Gyiimolcsok és zoldségek
Mindig alaposan mossuk és tisztitsuk meg a zoldségeket és gylimolcsoket! A gylimolcsok és zoldségek

kozal valasszunk friss idénynek megfelel6t, legalabb egy mélysarga, vagy mélyzold szinl legyen, ezek

naponta haromszor szerepeljenek a kisdedek étrendjében.

Mindennap legyen gylimolcs, részesitsiik elényben a nyers gyimolcsot.

Reggelire tehetjik a gylimolcsot natur gabonapehelyhez, natur joghurthoz, turmixot is készithetiink a
kisgyermeknek. Ebédnél levesnek vagy koretként, desszertnek gylimolcssaldtat adhatunk.

Uzsonnara a saldatahoz keverhetiink sz6l6t, mandarint, narancsot, almat. Ne adjunk nagy magvu

gylmolcsot, vagy a magot elGre tavolitsuk el. Didt, mogyordt, manduldt is csak 2 éves kor utan

adjunk. Kinaljuk a gyimolcsoket mosolygds arcnak kirakva a tanyérra, vagy alakzatokat vagva.

FG6zeléket mindennap ajanlott fogyasztania a kisgyermeknek. A z6ldségeket darabolva, felcikkezve, b *
szendvicsbe rakva megszerettethetjiik, de kinalhatjuk z6ldségkrémek, f6zelékek, rakott, parolt, m o o
cs6ben siilt, toltott ételek formajaban is a kisdednek. Szarazhiivelyesek adasat (szarazbab,

sargaborso, lencse) keruljik ebben a korban. Az egyszerre elfogyasztandd adag 60-70 g nyers
gyumolcs, vagy egy kis marék apré gylimolcs; 100-150 ml friss gylimolcslé; 50-75 g nyers, parolt
z0ldség; 100-150 g burgonya, f6zelék készitésére.

A gabondk fogyasztdsa fontos, mert rendkivil értékes élelmirost-forrdsaink és jelentés mennyiség
energiat szolgaltatnak. Szoktassuk ra a gyermeket a korpas, durum és teljes ki6rlésl termékek
fogyasztasara. Az egyszeri kenyéradag kb. fél szeletnek (40-45 g) felel meg. A kalacs kivételével ne
adjunk nehezen emészthet6 kelt tésztdkat.

A teljes érték( és a finomitott gabonak fele-fele ardnyban legyenek.

Valtsunk rizst barna rizsre, fehér kenyeret Graham-kenyérre.

Keverhetjik a buzalisztet rozsliszttel, tonkolyliszttel.

Készitsiink teljes ki6rlésd liszttel palacsintat, muffint, gylimolcsos pitét.
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A kisgyermekek kénnyen elmeriilhetnek a jatékban, igy elfelejtenek inni, ezért gyakran meg kell
kinalnunk 6ket folyadékkal, elsédlegesen ivévizzel, hiszen az 6 szervezetiik érzékenyebben reagal az
elégtelen folyadékfelvételre. Meleg évszakokban kiilondsen oda kell figyelniink.

A kisded napi folyadékigénye (ételben, italban, ivévizben) kb. 1300 ml/nap. Higitott 100%-0s
gyumolcslé, a cukrozatlan gylimélcstea, izesitetlen, szénsavmentes dsvanyviz (500 mg/| asvanyi
anyagtartalom alatt), vagy csapviz (a legjobb ebben is a tisztitott), kismértékben édesitett limonadé,
frissen préselt z6ldség- vagy gylimodlcslevek is szinesithetik a palettat.

Keriljik a szénsavas, cukrozott idit6ket, szorpoket.

Husok, halak, tojas, tej és tejtermékek

Huasok, huskészitmények koziil, a sovany, kénnyebben emészthetd hisokat adjuk a gyermeknek,
adagonként naponta 30-50 g mennyiségben. Amennyiben lehet csirkecombot, csirkemellet, de
természetesen adhato a sertés, borju, marhahus is. 30%-nal magasabb zsirtartalmu hus (oldalas,
dagadé, libamaj) nem adhaté. Halak kozil hetente csak a garantaltan szalkamentes tengeri halak,
filék szerepeljenek. Etelkészités szempontjabdl adhatunk, hiisgombdcot, hishasét, huspudingot, -
felfujtat, daralt hust, vagdalt pogacsat, igy biztosithatjuk a kicsiknek a kénnyebb ragast az étrendben.
Magas sé és zsirtartalmuknal fogva nem ajanlottak a konzervek és a flistolt készitmények.
Huaskészitmények koziil, adagonként kisétkezésre 15-25 g adhatd. 23% feletti zsirtartalmu
haskészitmények (pl.: kolbdsz, szalami, tepert, szalonna) adasa nem ajanlott. A felvagottak
mennyiségét ugy csokkenthetjiik, ha helyettiik hazilag készitett huskrémeket adunk. BelsGségek kozil
csak a baromfimaj adhatd, hetente vagy 10 naponta egyszer, feltétként.




Hetente harom tojas javasolt f6ve, vagy zsirszegényen slitve, nyers tojast vagy azt tartalmazo ételt
nem fogyaszthat a gyermek.

Minden nap fogyasszon a kisgyermek tejet és tejterméket. 2,8%-0s és 3,6%-o0s tej felhaszndlasa
megengedett. Etkezésenként 2 dl 2,8% zsirtartalmu tej, natur joghurt, hazilag készitett
gylumolcsjoghurt, kefir ajanlott. Az egy adagra vonatkozd mennyiség kefir, joghurt esetén

100-150 ml. A sajtok, turd tekintetében 25-30 g sovanyabb sajt, turd krémek formdjaban vagy
reszelve, illetve attorve javasolt.

SO, cukor és zsiradék
Etelkészitéshez jodozott konyhasdt hasznéljunk. Csdkkentsiik a s6 felhasznélasat, fliszerezés
kibévitésével, zoldfliszerek hasznalataval, alacsonyabb s tartalmu élelmiszereket (felvagott,
margarin, sajtok, kenyér) valasszunk. Ne legyen az asztalon so, ne szoktassuk a gyermekeket az ételek
utdlagos sdzasara. Nem ajanlottak az izgato, erds, csipls fliszerek, a levesporok, ételalapok
haszndlata.

Az egyszer(, finomitott szénhidratok (cukrok, méz) tulzott bevitele art a fogaknak, elhizashoz
vezethet, magas vércukor- és vérzsirszint kialakuldsara hajlamosit. Stitemények 6nallo étkezésként ne
szerepeljenek az étlapjan.

Zsiradékokbdl a kendanyagok (margarin) maximum 10 g mennyiségben, olaj legfeljebb

5 g (2-3 tedskanalnyi) mennyiségben szerepeljen a kisgyermekek étrendjében. Ebben a korban a bé
zsirban silt ételek (rantott hus, sult burgonya stb.) keriilendék. Sertés-és baromfizsir, kdkuszzsir,
palmazsir nem adhaté.
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Ebben a korban a leghatékonyabb tanuldsi forma a mozgas
Nagyon fontos a jatékos mozgdasfejlesztés, szabad levegén eltoltott jaték, az egyensulyérzéket
fejleszt6 gyakorlatok
A mozgast fejleszt§ jatékok kozott vannak
e akar, alab, az egész test mozgdsaival kapcsolatos jatékok, amelyek a
nagymozgdsokat fejlesztik,
e az ujjak tornaztatdsdhoz, a finommozgdsok fejlesztéséhez kapcsolddo jatékok,
e ugrdlds, szaladgdlds jatékok, amik mar dtmenetet jelenthetnek a testnevelés felé
e olyanok, amik révén éreztetjiik a kisgyermekkel a ritmikus mozgas élményét (pl.
lovagoltatd, hintaztatd, csuszdaztato jatékok)
e ésolyanok is, amik mar 6nallé aktiv mozgast kivannak a kisgyermektdl (pl. ugralds,
utdnzé-mutogatds jatékok).

Osszedllitotta: Lakotar Lilla dietetikus
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