное и очень вкусное  лакомство!

Молочные реки...

Примерно с 7 месяцев можно предлагать малышу и коровье  или козье молоко (специально нормализованное для детей), а также их производные. Кисломолочные продукты, такие как творог и кефир, богаты кальцием и улучшают пищеварение. Твердые сыры - также отличный источник кальция. Лучше выбирать молочные продукты с пониженным содержанием жира.

Пища маленьких силачей.

Мясо - это незаменимый и полноценный источник белков, который появляется на детском столе около 7 месяцев.  В мясе также присутствует ряд минеральных веществ: калий, кальций, магний, фосфор, хлористый натрий, железо и др. Углеводов в мясе мало. 

Начинать знакомить малыша с мясом лучше всего с индейки - ведь это самое гипоаллергенное и нежное блюдо.

Далее можно пробовать говядину, телятину, а уж потом свинину, курицу и конину.

Лучше всего сочетать мясную пищу с растительной, например, такое рагу, как  морковь, картофель, помидоры, говядина как нельзя лучше удовлетворит потребности малыша в овощах и мясе одновременно.

А если предложить малышу  такое сочетание как рис, морковь, телятина, брокколи, то еще и злаковые потребности дня будут удовлетворены.
Рыба по ценности не уступает мясу, ее преимущество в том, что ее мягкие и нежные волокна легче усваиваются организмом. Рыбный день должен быть у малыша один-два раза в неделю.
Подводя итоги, хочется Вас успокоить - полноценное и разнообразное питание- это не так уж и сложно. Тем более, если Вам помогает «Нутриция»- бережно сохраняет витамины и предупреждает потребности каждого возраста!
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