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Рыба и морепродукты: когда вводить

Старт обычно около 6 месяцев при признаках готовности. Вводим по одному виду, малыми порциями,
только полностью приготовленные варианты. Выбираем рыбу с низкой ртутью, следим за безопасной
формой подачи и храним правильно.

Зачем рыба и морепродукты
ДГК/омега-3 — вклад в развитие мозга и зрения.
Йод — поддержка функции щитовидной железы.

Витамин D и полноценный белок — рост и иммунная система.

Рыба остаётся важной частью рациона детей; цель — регулярные небольшие порции видов с низкой
ртутью.

Когда начинать: готовность и место в прикорме
Обычно около 6 месяцев, когда ребёнок сидит с поддержкой, уверенно держит голову, тянется к еде и исчез
выталкивающий рефлекс языка.
Вводим по одному виду, наблюдаем 2–3 дня. Начинаем с пюре, затем крошка и мягкие кусочки.

Рыбу включают наряду с другими белковыми продуктами как часть ежедневного прикорма.

Аллергия: почему не откладывать и как вводить

Доказательств, что отсрочка после 6 месяцев предотвращает аллергию, нет. Включение аллергенных продуктов
(включая рыбу и морепродукты) в первый год жизни — допустимый и современный подход.

Шаг Как делать Комментарий

Старт 1–2 ч. л. пюре рыбы утром/днём Чтобы было время наблюдать реакцию

Наблюдение 2–3 дня без других новых продуктов Следим за кожей, стулом, дыханием

Продолжение Если всё ок — даём регулярно (1–2 раза в нед.) Стабильные повторные подачи важны

Как выбрать: низкая ртуть и практичный список

Основа меню — рыба из списка низкой ртути. Тунец предпочтительнее canned light (skipjack); albacore/white —
реже. Избегаем акулу, меч-рыбу, марлина, королевскую макрель и bigeye (тунец большеглазый).

лосось треска минтай хек пикша сардина сельдь форель путассу
Не подходим для малышей: сырая/полусырая рыба и морепродукты, копчёная рыба, крабовые палочки и
другие переработанные аналоги.
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Порции и частота по возрасту

Возраст Ориентир
порции

Частота Примеры блюд

6–9 мес 10–20 г/день 1–2 рыбные подачи/
нед

Пюре из трески + картофель; лосось-крошка +
брокколи

9–12 мес 15–30 г/день 1–2 подачи/нед Форель крошкой + рис; сардина размятая + овощи

12–24
мес

~28 г/порция до 2 порций/нед Лосось запечённый; рыбные тефтели без соли

Порции — ориентиры. Опираться на аппетит и переносимость; лучше меньше, но регулярно.

Морепродукты (креветки, моллюски): правила
Допустимы с 6 месяцев только полностью приготовленные.

Креветки/крабы/омары — непрозрачные, белые; моллюски — раковины открылись и мякоть плотная.
Давать пюре/крошкой; позже — мягкие кусочки «с горошину».

Готовка и температура: безопасная технология

Метод Как делать Признак готовности Советы

Пар Мелко нарезать, готовить до
мягкости

Филе матовое, легко
расслаивается

Сохраняет сочность, удобно
для пюре

Запекание Под крышкой/в рукаве Внутри без «розового»/
прозрачного

Добавьте немного жидкости
при пюрировании

Тушение Небольшое количество воды,
под крышкой

Мягкое волокно Подходит для белой рыбы

Креветки/
моллюски

Быстро довести до
непрозрачности

Креветки белые;
раковины раскрыты

Избегать недоготовки

Температура: рыба — около 63 °C (145 °F); моллюски/креветки — до непрозрачности. Если нет термометра,
ориентируйтесь на расслоение мякоти и отсутствие прозрачности.

Текстуры и безопасные формы подачи

Эволюция текстур

Пюре однородное → пюре «зернистое»/крошка
→ мягкие кусочки.

Кусочки: мягкие, влажные, размером «с
горошину»; кости тщательно удалить.

Посадка ребёнка — строго вертикально, под
присмотром.

Примеры безопасной подачи

Пюре из трески с овощным пюре.
Лосось, разобранный на крошку, смешать с
рисом.
Сардина без костей, размятая вилкой.



Пошаговый план на 14 дней

День Действие Объём Комментарий

1–2 Лосось/треска 1–2 ч. л. → 2–4 ч. л. Очень мягкое пюре

3–4 Повтор того же вида до 1–2 ст. л. Наблюдаем стул/кожу

5–6 Минтай/хек/сардина 1–2 ч. л. → 2–4 ч. л. Первый вид можно оставить в малой порции

7 Повтор переносимых 2–4 ст. л. суммарно Простая смесь переносимых

8–9 Форель/пикша/сельдь 1–2 ч. л. → 2–4 ч. л. Меняем густоту/температуру

10–11 Усложняем текстуру до 2–4 ст. л./приём Пюре «зернистое», крошка

12–14 Мягкие кусочки по аппетиту Кости удалены; посадка вертикально

Чек-лист по ртути

Категория Примеры Комментарий

Низкая (Best
Choices)

лосось, треска, минтай, хек, пикша, сардина, сельдь,
форель, путассу и др.

Основа детского меню; цель — до
2 порций/нед

Средняя (Good
Choices)

тунец albacore/white (реже) Соблюдать частоту и порцию

Высокая (Avoid) акула, меч-рыба, марлин, королевская макрель,
bigeye (тунец большеглазый)

Избегать у детей

Хранение и транспортировка

Этап Срок Условия Комментарий

Готовое пюре/
крошка

до 24
часов

Холодильник (≤4 °C) Подаём разогретым до горячего,
перемешать

Заморозка порций 1–3
месяца

Морозильник (≤−18 °C) Размораживать в холодильнике/на
водяной бане

Прогулка ≤2 часа Термосумка с
холодоэлементом

Избегать «тепловой зоны»



Типичные ошибки и что делать

Ошибка Почему это плохо Как исправить

Бульон вместо рыбы Основные нутриенты — в
мякоти

Предлагайте рыбу в виде пюре/крошки/мягких
кусочков

Сырые/копчёные
продукты

Риск инфекции и избытка
соли

Только полностью приготовленные варианты

Крупные/жёсткие
куски

Риск аспирации Кости удалить, кусочки «с горошину», посадка
вертикально

Одна и та же рыба
всегда

Меньше разнообразия
нутриентов

Ротируйте виды с низкой ртутью

Пересушили филе Трудно есть, хуже
переносимость

Готовьте на пару/тушите, добавляйте чуть жидкости
при пюрировании
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