
 

Памятка для родителей:  

«Рыба в рационе детей дошкольного 

возраста» 

 

Почему рыба так важна? Рыба — один из самых ценных продуктов в детском меню. Она легко 

усваивается (на 93–98%), содержит высококачественный белок, необходимый для роста мышц и 

органов, а также уникальные питательные вещества: 

 Омега-3 жирные кислоты: строительный материал для клеток мозга, залог хорошей 

памяти, внимания и зрения. 

 Витамин D: необходим для усвоения кальция, крепости костей и иммунитета. 

 Йод: важен для работы щитовидной железы и правильного обмена веществ. 

 Фосфор и кальций: укрепляют зубную эмаль и костную ткань. 

Когда начинать? Вводить рыбу в рацион здорового ребенка рекомендуется не раньше 8–10 

месяцев, после того как малыш уже привык к мясу, овощам и кашам. Важно: если у ребенка или 

его родителей есть аллергия на рыбу, введение продукта нужно обязательно согласовать с 

педиатром. 

Какую рыбу выбрать? Для детского питания подходят нежирные сорта белой морской рыбы. Они 

менее аллергенны и легче перевариваются. 

 Хорошо подходит: треска, пикша, хек, минтай, судак, камбала, тилапия. 

 С осторожностью (жирная красная рыба): горбуша, форель, семга. Вводится позже (после 

года), небольшими порциями, так как может давать аллергическую реакцию. Отличный 

источник Омега-3. 

 Речная рыба: можно использовать только при полной уверенности в ее экологической 

чистоте (отсутствие паразитов и тяжелых металлов). Для сада и домашнего питания лучше 

отдавать предпочтение проверенной морской рыбе. 

Сколько и как часто кормить? Норма потребления зависит от возраста: 

 От 1 до 3 лет: около 30–50 граммов рыбного филе за раз, 2 раза в неделю (общая норма 

СанПиН — около 72 г в неделю). 

 От 3 до 7 лет: 60–80 граммов за раз, 2–3 раза в неделю (общая норма — около 140 г в 

неделю). Не стоит давать рыбу каждый день. Чередуйте ее с мясом, чтобы питание было 

разнообразным. 

Правила приготовления: безопасность прежде всего 

1. Никаких костей. Это главное правило безопасности. Используйте только филе. Даже самая 

маленькая косточка опасна для дыхательных путей ребенка. 

2. Правильная термическая обработка. До определенного возраста детям нельзя давать 

сырую, соленую, копченую, вяленую рыбу и икру. Допустимы только варка, приготовление 

на пару, тушение или запекание в духовке без твердой корочки. 

3. Текстура блюда. 



 До 1,5–2 лет: суфле, пюре, мягкие тефтели или котлеты на пару. 

 После 2–3 лет: отварное филе кусочками, запеканки, супы. 

4. Минимум специй. Не используйте острые приправы, готовые соусы и избыток соли. 

Детский вкус должен оставаться естественным. Соль можно заменить каплей лимонного 

сока перед подачей. 

Простые идеи для домашних ужинов 

 Рыбное суфле. Отварное филе трески взбить блендером с небольшим количеством молока, 

желтком и парой ложек картофельного пюре, добавить взбитый белок и запечь в формочках 

15 минут. 

 Котлеты на пару. Филе минтая пропустить через мясорубку с размоченным в молоке белым 

хлебом и луком. Сформировать шарики и приготовить в мультиварке или пароварке. 

 Рыбный суп-пюре. Отварить кусочки белой рыбы с картофелем, морковью и кабачком. 

Часть бульона слить, овощи и рыбу пробить блендером, разбавив бульоном до нужной 

консистенции. 

 Мини-запеканка. Слоями выложить в форму картофельное пюре и мелкие кусочки 

отварной рыбы, смазать сметаной и запечь. 

Золотое правило введения нового продукта Начинайте с половины чайной ложки в первой 

половине дня. Если в течение суток нет сыпи, расстройства стула или рвоты — постепенно 

увеличивайте порцию. 

Чего делать НЕЛЬЗЯ (красные флаги) 

 Давать рыбный бульон маленьким детям — он слишком тяжел для поджелудочной железы. 

 Использовать консервы для взрослых (с уксусом, перцем и маслом). Разрешены только 

специальные детские рыбные пюре в банках. 

 Покупать рыбу на стихийных рынках без ветеринарных документов. 

 Жарить рыбу в панировке во фритюре — это создает избыточную нагрузку на печень. 

Признаки аллергии (когда бить тревогу) Если после употребления рыбы появились кожная сыпь 

(особенно вокруг рта), отек губ или век, покраснение щек, рвота, понос или затрудненное дыхание 

— немедленно обратитесь к врачу. Рыба является одним из сильных пищевых аллергенов. 

Совет воспитателям и родителям: если ребенок категорически отказывается от рыбы, не 

настаивайте. Попробуйте сменить сорт (например, вместо трески предложить нежную 

тилапию), изменить подачу (слепить забавную фигурку из фарша) или «спрятать» продукт в 

общей запеканке, где рыба смешана с любимым сыром или картошкой. 

 


