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Овощи для прикорма: пошаговое введение

Начинаем около 6 месяцев при признаках готовности. Вводим по одному виду утром/днём, малыми
порциями, наблюдаем 2–3 дня. Формы: пюре и мягкие «палочки». Без соли и сахара. Вертикальная посадка и
взрослый рядом — обязательны.

Когда начинать и зачем овощи «сначала»
Старт около 6 мес при готовности: сидит с поддержкой, держит голову, тянется к еде, ослаб выталкивающий
рефлекс языка.

Овощи ежедневно как часть разнообразного рациона: помогают расширять вкус, обеспечить клетчатку и
витамины.

Правило одного нового продукта: 2–3 дня наблюдаем, затем оставляем в ротации и повторяем регулярно.

Не вытесняйте железо: параллельно держим в рационе мясо/рыбу/бобовые или обогащённые каши.

Первые овощи и логика ввода

Старт-лист

Кабачок/цуккини, цветная капуста, брокколи

Тыква/батат, морковь (только очень мягкая)
Зелёный горошек (размять)

Почему так

Менее сладкие вкусы — расширяют «палитру».

Лёгкие по текстуре, хорошо превращаются в
пюре/мягкие палочки.

Как давать

Пюре или мягкие кусочки, которые легко
раздавить языком о нёбо.
Подаём утром/днём, чтобы видеть реакцию в
течение дня.

Текстуры, безопасные формы и посадка
6–7 мес: пюре/мусс; крупные мягкие «палочки» (BLW), легко раздавить пальцами.

8–10 мес: мягкие кусочки примерно «с горошину» + пюре.
11–12 мес: семейные блюда без соли/острого, размяты вилкой.

Посадка: строго вертикально, ребёнок не «висит» в кресле. Взрослый рядом и не отвлекается.
Гэг vs удушье: гэг громкий и помогает вытолкнуть; удушье тихое — действуем по алгоритму первой помощи
и вызываем экстренные службы.
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Таблица: возраст → формы и порции (ориентиры)

Возраст Формы Порция-старт Частота Комментарий

6–7 мес Пюре/мусс; мягкие палочки
«с палец»

1–2 ч. л. → 2–6
ст. л.

1–2 раза/
день

Каждый новый вид — 2–3 дня
наблюдения

8–9 мес Мягкие кусочки «с
горошину»; пюре

2–4 ст. л. 2–3 раза/
день

Развиваем самостоятельный
захват

10–12
мес

Семейные блюда без соли/
острого

По аппетиту 3–4 раза/
день

Усложняем текстуры

Таблица: овощи → безопасные формы подачи

Овощ BLW-форма Пюре/ложка Заметка

Кабачок/
цуккини

Толстые мягкие палочки Однородное
пюре

Добавляет влажность к кашам

Цветная капуста Мягкие розетки Пюре/мусс Легко раздавить пальцами

Брокколи «Деревца» очень мягкие Пюре Начинаем с малых порций

Тыква/батат Брусочки/ломтики Пюре Естественная сладость

Морковь Только очень мягкая
палочка

Пюре Сырые «монетки» запрещены

Горошек — Размять в пюре Проверяем консистенцию

Свёкла Мягкие брусочки Пюре Может окрашивать стул — это
нормально

Картофель Мягкие ломтики Пюре Добавьте влагу, чтобы не «вязло»



Таблица: готовка (время и признаки готовности)

Овощ Пар/варка
(мин)

Запекание (°C/
мин)

Признак готовности Советы

Кабачок 6–10 190–200 / 15–20 Легко протыкается вилкой, не
расползается в кашу

Сливать лишнюю воду
перед пюре

Цветная
капуста

8–12 190–200 / 18–22 Розетка сминается пальцами Не переваривать, чтобы
не горчила

Брокколи 6–9 190–200 / 15–18 «Деревце» мягкое, держит
форму

Давать стечь влаге

Тыква/батат 10–15 190–200 / 20–30 Легко разминается вилкой Запекание делает вкус
ярче

Морковь 10–15 190–200 / 20–25 Палочка легко ломается Только очень мягко для
BLW

Картофель 12–18 200 / 25–35 Пюре без «липкости» Добавить воду/овощной
отвар

Свёкла 20–35 200 / 40–60 Мягкая, равномерно окрашена Осторожно с порцией в
первый день

Время — ориентиры. Оценивайте готовность по фактической мягкости и размеру нарезки.

Таблица: безопасные формы нарезки

Возраст/
навык

Размер и форма Пример Чего избегать

6–7 мес
(начало)

Палочки «с палец», гладкие
края

Кабачок, батат Круглые «монетки», сырой
хруст

8–9 мес (захват) Кусочки «с горошину» Цветная капуста,
картофель

Крупные кубы, липкие комки

10–12 мес Небольшие мягкие кубики Брокколи, тыква Твёрдые сырые палочки



Таблица: группы овощей и возможная реакция ЖКТ

Группа Примеры Особенности Подсказка

Нежные Кабачок, цветная
капуста

Обычно хорошо
переносятся

Стартовать проще всего

Крахмалистые Батат, картофель, тыква Сытно, может «вязнуть» Добавьте влагу (вода/отвар)

Капустные Брокколи, цветная
капуста

Газы у чувствительных
детей

Малые порции, хорошо готовить

Яркоокрашенные Свёкла, морковь Окраска стула/кожи Обычно безвредно, уменьшите
порцию

Хранение и заморозка

В холодильнике

Готовые пюре: до 24–48 часов в герметичной
посуде.

Бланшированные мягкие палочки: до 24 часов.

В морозильнике

Порционные кубики пюре: 1–3 месяца.
Подпишите дату и вид овоща.

Размораживание и подача

Ночь в холодильнике или на водяной бане.
Перемешайте и проверьте температуру перед
подачей.

Важно: не храните и не повторно подогревайте то, что уже было во рту ребёнка.

Травы и специи (без соли)

Ингредиент Когда
пробовать

Как использовать Заметка

Укроп, петрушка После 8–9 мес Щепотка в пюре Мелко рубить

Сладкая паприка После 9–10 мес Щепотка при запекании Без острой версии

Чеснок, лук термически
обработанные

После 9–10 мес Немного в пюре/
запеканке

Сначала очень мало

Тмин/орегано После 10–11 мес Щепотка Следите за
переносимостью

Соль и сахар не добавляем. Вкус формируем разнообразием овощей и мягкими травами.



План на 21 день (пошаговый)

Дни Действия Объём Цель

1–3 Кабачок: введение → повтор → закрепление 1–2 ч. л. → 2–4 ч. л. Проверка переносимости

4–6 Цветная капуста по той же схеме до 2–6 ст. л. Вторая текстура

7 День без новинок — Наблюдение

8–10 Брокколи: введение/повтор/закрепление по аппетиту Капустные малыми порциями

11–13 Тыква/батат: введение/повтор/закрепление по аппетиту Крахмалистые

14 День без новинок — Отдых ЖКТ

15–17 Морковь: очень мягкая по аппетиту Контроль текстуры

18–21 Комбинации переносимых (дуэты/ассорти) по аппетиту Расширение вкусов

Меню на 7 дней (пример)

День Утро День Вечер Комментарий

Пн Каша + пюре из
кабачка

Овощное пюре Йогурт/творог (если
введены)

Баланс и
разнообразие

Вт Пюре из цветной
капусты

Брокколи «деревца» Пюре из батата Витамин C рядом с
железом

Ср Каша Овощи + мясо/бобовые
(если введены)

Пюре/кусочки Источники железа

Чт Пюре/мусс Тост-полоски + пюре (если
хлеб введён)

Овощи Формы подачи

Пт Овощное ассорти Рыба/мясо (если введены) Пюре Соль — минимум

Сб Пюре + BLW-
палочки

Бобовые/каша Овощи Новое — утром

Вс Любимые
переносимые

Комбинации Любимые
переносимые

Закрепление

Трекер реакции

Дата Овощ и объём Кожа ЖКТ Дыхание Итог

  Кабачок, 2 ч. л. без изменений норма норма повторить

  Цв. капуста, 2 ч. л.        

При тяжёлых симптомах (отёк, свисты/хрипы, многократная рвота, сильная вялость) — немедленно вызывайте
экстренную помощь.



Типичные ошибки и решения

Ошибка Почему это проблема Как исправить

Сырые/жёсткие овощи,
«монетки»

Риск удушья Готовить до мягкости; давать палочки/
пюре

Редкие повторы
переносимого

Не закрепляется вкус Повторять в неделю стабильно

Добавление соли/сахара Лишняя нагрузка и «сладкая
привычка»

Использовать разнообразие и травы
(без соли)

Сразу большие порции
капустных

Метеоризм Начинать с малого, хорошо готовить

Крупные, липкие комки Сложно жевать/глотать Разбавить водой/отваром, измельчить
лучше

Полная статья на сайте mamilife.ru →

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

https://mamilife.ru/prikorm/razdel-3-produkty-prikorma/ovoshhi-dlja-prikorma-poshagovoe-vvedenie/
https://mamilife.ru/

