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5 -a-day

Starchy Foods

5 -a-day (or more)

Fruit & Vegetables

3 -a-day

Dairy Foods

2 -a-day*

Protein Foods

Did you know that healthy eating habits 
developed in the early years can set a child 
up for good health in later life? 

Children need a diet made up of foods from  

the 4 main food groups, in the right balance  

and in portion sizes just right for them.  

Your child will need about this number  

of portions across the day from each  

food group:

= 5532-a-day
*3 portions if child is vegetarian
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                           *3 portions if child is vegetarian

порций в день  
зерновых и крахмалистых 
продуктов

Знаете ли вы, что здоровые пищевые 
привычки, сформированные в раннем 
детском возрасте, могут заложить основы 
хорошего здоровья ребенка в будущем? 

порций в день (и более) 
овощей и фруктов

порции в день  
молочных продуктов

порции в день  
источников белка

каждый день

*для детей с вегетарианским стилем питания рекомендуется 
3 порции источников белка

Перевод рекомендаций Британского Фонда Питания (British Nutrition Foundation) Усенова Мария, нутрициолог из Казахстана marienutricio.kz

Детям нужен рацион, состоящий из 4 
основных групп продуктов, 
сбалансированных соответствующим 
образом и с подходящими для них 
размерами порций.


Вашему ребенку понадобится примерно 
такое количество порций ниже в течение 
дня из каждой группы продуктов:


http://marienutricio.kz
https://www.instagram.com/marie_nutricio?igsh=ZWcwOXlmYnJnb2Nm&utm_source=qr
https://www.instagram.com/marie_nutricio?igsh=ZWcwOXlmYnJnb2Nm&utm_source=qr
https://www.instagram.com/marie_nutricio?igsh=ZWcwOXlmYnJnb2Nm&utm_source=qr
https://www.instagram.com/marie_nutricio?igsh=ZWcwOXlmYnJnb2Nm&utm_source=qr
https://www.instagram.com/marie_nutricio?igsh=ZWcwOXlmYnJnb2Nm&utm_source=qr
https://www.instagram.com/marie_nutricio?igsh=ZWcwOXlmYnJnb2Nm&utm_source=qr
https://www.instagram.com/marie_nutricio?igsh=ZWcwOXlmYnJnb2Nm&utm_source=qr
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5-a-day

Starchy
Foods

One portion of these foods should be offered at each meal and  

at some snack times. Provide a mixture of white and wholegrain 

foods (e.g. wholemeal bread) and choose fortified versions  

(e.g. some breakfast cereals) where possible. 

Limit sweetened versions (e.g. sugary cereals, scones,  

scotch pancakes) where possible.

Children who eat well may eat 2 portions of starchy foods  

at mealtimes and so won’t need them at snack times.

See opposite for examples of portion sizes.

“Meals for children should be based on starchy 
foods, which provide energy, vitamins, minerals and 
fibre. Starchy foods like oatcakes, breadsticks and 
fingers of toast can also make healthy snacks.”

Sara Stanner, British Nutrition Foundation

½-1 bread slice 2-4 potato wedges

½-1 chapati ¼-½ pitta bread

3-6 tbsp
breakfast cereal 

1-2 oat cakes

2-5 tbsp
cooked pasta 

2-5 tbsp
cooked rice 

½-1 small
cup of noodles

½ - 1 ½ egg-sized
boiled potatoes 

1-3 tablespoons
plantain 

¼-½ baked
medium potato 

½-1 scone

5-8 tbsp porridge

1-3 plain breadsticks

2-4 tbsp cooked
couscous 

½-1 scotch
pancake

2-4 tbsp canned
spaghetti hoops 

порций в день  
зерновых и 
крахмалистых продуктов

Одна порция данных продуктов должна предлагаться при 
каждом приеме пищи и во время перекуса. Предлагайте 
ребенку смесь из продуктов из белой пшеничной муки и 
цельнозерновых продуктов (например, цельнозерновой хлеб) и 
выбирайте обогащенные витаминами варианты (например, 
некоторые хлопья для завтрака), где это возможно.


По возможности ограничьте количество подслащенных 
продуктов (например, сладкие хлопья, булочки, шотландские 
блинчики).


Дети, которые хорошо питаются, могут съедать 2 порции 
крахмалистых продуктов во время основных приемов пищи и 
поэтому не будут нуждаться в них во время перекуса. 


Примеры размеров порций см. напротив. 

«Приемы пищи для детей должны быть основаны 
на зерновых и крахмалистых продуктах, которые 
обеспечивают энергию, витамины, минералы и 
клетчатку. Крахмалистые продукты, такие как 
овсяные панкейки, хлебные палочки и тостовые 
палочки, также могут быть частью здоровых 
перекусов». 

Сара Станнер, Британский фонд питания 
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5-a-day

Fruit &
Vegetables

Serve at least one portion at each meal and at some snack times and try 

to include a variety of different types. Children can eat larger portions if 

they wish. Fresh, frozen, canned and dried varieties all count. Because 

dried fruit and products made from dried fruit can stick to teeth it’s better 

to have them as part of a meal and not a between-meal snack.

See opposite for examples of portion sizes.

¼-½ medium
apple 

¼-1 medium
banana 

½-1 clementine ½-1 plum

3-10 strawberries ½-2 tbsp cooked
swede 

1-3 cherry tomatoes ½-2 tbsp cooked
greens 

1-3 button
mushrooms 

½-2 tbsp
avocado

2-4 tbsp
canned fruit in juice 

1-3 dried apricots

¼-½ medium
mango 

¼-½ medium
orange 

½-1 apricot 3-10 grapes
(halved lengthways 
or ideally quartered)

½-2 tbsp cooked
broccoli or cauliflower 

½-2 tbsp
sweet potato 

 

½-2 tbsp cooked
beans 

½-2 tbsp cooked
sweetcorn 

½-2 tbsp okra ½-2 tbsp stir fried
mixed vegetables 

¼-½
peach 

¼-½ medium
pear

3-10 raspberries 3-10 blueberries

2-6 carrot
sticks 

½-2 tbsp roasted
vegetables 

½-2 tbsp
cooked peas  

 
 

½-2 tbsp cooked
courgettes 

½-1 small bowl
homemade veg soup 

½-2 tbsp cooked
spinach 

½-2 tbsp
of sultanas

1-3 dried figs1-3 dates

порций в день (и более) 
овощей и фруктов

Подавайте по крайней мере одну порцию овощей и фруктов во 
время каждого приема пищи и во время перекуса и старайтесь 
включать различные виды овощей и фруктов. Дети могут есть 
порции больше, если захотят. Считаются овощи и фрукты в любом 
виде: свежие, замороженные, консервированные и сухофрукты. 
Поскольку сухофрукты и продукты, приготовленные из 
сухофруктов, могут прилипать к зубам, лучше есть их как часть 
основного приема пищи, а не как отдельный перекус между 
приемами пищи.


Примеры размеров порций см. ниже и напротив. 
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100-120ml cow’s milk,
breastmilk or formula

as a drink  

 1-3 tbsp cheese
sauce e.g. with
cooked veg  

½-1 tbsp cottage
cheese  

3 tbsp plain yogurt

1 cheese ball 2-4 tbsp rice pudding

2-4 tbsp grated
cheese 

1-3 tbsp
yogurt dip 

1 pot (125ml) of
yogurt 

2 small pots (60ml
each) fromage frais 

1 pot (120g)
soya-based dessert

(with calcium)  

5-7 tbsp dairy
dessert e.g. custard 

3-a-day

Dairy
Foods

Serve 3 portions a day. Children under 2 years should have  

whole milk or yogurt. Choose plain, unsweetened or lower sugar 

versions of yogurt where possible. Those eating well can be 

given semi-skimmed milk after 2 years. Skimmed or 1% milk is not 

suitable as a drink for children under 5. Non-dairy milk alternatives 

should be unsweetened and fortified with calcium and ideally other 

minerals (e.g iodine) and vitamins. Rice milk is not suitable for young 

children. It may be a good idea to talk to your GP about diet and 

supplementation if you are not offering any dairy foods as these  

are important sources of vitamin A, calcium, iodine and riboflavin.

See opposite for examples of portion sizes.

“Milk and dairy foods provide protein and essential 
nutrients like calcium for healthy bones and teeth, 
and B vitamins for energy.

Sara Stanner, British Nutrition Foundation

порции в день  
молочных продуктов

Предлагайте 3 порции в день. Дети до 2 лет должны 
употреблять цельное молоко или йогурт. По возможности 
выбирайте простые, несладкие или с низким содержанием 
сахара версии йогурта. Тем детям, которые хорошо питаются, 
можно давать молоко средней жирности. Обезжиренное или 
1% молоко не подходит в качестве напитка для детей до 5 лет. 
Альтернативы коровьему молоку должны быть несладкими и 
обогащенными кальцием и в идеале другими минералами 
(например, йодом) и витаминами. Рисовое молоко не подходит 
для маленьких детей. Рекомендуется поговорить со своим 
врачом о питании и добавках, если вы не предлагаете никаких 
молочных продуктов, так как они являются важными 
источниками витамина А, кальция, йода и рибофлавина.


Примеры размеров порций см. напротив. 

«Молоко и молочные продукты обеспечивают 
белок и необходимые питательные вещества, 
такие как кальций для здоровья костей и 
зубов, а также витамины группы В для 
получения энергии. 

Сара Станнер, Британский фонд питания
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2-a-day

Protein
Foods

Serve 2-3 portions a day (3 for a vegetarian child). Fish should be 

served at least twice a week and one of these should be oily fish 

e.g. salmon, sardines, mackerel, trout. It’s a good idea to limit how 

often you give processed meat (e.g sausages, ham). It’s important 

that young children get enough iron - sources of iron in this group 

include red meat, pulses, ground nuts or nut butters and seeds.

See opposite for examples of portion sizes.

For more about vegetarian diets see page 18. 

1-3 cocktail
sausages

½-2 small slices of
chicken or turkey

½-2 tbsp prawns

½-1½ tbsp tinned
sardines

2-4 tbsp
scrambled egg

2-4 tbsp
cooked kidney

beans

½-1 slice of beef

 ¼-1 burger 

1-2 tbsp houmous

 Peanut butter
on bread/toast 

 2-4 tbsp cooked
mincemeat eg.

bolognese sauce

2-4 tbsp dhal ½-2 small
slices of pork 

 

½-1 ½ tbsp
tinned tuna  ½-1 ½ tbsp

tinned salmon

½-1 boiled egg ½-1 fried egg

1-2 tbsp chopped
or ground nuts  2-4 tbsp

cooked chickpeas 

2-4 tbsp lentils 2-4 tbsp baked
beans

¼-1 small fillet
cod or haddock

¼-1 small fillet
salmon

1-2 fish fingers

порции в день  
источников белка

Предлагайте 2-3 порции в день (3 для детей с 
вегетарианским стилем питания). Рыбу следует подавать 
не менее двух раз в неделю, и одна из них должна быть 
жирной рыбой, например, лосось, сардины, скумбрия, 
форель. Рекомендуется ограничить обработанное мясо 
(например, сосиски, ветчину). Важно, чтобы маленькие 
дети получили достаточно железа - источники железа в 
этой группе включают красное мясо, бобовые, молотые 
орехи или ореховое масло и семена.


Примеры размеров порций см. напротив.


