
СЪВЕТИ ЗА РОДИТЕЛИ НА ЗЛОЯДО 
ИЛИ ЛАКОМО ДЕТЕ

Традиционно и модерно детско
меню



ТРАДИЦИОННОТО МЕНЮ – КОРЕНИ И 
ПОЛЗИ

Българската кухня традиционно включва зърнени храни – елда, хляб, юфка, баница, качамак. Бобови
храни като - боб, леща, грах, нахут, тези култури са ценен източник на растителни белтъчини и фибри, а 
сезонните плодове и зеленчуци осигуряват необходимите витамини според годишния цикъл. Млечни
продукти като кисело мляко, сирене, кашкавал, извара, масло, характерни за всеки един район на 
България. Киселото мляко, е уникален продукт характерен за нашите географски ширини с доказани
пробиотични свойства, който подпомага храносмилането и засилва имунитета. Месото е в умерени
количества, спрямо канона на християнските пости. Сезонност и устойчивост – използване на продукти, 
които са в сезон и произведени по екологичен начин.



ЗАДАЧИ ЗА ДОМАШНА РАБОТА

Запишете Вашите любими български рецепти.

Измислете модерен прочит на едно от любимите ви ястия.

В дневника опишете характеристиките на съня на вашето дете. 

(Кога заспива? Кога се събужда? Има ли следобеден сън, дрямка? 

Колко часа общо спи на ден?)




