
Рекомендуемое питание для малышей 
от 1 года до 3 лет для профилактики запоров1,2

Хлеб ржаной, пшеничный из муки грубого помола, сухое печенье, 
несдобная выпечка

Супы из овощей на некрепком мясном бульоне, овощные  
и фруктовые супы, борщи, щи из свежей капусты, свекольники

Каши рассыпчатые и полувязкие (особенногречневая).  
Из бобовых: зелёный горошек,соевый творог (тофу)

Нежирные сорта различного вида мяса,курица, индейка —  
варёные или запечённые

Рыба, нежирные сорта в отварном илизапечённом виде.  
Блюда из морепродуктов

Различные виды овощей и зелени, некислаяквашеная капуста, 
рекомендуется свёкла

Дыни, слива, инжир, абрикосы, чернослив,варенье (рябиновое), 
мёд, компоты

Растительные масла(оливковое, подсолнечное)

Салаты из сырых овощей, винегреты, овощнаяикра, фруктовые 
салаты, сыр неострый

Отвары из шиповника и пшеничных отрубей,соки (из слив, 
абрикосов, моркови, томатов)
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