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От автора

Привет! Давайте знакомиться. Меня зовут Мария. Я мама троих 
детей.

Я всегда внимательно относилась к питанию своей семьи. 
С введения первой ложки прикорма меня волновали вопросы 
правильного и сбалансированного питания моих детей. 
Как приготовить быстро, вкусно и полезно? Я много читала 
на эту тему, искала рецепты, подстраивала их под свои за-
дачи, адаптировала для малышей, записывала и собирала в 
свою кулинарную книгу, а потом пришла идея делиться своими 
рецептами с такими же мамочками, как я.

Так появился мой блог mimikota_detki.

Я люблю не только полезно и вкусно готовить, но и красиво 
сервировать, чтобы ребенок настроился на трапезу с удоволь-
ствием.

В эту книгу вошли основные блюда, которые придутся по вку-
су не только малышам, но и замечательно подойдут их мамам, 
стремящимся питаться правильно. Многие рецепты давно 
стали любимыми блюдами в нашей семье. Надеюсь, они станут 
такими же любимыми и в ваших семьях. Буду рада получить 
отзывы и комментарии.
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Салатик с кукурузой
Ингредиенты:

Яблоко — 0,5 шт.

Огурец средний — 1 шт.

Кукуруза — 1/4 стакана

Заправка: сметана или натуральный йогурт

Выход: 3–4 детские порции

Приготовление:

Яблоко и огурец очищаем от кожицы (у яблока удаляем сердцевину) 
и нарезаем небольшими кубиками или натираем на крупной терке. 
Добавляем кукурузу.

Заправляем сметаной или натуральным йогуртом.

Приятного аппетита малышам!



В меню моего ребенка 
с 8 месяцев (с растит. маслом), с года — 

со сметаной
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Салатик из свеклы 
с яблочком
Ингредиенты:

Свекла маленькая — 1 шт.

Яблоко среднее — 1 шт.

Масло подсолнечное (или оливковое)  
или сметана для заправки (10 %)

Приготовление:

Свеклу отвариваем в кожуре, остужаем, очищаем и натираем на терке.

Яблоко моем, очищаем и натираем на терке. Добавляем к свекле.

Заправляем маслом или сметаной. Сразу подаем.

Приятного аппетита малышам!



Для деток 
с 1 года
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Салатик из цветной 
капусты и зеленого горошка
Ингредиенты:

Цветная капуста — 150 г

Зеленый горошек замороженный — 50 г

Яйцо — 1 шт.

Сметана 10 % — 2 ст. л.

Укроп — по желанию

Соль — по желанию

Приготовление:

Цветную капусту разбираем на соцветия и вместе с зеленым горошком 
кладем в пароварку (или отвариваем), доводим до готовности.

Тем временем варим вкрутую яйцо, затем заливаем холодной водой, 
очищаем от скорлупы. Нарезаем яйцо кубиками (натираем на терке 
или разминаем толкушкой).

Смешиваем яйцо, капусту и горошек, заправляем сметаной и посыпаем 
нарезанным укропом.

Приятного аппетита малышам!


