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Mit egyen a gyerek?
Kedves Sziil6k!

A koronavirus-fert6zés megakadélyozasa
érdekében kihirdetett vészhelyzet mindenki
életét nagyban befolyésolja. A jelenlegi
koriilmények kozott szeretnénk Onoknek
segitséget nydjtani az otthoni étkeztetés
megkonnyitéséhez. Bolcs6dénk mindig nagy
hangsulyt fektetett a gyermekek egészséges
étrendre torténé nevelésében, szeretnénk
Onoket otthonaikban is folyamatosan
tdmogatni abban, mi és milyen formaban

kertiljon az asztalra.

Taplalkozaspszicholégia- Eletkori sajatossagok

Az 1-3 éves korosztalynal folytatodik a csecsem&korban megkezdett Gjabb
élelmiszerekkel val6 ismerkedés, azonban nehéz minden étkezéskor lekotni a
figyelmét, jobban érdekli a kornyezete, mint maga az étkezés. A gyermekek izlése
naprol napra valtozik, amit egyik nap még elfogadott, masnap mér nem hajlandé
megenni, az is jellemzd, hogy napokig csak egyféle ételt fogad el. Az elfogyasztott
étel mennyisége is igen valtozo lehet. Emiatt és az étellel val6 kisérletezés és jaték
miatt idegesek, tiirelmetlenek lehetnek a sziil6k, pedig nagy sziikség van a tiirelemre
és odafigyelésre, mert ekkor alakitjuk ki a késébbi (egész életre sz616) habitust és a
helyes étkezési moédot. A
mennyiséget a gyermek étvagya
hatarozza meg, adjunk
lehet6séget, hogy masodszor is
vehessen az ételbdl, ha az adagjat
elfogyasztva még éhes. Ha nem
eszi meg az adagot, ne erdltessiik.
Az étkezés az éhség csillapitasara,
a megfelel6 testi, szellemi fejl6dés,
a fert6zések elleni maximalis
védettség el6segitésére valo, nem
lehet biintetés vagy jutalmazas
eszkoze.
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A gyerekekkel valo stités-f6zés
kivalé kozos program lehet pl.:
tésztagyuras, hozzavalok
Osszekeverése. Az étkezés szocidlis
tevékenység is, mindamellett, hogy
létfenntart6 dolog. Ilyenkor egytitt
van a csalad. Még a karantén
idején is, abbahagyjuk a jatszast, a
mesenézést, és egyiitt elfogyasztjuk
az ételt, kicsit beszélgetiink,
egymasra figyeliink. A kozos
étkezések, kozosen elvégzett

otthoni feladatok erésitik a csalad
Osszetarto erejét ebben a nehéz id6szakban.

Napi 5x étkezés

Gyermekkorban alakitjuk ki a feln6tt korban is fennmaradé taplalkozasi szokasokat,
az izlést, az étkezési ritmust, az étkezési kultarat, a tadplalkozasra vonatkozo6 higiénés
szabalyokat stb. Ebben a korosztalyban a napi javasolt energia bevitel 1100-1300 kcal,
amit 7-15% fehérjebdl,

és 50-55% szénhidratbol
kell fedezni napi 6tszori étkezésre
elosztva. Az étkezések lebonthatok
harom f6étkezésre (reggeli, ebéd,
vacsora), valamint két kisétkezésre
(tizorai, uzsonna). A f6étkezések
mindig tartalmaznak komplett,
vagyis allati eredetti fehérjeforrast,
valamint ennél a korosztalynal
javasolt az egyik kisétkezésnél
(altalaban uzsonna) is az allati
eredet(i (pl. tejtermék, hal, hus, tojas)
fehérjeforras biztositasa.

Az aldbbiakban étkezésenként sorolunk fel néhany példat, ami reményeink szerint
segit Onoknek a véltozatos, egészséges étrend biztositasara otthonaikban.
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Reggeli

Az egész nap kindlt tiszta viz mellett a reggelinél folyadékkeént kertilhet tej, 100%-os
gyumolcslé, koffeinmentes gytimolcstea, izesitett tejes ital az asztalra. Az optimélis
cukorbevitel elérése, valamint a sziikséges napi Ca’* bevitel fedezése érdekében
érdekében torekedjunk ra, hogy legtobbszor tejet kinaljunk, és a cukrozott tejes

italokat (pl. kakao, tejeskavé, vanilias tej), tedkat, gytimolcsleveket ritkdbban (hetente
1-2 alkalommal) adjuk.

A folyadék mellé valaszthatunk édes vagy sos izvilagu reggelit, torekedve a minnél
valtozatosabb étrend biztositasara. Hetente 1-2 alkalommal az édes izhatast
biztositva kindlhatunk pl.: kakads vagy fonottkalacsot, gytimolcslekvart, molnarkat,
csurgatott mézes kenyeret.

A hét tobbi napjan a folyadék mellé
készithettink kiilonféle szendvicseket,
amellyek mellé mindig kinaljuk friss
zoldséget pl.: hénapos retek, tjhagyma,
flirt6s paradicsom, kaliforniai paprika,
vajretek, zoldpaprika stb. A szendvicsek
készitéséhez véltozatosan hasznaljuk
kiilonboz6 pékarukat, és hetente 2-3
alkalommal vélasszunk teljes kiorlést
terméket pl.: kifli, zsemle, burgonyas
kenyér, teljes kiorlésti cip6 stb. A
szendvicskészitéshez felhasznalt

lehet margarin, teavaj,
kiilonb6z6 vajkrém, minnél
valtozatosabban.

Fehérjeforrasként kinalhatunk pl.: kiilonboz6 sajtokat, halat, felvagottakat, tojast. A
valtozatossagra torekedve készithettink hazi krémeket pl.: hazi sertéshtiskrém, hazi
csirkemadj pastétom, hazi tékehalméjkrém, hazi tonhalkrém, hazi szardinia pastétom,
korozott, kapros tarokrém, tavaszi tarokrém, snidlinges tojaskrém, parizsikrém,
padlizsankrém, siilt cukkinikrém, stilt paprikakrém.

Reggeli példak
DN ] 2 N NN ¢ N SN
Tej Kakao Tej Gyumolcstea Tej
Hazi csirkehtskrém | Afonyalekvar Padlizsankrém Oviéri sajtszelet Teavaj
Teljes kiorlésti Teavaj Hézias cip6 Margarin Fonott kalacs
zsemle Kifli Koktélparadicsom Teljes kiorlést kifli
Képia paprika Hoénapos retek
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Tizoérai

A nap els6 kisétkezésére kis mennyiségti, ugyanakkor tdpanyagokban gazdag
energiaforras lehet. Alapveten javasoljuk ilyenkor a kiilonb6z6 friss zoldsegelk,
gyumolesok fogyasztasat. PL.: alma, korte, banan, narancs, mandarin, sargabarack,
Oszibarack, pomelo, karaldbé, sargarépa, cékla, kigyouborka, pritamin paprika stb.

A kuilonboz6 zoldségeket,
gyumolcsoket akér dssze is
turmixolhatjuk, friss hazi
smoothiként kinalhatjuk, amit
dasithatunk pl. lenmagolajjal,
ezéltal biztositjuk a megfelel6
omega 3 zsirsav bevitelt is a
gyermekek részére.

Ezenkiviil adhatunk
kiilonb6z6 tejtermékeket, pl.:
kefir, natar és hazi
gyumolcsjoghurtok,
ritkabban tejdesszerteket, pl.:
tard rudi, tejszelet.

Gabonakészitmények koziil kiilonb6z6 gabonapelyhek koziil vélaszthatunk,
adhatunk héazi készitésti zabkekszet, hazi kakaés/ pizzas/fahéjas csigat, kiilonboz6
gyumolcsokkel, daralt olajos magvakkal dusitott muffinokat.

Tizérai példak
2. Nap
Avokéadoés-bananos | Ivoviz Ivoviz Tej Ivéviz
smotthie /lenmag Hazi fahéjas Sérgaréparopi Gabonapehely Haézi dids-almas
olajjal diisitva/ csiga muffin

Haztartési keksz
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A bolcs6dés korosztaly részére leginkdbb megtelel6 a kiillonboz6 f6zelékek készitése.
Levesek fogyasztasat a magas telit6 értékiik, és ardnyaiban alacsonyabb
tdpanyagtartalmuk miatt ritkdbban javasolunk.
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Fo6zelékek készitésénél kertiljiik a rdntassal torténd stiritést, helyette készitstink
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tejes/joghurtos/kefires habarast, valamint sajat anyaggal stiritést.

Az ételek izesitéshez a
kevesebb s6 mellett
hasznaljunk minél
valtozatosabb, lehet6ség
szerint friss zoldftiszereket.
PL.: petrezselyem, kapor,
kakukkfdi, rozmaring,
borsikafti, bor6kabogyo,
safranyos szeklice, vasfd,
koriander, metél6hagyma,
medvehagyma, oregéno,
bazsalikom, zsalya,

majoranna, édeskomény
stb.

Fehérjeforrasként valaszthatunk kiilonb6z6 hiisokat, hiskészitményeket, emellett
kinaljunk halakat, tojast sajtféléket is a gyermekek részére.
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Gabonatermékek koziil hasznalhatunk durum vagy teljes ki6rlésti tésztékat,
valamint tobbfajta rizst is kiprobalhatunk. PL.: jAzminrizs, barnarizs, basmati rizs,
voros rizs. Valaszthatunk
alternativ gabonaféléket
is, (pl.: kuszkusz, koles,
bulgur, amarant) ezaltal
is szinesebbek,
valtozatosabbak lesznek
az otthon kinalt ételek.

Ebéd utan igény szerint
kinalhatunk friss
gyumolcsoket,
gyumolcssalatékat,
valamint alkalmanként
kiilonb6z6
tejdesszerteket.
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Ebéd példak
Sult virsli Lecsos szelet Tonhalfelfajt Tojasleves Huasgomboc
Zoldborsofézelék | Bulgur Edesburgonyafézelék | Zoldséges Karalabéfézelék
Vilmoskorte Taré Rudi Golden Alma csirkemdj rizott6 | Narancs
Banan
Tavaszi Reszelt sajt Bolognai spagetti Halrudacska Vagdalt szelet
zoldségleves Séargarépafézelék | Starking alma Burgonyaptiré Paradicsomos
Taros pite Gytimolcssalata Mandarin kaposztafézelék
Banan Tejszelet
Tovabbi példak
tokf6zelék,

sargarépa f6zelék, cukkini
f6zelék, siit6tokfézelék,
zoldbabfézelék,
paradicsomos
kaposzta/zoldbab/burgonya
f6zelék, édesburgonya
fézelék, karfiolf6zelék,
brokkoli f6zelék, kelkaposzta
f6zelék, almas céklaf6zelék,
z6ldborsofézelék,
finomf6zelék, mexikoi
f6zelék, zoldsparga f6zelék

stb.

Cstbenstilt ételeket

készithetiink daralt hiissal, vagy akér sonkaval pl.: burgonyébdl, karfiolbdl,
brokkolibdl, zoldbabbdl. Rakott ételeket is stithettink pl.: kelkaposzta, burgonya,
z6ldbab, brokkoli, karfiol felhasznalasaval. Rakott ételek, valamint vagdaltak
készitésénél keverhetiink a hashoz zabkorpat/btzakorpat, ezzel is novelve a napi
rostbevitelt a gyermekek részére.

Az alternativ gabonaféléket rizshez hasonlé médon készithetjiik el. Altaldban 2-3x
mennyiségli vizet vesznek fel, ez fajtatol valtozik. Hasonl6képpen, mint egy rizses
hust, 6sszekeverhetjiik htssal, parolt zoldségekkel.
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Uzsonna

Az uzsonna hasonl6 elvek alapjan
készithetS, mint a reggeli. Ez a nap
masodik, egyben komplett, tehat
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allati eredetti fehérjeforrast
tartalmaz6 kisétkezése.
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Uzsonna példak
e o~ .
Tej Gytimolcstea Tej Gyumolcstea Haézi barackos
Sonka szelet Korozott Hazi Fétt tojas karika joghurt
Margarin Teljes kiorlést csirkemajkrém Margarin Margarin
Fehér kenyér kenyér Bagett Zsemle Kifli
Vajretek Fiirtos Kigyoéuborka Ujhagyma
paradicsom
Vacsora

A vacsora sordn véalaszthatunk hideg étkezést, hasonléan, mint egy reggeli vagy
uzsonna, vagy készithettink meleg ételt, hasonléan az ebédhez, amit6l csupancsak
mennyiségében kevesebb.

Sajtos-tejfolos tészta

Vacsora példak
Gytimolcstea Gulyasleves Gylimolcstea Vagdalt golyo
Hazi Kakaos palacsinta | Siilt cukkinikrém Tokf6zelék
tonhalkrém Burgonyés kenyér
Bagett Zoldpaprika
Péréhagyma

Készitették:

Osvath Andrea és Vitanyi Kinga
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