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  Овощи и фрукты очень полезны для детского питания. В них содержится большое количество витаминов и минералов.
 Самое лучшее время для использования в пищу овощей и фруктов – лето и осень. В этот период в них сконцентрировано максимальное количество полезных питательных веществ.
 Однако не стоит забывать про них в зимний и весенний периоды. Ведь кроме витаминов в них содержится так необходимая нашему организму клетчатка.
 А чтобы получить от них как можно больше всего полезного и сохранить витамины, нужно знать несколько правил их приготовления:
При чистке в сыром виде овощи теряют от 16 до 22 % витамина С, а после варки без кожуры до 90 %. Поэтому все овощи следует отваривать в кожуре.
Нельзя овощи опускать в холодную воду, так как при этом у них разрушаются более 20%  витаминов. Лучше подождите, когда закипит вода, и только потом опускайте в нее овощи.
Такие овощи как капуста, салат, щавель, шпинат при тепловой обработки лишаются до 70% витаминов. Однако это касается только, если данные листовые овощи варятся в кипятке. При готовке на пару в закрытой посуде  уходит всего лишь 8-12% всех витаминов.
Любое овощное или фруктовое блюдо для ребенка должно быть свежим, только что приготовленным. Так как с каждым подогревом витаминов уменьшается почти на 30%.
Всю еду всегда нужно держать под крышкой в закрытом виде, иначе произойдет окисление витаминов.
Подводя итог, можно сказать, что и зимой овощи и фрукты вполне могут обеспечить нас и наших детей витаминами, главное знать, как их сохранить во время тепловой обработки.
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