
Êîíñóëüòàöèÿ äëÿ ðîäèòåëåé

Ïðàâèëüíîå ïèòàíèå – çàëîã çäîðîâüÿ äëÿ äåòåé!
Âàæíî ñ ðàííåãî âîçðàñòà ïðèâèâàòü äåòÿì ëþáîâü ê çäîðîâîìó ïèòàíèþ, 

îáúÿñíÿòü âàæíîñòü ïðàâèëüíîãî ïèòàíèÿ. 
Ïèùåâûå ïðèâû÷êè – òî, ÷òî ôîðìèðóåòñÿ ó ëþäåé ñ äåòñòâà. 
Íåîáõîäèìî ïëàíèðîâàòü ðàöèîíàëüíîå ïèòàíèå äëÿ  äåòåé, 

ò.ê. ïðàâèëüíûé ðîñò è ðàçâèòèå íå ìîãóò ïðîèñõîäèòü áåç ðàçíîîáðàçíûõ 
âèòàìèíîâ, ìèíåðàëîâ, ìèêðî- è ìàêðîýëåìåíòîâ, 

êîòîðûå ÷åëîâåê ïîòðåáëÿåò âìåñòå ñ ïèùåé.

Ïðàâèëüíîå ïèòàíèå – çàëîã çäîðîâüÿ äëÿ äåòåé!
Âàæíî ñ ðàííåãî âîçðàñòà ïðèâèâàòü äåòÿì ëþáîâü ê çäîðîâîìó ïèòàíèþ, 

îáúÿñíÿòü âàæíîñòü ïðàâèëüíîãî ïèòàíèÿ. 
Ïèùåâûå ïðèâû÷êè – òî, ÷òî ôîðìèðóåòñÿ ó ëþäåé ñ äåòñòâà. 
Íåîáõîäèìî ïëàíèðîâàòü ðàöèîíàëüíîå ïèòàíèå äëÿ  äåòåé, 

ò.ê. ïðàâèëüíûé ðîñò è ðàçâèòèå íå ìîãóò ïðîèñõîäèòü áåç ðàçíîîáðàçíûõ 
âèòàìèíîâ, ìèíåðàëîâ, ìèêðî- è ìàêðîýëåìåíòîâ, 

êîòîðûå ÷åëîâåê ïîòðåáëÿåò âìåñòå ñ ïèùåé.

ÎÑÍÎÂÛ
ïðàâèëüíîãî ïèòàíèÿ -

îñíîâà çäîðîâüÿ ðåáåíêà



Êðóïû

Ìÿñî

Ðûáà

Îâîùè è ôðóêòû

Ìîëîêî è êèñëîìîëî÷íûå ïðîäóêòû

Õëåá

Ìàêàðîíû

Îáÿçàòåëüíî äîëæíû áûòü â åæåäíåâíîì 
ìåíþ â âèäå êàø, êîòîðûå íàñûùàþò îðãà-
íèçì ñëîæíûìè óãëåâîäàìè, âèòàìèíàìè è 
ìèíåðàëàìè. Ìîæåòå ïðåäëàãàòü ðåáåíêó 
êóêóðóçíóþ, ðèñîâóþ, ãðå÷íåâóþ êàøè, à 
òàêæå áëþäà èç îâñÿíêè è ïøåíà.

Ýòî îñíîâíîé èñòî÷íèê ïîëíîöåííîãî áåëêà, à òàêæå âèòàìèíîâ. Â ðàöèîí ìîæíî 
âêëþ÷èòü áëþäà èç íåæèðíûõ ñîðòîâ ïðîäóêòà – èíäåéêè, êðîëèêà, êóðèöû, ãîâÿäèíû. 
Äëÿ ìàêñèìàëüíîãî ñîõðàíåíèÿ âñåõ ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ ãîòîâèòü áëþäà ëó÷øå íà 
ïàðó èëè çàïåêàòü. 

Ýòîò ïðîäóêò äîëæåí îáÿçàòåëüíî ïðèñóòñòâîâàòü â ðàöèîíå ðåáåíêà õîòÿ áû 2 – 3 
ðàçà â íåäåëþ. Îí íàñûòèò îðãàíèçì àìèíîêèñëîòàìè, ïîëèíåíàñûùåííûìè æèðàìè, à 
òàêæå ôîñôîðîì, æåëåçîì, ôòîðîì. Â ìåíþ ëó÷øå âêëþ÷àòü íåæèðíûå ñîðòà ðûáû, 
ãîòîâèòü íà ïàðó èëè çàïåêàòü â äóõîâêå.

Ýòî èñòî÷íèêè êîìïëåêñà âèòàìèíîâ è ìèíåðàëîâ, à òàêæå êëåò÷àòêè, ïèùåâûõ 
âîëîêîí è ïåêòèíà. Óïîòðåáëÿòü èõ ñëåäóåò ÷àñòè÷íî â ñâåæåì âèäå, à òàêæå èñïîëüçî-
âàòü äëÿ ïðèãîòîâëåíèÿ âñåâîçìîæíûõ çàïåêàíîê, ñóïîâ, êîìïîòîâ, ñàëàòîâ. À ÷òîáû 
ïîëó÷èòü ìàêñèìóì ïîëüçû, ëó÷øå èñïîëüçîâàòü îâîùè è ôðóêòû ïî ñåçîíó, ïðè÷åì 
âûáèðàòü òå, êîòîðûå ïðîèçðàñòàþò â Âàøåì ðåãèîíå.

Öèòðóñîâûå ñëåäóåò äàâàòü äåòÿì â îãðàíè÷åííîì êîëè÷åñòâå âî èçáåæàíèå ðàçâè-
òèÿ àëëåðãè÷åñêèõ ðåàêöèé.

Ïðîäóêòû ýòîé ãðóïïû ÿâëÿþòñÿ èñòî÷íèêîì ëåãêîóñâàèâàåìîãî êàëüöèÿ, àìèíî-
êèñëîò, âèòàìèíà Ä, ìîëî÷íîãî ñàõàðà, ìèíåðàëîâ. Ìîëîêî, êåôèð, òâîðîã, ðÿæåíêó, 
éîãóðò (ëó÷øå äîìàøíåãî ïðèãîòîâëåíèÿ) íåîáõîäèìî åæåäíåâíî âêëþ÷àòü â ðàöèîí 
ðåáåíêà ëþáîãî âîçðàñòà. Óïîòðåáëÿòü èõ ìîæíî êàê â ñâåæåì âèäå, òàê è ãîòîâèòü 
ìîëî÷íûå ñóïû, çàïåêàíêè, ñûðíèêè.

Òàêæå ÿâëÿåòñÿ ïîëåçíûì ïðîäóêòîì, ñîäåðæèò ìíîæåñòâî âèòàìèíîâ è ìèíåðà-
ëîâ, íåîáõîäèìûõ äëÿ ïîëíîöåííîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ äåòñêîãî îðãàíèçìà. Â èäåàëå 
è äåòÿì, è âçðîñëûì ñëåäóåò óïîòðåáëÿòü õëåá, ïðèãîòîâëåííûé ñàìîñòîÿòåëüíî.

Ýòî ïðåêðàñíûé èñòî÷íèê ñëîæíûõ óãëåâîäîâ, îáåñïå÷èâàþùèõ ýíåðãèåé. Êðîìå 
òîãî, ìàêàðîííûå èçäåëèÿ ñîäåðæàò êîìïëåêñ ìèíåðàëîâ, ïîìîãàþùèõ çàùèòèòü 
îðãàíèçì ðåáåíêà îò ðàçëè÷íûõ áîëåçíåé è óêðåïèòü èììóíèòåò. Â ðàöèîí ñòîèò âêëþ-
÷àòü òîëüêî ìàêàðîíû èç òâåðäûõ ñîðòîâ ïøåíèöû.

Îñíîâíûå ïðîäóêòû, 
êîòîðûå äîëæíû ïðèñóòñòâîâàòü 

â ìåíþ ðåáåíêà.



Ìàñëî

ßéöà

Èñòî÷íèê æèðíûõ êèñëîò, âèòàìèíîâ À è Å. Äëÿ ïîëó÷åíèÿ ïîëüçû äîñòàòî÷íî 
çàïðàâèòü ëþáîé ñàëàò ëîæêîé ýòîãî ïðîäóêòà. Â äåòñêîå ìåíþ ñëåäóåò âêëþ÷àòü 
íàèáîëåå ïîëåçíûå âèäû ìàñåë – îëèâêîâîå, ëüíÿíîå, ïîäñîëíå÷íîå.

Òàêæå â ðàöèîíå ðåáåíêà äîëæíî ïðèñóòñòâîâàòü ñëèâî÷íîå ìàñëî. 

Íå ìåíåå öåííûé, ÷åì ìàñëî, èñòî÷íèê áåëêà è âèòàìèíîâ À, Å, Ä. ßéöà íàñûùàþò 
îðãàíèçì ðåáåíêà ëåöèòèíîì, êîòîðûé íåîáõîäèì äëÿ ïîëíîöåííîãî ôóíêöèîíèðîâà-
íèÿ íåðâíîé ñèñòåìû è ïðàâèëüíîãî êðîâåòâîðåíèÿ. 

È åùå íåñêîëüêî ïîëåçíûõ ñîâåòîâ, 
êîòîðûå ïîìîãóò ñîñòàâèòü ñáàëàíñèðîâàííîå ìåíþ 

äëÿ Âàøåãî ðåáåíêà:

•

•

•

•

•

•

•

Ñòàðàéòåñü ãîòîâèòü ñâåæóþ ïèùó ïåðåä êàæäûì åå ïðèåìîì. Òàê Âàì óäàñòñÿ 
ñîõðàíèòü ìàêñèìóì ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ â ïðîäóêòàõ.

Ïîêóïàéòå òîëüêî ñâåæèå è êà÷åñòâåííûå ïðîäóêòû. Îáÿçàòåëüíî îáðàùàéòå 
âíèìàíèå íà ñðîêè ãîäíîñòè è ñîñòàâ, íå êîðìèòå ðåáåíêà ïðîäóêòàìè ñ äîáàâëåíèåì 
êðàñèòåëåé, ïèùåâûõ äîáàâîê, êîíñåðâàíòîâ.

Ñîáëþäàéòå âñå öèêëû òåõíîëîãè÷åñêîé îáðàáîòêè ïðîäóêòîâ, ÷òîáû ñîõðàíèòü 
â íèõ ìàêñèìóì âèòàìèíîâ è ìèíåðàëîâ.

Åñëè ðåáåíîê ïîñåùàåò äîøêîëüíîå ó÷ðåæäåíèå, èíòåðåñóéòåñü, ÷òî îí åë íà 
ïðîòÿæåíèè äíÿ. Òàê Âû ñìîæåòå äîïîëíèòü åãî ðàöèîí íåäîñòàþùèìè âåùåñòâàìè.

Îñîáîå âíèìàíèå ñòîèò óäåëèòü ñîñòàâëåíèþ ìåíþ äëÿ äåòåé, êîòîðûå ïîñåùà-
þò ñïîðòèâíûå ñåêöèè. Èç-çà ïîâûøåííûõ ýíåðãåòè÷åñêèõ çàòðàò êîëè÷åñòâî óãëåâî-
äîâ è áåëêîâ â èõ ðàöèîíå ñëåäóåò óâåëè÷èòü.

Íå ñòîèò ïîëíîñòüþ èñêëþ÷àòü èç ðàöèîíà ðåáåíêà ñàõàð, äàæå åñëè Âû ñàìè îò 
íåãî îòêàçàëèñü. Ãëþêîçà äëÿ äåòñêîãî îðãàíèçìà êðàéíå âàæíà, âåäü íà ïðîòÿæåíèè 
äíÿ äåòè âåäóò ñåáÿ î÷åíü àêòèâíî. Èç-çà äåôèöèòà ãëþêîçû ó íèõ ìîæåò ðàçâèòüñÿ 

ãèïîãëèêåìè÷åñêèé ñèíäðîì, 
ïðîÿâëÿþùèéñÿ ëèïêèì ïîòîì, 
ðàçäðàæèòåëüíîñòüþ, îáìîðîêîì. 
Îäíàêî ïîìíèòå, ÷òî ñëàäêîå 
ìîæíî è íóæíî óïîòðåáëÿòü â ìåðó.

Åñëè ðåáåíîê åñò ìàëî, 
íå ñïåøèòå åãî êîðìèòü ñèëîé. 
Åñëè ïðè ýòîì îí èìååò õîðîøåå 
ñàìî÷óâñòâèå è ðàçâèâàåòñÿ â 
ñîîòâåòñòâèè ñ âîçðàñòîì, çíà÷èò 
ïîòðåáëÿåìûõ ñ ïèùåé âåùåñòâ 
åìó âïîëíå äîñòàòî÷íî.



Ê 3 – 4 ãîäàì ðåáåíîê ãîòîâ ê ïåðåõîäó íà âçðîñëûé ðàöèîí. Â ýòîò ïåðèîä ïåðåä 
ðîäèòåëÿìè ñòîèò âàæíàÿ çàäà÷à: ñôîðìèðîâàòü ïðàâèëüíûå ïèùåâûå ïðèâû÷êè ó 
ðåáåíêà, êîòîðûìè îí áóäåò ðóêîâîäñòâîâàòüñÿ è âî âçðîñëîé æèçíè.

Ïðåäëàãàåì îçíàêîìèòüñÿ ñî ñëåäóþùèìè ïðèíöèïàìè ñáàëàíñèðîâàííîãî äåòñêî-
ãî ðàöèîíà:

 Îí äîëæåí çàðÿäèòü ðåáåíêà ñèëàìè è ýíåðãèåé íà âåñü äåíü. Îïòè-
ìàëüíûì ðåøåíèåì ñòàíóò ïîëóâÿçêèå êàøè íà ìîëîêå, äîïîëíåííûå õëåáîì ñ ìàñëîì 
è ñòàêàíîì ÷àÿ, êàêàî èëè êîìïîòà.

 ×òîáû èçáåæàòü ÷ðåçìåðíîãî ãîëîäà ïåðåä îáåäîì, 
íà âòîðîé çàâòðàê ìîæíî äàòü ðåáåíêó êàêîé-òî ôðóêò.

– îñíîâíîé ïðèåì ïèùè, ñîñòîÿùèé èç íåñêîëüêèõ áëþä. Ïðåæäå âñåãî, íà 
ñòîëå äîëæíî ïðèñóòñòâîâàòü ïåðâîå áëþäî – ñóï, à òàêæå ìÿñî èëè ðûáà ñ ãàðíèðîì. 
Äîïîëíèòü îáåä ñëåäóåò ñàëàòîì èç ñâåæèõ îâîùåé è êóñî÷êîì õëåáà, à òàêæå ñòàêàíîì 
êîìïîòà èç ñóõîôðóêòîâ èëè ÷àåì.

 – èäåàëüíîå âðåìÿ äëÿ óïîòðåáëåíèÿ ìîëî÷íûõ áåëêîâ. Ðåáåíêó ìîæíî 
ïðåäëîæèòü ìîëîêî ñ áóëî÷êîé èëè ïå÷åíüåì, òâîðîã èëè íàòóðàëüíûé éîãóðò ñî ñâå-
æèìè ôðóêòàìè. Òàêæå ìîæíî ïðèãîòîâèòü òâîðîæíóþ çàïåêàíêó èëè ñûðíèêè.

 Åãî ãëàâíîå ïðàâèëî – ëåãêîñòü è ñûòîñòü. Ìîæíî ïðåäëîæèòü êàðòîôåëü-
íîå ïþðå, êðóïÿíûå êàøè ñ ðûáîé. Òàêæå ïîäîéäóò áëþäà èç òâîðîãà, åñëè îíè íå 
ïîäàâàëèñü íà ïîëäíèê. Äîïîëíèòü óæèí ñëåäóåò êóñî÷êîì õëåáà è êàêèì-ëèáî íàïèò-
êîì.

1. Çàâòðàê.

2. Âòîðîé çàâòðàê (ïåðåêóñ).

3. Îáåä 

4. Ïîëäíèê

5. Óæèí.

ÏÐÈÌÅÐÍÎÅ ÄÅÒÑÊÎÅ ÌÅÍÞ



Åñëè âû – ðîäèòåëü êàïðèçíîãî íåõî÷óõè, 
òî íàâåðíÿêà ïðèâûêëè ê êóëèíàðíûì èìïðîâèçàöèÿì. 

Ïðåäëàãàåì ïîïîëíèòü êîïèëêó óäà÷íûõ ñåìåéíûõ ðåöåïòîâ: 
ýòè íåîáû÷íûå è, ÷òî íå ìåíåå âàæíî, ïîëåçíûå êóøàíüÿ áóäåò âîñ-

òîðæåííî óìèíàòü äàæå ñàìîå ïðèäèð÷èâîå ÷àäî!
Ïðåäñòàâëÿåì Âàøåìó âíèìàíèþ íåñêîëüêî êëàññíûõ, 

ïîëåçíûõ è èíòåðåñíûõ ðåöåïòîâ äëÿ äåòåé:

a 
a a
a

Êóêóðóçíàÿ êàøà áåç ñàõàðà (1 òàðåëêà)
Ôèëå òðåñêè (750 ãðàììîâ)  Ïîäñîëíå÷íîå ìàñëî (35 ìèëëèëèòðîâ) 
 ßéöà (2 øòóêè).

Êàê ñäåëàòü âîçäóøíîå ðûáíîå ñóôëå:
1. Òùàòåëüíî óäàëèòå êîñòî÷êè èç ôèëå. Ñîåäèíèòå ñ êóêóðóçíîé êàøåé; 
áóäåò íåëèøíèì òàêæå äîáàâèòü ìåëêî íàðóáëåííûå òîìàòû.
2. Ðàçäåëèòå áåëêè è æåëòêè. Ïîñëåäíèå âûëîæèòå ê ñìåñè èç ïðåäûäóùåãî 
øàãà, áåëêè âðåìåííî óáåðèòå â õîëîäèëüíèê.
3. Ðàçîìíèòå ìàññó áëåíäåðîì äî îäíîðîäíîãî ñîñòîÿíèÿ. Âëåéòå ïàðó ëîæåê 
ìàñëà, õîðîøåíüêî ïåðåìåøàéòå, ïðè íåîáõîäèìîñòè ïîäñîëèòå íà ñâîé âêóñ.
4. Èíòåíñèâíî âçáåéòå îõëàæäåííûå áåëêè – âïëîòü äî îáðàçîâàíèÿ ñòîéêèõ 
ïèêîâ. Îñòîðîæíî âìåøàéòå â îñíîâíîé ñîñòàâ.
5. Ïåðåëîæèòå ìàññó â ïðîìàñëåííóþ æàðîñòîéêóþ ôîðìó. Ðàçðîâíÿéòå ïîâåðõíîñòü, «ïðîõàæèâàÿñü» ëîæêîé, âûñòàâüòå 
çàãîòîâêó â ðàçîãðåòóþ ïå÷ü. Ñóôëå áóäåò ãîòîâî ñïóñòÿ 35 ìèíóò, ïîääåðæèâàéòå ðåæèì 200 ãðàäóñîâ.

Íåæíîå ñóôëå èç òðåñêèÍåæíîå ñóôëå èç òðåñêè

a
a a
a
a a
a

Ìàëåíüêàÿ ëåïåøêà (1 øòóêà)
Ïàñòîîáðàçíûé òâîðîã (100 ãðàììîâ)  Ñâåæèé îãóðåö (1 ïîëîâèíêà)
 Çàïå÷åííîå ôèëå èíäåéêè (100 ãðàììîâ)
 Ñâåæèé ïîìèäîð (1 ïîëîâèíêà)    Êèòàéñêàÿ êàïóñòà (1 ëèñò)
Çåëåíü íà âûáîð (íåáîëüøîé ïó÷îê).

Êàê ïðèãîòîâèòü ïîëåçíóþ øàóðìó:
1. Ñìàæüòå òîðòèëüþ òâîðîãîì, îòñòóïàÿ ïàðó ñàíòèìåòðîâ îò êðàåâ. Ñëåãêà 
ïðèñîëèòå è ïðèïîðîøèòå íàðóáëåííîé çåëåíüþ. Ïðè æåëàíèè ìîæíî 
ðàññûïàòü ùåïîòêó äóøèñòûõ òðàâ.
2. Ïðÿìî ïî öåíòðó óëîæèòå ëîìòèêè èíäåéêè (íà çàìåíó âïîëíå ïîäîéäåò 
êóðèíîå ôèëå), ïðèñûïüòå íàðåçàííîé ïåêèíñêîé êàïóñòîé.

3. Ðàñïðåäåëèòå êóñî÷êè ïîìèäîðà è îãóðöà. Ñíîâà ÷óòü ïîäñîëèòå.
4. Ïîäâåðíèòå íèç è êðàÿ òîðòèëüè. Ðîëë ãîòîâ ê óïîòðåáëåíèþ, íî åñëè åñòü æåëàíèå, åãî ìîæíî àêêóðàòíî ïîäðóìÿíèòü íà 
ðàñêàëåííîé ñóõîé ñêîâîðîäå.

Òîðòèëüÿ ñ èíäåéêîéÒîðòèëüÿ ñ èíäåéêîé

a a
a
a a
a

 Ìîëîêî (6 ñòîëîâûõ ëîæåê)  Áàíàí (1 êðóïíûé èëè 2 ïîìåëü÷å)
«Ðîññèéñêèé» èëè äðóãîé òâåðäûé ñûð (60 ãðàììîâ)
 Áåëûé õëåá (8 êóñî÷êîâ)  Æèäêèé ìåä (ïàðà ÷àéíûõ ëîæåê)
 ßéöà (4 øòóêè).

1. Äëÿ íà÷àëà íàäî ñðåçàòü êîðî÷êè ñ õëåáíûõ ëîìòèêîâ, à òàêæå î÷èñòèòü 
ôðóêò.
2. Ïîêðîøèòå ñûð íà êðóïíîé òåðêå. Ñîåäèíèòå ñ áàíàíîâûì ïþðå (òùàòåëüíî 
ïîìíèòå ïëîä âèëêîé), äîáàâüòå íåìíîãî ìåäà.
3. Ïîñëå ðàçìåøèâàíèÿ ÷àñòü íà÷èíêè íóæíî ðàñïðåäåëèòü íà îäíîì èç 
õëåáíûõ êóñî÷êîâ. Ïðèêðîéòå «÷èñòûì» ëîìòèêîì òîãî æå ðàçìåðà.
4. Ñîåäèíèòå ìîëîêî è ÿéöà. Ýíåðãè÷íî âçáåéòå âåí÷èêîì.
5. Îáìàêíèòå áóòåðáðîä â ÿè÷íî-ìîëî÷íóþ ìàññó – îí äîëæåí ïðîïèòàòüñÿ ñ 
îáåèõ ñòîðîí. Íå ìåøêàÿ, ïåðåëîæèòå íà ñêîâîðîäó ñ ðàçîãðåòûì ðàñòèòåëüíûì ìàñëîì.
6. Ïîäðóìÿíüòå ãðåíêó â òå÷åíèå äâóõ ìèíóò, çàòåì ïåðåâåðíèòå è äîæäèòåñü îáðàçîâàíèÿ êîðî÷êè ñ äðóãîãî áîêà. Ïîâòîðèòå òó æå 
ïðîöåäóðó ñ îñòàëüíûìè çàãîòîâêàìè.

Áàíàíîâûå ãðåíêèÁàíàíîâûå ãðåíêè



Òîðòèëüÿ ñ èíäåéêîéÒîðòèëüÿ ñ èíäåéêîé
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 Òðîñòíèêîâûé ñàõàð (150 ãðàììîâ)
 Ñòðóæêà êîêîñà (2-3 ñòîëîâûõ ëîæêè)
 Ñîäà (ïîë ÷àéíîé ëîæêè)
 Ìîðêîâü, íàñòðóãàííàÿ íà ìåëêîé òåðêå (300 ã)
 Ïåêàðñêèé ïîðîøîê (1 ÷àéíàÿ ëîæêà)
 Îëèâêîâîå ìàñëî (3/4 ñòàêàíà)
 ßáëîêè (2 ïëîäà ñðåäíåé âåëè÷èíû)
 Êîðèöà â ïîðîøêå (2 ÷àéíûõ ëîæêè)
 Áåëûé ñàõàð (100 ãðàììîâ)
 Ïðîñåÿííàÿ ìóêà (10-11 ñòîëîâûõ ëîæåê)

 ßéöà (4 øòóêè)        Àïåëüñèíîâàÿ öåäðà (ñíÿòà ñ 1 êðóïíîãî ïëîäà)    
 Âàíèëüíûé ñàõàð (ïîëòîðû ÷àéíûõ ëîæêè)     Ëèìîííàÿ öåäðà (ñíÿòàÿ ñ ïîëîâèíêè öèòðóñà)

1. Ïîêðîøèòå ÿáëîêè íà ìåëêîé òåðêå. ×òîáû íå òåìíåëè, ñáðûçíèòå ëèìîííûì ñîêîì.
2. Ðàçäåëèòå áåëêè è æåëòêè. Æåëòêîâóþ ìàññó âûëîæèòå â ãëóáîêóþ ìèñêó, ïåðåñûïüòå êîðè÷íåâûì ñàõàðîì è âçáåéòå äî áåëîé 
ïåíû.
3. Íå ïðåêðàùàÿ òðóäèòüñÿ ìèêñåðîì, ïîî÷åðåäíî ââåäèòå âàíèëüíûé ñàõàð, ïðÿíîñòü, ðàçðûõëÿþùèé ïîðîøîê è ìàñëî îëèâû.
4. Ïîäñûïüòå ñòðóæêó êîêîñà. Âñëåä çà íåé äîáàâüòå ìîðêîâü, ÿáëî÷íóþ ìàññó è îáà âèäà öåäðû.
5. Èíòåíñèâíî âçáåéòå áåëêè. Âñûïüòå áåëûé ñàõàð è ïðîäîëæèòå âçáèâàòü äî ïûøíîñòè.
6. Âûëîæèòå âîçäóøíóþ áåëêîâóþ ìàññó â îñíîâíîé ñîñòàâ. Äåëàòü ýòî íóæíî àêêóðàòíî, ïåðåìåøèâàÿ òåñòî ëîïàòêîé ñíèçó 
ââåðõ.
7. Ïîñëåäíèìè ïðèñîåäèíÿþòñÿ ìóêà è ãàøåíàÿ ñîäà. Õîðîøåíüêî âñå ðàçìåøàéòå.
8. Ðàçëîæèòå ìàññó ïî ôîðìî÷êàì. Èçäåëèÿ âûïåêàþòñÿ îò 45 ìèíóò äî ÷àñà. Îïòèìàëüíûé íàãðåâ – 180 ãðàäóñîâ.

Ìîðêîâíûå êåêñû Ìîðêîâíûå êåêñû 
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Ñóõîå ìèíäàëüíîå ïå÷åíüå (1-2 øòóêè)
Ïëîòíûå ãðóøè (2 ïëîäà) 
 Ìîëîòàÿ êîðèöà (ïîë ÷àéíîé ëîæêè)
 Òâîðîã (50-60 ãðàììîâ)
 Ñîê ëèìîíà (1 ÷àéíàÿ ëîæêà)  Ìåä (ïî âêóñó).

1. Âûìîéòå è ðàçðåæüòå ôðóêòû ïîïîëàì. Ñåðäöåâèíêè è 
÷àñòü ìÿêîòè íóæíî âûñêîáëèòü, ÷òîáû ïîëó÷èëèñü 
ñâîåîáðàçíûå ëîäî÷êè.
2. Ðàñêðîøèòå îðåõîâîå ïå÷åíüå. Îòäåëèòå íåñêîëüêî ùåïîòîê, 
÷òîáû îáñûïàòü ãðóøè èçíóòðè.
3. Ïîäìåøàéòå êîðèöó ê òâîðîãó. Íàôàðøèðóéòå «ëîäî÷êè» 

ïîëó÷åííîé ìàññîé.
4. Ãðóøè ñ íà÷èíêîé ìîæíî çàïåêàòü â ìóëüòèâàðêå èëè â äóõîâêå (îêîëî ÷åòâåðòè ÷àñà). Ãîòîâûå ëàêîìñòâà ïðèñûïüòå 
îñòàòêàìè êðîøêè îò ïå÷åíüÿ, ïî æåëàíèþ ïîëåéòå æèäêèì ìåäîì èëè êëåíîâûì ñèðîïîì.

Ãðóøè, çàïå÷åííûå ñ òâîðîãîìÃðóøè, çàïå÷åííûå ñ òâîðîãîì

a
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 Ìîðêîâü (100 ãðàììîâ)
Ñëèâî÷íîå ìàñëî (2,5 ñòîëîâûõ ëîæêè)
Êàðòîôåëü (600 ãðàììîâ)   ßéöà (3 øòóêè)
 Ôèëå êóðèöû (200 ãðàììîâ)
 Ñîëü è ïðèïðàâû (íà âêóñ êóëèíàðà)  Øïèíàò (150 ãðàììîâ).

1. Îòâàðèòå êàðòîøêó âìåñòå ñ ìîðêîâüþ. Î÷èñòèòå è ðàçîòðèòå 
îâîùè â áëåíäåðå.
2. Ïîäìåøàéòå ê ïîëó÷åííîìó ïþðå ïàðó ÿèö. Äîáàâüòå ÷óòî÷êó 
ñîëè.
3. Ïðîìîéòå, îáñóøèòå è ìåëêî íàðåæüòå çåëåíü. Ñîåäèíèòå ñ êóðèöåé, ïåðåìîëîòîé äî ñîñòîÿíèÿ ôàðøà, à òàêæå ñ îñòàâøèìñÿ 
ÿéöîì. Íåìíîãî ïðèñîëèòå è ïðèïðàâüòå, õîðîøî ðàçìåøàéòå.
4. Ïîäãîòîâüòå åìêîñòü äëÿ çàïåêàíèÿ: ñìàæüòå ïîñòíûì ìàñëîì, ùåäðî îáñûïüòå ñóõàðíîé êðîøêîé.
5. Âûëîæèòå ? ÷àñòü îâîùíîé ñìåñè. Ïîêðîéòå ñëîåì èç ôàðøà è øïèíàòà, çàòåì ðàçëîæèòå îñòàâøóþñÿ ïîëîâèíó êàðòîôåëÿ ñ 
ìîðêîâüþ.
6. Ðàçãëàäüòå ïîâåðõíîñòü ëîæêîé. Ïðÿìî ñâåðõó ðàçáðîñàéòå ìåëêèå êóñî÷êè ñëèâî÷íîãî ìàñëà.
7. Çàãðóçèòå ôîðìó â äóõîâîé øêàô. Çàïåêàíêà áóäåò ãîòîâà ïðèìåðíî ÷åðåç ñîðîê ìèíóò, âñå ýòî âðåìÿ ïîääåðæèâàéòå 
ñòàáèëüíóþ òåìïåðàòóðó â 190 ãðàäóñîâ.

Çàïåêàíêà ñ êóðèöåé 
è îâîùàìè

Çàïåêàíêà ñ êóðèöåé 
è îâîùàìè
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