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Как приучить детей есть овощи. 

Консультации  воспитателей и родителей 

Дети не любят овощи из-за их пресного вкуса. Чтобы исправить это, проведите  консультации.  Подскажите 

приемы, которые вызовут у детей желание попробовать овощи. Раздайте им памятку, как приучить детей 

к овощам.  

Консультация : предложите воспитателям новые способы, как 

убедить детей есть овощи 

Воспитатели не раз говорили детям, что овощи полезны, в них много витаминов, без овощей дети будут 

медленно расти, станут слабыми. Но это все лишь общие слова. Предложите воспитателям рассказывать 

детям о пользе овощей, используя новую таблицу. В таблице в первой колонке указан главный элемент и его 

польза, во второй колонке – как можно готовить его, в третьей – какую рекламу можно придумать овощу 

в форме загадки или сказки. Примеры сказок вы найдете далее. Таблицу можно скопировать и пополнять 

своими примерами. 

Таблица 2. Что рассказать детям об овощах 

Чем хорош овощ Как будем готовить Придумаем рекламу 

Картофель 

Содержит витамин С, 

который поможет бороться 

с болезнями 

Варить, запекать, тушить 

Загадка. Под землей живут 

семейки, поливаем их из лейки. 

И Полину, и Антошку позовем 

копать скорее. Сказка: 3, 4 

Морковь 

Поможет стать зоркими 

Можно есть в сыром виде или сварить. 

Добавим в салаты, запеканки, супы. Сделаем 

из моркови котлеты. Приготовим сок, 

десерты в виде муссов, пирожных и тортов 

Загадка. Красный нос в землю 

врос, а зеленый хвост снаружи. 

Нам зеленый хвост не нужен, 

нужен только красный нос. 

Сказка: 1, 2, 3 

Свекла 

Полезна для животиков 
Добавим в борщ, салат, винегрет. 

Используем для украшения 

Загадка. Хотя я сахарной зовусь, 

но от дождя я не размокла. 

Крупна, кругла, сладка на вкус, 

узнали вы, кто я? Сказка: 2, 3 

Капуста 

Содержит витамин С, 

который помогает бороться 

с вирусами. Кроме того, 

долго хранится 

Прежде чем добавить в блюдо, тщательно 

помнем капусту и ошпарим кипятком, иначе 

в животе будут газики. Добавим капусту 

в салат, суп. Потушим с мясом или 

сосисками 

Загадка. Лето целое старалась, 

одевалась, одевалась. А как осень 

подошла все одежки отдала. 

Сказка: 2, 3 

Лук 

Содержит вещества, которые 

уничтожают вредные 

микробы 

Репчатый лук мы сварим и добавим в суп. 

Зеленый лук можно есть свежим, прямо 

с грядки, или добавить в салат 

Загадка. Никого не огорчает, 

а всех плакать заставляет. Сказка: 

2, 3 
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Чем хорош овощ Как будем готовить Придумаем рекламу 

Томаты 

Имеют приятный вкус 

и красивый цвет. Содержат 

вещество, которое 

поднимает нам настроение. 

Помогают расти 

Из помидоров мы приготовим суп, салат, 

сок, соус, гарнир. Помидоры можно есть 

свежими, солеными, а можно сварить, 

потушить 

Загадка. Растут на грядке зеленые 

ветки, а на них красные детки. 

Сказка: 3 

Огурцы 

На 95 процентов состоят 

из воды. Содержат вещества, 

полезные для животика 

Огурцы лучше есть свежие, но иногда можно 

попробовать консервированные, в банках. 

Огурцы мы добавим в салат 

Загадка. Летом – в огороде, 

свежие, зеленые, а зимою – 

в бочке, крепкие, соленые. 

Сказка: 3 

 

Расскажите родителям, как приучить детей есть овощи 

Чтобы уговорить ребенка попробовать овощное блюдо и постепенно сформировать у него вкус к овощам, 

используйте маленькие хитрости. Расскажите родителям, какие овощи необходимы детям с заболеваниями. 

 

ВНИМАНИЕ 

Какие овощи давать детям с заболеваниями 

Детям с определенными заболеваниями нужны овощи, богатые микроэлементами и витаминами: 

– для детей с расстройствами желудочно-кишечного тракта: свекла, тыква, морковь, картофель, огурцы, 

патиссоны; 

– для детей, склонных к аллергии: кабачок, патиссоны, огурец, капуста, картофель; 

– для детей с нарушениями зрения: морковь; 

– для детей, часто болеющими вирусными инфекциями: чеснок, лук. 

Хитрость 1. Для детей большое значение имеет оформление блюда. Сложите из нелюбимых ребенком 

овощей кукольных персонажей, зверюшек, птичек, рыбок, цветочки. Особенно это эффективно с младшими 

дошкольниками. Старшие уже спрашивают, из чего приготовлена фигурка. 

Хитрость 2. Многие дети не любят брокколи, цветную и белокочанную капусту. Сварите капусту 

и размельчите ее блендером. Затем добавьте эту массу в картофельное пюре. 

Хитрость 3. Сочетайте нелюбимые ребенком продукты с любимыми. Из цветной капусты можно 

приготовить вкусное блюдо. Отварите соцветия в подсоленной воде, обмакните в кляре из яйца, сливок 

и панировочных сухарей и потушите или запеките в духовке. 

Хитрость 4. Овощные гарниры можно приготовить с разнообразными соусами. Например, картофельно-

морковную запеканку можно подать с томатным или чесночным соусом. Молочный или сметанный соус 

хорошо сочетается с цветной капустой или брокколи. 
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