

Предлагаем вам рецепты блюд для детского стола, которые очень просты в приготовлении, а главное, они обязательно понравятся вашим детям и их друзьям!
Зразы «Расти большой»
	На 1 порцию:
говядина – 100 г
1 кусок пшеничного хлеба
рис – 1 ст. л. 
лук репчатый – ¼ шт.
вода или молоко – 1 ст.л.
яйцо – ¼ шт.
соль – ¼ ч.л.
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    Из мясного фарша скатать мокрыми руками шарик и раскатать его в лепешку толщиной 1 см. На середину лепешки положить отварной рис, перемешанный с рубленым яйцом и луком. Края лепешки защипать, зразе придать овальную форму и обжарить на сковороде с маслом или поставить в духовку на 30-40 минут.
Мясные зразы можно фаршировать гречневой рассыпчатой кашей, морковью, яйцом и зеленым луком.
Картофельные «мышки»
	200 г картофеля
100 г молока
2 ст. сливочного масла
2 сосиски
Зеленый горошек
¼ шт. моркови
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Картофель и морковь отварить. Из картофеля, молока и сливочного масла сделать не очень жидкое пюре. На тарелку выложить пюре, сделать из него бугорок в виде «мышки». «Ушки» сделать из разрезанной поперек сосиски. Также из сосиски вырезать «хвостик». «Глазки» сделать из зеленого горошка, ротик из вареной моркови. Также из зеленого горошка выложить полянку вокруг «мышки». 
Винегрет «Очень полезный»
	100 г маринованной морской капусты
½ шт. моркови
½ свеклы
1 картофелина 
1 огурец
50 г зеленого горошка 
1-2 ст. л. растительного масла
соль
сахар
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Картофель, свеклу, морковь отварить, очистить, охладить и нарезать тонкими ломтиками. Огурцы промыть и так же нарезать. Все овощи смешать и добавить репчатый лук и маринованную капусту. Заправить винегрет растительным маслом, солью, сахаром и все хорошо перемешать. При подаче винегрет положить на тарелку, украсить зеленым луком.
Чтобы ваш карапуз рос сообразительным и смышленым,
в его меню обязательно должны быть   рыбные блюда.
Рыба ценится диетологами за то, что в ее составе есть легкоусвояемые жиры и не заменимые аминокислоты. Кроме того, рыба – источник йода, который способствует умственному развитию детишек, а также поддерживает работу щитовидной железы. 

Так же много в ней фосфора, калия, кальция, натрия, фтора и брома.

Для детских блюд лучше использовать морскую рыбу нежирных сортов (треска, судак, форель, хек). 

Салатик
	50 г рыбного филе
1 ст.ложка консерв.кукурузы
1 морковь
2 ст. ложки риса
1 ч. ложка сл.масла
соль
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Рис, рыбное филе и морковь отварить отдельно. Рыбу и морковь нарезать кубиками, добавить консервированную кукурузу и перемешать. 

Рис заправить сл.маслом, сверху выложить рыбно-овощной салат. 
                                                                Суп-пюре
	50 г филе морской рыбы
2 шт. картофеля
½ небольшой луковицы
1 небольшая морковь
Соль
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В подсоленной воде отварить рыбу. Готовую рыбу достать, а в бульон положить лук и картофель, и поставить варить на слабом огне. Через 5 минут добавить морковь. Когда овощи будут мягкими, суп готов. Перед подачей добавить рыбу и размять ее вилкой.

Рыбные тефтели
	50 г рыбного филе
1 луковица
5 соцветий брокколи 
1 желток 
1 ст. ложка риса
1 ч. ложка сл.масла
1 помидор
Зеленый лук
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Рис отварить. Рыбу и лук измельчить. Брокколи сварить и порезать. Все ингредиенты смешить с желтком. Сформировать тефтели. Поставить в духовку на 15 минут. 

Тефтели выложить на тарелку и украсить свежим помидором и зеленым луком.

ПРИЯТНОГО АППЕТИТА!
