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Яйца и хлеб: правила введения

Около 6 месяцев при признаках готовности — по одному новому продукту малыми порциями. Яйца —
только полностью приготовленные; хлеб — низкосолевой, безопасной формы. Важно регулярно повторять
переносимые продукты.

Почему и когда вводить
Окно 6–12 мес. Откладывание аллергенов (яйцо, пшеница) после 6 мес не снижает риск аллергии; наоборот,
регулярные небольшие порции после успешного ввода помогают формировать толерантность.

Признаки готовности: сидит с поддержкой, уверенно держит голову, тянется к еде, ослаб выталкивающий
рефлекс языка.

Правило одного нового продукта: вводим утром/днём, наблюдаем 2–3 дня.

Задача — дополнять рацион и не вытеснять железо: сохраняйте ежедневные источники железа (мясо/рыба/
бобовые, обогащённые каши).

Яйца: подробный алгоритм

Формы и готовка

Варёное вкрутую (10–12 мин), затем размять в
пюре.

Омлет/скрэмбл — полностью готовые, без
жидкого желтка.

Запечённые блюда (фриттата) — мелко
нарезать/размять крошкой.

Избегать сырого теста, «болтуньи» с жидким
центром, майонеза домашнего приготовления.

Порции и частота

День 1: ¼–½ ч. л. → День 2: 1–2 ч. л. → День 3: 2–
4 ч. л.

Далее: 1–3 раза в неделю как часть блюд.
Давать отдельно от других «новинок», чтобы
отследить реакцию.

Безопасность

Ориентир готовности блюд с яйцом без мяса —
около 71 °C; с мясом/птицей — 74 °C.
Посадка ребёнка строго вертикально, взрослый
рядом.

Пшеница и хлеб: глютен, соль, формы
Когда: ввод возможен после 4–6 мес; на практике — около 6 мес при готовности. Начинайте с небольших
количеств, затем регулярно повторяйте.
Соль: выбирайте низкосолевой хлеб; суммарная соль в рационе детей до года должна быть минимальной.

Формы: слегка поджаренный тост тонкими полосками — меньше слипается в «комок»; избегайте крупных
семян и орехов.

Состав: без мёда (до 12 мес), без подсластителей; простая рецептура: мука, вода, дрожжи/закваска, соль — по
минимуму.
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Текстуры и безопасная подача по навыкам

6–7 мес

Яйцо: пюре из варёного желтка; омлет,
измельчённый в крошку.

Хлеб: тост-полоски (тонкие), можно слегка
смягчить тонкой намазкой (йогурт/авокадо).

8–10 мес

Яйцо: скрэмбл мелкими мягкими кусочками;
фриттата мелко.

Хлеб: тонкие полоски/малые кусочки «с
горошину», не «монетки».

11–12 мес

Яйцо: ¼–½ яйца; формы как выше.

Хлеб: маленькие мягкие кусочки; следим за
солью и начинками.

Гэг-рефлекс (громкий с кашлем) — защитный. Удушье — тихое: немедленно действовать по алгоритму первой
помощи и вызвать экстренные службы. Освойте базовые навыки первой помощи заранее.



Таблица 1. Яйца: формы и порции по возрасту (ориентиры)

Возраст Старт и наращивание Частота Формы подачи Заметки

6–9 мес ¼–½ ч. л. → 2–4 ч. л. за 2–3
дня

1–3 раза/
нед

Пюре/омлет крошкой Наблюдаем 2–3 дня

9–12 мес 1–2 ст. л. 1–3 раза/
нед

Крошка/мягкие
кусочки

Сохраняем блюда с
железом

12–24
мес

¼ → ½ яйца 1–3 раза/
нед

Омлет/варёное
кусочками

По аппетиту

Таблица 2. Хлеб: соль, состав и безопасная подача

Параметр Рекомендация Примеры

Соль Низкосолевой хлеб; суммарно соль у детей до года
— по минимуму

Сравнивайте этикетки, выбирайте
меньшие значения

Состав Без мёда/подсластителей; без крупных семян/
орехов

Домашний хлеб на закваске без мёда

Форма
подачи

Слегка поджаренный тост тонкими полосками Тонкая намазка (йогурт, авокадо)

Таблица 3. Сравнение форм яиц (удобство и переносимость)

Форма Плюсы На что смотреть

Пюре из варёного яйца Контролируемая текстура Добавить влагу (овощное пюре), чтобы не «вязло»

Омлет/скрэмбл Мягко, легко измельчить Полная готовность, без «жидкого» центра

Фриттата/запеканка Можно смешать с овощами Порезать очень мелко; следить за солью



План введения на 14 дней (яйцо + пшеница)

День Действие Объём Комментарий

1 Яйцо (желток) пюре ¼–½ ч. л. Утром/днём, наблюдаем

2 Повтор яйца 1–2 ч. л. Без других новинок

3 Повтор яйца 2–4 ч. л. Закрепляем

4 Тост-полоски 1–2 полоски Без мёда

5 Тост + тонкая намазка 2–3 полоски Контроль соли

6 День без новинок — Только переносимое

7 Омлет (полностью готов) 1–2 ч. л. → 1–2 ст. л. Крошкой

8 Паста пшеничная (разваренная) 1–2 ст. л. Мягко, легко раздавить

9 Тост + йогурт тонким слоем 2–3 полоски Под присмотром

10 Фриттата мелко + тост По аппетиту Комбинация переносимых

11–14 Ротация переносимых По аппетиту Регулярные повторы 2–3 раза/нед

Меню на 7 дней (примеры)

День Утро День Вечер Комментарий

Пн Каша + пюре из
желтка

Овощное пюре +
мясо

Тост-полоски + авокадо
тонко

Баланс железа и
углеводов

Вт Омлет крошкой +
овощи

Паста пшеничная +
овощи

Фрукты + йогурт Без сахара

Ср Каша + тост-полоски Овощи + рыба Творог + груша Соль — минимум

Чт Фриттата мелко Овощи + бобовые Тост + йогурт тонко Вариируем текстуры

Пт Каша + яйцо
крошкой

Овощи + индейка Паста + томатное пюре Витамин C рядом с
железом

Сб Тост + авокадо
тонко

Овощи + мясо Йогурт + банан Без мёда

Вс Омлет кусочками Овощи + рыба Тост + горошек
раздавленный

Под присмотром



Чтение этикеток хлеба: чек-лист

Состав короткий

Мука, вода, дрожжи/закваска, соль — по
минимуму.

Нет мёда (до 12 мес), сиропов, подсластителей.

Соль

Сравнивайте значения на 100 г: выбирайте
меньшие.

Суммарно за день у малышей до года — очень
мало.

Структура

Без крупных семян/орехов.

Можно слегка подсушить/поджарить в тостере.

Трекер реакции (таблица для заметок)

Дата Продукт и объём Кожа ЖКТ Дыхание Итог

  Яйцо, ½ ч. л. без изменений норма норма повторить

  Тост, 2 полоски        

Важно: при выраженной реакции (отёк, свисты/хрипы, многократная рвота) — немедленно обращайтесь за
экстренной помощью.

Частые ошибки и решения

Ошибка Почему это плохо Как исправить

Жидкий желток Риск пищевой инфекции Готовить до полной готовности, ориентир
~71 °C

Солёный хлеб Избыточная соль у детей Выбирать низкосолевой, ограничивать
количество

Большие/мягкие куски хлеба Могут слипаться в «комок» Тост тонкими полосками, тонкая намазка

Редкие повторы переносимых
продуктов

Нет закрепления
толерантности

Плановые подачи еженедельно

Мёд до 12 мес Риск ботулизма Исключить мёд, проверять состав
выпечки
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