ДЛЯ МАМ
МАЛЫШЫ НА КУХНЕ!

«Мама, а давай ты проведешь с нами кулинарный класс, давай приготовим что-то вкусненькое», – попросила моя пятилетняя дочь Аня на выходных. «Уля! Тулинальный тлясс!» – запрыгал вокруг меня от радости двухлетний Славик. И конечно же, мы вместе попробовали что-то приготовить. 
Вы, наверное, тоже замечали, как радуются дети, когда им дают возможность участвовать в таинстве приготовления пищи. Ну хоть немножко, ну хоть перемешать или подсыпать чего-нибудь, лишь бы сделать это ВМЕСТЕ с вами, КАК ВЫ, как взрослые. Готовя вместе, вы можете рассказать ребенку о пользе того или иного продукта, о том, как работает пищеварительная система, что она «любит», а что – нет. Таким образом вы можете привить им любовь к труду, творческий подход к делу да и просто проведете качественно время в общении с ними. Интересно, что приготовление блюд из «не очень» любимых продуктов, помогает детям полюбить их – ведь они творят, ОНИ САМИ! А кто же не любит свое творение?
По мере взросления дошкольника ему можно поручать все более и более ответственные задания на кухне. Перед началом приготовления убедитесь в том, что ребенок вымыл руки и надел фартук. Вот приблизительный перечень того, что может делать ребенок дошкольного возраста на кухне:

	В 2 года
	В 3 года

	Вытирать стол
	Все, что делал 2-летний малыш, а также:

	Подавать и относить нетяжелые предметы (например ложки, пакеты)
	Добавлять ингредиенты  и перемешивать их 

	Выбрасывать что-либо в мусорное ведро
	Говорить о процессе приготовления

	Почистить от внешних листьев капусту, порвать зеленый листовой салат для салата
	Почистить от кожуры (или помять) вареный картофель, морковь, свеклу

	Помогать «читать» кулинарную книгу, перелистывая странички
	Выдавить сок из цитрусовых на ручной соковыжималке

	Мыть овощи или фрукты
	Месить и формировать кусочки теста

	Достать из стручков фасоль или горох
	Называть и считать продукты

	
	Намазывать что-то на что-то

	
	Выкладывать слои продуктов на пиццу

	
	

	В 4 года
	В 5 лет

	Все, что делал 3-летний малыш, а также:
	Все, что делал 4-летний малыш, а также:

	Почистить вареное яйцо, мандарин и банан
	Отмеривать жидкие ингредиенты

	Накрыть на стол
	Резать мягкие фрукты ножом с закругленным концом

	Отмерить сухие сыпучие продукты
	Выдавливать формочкой для теста фигурки и раскладывать на противень

	Сделать бутерброд
	Украсить готовое блюдо


Конечно же, возможности одного ребенка отличаются от возможностей другого, и вы можете продолжать список дел для каждой возрастной группы, исходя из вашей ситуации. 
Вот несколько рецептов блюд, которые вы можете сделать с ребенком или предложить ему сделать самостоятельно, если ему позволяет возраст и умения.
Фруктовый смуси
Замороженные бананы могут стать основой для приготовления любого напитка из фруктов.

· 3 замороженных банана

· 1 стакан свежевыжатого апельсинового или сладкого яблочного (можно консервированного) сока

· ¼ стакана свежей или замороженной клубники (можно использовать малину, чернику, персики)

· 2 ст. л. сухого соевого молока

Пусть ребенок положит все ингредиенты в блендер, закроет крышку и под вашим присмотром включит его. Взбивать нужно до получения однородной массы. Если она получилась очень густой, можно добавить еще немного сока.

Разлейте в прозрачные стаканы, на край стакана поместите дольку апельсина – и прекрасный напиток к семейному ужину готов.
Йогурт из ягод

• 125 мл холодной воды

• ½ стакана орехов кешью или очищенных семян подсолнечника (их может отмерить ребенок)
• ½ стакана хорошо разваренного холодного риса (любого)

• 1 стакан любой мороженой ягоды (клубники, черники, смородины, малины)

• ¼ стакана мягких фиников без косточек
• 1 ч. л. лимонного сока*

• соль на кончике ножа

Пусть ребенок поместит 3 первых ингредиента в блендер и под вашим присмотром взобьет. Затем нужно добавить все остальные и взбивать до однородной массы.

Разлейте по креманкам или высоким стаканам. Украсить можно фруктами и нарезанным (предварительно подсушенным) арахисом. 
*Если вы делаете йогурт из клубники или смородины, то лимонный сок добавлять не надо.
К вашим фруктовым напиткам хорошо подойдет печенье из бананов и фиников.
Печенье из бананов и фиников

• 3 спелых банана (помять вилкой). Почистить бананы от кожуры может ваш малыш
• 1 стакан нарезанных фиников. Вынимать из них косточки также может ваш маленький помощник
• ½ стакана измельченных орехов
• 220 г овсяных хлопьев

• 100 г кокосовой стружки

• 1 стакан изюма

• 1 ч. л. натуральной ванили (по желанию)

• ½ ч. л. соли

Ребенок может отмеривать все сухие ингредиенты. Смешав все, массу нужно выложить ложкой на противень или сформировать руками небольшое печенье (это с радостью сделает малыш). Разгладить вилкой и выпекать при температуре 180 °C 25 мин.
Приятного аппетита!
