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Мясо в прикорме: пошаговый план

Начинаем около 6 месяцев при признаках готовности. Вводим по одному виду, растим текстуры от пюре к
мягким кусочкам. Готовим до полной готовности без соли/специй. Мясо — якорь железа и цинка, подаём
рядом с витамином C для лучшего усвоения.

Зачем мясо и когда начинать
Гемовое железо усваивается лучше, чем из растительных источников. Поддерживает профилактику
дефицита железа.

Цинк важен для иммунитета и роста.
Белок — строительный материал, помогает наращивать текстуры рациона.

Старт обычно в районе 6 месяцев при готовности. Если признаков нет — подождите и продолжайте
молочное питание.

Признаки готовности
Сидит с поддержкой и уверенно держит голову.
Открывает рот на ложку, проявляет интерес к еде.

Исчез выталкивающий рефлекс языка.
Есть координация «рука–рот».

Какие виды мяса выбрать на старте

Вид мяса Когда
вводить

Форма на старте Частота Заметки

Индейка 6+ мес Гладкое → «зернистое»
пюре

Ежедневно малыми
порциями

Нежная, нейтральный
вкус

Курица 6+ мес Пюре/фарш Ежедневно малыми
порциями

Без кожи/жил

Кролик 6+ мес Пюре/фарш Ежедневно малыми
порциями

Очень мягкое волокно

Говядина 6–7+ мес Пюре/фарш Ежедневно малыми
порциями

Богата железом

Ягнёнок 6–7+ мес Пюре/фарш Ежедневно малыми
порциями

Берём нежные части

Печень 7–8+ мес Пюре/крошка 1 раз/нед (мало) Чередуем с другими
видами

Не подходят: колбасы, сосиски, копчёности, полуфабрикаты, недоваренное/«розовое» мясо.
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Какие части/жирность брать

Мясо Часть Почему Совет

Индейка Филе, бедро без кожи Мягкое волокно Срезать плёнки/жир

Курица Грудка, бедро без кожи Нейтральный вкус Удалять кожу/жилы

Кролик Спинка/бёдра Нежное, постное Тщательно вынуть косточки

Говядина Лопатка, пашина, вырезка Подходит для пюре/фарша Долго доводить до мягкости

Ягнёнок Лопатка/окорок Аромат, мягкость при тушении Срезать излишний жир

План введения на 2 недели

День Действие Объём (ориентир) Комментарий

1–2 Индейка 1–2 ч. л. → 2–4 ч. л. Очень гладкое пюре

3–4 Индейка продолжаем до 1–2 ст. л. Наблюдаем кожу/стул

5–6 Курица/кролик 1–2 ч. л. → 2–4 ч. л. Первый вид можно оставить в малой порции

7 Повтор переносимых 2–4 ст. л. суммарно Первая простая смесь

8–9 Говядина/ягнёнок 1–2 ч. л. → 2–4 ч. л. Меняем температуру/консистенцию

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

12–14 Мягкие кусочки/полоски по аппетиту Размер «с горошину», строго вертикально

Это ориенти-ры, а не нормы. Ведёмся на аппетит ребёнка и переносимость.

Порции по возрасту и текстуры

Возраст Текстура Дневной объём
(ориентир)

Частота С чем подавать

6–7 мес Очень гладкое пюре 10–20 г/сут (≈2–4 ч. л.) 1 мясная подача/
день

Овощ/фрукт с витамином C

7–9 мес Пюре «зернистое»/
фарш

15–30 г/сут (≈1–2 ст. л.) 1–2 подачи/день Каша/овощи рядом

9–12
мес

Мягкие кусочки/
полоски

20–45 г/сут (по
аппетиту)

1–2 подачи/день Семейные блюда без соли/
специй

Диапазоны ориентировочные: дети очень индивидуальны. Смотрите на интерес к еде, темп и насыщение.



Готовка: методы и техника

Метод Как делать Плюсы Заметки

На пару Нарезать мелко, готовить до полной
готовности, затем пробить блендером/
измельчить

Сохраняет
сочность

Густоту доводим водой/
овощным отваром без соли

Тушение Небольшое количество воды, под крышкой,
до мягкости

Мягкое
волокно

Идеально для говядины/
ягнёнка

Запекание Закрытая посуда/рукав, до полной
готовности

Выраженный
вкус

Для пюре может
потребоваться жидкость

Готовность: внутри не должно быть «розового» сока; структура полностью плотная.

Подготовка: убрать кости, кожу, хрящи, жилы; части нарезать мелко.
Хранение: готовое пюре — до 24 часов в холодильнике; порционная заморозка — 1–3 месяца; разогрев —
до горячего, тщательно перемешать.

Безопасные формы подачи (пюре/BLW)

Пюре-подход

Пюре очень гладкое → «зернистое» → фарш/
крошка.

Густоту регулируем водой/овощным отваром
без соли.

Рядом продукт с витамином C (овощ/фрукт) для
усвоения железа.

BLW/фингер-фуды

Мягкие полоски/кусочки размером «с
горошину», влажные, не скользкие.

Посадка строго вертикально, ребёнок под
присмотром.

Гэг — громкий защитный; удушье — «тихое»,
знание первой помощи обязательно.

Пример меню на неделю (мясные подачи 1–2 раза/день)

День Утро День Вечер

Пн Каша Овощное пюре + индейка (пюре) Фруктовое пюре

Вт Каша Овощи + курица (пюре/фарш) Йогурт натуральный

Ср Каша Овощи + кролик (пюре) Фрукт/ягоды по переносимости

Чт Каша Овощи + говядина (пюре/фарш) Творог по возрасту

Пт Каша Овощи + индейка (крошка/кусочки) Фруктовое пюре

Сб Каша Овощи + ягнёнок (пюре/фарш) Йогурт натуральный

Вс Каша Овощи + печень (1 раз/нед, мало) Фрукт/ягоды

Это пример. Количество и набор блюд подстраивайте под аппетит и переносимость ребёнка.



Частые ошибки и решения

Ошибка Почему это проблемно Как исправить

Даём только бульон Питательные вещества — в мясе, не в
бульоне

Предлагайте именно мясо (пюре/фарш/
кусочки)

Пересушенное мясо Трудно есть, риск «комочков» Добавляйте жидкость, используйте
пар/tушение, меняйте текстуру

Крупные/жёсткие
куски

Риск аспирации Размер «с горошину», влажные мягкие
кусочки, посадка вертикально

Чрезмерная соль/
специи

Нагрузка и формирование вкуса Не солите, не добавляйте специи; масло —
капля после готовки

Печень слишком
часто

Избыток отдельных нутриентов Ориентир — 1 раз/нед малыми порциями

Отсутствие ротации Меньше разнообразия вкусов и
питательных веществ

Чередуйте виды мяса в течение недели

Полная статья на сайте mamilife.ru →

Материал сайта «Мамин Мир» — mamilife.ru. Носит справочный характер и не заменяет консультацию педиатра.
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