Питание – это важно!

Рыбное меню

В рационе ребенка рыба играет важнейшую роль. Содержащиеся в ней вещества просто незаменимы для детского организма. Другое дело, что вводить рыбный прикорм нужно вовремя и с соблюдением всех мер предосторожности.
Всё самое полезное...
Чем же так полезна рыба для ребёнка? Во-первых, рыба - очень важный белковый продукт. Содержание полноценного белка, в состав которого входят незаменимые аминокислоты, колеблется в разных сортах рыбы от 10% до 23%. Рыба намного неж​нее мяса, белок мяса рыбы усваивается гораздо легче и быстрее, да и аминокислот, таких важных для здоровья и правильного развития, в ней содержится, как и в мясе! Во-вторых, количество уникаль​ного жира в рыбе варьируется от 0,6% до 18,5%. В рыбьем жире содержатся жирные кислоты, например, омега-3, которые активно участвуют в регуляции обмена веществ. Но, несмотря на это, в детском питании не рекомендуются жирные сорта рыб. Предпочтение должно отдаваться в большей степени тощей (пикша, хек серебри​стый, сайда, минтай, окунь речной, судак). В меньшей степени умеренно-жирной рыбе (салака, морской окунь, зубатка, лещ, сом, карп). Морские сорта рыбы имеют особые преимущества перед всеми другими продуктами как источники йода, фтора и брома - содержание этих элементов в 10 раз выше, чем в мясе. Немало в рыбе фосфо​ра, калия, кальция, натрия. А витамины, особенно группы В и D, делают рыбу не просто желанным, а даже обязательным блюдом в меню ребёнка. Но нужно отметить, что по сравнению с мясом рыба бедна железом. Иными словами, в детском пи​тании рыбные блюда должны присутствовать в обязатель​ном порядке. Но знакомить малыша с рыбой нужно предельно осторожно. 
Опасайтесь аллергии
Дело в том, что при всей своей полезности рыба - высоко​аллергенный продукт. Если у кого-то из родителей или старших детей в семье есть аллергия на рыбу и морепро​дукты - высока вероятность того, что у ребёнка она также проявится, и если малыш вхо​дит в так называемую группу риска, рыбный прикорм лучше вводить после года. Однако и при отсутствии аллергических реакций предлагать рыбный прикорм ребёнку рекоменду​ется не раньше 11 месяцев. Рыбное пюре, «баночное» или домашнего приготовления, как любой новый продукт, вводят постепенно в первой половине дня, начиная с 1/2 чайной ложки, подме​шанного 1:1 к овощному. И внимательно наблюдают за реакцией ребёнка на новый прикорм. При нормальной переносимости продукта в те​чение месяца объём рыбного блюда доводят до должной нормы (рыба - 25-30 г/сутки, растительно-рыбное пюре 50-100 г/сутки). Предлагая рыбу пару раз в неделю, мож​но дать ребёнку около 70-80 г рыбы за один раз. Если у ребёнка нет аллергической реакции на рыбные продук​ты, это не повод превышать указанные нормы потребле​ния, так как при излишке потенциального аллергена непереносимость продуктов может появиться. В дальней​шем рекомендуется 1-2 раза в неделю заменять мясное пюре рыбным.

Аллергическая реакция может возникнуть как на рыбу в целом, так и на определён​ные сорта рыб - только на речную или исключительно на морскую. Если при введении рыбного прикорма появилась аллергическая реакция, не​обходимо исключить его на 1-2 недели, а следующий прикорм начинать с других сортов рыб.

Внимание на свежесть!
Важнейшим моментом в рыб​ном меню является качество и свежесть продуктов. Рыбу следует покупать в специали​зированных магазинах, а не на уличных лотках и рынках, где условия хранения и транспор​тировки могут быть нарушены. В этом случае в продуктах происходят необратимые изменения, и они становятся опасными для здоровья детей и взрослых. Однако и при по​купке рыбы и рыбных продук​тов в надёжном месте следует быть предельно вниматель​ным. Несвежая рыба может стать причиной серьёзного заболевания.

При покупке живой рыбы об​ращайте внимание на цвет и целостность чешуи, её упитан​ность и подвижность. У здо​ровой рыбы спинка мясистая, а не заострённая, розовые жабры мягко и равномерно поднимаются и опускаются. Рыба плавает не на поверхно​сти, а в толще воды. Особенно тщательно осматри​вайте охлаждённую рыбу, так как в неподобающих условиях хранения она очень быстро портится. Хорошая охлаждён​ная рыба имеет плотное тело. Жабры рыбы - ярко красного цвета. Глаза - выпуклые и прозрачные, а гладкая и бле​стящая чешуя должна плотно прилегать к коже, слизи на ней немного, и она прозрачная. При нажатии пальцем на мя​коть ямка либо не образуется, либо быстро восполняется. Чешуя мороженой рыбы долж​на плотно прилегать к коже и не иметь пятен и следов ушибов. Кожа бесчешуйчатых рыб - гладкая. После оттаива​ния - мясо плотное, не отстаёт от костей, нет неприятного запаха, и он не обнаруживает​ся при варке пробных кусков. К слову, оттаявшая и вновь замороженная рыба обычно становится тёмной и тусклой.

Правильно готовим
Готовить самостоятельно рыбные блюда можно, если вы полностью уверены в качестве исходного продукта. Филе свежей и качественной рыбы без костей залейте небольшим количеством воды и варите до готовности 20-25 минут. Остудите, тонко порежьте острым тонким ножом или пропустите через мясорубку, добавьте соль и потушите на слабом огне ещё 5-10 минут. Снимите с огня, через 1-2 минуты заправьте кусочком сливочного масла и незамедлительно - пока масло не растаяло! - очень быстро тщательно размешай​те до однородности.

ПРИМЕЧАНИЕ.
Сливочное масло имеет эмуль​сионную структуру, но после таяния, когда жир соединится воедино, при размешивании он уже не размельчится на столь мелкие частицы. Быстрое размешивание именно кусочка масла в несколько остывшей среде (лучше более остывшей, чем менее!) позволяет со​хранить мелкую эмульсионную структуру молочного жира, смешанную со средой, что значительно улучшает вкус и переваривание смеси. Потому этот полезный приём традиционен и в приготов​лении многих французских соусов.

Продукты, богатые омега-3 жирными кислотами, защищают от сахарного диабета 1 типа детей с наследственной предрасположенностью к заболеванию. Включение в рацион жирной рыбы, грецких орехов, льняного масла и других источников омега-3 жирных кислот позволяет снизить риск юношеского диабета в два раза.
Питание – это важно!

Здравствуй, картошечка!

Картофель играет в детском питании очень важную роль. Он содержит все не​обходимые организму ребёнка вещества. А по калорийности картофель превосходит все овощи - именно поэтому его называют вторым хлебом.
А что в нём съедобненького?
Основное питательное вещество картофеля - крахмал, который является основным источником углеводов. Белка в клубнях сравнительно мало, но он отличается высокой биоло​гической ценностью. Также картофель играет важную роль в качестве источника витамина С, к сожалению, при длительном хранении часть его разрушается, так что самым витаминизирован​ным является свежевскопанный картофель. В нём много солей калия, фосфора, магния и каль​ция, железа, цинка, марганца, витаминов Н, РР, В,, В2, В5, В6. 400 г картофеля удовлетворя​ют суточную потребность в калии на 100 %, витами​не С - 40 %.
Просто, но так вкуснее
· Для очистки картофеля поль​зуйтесь желобковым ножом, концом этого ножа удобно уда​лять «глазки», представляющие собой клубневые углубления, в которых содержится ядовитое вещество соланин.

· Очищенный картофель до тепловой обработки можно хранить в холодной воде, но не больше 1 часа. Картофель

· содержит много крахмала, а потому на воздухе быстро тем​неет; нарезанный картофель не следует держать в воде, так как из него легко вымывается крахмал.

· Лучший способ варки карто​феля, который обеспечивает наиболее полную сохран​ность витаминов, следующий: очищенный картофель залить крутым кипятком так, чтобы он был покрыт водой, добавить раствор соли и варить в за​крытой посуде до готовности, но так, чтобы картофель не переварился.

· Сильно разваривающий​ся, рассыпчатый картофель варите на пару, так как при обычной варке он становится водянистым, невкусным и пищевая ценность его по​нижается.

· При варке картофеля с кожурой, или в «мундире», разрушается около 25% витаминов, а при варке очи​щенного картофеля - 30-40% витаминов. Отвар, оставший​ся после варки очищенного картофеля, употребляйте в соусы, супы и каши.

· При аллергии у ребёнка, очи​щенный и мелко нарезанный картофель для удаления части крахмала и возможных нитра​тов необходимо вымачивать в холодной воде в течение 5-6 часов.
