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Плоды и ягоды
в летнем рационе питания
Свежие плоды и ягоды, продукты их переработки улучшают аппетит дошкольников, повышают усвояемость белков животного происхождения, способствуют усилению перистальтики кишечника. Плоды и ягоды - источник аскорбиновой кислоты, био-флавоноидов, бета-каротина, пищевых волокон и других витаминов и микроэле​ментов.
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Ягоды
Ягоды малины обладают сильными антиоксидантными свойствами, содержат мно​го клетчатки, витаминов и минералов, органические кислоты, в т. ч. салициловую. Малина - скоропортящийся продукт, поэтому требует хранения в прохладном ме​сте. Обрабатывают малину непосредственно перед употреблением, ягоды сохраня​ют полезные свойства и после тепловой обработки. Малину используют как продукт питания и в качестве противопростудного, потогонного и жаропонижающего сред​ства.
Черная смородина содержит витамины группы В, антоцианы, пищевые волокна, дубильные вещества, каротин, соли калия. Черная смородина - безусловный лидер среди ягод по содержанию витамина С, обладает выраженными антиоксидантными свойствами. Употребление с пищей ягод черной смородины повышает иммунитет и сопротивляемость организма острым респираторным инфекциям.

В красной смородине витамина С несколько меньше, однако достаточно пищевых волокон и дубильных веществ. Ягоды красной смородины более кислые, чем ягоды черной смородины, поэтому используются преимущественно для приготовления со​усов, джемов, желе и варенья. Плоды не подлежат длительному хранению.
Как и большинство ягод, черника богата витаминами и пищевыми волокнами. Ком​плекс содержащихся в ней биологически активных веществ способствует поддер​жанию нормальной работы глаз. Свежие ягоды можно хранить в холодильной каме​ре при 14-16 °С в закрытой емкости. Перед употреблением их следует промыть.
Ягоды голубики обладают приятным кисло-сладким вкусом, но не имеют особого аромата. Их можно употреблять в пищу в свежем, сушеном и переработанном виде. Сок голубики стимулирует работу органов желудочно-кишечного тракта. Из ягод голубики готовят кисели, компоты, варенье и джемы, соки и морсы, желе и пастилу.
Косточковые фрукты
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Абрикосы используют в качестве самостоятельного блюда и ингредиента состав​ных блюд из мяса, круп, а также в сладких десертах, компотах, вареньях. Пищевая ценность абрикосов обусловлена высоким содержанием бета-каротина и калия. Имеющиеся в плодах кислоты и пектиновые вещества повышают моторную актив​ность желудочно-кишечного тракта.
Персики и нектарины являются источниками пищевых волокон, микроэлементов, преимущественно калия и магния, витаминов. Эти плоды оказывают стимулирую​щее воздействие на пищеварение, улучшают переваривание пищи и ускоряют вы​ведение из организма продуктов обмена веществ. Используются в кулинарии для приготовления сладких блюд, варенья и джемов, десертов, их добавляют в выпеч​ку, к молочным и кисломолочным продуктам.
В плодах сливы содержатся витамины, микроэлементы, органические кислоты и пищевые волокна. Употребляют сливы в свежем и переработанном виде, делают из них компоты, варенье, повидло, наливки, добавляют в кондитерские изделия. Хорошо сохраняются вкусовые и питательные качества консервированных и замо​роженных плодов. Сливовый сок с мякотью рекомендован для нормализации рабо​ты желудочно-кишечного тракта. В нем сохраняются почти все ценные пищевые вещества свежих плодов.
Вишня является ценным продуктом питания для детей дошкольного возраста. Она содержит биофлавоноиды (2500 мг/100 г продукта), катехины, витамины, органиче​ские кислоты, микроэлементы. Используют вишню для приготовления сладких де​сертных блюд, в качестве начинки для выпечки, основы для соусов, компотов, кисе​лей и т. д.
Плоды черешни не менее ценны в пищевом отношении, чем плоды вишни, они также содержат биофлавоноиды (900 мг/100 г продукта), органические кислоты, витамины и минеральные вещества. Используют черешню чаще всего в свежем виде, в качестве сладких добавок к десертам и творожным блюдам.
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