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Предисловие
Дорогие  родители!
Если вы держите в руках эту книгу, то вы, несомненно, хотите вырастить своего ребенка крепким и здоровым. Для этого нужно многое: хорошая наследственность и правиль​ное поведение матери во время беременности, правильный уход, режим дня и воспитание малыша, прогулки и закали​вание. Большую роль в развитии младенца играет рацио​нальное питание, так как именно в раннем возрасте закла​дываются основы физического и нервно-психического раз​вития.

Хорошо известно, что лучшая пища для новорожден​ного— материнское молоко. В настоящее время специали​сты по детскому питанию рекомендуют кормить ребенка грудью до 1 и даже до 2 лет. Но уже в возрасте 3-4 месяцев малышу начинают давать первый прикорм, постепенно под​готавливающий его к переходу на общий стол. Современ​ные родители часто используют для прикорма готовые блю​да, которые произведены предприятиями детского питания, обогащены витаминами и минеральными веществами и очень полезны для ребенка: соки, фруктовые и овощные пюре, не требующие варки каши. Однако по тем или иным причинам эти продукты могут быть не всегда доступны.  
В связи с этим многие молодые родители сталкиваются с затруднениями: какие продукты следует использовать в питании малыша, в какой последовательности их следует вводить в рацион ребенка, как правильно готовить детские блюда. Наша книга призвана помочь молодым мамам и папам в организации правильного питания ребенка.

 Книга посвящена питанию детей до 1 года. В ней вы найдете основные правила прикорма, некоторые сведения о часто встречающейся в этом возрасте пищевой аллергии, рецепты приготовления блюд прикорма.

    Мы надеемся, что наша книга окажет реальную по​мощь родителям в освоении кухни детского питания. При​ятного аппетита вашим малышам!

Прикорм

        Прикорм — это те продукты питания, которые получает грудной ребенок для обеспечения сбалансированности и требуемой питательной цен​ности рациона. Вводя в питание ребенка новые про​дукты и блюда (фруктовые соки, пюре, яичный жел​ток, творог, мясо и др.), вы приучаете малыша к бо​лее твердой пище и постепенному вытеснению грудного молока или молочных смесей. Предлагать ребенку новую пищу следует постепенно, начиная с 5—10 грамм, и в течение недели доводить порцию до необходимого объема. Впервые вводить новые про​дукты лучше в одно из утренних кормлений, наблю​дая за состоянием малыша, и следует исключать те из них, которые вызывают аллергическую реакцию. Нельзя вводить сразу два новых блюда.
Специалистами Института питания Академии медицинских наук была разработана примерная схе​ма введения прикорма у грудных детей.
	             Продукты
	Возраст ребенка (в месяцах)

	Фруктовые и ягодные соки
	3

	Фруктовое пюре
	3,5

	Овощное пюре
	4,5-5,5

	Масло растительное
	4,5-5,5

	Масло сливочное
	5,5

	Каша молочная
	5-5,5

	Творог
	5-6

	Желток яичный
	6

	Сухари, печенье
	6

	Мясное пюре
	7

	Хлеб пшеничный
	7

	Кефир
	7,5-8

	Рыба
	8-9


Следует отметить, что приведенная здесь схема рассчитана на здорового ребенка, и врач, наблюдаю​щий малыша, может внести в нее изменения, учиты​вая индивидуальные особенности ребенка. Первый прикорм — фруктовые соки — вводят в рацион ребенка в возрасте 3 месяцев. Сначала реко​мендуется вводить сок зеленых яблок, обладающих низкоаллергенными свойствами, затем — грушевый, сливовый, абрикосовый, персиковый, черносмороди​новый, морковный, вишневый. Начать следует с ос​ветленных соков, затем предложить детям соки с мя​котью. Последние наиболее полезны: они сохраняют натуральный вкус, цвет и запах плодов, содержат боль​ше пектина, способного выводить из организма ко​нечные продукты обмена и токсичные вещества.
Дают сок в 2—3 приема с ложки во время или после кормления. Перед едой давать его не следует, так как содержащийся в нем сахар может снизить аппетит. Соки начинают давать ребенку по 3-5 ка​пель, постепенно увеличивая дозу до возрастной нор​мы. Следует обратить внимание на то, что соки не входят в суточный объем пищи ребенка. Дневной объем сока (в миллилитрах) определяется путем ум​ножения возраста ребенка в месяцах на 10 (в 4 меся​ца – 40 мл, 5 месяцев – 50 мл  и  т. д.).
Можно использовать фруктовые соки промыш​ленного производства, предназначенные для детей, или приготовить их самостоятельно. Из промышлен​ных соков вначале следует выбрать монокомпонент​ные, то есть приготовленные из одного вида фрук​тов — яблок, груш, черной смородины, персиков, вишни и др. Затем можно вводить в рацион поли​компонентные соки, например, яблочно-грушевый, яблочно-сливовый, яблочно-черничный, яблочно-клюквенный, яблочно-морковный и др.
При самостоятельном приготовлении соков такие плоды и ягоды, как лимоны, яблоки, сливы, крыжов​ник, смородина, следует вымыть холодной водой и ошпарить кипятком; мягкие ягоды: малину, земляни​ку, клубнику— тщательно промыть проточной водой в дуршлаге, а потом обмыть холодной кипяченой во​дой. Для приготовления соков удобно пользоваться соковыжималкой. В том случае, если соки изготавли​вают вручную, руки обязательно нужно вымыть про​точной водой с мылом. Натертые на терке фрукты или овощи сложить в прокипяченный марлевый мешок и отжать сок в стеклянную или эмалированную посуду. Для более полной сохранности витаминов соки нуж​но готовить непосредственно перед употреблением. Очень кислые или терпкие соки следует разводить кипяченой водой. Заранее приготовленные соки луч​ше хранить в темном прохладном месте.

Иногда после употребления того или иного сока у ребенка может появиться аллергическая реакция в виде покраснения, сыпи или учащенного стула. В этом случае данный сок следует исключить, а через 1—2 дня попробовать заменить его другим. Чаще дру​гих аллергические реакции вызывают соки цитру​совых (апельсиновый, мандариновый), а также клуб​ничный. Виноградный сок не рекомендуется давать детям до года, так как он усиливает брожение в ки​шечнике и вызывает вздутие живота. Детям со склон​ностью к запорам рекомендуются сливовый, абри​косовый, персиковый соки, особенно с мякотью. При склонности к поносу можно дать ребенку чер​ничный сок, действующий закрепляюще.

Через 2 недели в рацион ребенка можно вводить фруктовые и ягодные пюре. Начать следует с яблочного пюре, предложив ребенку 1/2 ч. ложки пюре и посте​пенно в течение 5—7 дней увеличивая дозу до 30 г (2 ст. ложки). Затем можно делать пюре и из других ягод и фруктов, обладающих нежной клетчаткой (вишни, че​решни, сливы, груши, бананы). Объем фруктовых пюре определяется тем же путем, что и объем соков.

С 4,5-5,5 месяцев в рацион питания вводят овощ​ные пюре. Каждый вид овощей вводится поочередно в течение 3—4 дней: сначала кабачки, тыква, мор​ковь, цветная капуста, затем белокочанная капуста, репа, картофель, позднее — томаты, зеленый горошек, свекла и др. Необходимо обращать внимание на переносимость ребенком новых продуктов. После при​выкания к однокомпонентному пюре можно давать малышу блюдо из смеси овощей. При этом следует помнить, что количество картофеля не должно со​ставлять более 1/3 общего объема пищи.

Начинать следует с 1—2 ч. ложек пюре перед од​ним из кормлений грудью. В течение 10—12 дней уве​личивают объем пюре до 100-150 г. Желательно и после введения полной дозы пюре продолжать да​вать ребенку грудь после приема пищи для предуп​реждения угасания лактации.

Для приготовления пюре овощи тщательно моют, чистят, повторно моют горячей водой и разваривают на пару или в малом количестве воды под крышкой (для большей сохранности витаминов). Затем овощи протирают через сито, добавляют оставшийся отвар и горячее молоко, сливочное или растительное мас​ло (подсолнечное, кукурузное, оливковое), начиная с 1 г и постепенно доводя до  5 г (1ч. ложка) в сутки, и 25-процентный раствор соли. Пюре снова доводят до кипения.

С 5—5,5 месяцев, то есть через 3—4 недели после введения овощного пюре, ребенок должен получать молочную кашу из разных круп: в течение 1—2 недель 5-процентную полумолочную, а затем 10-процентную. Первыми вводят безглютеновые каши — рисовую, гречневую, кукурузную, затем — овсяную и манную.

Для приготовления каши детям первого года жиз​ни лучше использовать специальную детскую диети​ческую муку из гречневой и овсяной крупы (толок​на), риса, манной крупы. Удобно для родителей и полезно для ребенка использовать каши промыш​ленного производства, не требующие варки. Полезно готовить кашу из смеси разных круп, что повышает ее пищевую ценность, а также блюда, состоящие из круп и овощей, например, так называемую розовую кашу с добавлением моркови, тыквы и других овощей.

Каши готовят на воде, цельном или раз​бавленном молоке, овощном бульоне, исполь​зуя два основных способа. 
Первый способ: крупу перебирают, промывают, подсушивают и мелют, например, в кофемолке. В кипящее молоко или овощной отвар, помешивая, по​степенно всыпают крупяную муку, вводят ра​створ соли, сахарный сироп и, продолжая по​мешивать, варят до полной готовности.  

Вто​рой способ: крупу разваривают до полной готовности, протирают через сито, затем до​бавляют горячее молоко, раствор соли, сахар​ный сироп и варят еще 2—3 мин. В готовую кашу добавляют сливочное масло.

Для приготовления манной каши крупу просеивают через частое  сито и при постоян​ном помешивании всыпают в кипящую воду; варят 20 мин., затем добавляют горячее мо​локо, сахарный сироп, перемешивают и до​водят до кипения.

Творог в рацион ребенка вводят в возрасте 5—6 ме​сяцев. Дают творог в начале кормления в тщательно растертом виде с добавлением небольшого количества сцеженного грудного молока. Начинают с 1/2 ч. лож​ки, в течение месяца увеличивая порцию до 30 г, а к году доводят порцию до     50 г.  Нельзя давать детям творог, купленный в магазине или на рынке; следует приготовить его самостоятельно или использовать творог, приготовленный цехами детского питания молочного завода.

Домашний творог можно приготовить разными способами
Первый способ
Молоко вскипятить, охладить до комнат​ной температуры (22—24°С) и заквасить кефир​ной закваской из расчета 5 мл на 100 мл моло​ка. Молоко тщательно размешать, накрыть крышкой и оставить на 10—12 часов в поме​щении при комнатной температуре. Когда молоко закиснет и будет иметь плотный сгус​ток, поставить на слабый огонь (лучше это сделать на водяной бане). Слегка помешивая, нагреть молоко до 70° и при этой температуре выдержать около 30 мин., пока творог не от​делится от сыворотки. Творог охладить, отки​нуть на сито для стекания жидкости, проте​реть через сито или с помощью блендера.

Второй способ
Кефир из детской молочной кухни вылить в чистую эмалированную кастрюлю, нагреть на водяной бане до 70—90° и выдержать при этой температуре до образования сгустка. Сыворотку слить, переложить сгусток в мелкое частое сито, протереть; через 10—15 мин. тво​рог готов. Для получения 100 г творога надо взять 600 мл кефира.

Третий способ
В прокипяченное молоко добавить 1 ст. ложку 10-процентного раствора хлористого кальция (из аптеки); поместить молоко в ки​пящую водяную баню на 20-30 мин., до об​разования сгустка. Сгусток откинуть на сито или в мешочек из марли, слить сыворотку, протереть,  охладить.

Яичный желток дают детям с 6 месяцев, начиная с 1/8 и постепенно доводя до 1/2 желтка день. Желток следует тщательно отделить от белка, который у детей до 1 года часто вызывает аллергические реакции, рас​тереть с небольшим количеством грудного молока и дать малышу в начале кормления. В питание детей с аллергическими реакциями желток не вводят.

С 6—7 месяцев ребенку можно давать детское пе​ченье и сухарики, начиная с 3—5 г, с 7 месяцев — пшеничный хлеб (с 5—10г увеличивая к 1 году пор​цию до 10—15 г).

С 7 месяцев в меню ребенка следует ввести варе​ное мясо — источник полноценного белка. Можно давать нежирную говядину и свинину, индейку, кро​лика, куриное мясо (лучше белое и без кожи), тощую баранину. Вначале дают отварное мясо, дважды про​вернутое через мясорубку и протертое через сито, на​чиная с 1/2 ч. ложки, и постепенно, в течение 10— 12 дней, доводят дозу до 50 г (1,5—2 ст. ложки), а к году— до 60—70 г (2-3 ст. ложки).

Если у ребенка появились 4 зуба, мясо можно да​вать в виде суфле, фрикаделек, а с года — паровых котлет. Лучше всего мясные блюда сочетаются с овощ​ными пюре.

Мясные бульоны в питании детей первого года жизни не используются.

В 7,5—8 месяцев в меню ребенка можно вводить кефир, заменяющий 1 кормление грудью. Цельное ко​ровье молоко не дают ребенку до 1 года; его исполь​зуют только для приготовления каш и овощных пюре.

С 9 месяцев 1—2 раза в неделю мясо можно заме​нять свежей отварной рыбой или рыбными тефтеля​ми. Лучше использовать нежирные сорта рыбы — треску, хека, судака и др. Как и в случае с другими продуктами начинать следует с 1/2 ч. ложки, посте​пенно доводя объем блюда до 50-60 г. В меню ре​бенка рыба не должна употребляться более 2—3 раз неделю.

Помните, что все блюда для детей этого возраста нужно готовить, используя раствор соли и сахарный сироп, а не соль и сахар в чистом виде.

 Раствор поваренной соли
Соль 25 г, вода 100 г.
25 г соли всыпать в кастрюлю, залить го​рячей водой и, помешивая, прокипятить на слабом огне в течение 10 мин. Готовый ра​створ (25 %) процедить через двойной слой марли с прослойкой стерильной ваты, до​лить кипяток, чтобы получилось 100 г раство​ра, вновь прокипятить, слить в стерильную прокипяченную бутылочку и закрыть сте​рильной  пробкой. Раствор соли употребляют в количестве 3 г (неполная чайная ложка) на 200 г пищи.

Сахарный сироп Сахар 100, вода 100 г.
100 г сахара всыпать в кастрюлю, залить горячей водой, кипятить на слабом огне 20 мин. и процедить через двойной слой мар​ли с прослойкой стерильной ваты.

Если сахарного сиропа получится мень​ше 100 г, следует добавить кипяток, сироп вновь прокипятить, налить в стерильную бу​тылочку, после чего закрыть плотно стериль​ной пробкой.

Таким образом, к концу первого года жизни ребенка практически переводят на общий стол. Од​нако некоторые блюда ему следует готовить от​дельно или приспосабливать меню семьи к возра​стным возможностям малыша. Так, ребенку уже, можно предлагать отварные овощи и рыбу, котле​ты, приготовленные на пару, супы (все — без спе​ций), сырые овощи, натертые на мелкой терке, в виде салатов, заправленных растительным маслом, паровые котлеты. К этому возрасту ребенок пере​ходит на 4—5-разовое питание — завтрак, обед, полдник, ужин; при продолжении грудного вскармливания каждое кормление следует заканчивать прикладыванием ребенка к материнской груди. На ночь малыш получает кисломолочный напиток или грудное  молоко.
Примерный суточный рацион ребенка
в возрасте 11-12 месяцев
Завтрак
Молочная  каша —   150—200 г; 1/2 желтка;

фруктовое пюре — 30 г;

любой кисломолочный напиток (кефир,  ацидо​филин и др.)— 100—120г.

     Обед
Овощной суп — 20—30 г с кусочком хлеба или су​хариком;

мясная (куриная, рыбная) паровая котлета— 50— 60 г;

овощное пюре —  100 г; фруктовый или ягодный сок - 70—80 г.

     Полдник
Кисломолочный  напиток—   150мл;

творог —  50 г;
фруктовое пюре —  30—50 г.
    Ужин
Овощное   пюре   или   каша   (чередовать   через

день) —  200 г;
фруктовый или ягодный сок — 50 г.
На ночь

Кисломолочный   напиток —   200—250 г.
Пищевая аллергия
    У детей первого года жизни пищевая аллергия чаще всего проявляется в виде различных пораже​ний кожи — экссудативного диатеза, себореи на во​лосистой части головы, молочного струпа (покраснения кожи щёк с образованием белых пузырьков и чешуек), опрелостей за ушами, в паховых складках, подмышечных областях (особенно у детей с избы​точным весом). Другие аллергические реакции воз​можны со стороны органов желудочно-кишечного тракта: боли в животе, кишечные колики, срыгивания или рвота, повышенное газообразование и взду​тие живота, неустойчивый стул. Поскольку те же сим​птомы характерны и для обычного расстройства же​лудка, то определить их истинную причину может только врач.

При подозрении на пищевую аллергию у ребен​ка, родителям целесообразно вести дневник питания и прикорма малыша, где следует указывать состав блюд, особенности их кулинарной обработки, объем пищи, время кормления, появление нежелательных реакций (жидкий стул, срыгивания, кожные высы​пания и т.д.). Подобные записи, сделанные на про​тяжении длительного промежутка времени, помогут выявить те продукты, употребление которых сопро​вождается аллергическими реакциями у ребенка. После выявления аллергенов врач назначит малышу определенную диету и, возможно, лечение.
Если ваш ребенок склонен к аллергии, помните:
малышу нельзя давать более 1 вида нового про​дукта за 5 дней;

новую пищу следует вводить с минимальных объе​мов (половина чайной ложки);

фруктовые соки и пюре не вводят раньше 3-ме​сячного возраста;

фрукты не должны иметь яркую желтую и крас​ную окраску;

куриные яйца целесообразнее заменить на пере​пелиные;

каши готовят только на воде; сливочное масло лучше не использовать и заме​нять его растительным,  предпочтительно олив​ковым;

при использовании сливочного масла его растап​ливают и снимают образовавшуюся пленку; мясной бульон предлагают малышу только после года;

рыбу не дают до конца первого года жизни; коровье (цельное) молоко не следует давать до конца второго года жизни ребенка.

Соки
 Сок из яблок или груш
Яблоки (груши)— 100г.
Свежие яблоки вымыть, обдать кипятком, очис​тить, натереть на терке; поместить яблочную массу в стерильную, сложенную вдвое, марлю, отжать сок ложкой из нержавеющей стали или с помощью со​ковыжималки.

Сок из сливы или вишни
Сливы (вишни) — 100 г.
Сливы (вишни) перебрать, хорошо промыть, об​дать кипятком, удалить косточки, поместить ягод​ную массу в стерильную, сложенную вдвое, марлю, отжать сок ложкой из нержавеющей стали или с по​мощью   соковыжималки.

Сок малиновый
Малина— 100 г.
Спелые, немятые ягоды промыть в проточной воде, отжать сок через соковыжималку или стериль​ную марлю.

 Сок из черной смородины, брусники, черники
Ягоды— 100 г.
Спелые, немятые ягоды промыть в проточной воде, обдать кипятком, отжать сок через соковыжи​малку или стерильную марлю.

 Сок из цитрусовых фруктов (апельсина, мандарина, лимона, грейпфрута)
Фрукты—  100 г.
Спелый плод вымыть, обдать кипятком. Разрезать фрукт поперек и выжать сок при помощи соковыжималки или, разделив на дольки и вынув зер​нышки, отжать сок через стерильную марлю. Добавить по вкусу сахарный сироп.

  Сок из моркови
Морковь — 100 г.
Морковь тщательно вымыть, очистить, обдать кипятком, натереть на мелкой терке, выжать сок с помощью соковыжималки или через стерильную мэр​ию вперекрутку. При необходимости добавить немно​го сахарного сиропа.

   Сок из белокочанной капусты
Капуста —  100 г.
Капустные листья хорошо промыть, обдать ки​пятком, тонко нарезать, слегка посолить, подавить ложкой из нержавеющей стали, отжать сок через сте​рильную марлю или соковыжималку.

Сок из помидоров
Помидоры —  100 г.
Спелые, без пятен помидоры вымыть, обдать ки​пятком, разрезать на 4 части, размять, выжать сок через стерильную марлю или соковыжималку.

Фруктовый компот
Вода— 500мл, курага— 50г (1/3 стакана), черно​слив— 50 г (1/3 стакана), 1 маленькая груша, 1 палочка корицы, 1 ст. ложка сахара.
Курагу и чернослив тщательно промыть, обдать кипятком. Грушу очистить от кожуры и порезать дольками. Сложить все фрукты в кастрюлю, добавить корицу и сахар и, накрыв крышкой, варить 15— 20 мин., пока груши не станут мягкими. Компот ос​тудить, вынуть палочку корицы.

Хранить компот в закрытой посуде, в холодиль​нике, до 2 дней. Фрукты из компота можно исполь​зовать для приготовления пюре.

Для детей старше полутора лет такое пюре можно смешивать с йогуртом.
Фруктовые пюре
  Пюре из яблок или груш
Первый способ
Яблоки (груши) — 50 г.
Спелые, неповрежденные яблоки (груши) тщательно вымыть, обдать кипятком, очистить, нате​реть на мелкой терке. Если яблоко кислое, доба​вить сахарный сироп (на 1 яблоко не более 1 ч. лож-I и).

Второй способ
1 среднего размера яблоко (груша).
Яблоко (грушу) очистить от кожуры и середин​ки, мелко порезать, отварить в воде, на пару или в микроволновой печи до мягкости, слить воду, оста​вив 1 ст. л. жидкости. С помощью блендера или миксера приготовить пюре, соединив фрукты с водой, в которой они готовились. Хранить в закрытой посуде, в холодильнике, до 2 дней

Для детей старше полутора лет это пюре можно сме​шивать с йогуртом.
 Пюре из сливы, вишни, черешни
Сливы (вишни, черешни) — 50 г.
Спелые сливы (вишни, черешни) перебрать, про​мыть в проточной воде, обдать кипятком, удалить косточки, протереть ложкой из нержавеющей стали через сито, отделяя кожицу. Если плоды кислые, до​бавить по вкусу сахарный сироп.

Пюре из сушеных абрикосов или яблок
Абрикосы сушеные — 4 шт. (яблоки сушеные — 1 ст.  ложка).
Сушеные абрикосы или яблоки промыть 2-3 раза в теплой воде, положить в посуду, залить холодной водой и оставить для набухания на 3—5 часов. Затем варить фрукты в той же воде в закрытой посуде до мягкости. Готовые фрукты протереть через сито. Если пюре получилось кислое, добавить сахарный сироп.  

Хранить в закрытой посуде, в холодильнике, до 2 дней.

Абрикосовое пюре с рисом
Курага — 100 г (2/3 чашки), вода — 375 г (1 и 1/2 чаш​ки), порошок из детской рисовой каши — 2 ст. ложки, грудное молоко или молочная смесь — 80 мл (1/3 чашки).
Приготовить абрикосовое пюре, как описано в предыдущем рецепте. Смешать рисовый порошок с грудным молоком или подогретой молочной смесью. Готовую кашу подавать с 1 ст. ложкой абрикосового  пюре.

Овощные пюре
   Пюре из тыквы с яблоками
Тыква — небольшой ломтик, яблоко — 1 шт., мас​ло сливочное — 1ч. ложка, раствор сахара —1ч. ложка.
Тыкву и яблоки очистить от кожицы и семян, помыть, нарезать ломтиками. Залить тыкву водой и парить в закрытой посуде до мягкости, затем доба​вить яблоки и продолжать варку 10 мин. После этого протереть тыкву и яблоки через сито или измель​чить с помощью блендера, добавить сахарный сироп и прокипятить. В слегка остывшее пюре положить сливочное масло.
Пюре из тыквы с яблоками можно давать детям старше 7-8 месяцев.
 Пюре из моркови
Морковь— 100г (1шт.), молоко— 2ст. ложки, масло сливочное — 1/4 ч. ложки, раствор поварен​ной соли — 1/4 ч. ложки, масло растительное — 1/ 4 ч. ложки.
Морковь тщательно вымыть, очистить, нашин​ковать, положить в кастрюлю, залить кипятком так, чтобы вода покрыла морковь, накрыть крышкой и тушить на слабом огне до готовности и полного выпаривания воды. Горячую морковь протереть через сито или измельчить блендером, добавить горячее молоко, раствор соли, овощной отвар, масло и прокипятить. В готовое пюре добавить растительное масло.

Пюре из цветной капусты
Цветная капуста — 50 г, желток — 1/4 шт., сли​вочное масло — 3 г.
Цветную капусту очистить, промыть, разделить на мелкие кочешки, залить кипятком, тушить под плотно закрытой крышкой до готовности и выпари​вания воды. Горячую капусту протереть через сито или измельчить блендером, добавить горячее моло​ко, немного соли, и прокипятить 1-2 мин. В готовое пюре добавить растительное масло, растертое с жел​тком куриного яйца, сваренного вкрутую.

Суп-пюре из цветной капусты и кабачков
Цветная капуста — 50 г, кабачки — 50 г, желток — 1/4 шт., сливочное масло — 3 г.
Цветную капусту и кабачок очистить, нарезать мелкими кусочками, залить кипятком, варить под плотно закрытой крышкой до готовности. Отвар слить в отдельную посуду. Горячие овощи протереть через сито или измельчить блендером, соединить с отва​ром, немного посолить и довести до кипения. Гото​вый суп заправить сливочным маслом, растертым с желтком куриного яйца, сваренного вкрутую.

 Пюре из картофеля
Картофель— 100г, молоко— 40мл, масло расти​тельное — 3 г.
Картофель вымыть, очистить, отварить до готов​ности в небольшом количестве воды; протереть в го​рячем виде через сито и хорошо взбить или измель​чить блендером; добавить горячее молоко, немного соли, довести до кипения. В готовое пюре добавить растительное  масло.

   Пюре из картофеля или тыквы
Картофель или тыква— 200г.
Картофель или тыкву отварить в воде, на пару или в микроволновой печи до мягкости, слить воду. Сделать пюре в блендере или миксером, соединив с грудным молоком (или молочной смесью) и с осту​женной кипяченой водой.

Хранить в закрытой посуде, в холодильнике, до 2 дней.

 Морковно-картофельное пюре
Картофель— 1шт., морковь— 1/2шт., молоко — 2 ст. ложки, масло растительное — 1/2 ч. ложки, раствор поваренной соли — 1/4 ч. ложки.
Овощи тщательно вымыть, очистить, нашинковать, положить в кастрюлю, залить кипятком так, чтобы вода их покрыла, накрыть крышкой и поставить на небольшой огонь; горячие вареные овощи протереть сквозь сито или измельчить блендером, добавить горячее молоко, раствор соли, овощной отвар, масло и прокипятить.

   Пюре из шпината
Шпинат — 100 г, мука пшеничная — 5 г, молоко — 50мл, сливочное масло— 3г, сахарный сироп —2г.
Шпинат очистить, удалить корневые части, тщательно промыть в проточной воде и, оставив в дуршлаге, дать стечь воде. Переложить шпинат в кастрюлю и тушить на малом огне в собственном соку до мягкости 10—15 мин. Приготовить белый соус: распустите сливочное масло, обжарить в нем пшеничную муку, добавить горячее молоко и проварить 5—7 мин. Готовый шпинат протереть через сито, заправить белым соусом, посолить, довести до кипения. В готовое пюре положить сливочное масло и сахарный сироп.

 Пюре овощное смешанное
Овощи разные (морковь, капуста, свекла, тыква, репа, лук репчатый)— 80г, картофель— 20г, зе​лень мелко нарезанная — 1ч. ложка, молоко — 25 мл, масло растительное — 3 г, раствор поваренной соли 1/4 ч. ложки.
Овощи вымыть щеткой, очистить, нашинковать, положить в кастрюлю, залить кипятком так, чтобы вода покрыла их, накрыть крышкой и поставить на небольшой огонь. Горячие овощи протереть сквозь сито, добавить горячее молоко, раствор соли, овощ​ной отвар, масло и прокипятить.

Это пюре дают детям с 6—7месяцев, привыкшим морковному и картофельному пюре.
Каши
 Каша из детской муки

Мука детская (гречневая, рисовая, овсяная) — 10 г, молоко— 1/2стакана, вода— 25мл, сахарный сироп — 3 мл, масло сливочное — 3 г.
Детскую  муку  развести  в  холодной  кипяченой воде. Молоко довести до кипения и влить в него при постоянном помешивании детскую муку. Варить кашу 5 мин.,   непрерывно  помешивая,   добавить  немного соли, сахарный сироп и довести до кипения. В гото​вую кашу положить сливочное масло.

Рисовая каша протертая

Рис— 1 ст. ложка, вода— 1,5стакана, молоко — 3/4 стакана, сахарный сироп —2 ч. ложки, раствор соли — 1/2 ч. ложки.
Рис перебрать, промыть несколько раз, положить в кастрюлю, залить кипящей водой (1 стакан) и ва​рить до тех пор, пока рис не сделается мягким (45— 60 мин.). По мере выпаривания добавлять понемно​гу воды так, чтобы к концу варки осталось разваренного риса вместе с отваром не более 1 стакана.

Рис протереть через частое сито, добавить горя​чее, но не кипяченое молоко, размешать и протереть еще раз, чтобы не было комков. В протертую кашу влить сахарный сироп, раствор соли и кипятить 2 мин. В готовую кашу положить сливочное масло и тща​тельно перемешать.

В такую кашу можно добавить 30 г натертого яб​лока.
 Каша рисовая с фруктовым пюре
Рисовая мука — 10г, молоко — 100мл, вода — 20мл, сахарный сироп — 
3 г, фруктовое пюре — 30 г, мас​ло сливочное — 3 г.
Рисовую муку развести в холодной воде и влить при непрерывном помешивании в кипящее молоко, варить 5 мин., в конце варки немного посолить, добавить сахарный сироп, фруктовое пюре, довести до кипения. В готовую кашу положить сливочное масло.
 Каша протертая гречневая
Гречневая крупа—  10г, молоко—  100мл, вода — 30мл, сахарный сироп— Змл, масло сливочное — 3г.
Гречневую крупу промыть и перебрать, всыпать при помешивании в кипящую воду, варить на сла​бом огне в течение часа. Разваренную кашу проте​реть через сито, добавить горячее молоко, немного соли, сахарный сироп и кипятить при помешивании еще 2-3 мин. В готовую кашу добавить сливочное масло.
  Каша из толокна 10-процентная
Толокно— 10г, молоко— 100мл, вода— 20мл, са​харный сироп— Змл, масло сливочное— Зг.
Толокно развести в холодной кипяченой воде и влить, при постоянном помешивании, в кипящее молоко, варить 2—3 мин., непрерывно помешивая, немного посолить, добавить сахарный сироп, довести до ки​пения. В готовую кашу добавить сливочное масло.
   Овсяная каша
Крупа овсяная «Геркулес» — 1 ст. ложка, вода — 1/2 стакана, молоко — 1/2 стакана, масло сливоч​ное — 1ч. ложка, сахарный сироп —2 ч. ложки, ра​створ соли — 1/2 ч. ложки.
Крупу «Геркулес» перебрать, положить крупу в кастрюлю, залить кипящей водой и варить при сла​бом кипении 3—5 мин. Горячую кашу протереть че​рез сито и развести горячим молоком так, чтобы не было комков. В протертую кашу влить раствор соли, сахарный сироп и прокипятить. В готовую кашу по​ложить сливочное масло и тщательно перемешать.
Каша манная 5-процентная
Манная крупа — 5 г, молоко — 50 мл, вода — 80 мл, сахарный сироп — 3 мл, масло сливочное — 3 г.
Манную крупу просеять и тонкой струйкой всы​пать в кипящую, слегка подсоленную воду, варить на слабом огне при помешивании 15—20 мин., доба​вить горячее молоко, сахарный сироп и довести до кипения. В готовую кашу добавить сливочное масло.
Каша манная 10-процентная
Манная крупа — 10 г, молоко — 100 г, вода — 25 мл, сахарный сироп — 3 г, масло сливочное — 3 г.
Манную крупу просеять. Вскипятить воду с по​ловиной, порции молока, всыпать крупу, варить на слабом огне 15—20 мин. при постоянном помешива​нии, немного посолить, добавить сахарный сироп, оставшееся подогретое молоко, довести до кипения. В готовую кашу положить сливочное масло.

Манную кашу 10 %-ную можно давать детям старше 6 месяцев.
Каша с морковным соком
Крупа любая— 1 ст. ложка, морковь— 1/2шт., вода— 1/4стакана, молоко— 3/4стакана, сахарный сироп — 2 ч. ложки, раствор соли — 1/2 ч. ложки.
Приготовить сок из моркови: морковь (с крас​ной, но не желтой сердцевиной) тщательно вымыть, погрузить на 1—2 мин. в кипяток, соскоблить кожи​цу острым ножом, обдать кипятком и натереть на терке. Затем морковь положить в прокипяченную марлю и выжать сок вперекрутку.

Сварить кашу, дать немного остынуть, добавить морковный сок непосредственно перед кормлением ребенка.
Каша с яблоками
Крупа любая — 1 ст. ложка, яблоко — 1/2 шт., мо​локо — 3/4 стакана, вода — 1/4 стакана, масло сли​вочное — 1ч. ложка, сахарный сироп —2 ч. ложки, раствор соли — 1/2 ч. ложки.
Сварить кашу, немного остудить.

Сырое яблоко вымыть, обдать кипятком, очис​тить от кожицы, натереть на терке. Соединить с ка​шей непосредственно перед кормлением ребенка.
Каша с фруктовым пюре
Крупа любая — 1 ст. ложка, фрукты сушеные — 1,5ст. ложки, масло сливочное— 1ч. ложка, мо​локо — 3/4 стакана, вода — 1/4 стакана, сахарный сироп —2 ч. ложки, раствор соли — 1/2 ч. ложки.
Приготовить фруктовое пюре из сушеных фруктов: фрукты промыть, залить в кастрюле водой, закрыть крышкой и варить на слабом огне. Когда фрукты сделаются мягкими, протереть их через сито, добавить сахарный сироп и, помешивая, снова варить до тех пор, пока пюре не сделается густым.

Сварить кашу и смешать ее с горячим пюре.
Каши на овощном отваре

Крупа любая — 1 ст. ложка, морковь — 3—4 шт. свежая капуста или брюква— 1/8шт., карто​фель — 1/2 шт., масло сливочное —1ч. ложка, мо​локо — 3/4 стакана, вода — 1 стакан, сахарный сироп —2 ч. ложки, раствор соли — 1/2 ч. ложки.
Приготовить овощной отвар: небольшую мор​ковь, свежую капусту или кусочек брюквы и клу​бень картофеля вымыть щеткой, очистить и наре​зать в виде лапши. Положить овощи в кастрюлю, залить горячей водой и варить под закрытой крыш​кой 15—20 мин. После этого процедить овощной отвар через марлю, овощи отжать вперекрутку. В овощной отвар добавить молоко (1/4 стакана), на​греть до кипения, всыпать крупу и варить кашу, помешивая, до готовности. В готовую кашу добавить раствор соли, сахарный сироп, оставшееся мо​локо, кашу кипятить 1—2 мин. В слегка остывшую кашу добавить сливочное масло.

Каша с тыквой

Тыква — 50 г, крупа овсяная (гречневая или рисо​вая)— 10г, молоко— 70мл, вода— 50мл, сахар​ный сироп — Змл, масло сливочное— Зг.
Тыкву промыть, очистить от кожицы и семян, нарезать кубиками, залить кипятком, добавить сахар​ный сироп и тушить в закрытой посуде 30 мин. Всыпать перебранную и промытую крупу, добавить го​рячее молоко, немного соли и тушить под крышкой на маленьком огне 30—40 мин. Горячую кашу протереть через сито и довести до кипения. Добавить сли​вочное масло.

Каша из кольраби
Кольраби— 1/2кочанчика, шпинат— 100г, кар​тофель — 75 г, сливочное масло — 1 ст. ложка, от​варенный яичный желток — 1 шт., вода — 30мл.
Кольраби очистить, вымыть и измельчить. Часть зеленой ботвы отложить в сторону. Шпинат вымыть. Картофель очистить и нарезать мелкими кубиками. Разогреть 1 ч. ложку сливочного масла и потушить в

нем кольраби и картофель. Добавить 30 мл воды, на​крыть крышкой и тушить около 15 мин. Вымыть отложенную зелень кольраби, оборвать листики и через 15 мин. после начала тушения вместе со шпинатом добавить к кольраби. Тушить овощи ещё 5-10 мин. Сделать пюре, протерев смесь через сито или  измельчив блендером, и смешать его с яичным желтком. Эту кашу можно заморозить для длитель​ного хранения. Для 6 порций возьмите 2 кочанчика кольраби, 500 г шпината, 300 г картофеля, 50 г сливочного масла и 4 желтка. Перед подачей на стол при​готовленное ранее пюре доведите до кипения.

Мясные блюда
 Мясное пюре
Мясо говяжье— 40 г, вода— 50мл, масло сливочное — 3 г.
Мясо вымыть, отделить от костей и сухожилий нарезать небольшими кусочками, положить в кастрюлю с водой и тушить до готовности. Остывшее мясо дважды провернуть через мясорубку, затем протереть через мелкое сито, добавить бульон, посолить, довести до кипения, добавить сливочное масло, тщательно перемешать, снять с огня.

 Суфле из курицы
Куриное мясо— 60 г, молоко— 30 мл, желток -1/4шт., масло сливочное— 2 г.
Мякоть куриного мяса пропустить через мясо рубку, немного посолить, добавить сырой желток тщательно перемешать, выложить на сковороду, смазанную маслом, и запечь в духовке в течение 30-35 мин.

 Котлеты из мяса паровые
Мясо говяжье— 50г, вода— 30мл, хлеб пшеничный — 10г.
Мясо пропустить через мясорубку, смешать с раз моченным в холодной воде хлебом и еще раз пропустить через мясорубку, добавить немного соли, тщательно взбить, добавляя холодную воду. Из получен- ной массы сформовать котлеты, уложить их в один слой в посуду, залить наполовину бульоном и тушить под крышкой в духовке до готовности (примерно 30— 40 мин.). Паровые котлеты можно приготовить в па​пароварке или в дуршлаге, установленном на кастрюлю с кипящей водой и закрытым крышкой.

 Пюре из печени
Печень — 50 г, вода — 25 мл, молоко — 15мл, масло сливочное — 3 г.
Говяжью печень промыть в проточной воде, снять пленку, вырезать желчные протоки, нарезать мелки​ми кусочками, слегка обжарить в сливочном масле, добавить воду и тушить в духовке 7—10 мин. в закры-той кастрюле. Печень охладить, пропустить дважды через мясорубку, протереть через сито, немного посолить, добавить горячее молоко, довести до кипе​ния. В готовое пюре добавить сливочное масло, тщательно  перемешать.

Рыба
 Рыбное пюре на пару
Филе рыбы (треска) — 150 г.
Рыбу очистить от кожи и костей. Поместить корзинку (дуршлаг) пароварки. Готовить, накрыв крышкой, на пару около 5 мин. до готовности. Сделать из рыбы пюре с помощью блендера или миксера, развести с небольшим количеством молока. Подавать с овощным пюре.

  Тефтели из рыбы
Рыба (треска) — 60г, хлеб пшеничный — 10г, желток— 1/4шт., масло растительное— 4г.
Рыбу очистить от кожи и костей, пропустить через мясорубку вместе с размоченным в холодной воде хлебом, добавить желток и растительное масло, не много посолить, взбить рыбную массу миксером или лопаточкой. Из получившегося фарша сформовать небольшие шарики, уложить их в посуду, наполови​ну залить водой и поставить в духовой шкаф или на) очень маленький огонь на 20—30 мин.

Супы протертые
   Овощной суп
Морковь— 3 г, белокочанная капуста— 6 г, кар​тофель— 6 г, зеленый горошек— 3 г, вода— 30мл, масло сливочное — 1г.
Овощи промыть и очистить. Морковь мелко по​резать и тушить в небольшом количестве воды 10 мин., затем добавить нарезанные капусту и картофель, зеленый горошек, залить горячей водой и ва​рить до готовности овощей. Суп-пюре протереть через сито, немного посолить, довести до кипения, добавить сливочное масло.
  Суп с цветной капустой
Цветная капуста — 15 г, вода — 20 мл, манная кру​па— 1 г, молоко— 25мл, масло сливочное— 1г.
Цветную капусту очистить, вымыть, разделить на  кочешки, залить кипятком, варить на маленьком огне 15 мин., откинуть на сито и протереть. В отвар всыпать просеянную манную крупу и варить, помешивая, 10 мин., добавить цветную капусту, немного соли, подогретое молоко, довести до кипения. В готовый суп добавить сливочное масло.
   Борщ
Свекла — 6 г, белокочанная капуста — 6 г, морковь — 3г, корень петрушки— 2г, картофель— 6г, вода — 50мл, сахарный сироп— 0,5мл, масло сливочное— 1г.
Овощи тщательно промыть и очистить. Свеклу нарезать соломкой, залить небольшим количеством воды и тушить до готовности. Морковь и корень петрушки нарезать мелкими кусочками и тушить до готовности 20—30 мин. Нарезанную капусту и картофель положить в кипящую воду и варить 20 мин, затем соединить с тушеными овощами, протереть все через сито, добавить сахарный сироп, немного соли и довести до кипения. В готовый борщ добавить сливочное масло.
Суп-пюре из курицы

Куриное мясо — 30 г, молоко — 20 мл, вода — 80 мл морковь, коренья петрушки, лук репчатый — по 1 г масло сливочное — 3 г, мука пшеничная — 3 г.
Куриное мясо промыть, положить в кастрюлю добавить порезанные коренья и репчатый лук, сварить   бульон.   Сваренное   мясо   курицы   пропустить дважды через мясорубку, положить в кипящий бульон, добавить смешанную со сливочным маслом муку кипятить 2—3 мин., немного посолить, добавить горячее молоко и снова довести до кипения.

Салаты
 Салат из моркови
Морковь — 25 г, сахарный сироп — 1 мл, масло рас​тительное — 1г.
Морковь вымыть, очистить, обдать кипятком, натереть на мелкой терке, добавить сахарный сироп и растительное масло, тщательно перемешать.
  Салат из моркови и яблок
Морковь—  10 г, яблоко—  15г, сахарный сироп — 1 мл.
Морковь и яблоко вымыть, очистить, обдать ки​пятком, натереть на мелкой терке, добавить сахар​ный сироп, перемешать.
   Салат из свежих огурцов

Огурец — 25 г, огородная зелень —  1 г, масло рас​тительное — 1г.
Огурец вымыть, очистить, обдать кипятком, натереть на мелкой терке. Зелень тщательно вымыть в кипяченой воде, очень мелко нарезать или измель​чить блендером, соединить с огурцом, немного по​солить, добавить растительное масло, перемешать.
 Салат из помидоров
Помидор — 25 г, масло растительное —1г.
Помидор вымыть, обдать кипятком, разрезать на дольки, протереть через сито, немного посолить, до​бавить растительное масло, перемешать.
   Салат из свеклы с яблоками
Свекла — 15 г, яблоки — 10 г, сахарный сироп — 1 мл, масло растительное —1г.
Свеклу сварить или запечь в духовке, натереть на мелкой терке. Яблоко вымыть, очистить, натереть на мелкой терке, соединить со свеклой, добавить сахарный сироп и растительное масло, перемешать.

