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Как сформировать  
недорогое и сбалансированное 

детское меню

В жизни каждого малыша наступает особенный момент, когда приходит время 
знакомиться с различными продуктами, помимо грудного молока и детских 

смесей� Это важный этап, ведь с него ребенок делает первые шаги в большой 
и разнообразный мир вкусов, ароматов и текстур� Для родителей это тоже значи-
мое событие — радостное, волнительное, а порой и немного тревожное� Хочется 
все сделать правильно: чтобы было и вкусно, и полезно, и без лишних затрат� Но 
можно ли составить сбалансированное меню из простых и доступных продуктов? 
Не просто можно — именно так и стоит делать�

Примерно к шести месяцам потребности малыша начинают меняться� Одного 
грудного молока или смеси уже недостаточно, хотя они по-прежнему важны и про-
должают оставаться в рационе� Приходит время прикорма� Родители задаются 
вопросами: с чего начать? Что выбрать? Как не навредить? Ответ прост: нужно 
действовать спокойно и последовательно�

Педиатры советуют не торопиться� Если ребенок умеет сидеть с поддержкой, про-
являет интерес к еде и не выталкивает ложку языком, это можно считать хорошими 
признаками� Но даже если малышу уже шесть месяцев, а он пока не готов — это 
тоже вариант нормы� «Ребенок развивается не по расписанию», — говорят врачи� 
Лучше немного подождать, чем начать слишком рано�

Как правило, начинают с овощей: мягких, нейтральных, легко усваиваемых� Ка-
бачок, цветная капуста, картофель, тыква — все это отличные варианты� Чуть позже 
можно ввести каши: рисовую, гречневую, овсяную� Главное условие заключается 
в том, чтобы варить их на воде, без соли, сахара и молока� Только чистый вкус� Для 
малыша все это новое, и добавки могут оказаться лишними�

Многие родители считают, что прикорм — это дорого� Особенно когда полки ма-
газинов заставлены баночками с надписями «органик», «био», «супер»� Но правда 
в том, что хороший прикорм не обязан быть дорогим� Он должен быть простым, 
свежим и безопасным� Домашний кабачок, сваренный на пару и превращенный 
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в пюре, ничуть не хуже, а чаще даже лучше магазинного� Ведь вы точно знаете, что 
в нем нет ни соли, ни консервантов�

Домашняя еда сочетает экономичность и безопасность� Сезонные продукты 
легче усваиваются, реже вызывают аллергию и не перегружают пищеварение� Это 
подтвердит любой гастроэнтеролог�

Хорошее питание не определяется модными продуктами� Оно основано на раз-
нообразии, умеренности и заботе� Овощи, крупы, нежное мясо, фрукты легко найти 
в любом магазине или на рынке� Комбинируя их, вы без труда сможете составить 
десятки вкусных и полезных блюд для малыша�

Питание в этом возрасте меняется постепенно� Сначала дают пюре: однородное 
и мягкое� Затем переходят к более плотной текстуре и небольшим кусочкам� Глав-
ное — следовать за ребенком и не торопиться� Если сегодня он отказался от еды, 
ничего страшного� Возможно, просто не тот день�

Некоторые продукты не сразу вызывают симпатию� Например, вкус ка-
бачка может показаться непривычным� Но через пару дней он становится 
знакомым, и малыш принимает его с удовольствием� Не стоит настаивать� 

Питание — это не борьба, а знакомство�
Не менее важно и отношение родителей� Если мама переживает за каждый 

глоток, малыш это чувствует� А если процесс проходит в виде спокойной и веселой 
игры, ребенок ест с интересом� Еда для малыша является важной частью общения, 
а не только способом «заправить организм»�

Как понять, что питание сбалансировано? Все просто� В течение недели в раци-
оне ребенка должны присутствовать овощи, каши, мясо, фрукты, немного масла 
и обязательно вода� Нет необходимости считать граммы и калории� Если питание 
разнообразное, ребенок активен, хорошо себя чувствует, растет и развивается, 
значит, все идет как надо�

Вот пример простого рациона:
• Завтрак — овсянка с запеченным яблоком�
• Обед — картофельное пюре с брокколи и куриным филе�
• Полдник — творог или банан�
• Ужин — гречка с тыквой�
Такие блюда легко готовить, и в них есть все необходимое: белки, углеводы, 

клетчатка, витамины�
Главное правило при введении новых продуктов звучит так: вводим по одному� 

Сначала — морковь� Через три дня — кабачок� Затем можно попробовать их соче-
тание� Такой подход помогает вовремя заметить возможную аллергию или другую 
реакцию� Ведь симптомы могут проявиться не сразу, а спустя сутки�
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Особое внимание следует уделить воде� С шести месяцев она становится обя-
зательной, особенно если грудное вскармливание уже сочетается с прикормом� 
Несколько глотков между приемами пищи способствуют хорошему пищеварению� 
Если вы уверены в безопасности воды, то ее не нужно ни кипятить, ни подслащивать�

Многие мамы переживают, что ребенок ест слишком мало� Но количество — не 
всегда главный показатель� Куда важнее общее самочувствие� Есть ли аппетит? 
Настроение хорошее? Ребенок спит спокойно? Тогда все в порядке� Дети умеют 
регулировать чувство голода лучше, чем взрослые� Доверьтесь им�

В этой книге вы найдете рецепты, которые подойдут даже самым маленьким� 
Простые, быстрые и доступные� Без экзотики и сложных схем — только проверен-
ные блюда: каши, овощные и мясные пюре, запеканки, легкие десерты без сахара� 
Все это готовится легко и подходит малышам� А главное — одобрено педиатрами�

Помните: главное в детском питании не мода, не высокая цена и не идеальность� 
Главное — любовь, внимание и забота� А с ними любая еда становится самой вкус-
ной�

Таблица введения продуктов (по месяцам)
Возраст ребенка Основные продукты Консистенция Комментарии педиатра

6 месяцев Кабачок, брокколи, 
цветная капуста, кар-
тофель, гречка, рис, 

яблоко

Однородное 
пюре

Начинать с ½ ч� л� утром, 
ввести за 5–7 дней

7 месяцев Морковь, тыква, овсян-
ка, индейка, курица, 

говядина, желток

Пюре, мягкое 
мясо

Вводить мясо по 5–10 г, 
не чаще 1 нового про-

дукта в 3 дня

8 месяцев Творог, кефир, рыба, 
груша, банан, кабачок 

с мясом

Пюре с кусоч-
ками

Творог — не более 50 г, 
рыба — 1 раз в неделю

9 месяцев Йогурт, макароны, 
хлеб, запеканки, мягкие 

кусочки

Мягкие кусоч-
ки, размятые 

блюда

Появляются элементы 
для жевания

10–12 месяцев Котлеты на пару, белок 
яйца, новые овощи 

и фрукты

Кусочки, густые 
блюда

Почти взрослый стол  
без соли и специй

от 1 года до 2 лет Общее питание семьи 
(без жареного, копче-

ного)

Разнообразная Молоко, масло, супы, 
овощные блюда, запе-

канки
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В этой книге нет модных трендов и сложных экспериментов� Только простые 
блюда из доступных продуктов — без соли, сахара, ароматизаторов и экзотики� 
То, что легко приготовить из продуктов, которые есть под рукой� То, что подходит 
малышам и нравится взрослым�

Каждый рецепт сопровождается кратким пояснением: с какого возраста можно 
предлагать блюдо, как адаптировать его под возраст и насколько оно насыщает� 
Также мы указываем, как сделать текстуру подходящей — от пюре до кусочков� Это 
удобно, когда вы хотите готовить сразу на всех, немного изменив подачу�

Мы уверены: ребенку не нужно десяти баночек с надписью «Детское питание»� 
Ему нужны знакомый вкус домашнего картофеля, каша из настоящей крупы, суп, 
овощи на пару и мамины руки, которые готовят с заботой� Необязательно быть 
шеф-поваром� Достаточно быть родителем, который хочет, чтобы малыш ел вкусно 
и с радостью�

Пусть эта книга станет помощником, а не учебником� Вдохновением, а не огра-
ничением� Вы можете менять рецепты, подстраивать их под свой график и вкус, 
пробовать новое и возвращаться к проверенному� В еде, как и в родительстве, нет 
единственно верного пути� Есть ваш путь� И он обязательно будет правильным, если 
идти по нему с любовью�

Все рецепты даны в расчете на 3–4 порции� Для вашего удобства мы подсчитали 
калорийность каждого готового блюда, рассчитанную на 100 г� Подсчет выполнен 
по стандартным таблицам калорийности (FDDB, USDA и др�)�

Основные принципы правильного 

детского питания

Прикорм — не строгая схема и не шаблон, а процесс, в котором ребенок откры-
вает для себя новые вкусы, а родители учатся доверять себе и малышу� У ко-

го-то все идет как по нотам: первый кабачок съеден с интересом, каша — с удо-
вольствием, а мясо вызывает улыбку� У кого-то все наоборот: один вкус вызывает 
недоумение, другой — отказ, а третий вдруг становится любимым� Все это нор-
мально�

Питание в первый год жизни представляет собой путь, требующий внимания, 
терпения, осознания, порой несовершенный, но искренний и важный� Нет уни-
версального графика, подходящего всем� Кто-то начинает с овощей, кто-то сначала 
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дает ребенку кашу� В одной семье творог появляется в рационе в семь месяцев, 
в другой предпочитают вводить его ближе к году� Главное — не сравнивать, а на-
блюдать: за телесными сигналами, реакцией на вкус, настроением малыша� Это не 
соревнование, а забота�

Многие родители беспокоятся, что малыш не доел, съел не вовремя, выбрал не 
то� Но пищевые привычки не формируются за один день� Куда важнее, как ребенок 
чувствует себя за столом� Ему нужна не идеальная еда, а спокойная, доверительная 
атмосфера� Вкус, к которому можно вернуться� Именно это помогает сформировать 
здоровое отношение к пище на долгие годы�

Поэтому важно подходить к детскому питанию не с вопросом «чем бы его накор-
мить», а с заботой и пониманием: как сформировать здоровые привычки с самого 
начала� И хорошая новость в том, что для этого не нужны ни дорогие продукты, ни осо-
бые методики� Достаточно следовать простым, но действительно важным принципам�

1� ПРОСТОТА КАК ОСНОВА ПОЛЬЗЫ
Многие взрослые считают, что питание — это что-то сложное: соусы, специи, 

много ингредиентов� Но детская еда устроена иначе� Чем проще блюдо, тем легче 
оно усваивается, тем понятнее оно организму малыша и тем ниже риск перегрузки 
или аллергии�

Для детей от шести месяцев до полутора лет еда должна быть максимально 
простой� Один или два продукта в одном блюде являются оптимальным вариантом� 
Такой подход помогает отслеживать реакции организма и одновременно форми-
рует осознанное восприятие вкуса� Малыш учится распознавать морковку, гречку, 
кабачок� Со временем он сможет сам сказать, что ему нравится, а что нет�

Педиатры называют это вкусовой грамотностью — способностью различать про-
дукты и формировать собственные предпочтения� Она начинается с простых блюд, 
а не с пюре, состоящего из шести компонентов�

2� БЕЗОПАСНОСТЬ И КАЧЕСТВО ПРОДУКТОВ
Это один из самых важных принципов� Все, что попадает в тарелку ребенка, должно 

быть безопасным� Иначе говоря, в рационе не должно быть полуфабрикатов, магазин-
ных котлет, колбас и деликатесов со взрослого стола� Даже если кажется, что в этом «ни-
чего страшного»� У малыша другие потребности и более чувствительное пищеварение�

Выбирайте свежие овощи, сезонные фрукты, мясо и рыбу от надежных постав-
щиков� Покупайте крупы без добавок и ароматизаторов� Обязательно проверяйте 
срок годности и условия хранения� Фрукты и овощи нужно тщательно мыть, даже 
если они кажутся чистыми�
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Нет необходимости гнаться за «органик»-продуктами� Важнее, чтобы еда была 
свежей, правильно приготовленной и соответствовала возрасту ребенка�

3� ИСКЛЮЧАЕМ СОЛЬ, САХАР И СПЕЦИИ
Многие удивляются, но даже в баночках с детским пюре можно найти сахар� Он 

часто скрывается под названиями вроде «сироп глюкозы» или «мальтодекстрин»� 
Но детям до года сахар не нужен вовсе� Их рецепторы очень чувствительны, и вкус 
яблока или моркови воспринимается как сладкий�

Соль также не рекомендуется детям до года, а при возможности лучше отложить 
ее введение до двух лет� Почки еще не справляются с избытком натрия, а привычка 
к соленому формируется быстро и закрепляется надолго�

Острые специи, приправы и соусы ребенку не нужны� То, что взрослым кажется 
пресным, для малыша может быть именно тем, что нужно� Сейчас главное — по-
знакомиться с натуральными вкусами�

4� КОНСИСТЕНЦИЯ ЗАВИСИТ ОТ ВОЗРАСТА
Важно не только то, что ребенок ест, но и в каком виде он это получает� Консистен-

ция играет большую роль� В шесть месяцев подходит гладкое пюре� В восемь — пюре 
с мягкими кусочками� К десяти месяцам — пища, которую можно размять языком 
о небо� После года — еда с мелкими кусочками, требующая жевания�

Многие родители продолжают кормить пюре дольше, чем нужно� Это кажется 
удобным и безопасным� Но вовремя введенные кусочки развивают жевательные 
навыки, укрепляют мышцы рта и даже помогают развитию речи�

Педиатры считают: если у ребенка появились зубы и он тянется к вашей еде, 
значит, можно пробовать более плотную текстуру�

5� ВАЖНЫ РЕЖИМ И ПРЕДСКАЗУЕМОСТЬ
Дети особенно нуждаются в стабильности и ритуалах� Постоянное время приема пищи 

формирует аппетит, улучшает пищеварение и делает процесс еды более спокойным�
Если ребенок знает, что завтрак начинается в девять утра, а обед в час дня, ему 

проще адаптироваться� Это снижает капризность, помогает формировать ощущение 
стабильности� Даже если режим сбился на день или два — это не страшно� Глав-
ное — не идеальная точность, а наличие ориентиров�

6� УЧИМ ОСОЗНАННОМУ ПИТАНИЮ С ПЕРВЫХ ЛОЖЕК
Один из важных принципов — не кормить ребенка на ходу� Даже самых малень-

ких стоит учить относиться к еде внимательно� Пусть малыш сидит в стульчике, 
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перед ним будет тарелка, рядом — взрослый� Без экранов, без отвлечения� Даже 
если он ест всего три ложки, пусть это будет спокойный процесс, а не механическое 
кормление�

Когда ребенок берет ложку, ест руками, размазывает кашу — это не беспорядок, 
а путь к самостоятельности� Именно так начинается осознанное пищевое поведение�

7� АППЕТИТ — ЭТО НЕ ОБЯЗАННОСТЬ
Ребенок не должен есть только потому, что «уже пора»� Он может не хотеть — 

из-за жары, усталости, прорезывания зубов или настроения� Это нормально�
Роль взрослого — предложить еду� А решение — есть или не есть — остается за 

ребенком� Насильное кормление, уговоры и обещания вроде «съешь — и будет 
мультик» лишь мешают формированию здорового отношения к еде� Не стоит ру-
гать за то, что «мало поел»� Такие подходы формируют зависимость и искажают 
отношение к еде� Доверьтесь ребенку� Он действительно чувствует, когда голоден�

8� ЛУЧШЕ ВОДЫ НЕТ НИЧЕГО
После шести месяцев, особенно с началом прикорма, ребенку нужна чистая 

питьевая вода� Она улучшает пищеварение, предотвращает запоры, регулирует 
температуру и просто утоляет жажду�

Соки, компоты и другие напитки не заменяют воду, даже если они домашние� 
Более того, они могут приучать к лишней сладости� Вода должна быть доступна 
в течение всего дня, особенно между приемами пищи�

9� РАЗНООБРАЗИЕ — НЕ САМОЦЕЛЬ
Малышам до года не нужно пробовать все и сразу� Необязательно предлагать 

десять разных блюд за день� Гораздо важнее — постепенность, повторяемость 
и знакомство с базовыми вкусами� Это формирует уверенность: еда знакомая, 
вкусная и безопасная�

10� ПИТАНИЕ — ЭТО ПРОЯВЛЕНИЕ ЗАБОТЫ, А НЕ СПОСОБ КОНТРОЛЯ
Самое главное — помнить, что еда — это не просто калории и витамины� Это 

особенный способ общения, позволяющий выразить заботу и тепло� Малыш тонко 
ощущает настроение мамы� Когда кормление проходит с любовью и вниманием, 
кроха наслаждается каждым кусочком� Напряжение за столом способно повлиять 
на аппетит ребенка� Поэтому важно окружить малыша атмосферой спокойствия 
и радости во время еды, создав уютный семейный ритуал, наполненный взаимной 
теплотой и поддержкой�
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Эти десять простых принципов действительно работают� Они помогут выстроить 
систему, где есть и структура, и гибкость� Где родитель понимает, что делает, а ре-
бенок чувствует себя спокойно и свободно�

Важно помнить: идеального меню не существует� Но есть заботливый родитель, 
который каждый день старается сделать лучшее� Если вы читаете эту книгу — вы 
уже на верном пути�

А теперь — за дело� Впереди первые каши, овощные пюре, мясные суфле, фрук-
товые десерты, мягкие запеканки� И пусть на вашей кухне звучит детский смех, 
пахнет запеченным яблоком и вареной гречкой� Ведь это и есть настоящее сча-
стье — растить, кормить, наблюдать, как маленький человек растет вместе с вами�

А чтобы вам было удобнее, мы подготовили памятку по возрастам — от шести 
месяцев до трех лет� Здесь собрана краткая и полезная информация о текстуре еды, 
новых продуктах и важных советах�

6 МЕСЯЦЕВ
Прикорм начинается
• Основной источник питания — грудное молоко или смесь�
• Начинаем с овощей (кабачка, брокколи, цветной капусты), через 1–2 неде-

ли — каши�
• Вводим по 1 новому продукту раз в 3–5 дней�
• Объем: 1–2 ч� л� → до 40–60 мл�
• Консистенция: гладкое пюре�
Советы:
• Предлагайте еду в одно и то же время после кормления�
• Сажайте ребенка с опорой (в стульчик)�
• Не солите и не добавляйте сахар�

8 МЕСЯЦЕВ
Расширяем рацион
• Добавляем мясо (кролик, индейка, говядина), крупяные каши, желток�
• Вводим мягкие фрукты: яблоко, грушу, банан (в виде пюре)�
• Можно предлагать кусочки для самостоятельного поедания�
• Консистенция: мелкие кусочки в пюре или мягкое разминание вилкой�
Советы:
• Начинаем пить воду из поильника�
• Ребенок может есть руками — разрешите это�
• Один прием пищи — до 100–120 мл�
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10 МЕСЯЦЕВ
Учимся жевать
• Появляется интерес к еде со взрослого стола�
• Разнообразим текстуру: мягкие кусочки, запеканки, тушеные овощи�
• Разрешены кисломолочные продукты: кефир, творог (не более 40–50 г/день)�
• Разнообразие в кашах и овощах приветствуется�
Советы:
• Не пюрируйте все — давайте ребенку тренировать челюсть�
• Разрешайте держать ложку, даже если пока мажет все вокруг�

1 ГОД
Питание — почти как у взрослых
• 3 основных приема пищи + 2 перекуса�
• Молоко уже не основной источник питания�
• Можно предлагать мягкий хлеб, макароны, супы, мягкое мясо и рыбу�
Советы:
• Предлагайте ребенку есть за общим столом�
• Избегайте жареного, острого, копченого�

2 ГОДА
Формируются вкусовые привычки
• Рацион — как у всей семьи, но мягче по вкусу�
• Можно вводить цельные овощи и фрукты с кожурой (под контролем)�
• Формируется умение есть ложкой и вилкой�
• Возможны пищевые капризы — это нормально�
Советы:
• Не заставляйте доедать — уважайте аппетит�
• Не давайте сладости в награду — формирует зависимость�

3 ГОДА
Питание становится привычкой
• Рацион разнообразен: супы, крупы, овощи, мясо, рыба, «молочка», яйца�
• Приучаем к культуре еды: кушать за столом, не отвлекаться�
• Возможен «этап отказов» — выбирает любимые продукты�
Советы:
• Продолжайте предлагать новое — до 10 раз, прежде чем откажется�
• Ограничьте сахар, избегайте промышленных сладостей�
• Готовьте вместе — это формирует интерес и уважение к еде�



ЗАВТРАКИ


