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Конспект для детей среднего дошкольного возраста возраста 

Тема: «Пора ужинать»
Интеграция  образовательных  областей: «Познавательное  развитие», «Художественно-эстетическое  развитие», «Социально-коммуникативное», «Речевое  развитие», «Физическое  развитие».

Цель. Формирование представления об ужине как обязательном компоненте ежедневного рациона питания, его составе.

Задачи. 

- Показать значение правильного питания для здоровья человека.  Познакомить с вариантами ужина.

- Развивать воображение, диалогическую речь и творческие способности

- Воспитывать стремление к здоровому питанию.

Материал. Витаминка (игрушка), декорации для инсценировки сказки Н.Ю. Чуприной "Поросенок Пончик" и элементы костюмов поросенка Пончика и Умной Совы, ноутбук, проектор, записи мультфильма. 
Для бутербродов: фигурно вырезанные кусочки фруктов и овощей, кружки вареных яиц, сыр, творог; ломтики хлеба.
Ход ООД
Воспитатель. Ребята, к нам в гости пришла Витаминка. Она узнала, что сегодня в нашей группе будет театрализованное представление сказки о поросенке Пончике, и очень хочет его посмотреть.
Витаминка (за нее говорит воспитатель) здоровается с детьми.
Дети инсценируют сказку "Поросенок Пончик". 
Витаминка. Вы поняли, почему Пончик так плохо спал ночью?
Дети. Потому что он очень много съел вечером перед сном.
Витаминка. А что лучше есть вечером?
Дети. Запеканки, ленивые вареники, блюда из овощей.
Витаминка. Да, потому что это пища, которая легко усваивается. Но есть надо за два часа перед сном. А если мы наедимся перед тем, как лечь спать, что про​изойдет?
Дети. Организм совсем не отдохнет, он будет переваривать пищу.
Витаминка. Поэтому ужин - последняя еда перед сном - должен быть легким. Давайте с вами поиграем. Я буду называть разнообразные блюда, а вы, если это блюдо можно есть на ужин, погладите живот, вот так (показывает), а если не следует такое блюдо есть, то покачаете головой.
Игра "Выбери блюдо". Витаминка называет: жареное мясо, сырники со сметаной, шоколадный торт, вареники ленивые, суп с мясом, котлеты свекольные и морковные, шоколадка, какао и т.д.
Витаминка. Молодцы. А как вы считаете, может быть, совсем не стоит ужинать? (Предположения детей.) Ужинать надо обязательно. Если не ужинать, организм не получит питательные вещества, которые ему необходимы для роста и развития, и будет подавать сигналы, что пора есть, И вы не сможете спокойно спать.
Воспитатель. Витаминка, ребята знают пословицы об ужине.
Дети.
Без ужина подушка в головах вертится.
Всякому нужен и обед, и ужин.
Витаминка. А сейчас предлагаю попробовать бутерброды, которые я приготовила для вас.
Педагог выставляет блюдо с бутербродами. Витаминка угощает детей.
Витаминка. Вы можете сделать такие же забавные бутерброды сами, вот удивятся ваши родители!
Дети делают бутерброды и угощают Витаминку. Витаминка благодарит их.
Витаминка. Скажите, а вдруг захочется есть сильно-сильно, а вы уже собираетесь ложиться спать, что же делать? Может, съесть печенье или бутерброд?
Дети. Нет! Можно выпить стакан кефира или съесть яблоко.
Воспитатель. Дорогая Витаминка, мы очень тебе благодарны. У нас следующее заня​тие - рисование. Я предлагаю тебе остаться - дети хотят нарисовать иллюстрации к сказке "Поросенок Пончик" и подарить тебе.
Витаминка соглашается.
Н.Ю. Чуприна Поросенок Пончик
Шел как-то утром поросенок Пончик по лесной опушке. Увидел пенёк, сел на него и начал зевать. Недалеко стояло раскидистое дерево с большим дуплом. В этом дупле жила Мудрая Сова. Увидела она зевающего поросенка и говорит:
- Пончик, что это ты зеваешь? Ты что, ночью не спал?
- Как не спать, спал. Да вот только плохо: всю ночь крутился, вертелся, сны плохие видел.
- Так, все ясно, - ответила Сова.
- Что тебе ясно? - не понял Пончик.
- А то, что наверняка вчера перед сном ты очень и даже очень плотно поужинал. Верно?
- Верно, - сознался Пончик.- Я съел много-много овощей, желудей, конфет. А еще я съел тортик, но он был совсем маленький.
- А знаешь ли ты, дорогой мой поросенок, что ужин - это последняя еда перед сном. Он должен быть легким. Организм должен ночью отдыхать. А твой желудок вместо этого переваривал пищу. Запомни, Пончик, на ужин надо есть только легкую пищу.
- А легкая - это какая? - поинтересовался поросенок.
- Это запеканки, творог, простокваша, омлет, кефир, фрукты.
- Теперь мне все понятно. Спасибо тебе, Мудрая Сова! Поросенок собирался уже идти дальше, но Сова остановила его.
- Чуть не забыла, Пончик! Запомни еще одно правило: ужинать надо за два часа до сна. Ты запомнил?
- Да! Еще раз спасибо тебе, и до свидания! Поросенок отправился дальше, раздумывая над словами Совы.
Государство Пряностей
В некотором царстве под названием Государство Пряностей жил-был царь. Звали его Лавр, Его жена, царица Гвоздика, ласково называла царя Лавровый листочек.
- Я царь, я главный среди пряностей, - говорил своим подданным Лавр. - Из моих листьев делают венки и водружают их на головы победителей спортивных состязаний, поэтов и героев.
- Конечно, конечно, дорогой Лавровый листочек, - соглашалась с мужем Гвоздика, -
но я ценю тебя не только за это, но еще и за то, что, если твои листочки добавляют в разные блюда, то они приобретают приятный запах и вкус.
После этих слов Лавр с гордостью вскидывал голову и обводил взглядом своих преданных слуг: Мяту, Тмин, Хрен и Ваниль.
- Ах, если бы ты знала, как мне нравится твой запах, дорогая Гвоздика! -мечтательно произносил Лавр. - Выделяемые тобой эфирные масла имеют не только приятный запах, но и полезные свойства.
- - А что это за свойства? - интересовался старик Тмин.
- О! Еще моя бабушка рассказывала, - продолжала Гвоздика, - что в стародавние времена люди носили на шее бусы из гвоздики, клали ее в рот и жевали при посеще​нии больных. Считалось, что, выполняя все это, человек не заразится.

Все подданные после этих слов преклоняли головы в знак уважения перед своей королевой.
- А помнишь, Гвоздика - добавлял Лавр, - как-то на наше Государство Пряностей напали муравьи. Мы разложили твои бутоны, гвоздичный запах отпугнул надоедливых насекомых, и они отступили.
Однажды в Государство Пряностей приехала в гости Соль. Лавр позвал во дворец всех жителей, чтобы познакомить Соль с разными пряностями.
- Дорогие подданные! Прошу любить и жаловать - Соль! Наиважнейшая вкусовая добавка! Без соли человек не может жить. В год для нормального питания взрослому человеку необходимо семь килограммов соли.
- Не может быть! - не сдержался Хрен.
-Это просто потрясающе!
- А сейчас, многоуважаемая Соль, разрешите Вас познакомить с жителями моего государства: Тмин - его плоды используют при засолке овощей, их добавляют в супы, соусы и хлеб, - с гордостью произнес Лавр.
- А еще я возбуждаю аппетит и улучшаю пищеварение, - скромно добавил старик Тмин. Он поклонился и отошел в сторону.
- Прошу любить и жаловать - Хрен, во всей своей красе!
Хрен, никогда не отличавшийся особой скромностью, принялся сам себя расхваливать:
- Посмотрите на меня: у меня есть и вершки, и корешки. Мои листья незаменимы при засолке огурцов и томатов. Из моего корня получается самая острая приправа к мясным, рыбным и овощным блюдам. Я - самый-самый полезный, так как во мне много витаминов С и В.
- Вовсе и не самый-самый, - возразил старик Тмин. - Не стыдно тебе, Хрен, самого себя расхваливать? Стоишь тут весь белый и не краснеешь!
- Отчего же - если в меня добавляют свеклу, то я становлюсь очень даже крас​ным!
- Ну, с Хреном мне все понятно, - сказала Соль. - А что это за нежная красавица стоит в сторонке?
- О-о! Это неотразимая Ваниль, - с нескрываемой гордостью заявил Лавр. Ваниль подошла к гостье.
- Какой замечательный запах! - произнесла Соль, втягивая носом воздух.
- Нашу Ваниль используют для ароматизации печенья, бисквитов, зефира и многих других кондитерских изделий! - отозвалась Гвоздика.
- Если разрешите, я добавлю, - скромно произнесла красавица Ваниль.
- Конечно, конечно! - разрешил Лавр.
- Меня применяют еще и в процессе приготовления лекарств, для придания им приятного вкуса и запаха.
Ваниль раскланялась и ушла на прежнее место.
- Что-то я не вижу нашу Мяту? - огляделся по сторонам царь.
- Я здесь! Извините, что опоздала, - Мята, запыхавшись, вбегала в этот момент в зал.
- -Я заваривала свои листья для получения мятного чая, чтобы те, кто сильно беспокоятся, выпив моего чая, успокоились, а те, кто страдает бессонницей, отведав этого напитка, заснули крепким сном.
- Это очень хорошо! - согласилась Соль.

- А еще Мята придает пище освежающий вкус и приятный аромат, - добавила Гвоздика.
- Какие полезные жители живут в вашем Государстве! - с восторгом произнесла Соль. - Я обязательно расскажу всем своим друзьям о пряностях, которые придают продуктам и блюдам приятный вкус и полезные свойства.
После этого был пир на весь пряный мир. Все ели, пили, хороводы водили.
Интересный разговор
В один из жарких июльских дней Санька со своими друзьями Петей, Игорьком и Юрой играли во дворе в футбол. Игра была очень интересной. Если бы в воротах стоял Санька, то, конечно же, он не пропустил бы ни одного мяча. Но в ворота поставили Юру, младшего брата Игорька, который, зазевавшись, иногда пропускал мячи. Но все равно матч получился замечательный!
Ребята набегались, устали и пошли к Саньке домой, чтобы попить воды. У всех пересохло во рту, мучила жажда.
- Сейчас откроем кран с холодной водой и напьемся! - мечтал Санька.
- Что ты, - возразил ему Петя. - Разве ты не знаешь, что можно пить только кипяченую воду?
- А почему? - поинтересовался маленький Юра.
- В сырой воде очень много микробов. Если они попадут к тебе в организм, то ты заболеешь, - объяснил Юре старший брат.
Придя к Саньке домой, ребята попили кипяченой воды и присели отдохнуть. В это время с работы пришла Санькина мама.
- Ребята, не хотите попить сока? - предложила мама.
- Нет, мы уже выпили по целому стакану воды, - дружно ответили друзья.
- А вы знаете, сколько жидкости надо человеку в день? - спросила мама.
-Нет.
- Целых два литра! Но это не только вода или соки. Жидкость есть во всех продуктах и блюдах, особенно много ее в овощах и фруктах, - разъяснила мама.
- А я очень люблю клюквенный морс. Он утоляет жажду. А если у тебя температура, то морс снижает ее, - рассказал Петя.
- А я люблю пить соки, особенно яблочный и апельсиновый, - сказал Игорек.
- А я, например, очень-очень люблю молоко. Я могу пить его и утром, и днем, и вечером, - улыбнулся Юра. - Интересно, а без воды человек может жить?
- Без воды человек может прожить всего несколько дней, а без пищи - несколько недель, - разъяснила Санькина мама.
За разговором друзья отдохнули и снова пошли играть на улицу. (Окончание следует.)

Приложение
Рецепты бутербродов и закусок для детей
"Смешные рожицы". Кусочки хлеба или половинки булочек намазать маслом или плавленым сыром. Из тонко нарезанных ломтиков фруктов и овощей и кусочков орехов выложить смешные рожицы. Сразу за столом можно провести конкурс - на кого они похожи.
Бутерброд-ёлочка. Ломтики белого хлеба намазать маслом. Сверху положить колбасу или ветчину. Разрезать на дольки кружок свежего или соленого огурца и уложить ёлочкой. Ствол можно сделать из стрелки зеленого лука. А если положить на ёлочку немного сметаны - получится снег.
Огуречный крокодил. Обрезать с одного конца длинный огурец так, чтобы получился треугольник. Разрезать пополам - получится рот. Из кусочка моркови сделать язык, из полоски сыра - зубы. Надеть на половинки зубочистки два помидорчика черри - сделать глаза. Кубики сыра и ананаса (или кубики сыра и половины виноградин, или кусочки огурца, кусочки перца и половинки помидорчиков черри надеть на деревянные палочки и воткнуть в спину крокодила. Можно положить его на лужайку из салата.

Тост "Крестики-нолики". На кусок поджаренного хлеба положить сыр. Из полосок вареной моркови или перца сделать сетку, из полосок ветчины и кружочков оливок - крестики и нолики.

