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Receptek kisgyerekeknek (1-3 év) Nemes Levente - victusmed.ro

Hogyan hasznald ezt az utmutatot

A receptek a nap étkezései szerint vannak csoportositva, és mindegyiknél szerepel egy ajanlott alsé
életkor. Ez tdjékoztatd jellegli: az &llagot mindig a gyermeked tényleges fejlettségi szintjéhez
igazitsd — sima puré, darabosabb pliré, vagy olyan falatok, amelyeket mar maga is meg tud fogni.

A mennyiségek 1-2 kisgyermekre vonatkoznak, és szlikség szerint dupldzhaték. Szdmos receptben
az anyatej vagy a tdpszer helyettesitheti a tehéntejet — ez kiléndsen 18 hénapos korig fontos.
Egyéves kor alatt ne adj sét, a méz pedig 12 hénapos korig teljesen tilos.

Alapszabalyok ebben az életkorban

Egyszerre egy Uj étel. Minden (j élelmiszert kiilon vezess be, és 3-5 napig figyeld a reakcidkat,
miel6tt a kdvetkezt bevezeted. igy pontosan azonosithatd, mi véltott ki esetleges reakciét.

S6 és hozzaadott cukor nélkiil. A vese még éretlen, a sés és édes iz iradnti preferencia pedig most
alakul ki. Az izt édes zoldségek, gyimolcsok, fahéj és friss flszernovények adjak.

Méz 12 hénapos kor alatt tilos. A csecsemdékori botulizmus kockdzata valds. Egyéves kor utdn a
méz kis mennyiségben mar hasznalhaté.

Az dllag a gyereket kovesse, ne az életkort. Van, aki 10 hénaposan tér at a darabokra, mas 14
hénaposan. A sima puré, a darabos plré és a kézzel foghaté falatok szakaszok, nem hatariddk.

Vas és D-vitamin. 6 hénapos kor utdn a vasraktarak csékkennek. A hus, a hal, a tojadssargdja, a
lencse és a zold z6ldségek fontossa valnak. D-vitamin-p6tlds csak orvosi javaslatra.

Figyelj a fulladasveszélyre. Keriild az egész mogyorot, a félbe nem vagott szél6szemet, a nyers
sargarépa-karikat, a pattogatott kukoricat és a nagy, kemény darabokat. Vagd hosszaban, reszeld le,
vagy fézd puhéra.

Tartalomjegyzék

Reggeli
1. Zabkasa banannal és afonyaval - 10 perc - 2 kis adag
2. Puha spenétos-tojdsos palacsinta - 15 perc - 8-10 mini palacsinta

Féételek

3. SUt6tokos krémleves - 25 perc - 3 kis adag

4, Gb6z0olt csirke-z6ldség gombdc - 30 perc - 12-15 gombdc
5. Lazac és édesburgonya ptiré - 20 perc - 2 kis adag

6. Paradicsomos z6ldséges tészta - 18 perc - 2 kis adag

7. Mini pulyka fasirt burgonyapdirével - 35 perc - 10 fasirt
8. Brokkoli krémleves - 20 perc - 3 kis adag

9. Quinoa apritott zoldségekkel - 20 perc - 2 kis adag

10. Tonhalas burgonyalepény - 25 perc - 6-8 lepény
11. Voroslencse dhal - 25 perc - 3 kis adag

12. Zo6ldborsds rizsgombéc - 25 perc - 10-12 gombdc
13. Rizzsel toltott cukkini - 30 perc - 2 kis adag
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Receptek kisgyerekeknek (1-3 év) Nemes Levente - victusmed.ro

Uzsonnak

14. Tarés krém bogyds gyimolcsokkel - 5 perc - 2 kis adag
15. Gyuimdlcsds joghurtturmix - 5 perc - 2 kis adag

16. Sargarépéas-bananos muffin - 25 perc - 8-10 mini muffin
17. Kakads bandnshake - 5 perc - 2 kis adag

Desszertek

18. Almés-fahéjas zabpuding - 15 perc - 2 kis adag

19. Bananos-joghurtos jégkrém - 5 perc + fagyasztas - 2 kis adag
20. Epres-joghurtos poharkrém - 10 perc + h(tés - 2 kis adag
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Receptek kisgyerekeknek (1-3 év) Nemes Levente - victusmed.ro

Reggeli

1. Zabkasa banannal és afonyaval

10 perc 2 kis adag

Ajanlott életkor: 12+ hénap

Dietetikus tipp: A zab béta-glikanja tdmogatja az emésztést és a jollakottsagot. A bandn és az afonya
természetes édességet ad, igy nincs szlikség hozzdadott cukorra.

HOZZAVALOK ELKESZITES
* 50 g finom zabpehely 1 Tedd a zabpelyhet egy kis labasba a tejjel, és f6zd kdzepes
* 200 ml anyatej, tapszer vagy teljes tej ldngon 4-5 percig, folyamatosan kevergetve, amig krémes
(ha mar bevezetett) lesz.
* 1 érett banan 2 Tord 6ssze a banant villdval sima purévé. Az afonyat hagyd
* 40 g friss vagy fagyasztott 4fonya egészben vagy tord 6ssze enyhén.
* ¥ tk fahéj 3 Keverd a bananpurét és az afonydat a kész zabkdsahoz.
* 1tk méz (opciondlis, csak 12 hénap izesitsd fahéjjal.
felett) 4 H(tsd szobahémérsékletlire és talald.

2. Puha spenotos-tojasos palacsinta
15 perc 8-10 mini palacsinta

Ajanlott életkor: 12+ hénap

Dietetikus tipp: J60 vas- és fehérjeforras. A spendt a tésztdba van beledolgozva, igy az allag puha és
egyenletes marad — a valogatds gyerekek is szivesen eszik.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 2 tojas 1 Blansirozd a spendtot 1 percig, dblitsd le hideg vizzel és

* 100 g friss spenét (vagy 50 g nyomkodd ki alaposan. Apritsd finomra vagy purésitsd.
fagyasztott) 2 Verd fel a tojasokat egy télban, add hozza a spenétot, a

* 80 g teljes ki6rlés liszt lisztet és a tejet. Keverd sima tésztava.

* 120 ml anyatej vagy tapszer 3 Melegits fel egy tapadasmentes serpenydét, és kend be

* 1 tk olivaolaj a sUtéshez vékonyan olajjal.

4 S(sd a palacsintakat 2-3 percig oldalanként, amig
aranybarndk és puhak lesznek. Talald melegen vagy
langyosan.

Foételek
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Receptek kisgyerekeknek (1-3 év) Nemes Levente - victusmed.ro

3. Sutotokos krémleves

25 perc 3 kis adag

Ajanlott életkor: 10+ hénap

Dietetikus tipp: Nagyon gazdag béta-karotinban, az A-vitamin el6anyagaban, ami a latast és az
immunrendszert tdmogatja. A sitétok természetes édessége miatt konnyen elfogadott.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 400 g hdmozott, kockazott sitétok 1 Hevitsd az olajat egy labasban, add hozza az apréra vagott
* 1 kisebb sargarépa hagymat és sargarépat, parold 3 percig.

* Y voréshagyma 2 Add hozzéa a sitétokot és az alaplevet. F6zd fedé alatt 15-18
* 300 ml zoldségalaplé vagy viz percig, amig a z6ldségek megpuhulnak.

* 50 ml kékusztejszin vagy anyatej 3 Pirésitsd botmixerrel simdra. Keverd bele a kékusztejszint

* 1 tk olivaolaj vagy az anyatejet a krémes éllagért.

* Csipet gydombérpor (opcionalis) 4 Talald langyosan, akar piritott tokmaggal a tetején (12

hénap felett).

4. G6zolt csirke-zoldség gombdc

30 perc 12-15 gombdc

Ajanlott életkor: 12+ hénap

Dietetikus tipp: A g6z6lés megdérzi a tapanyagokat és nagyon puha dllagot ad, ami konnyu a kis
gyomornak. Kivalé kézzel foghato étel is.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 200 g dardlt csirkemell 1 Nyomkodd ki a reszelt cukkinit és sargarépat egy tiszta
* 1 kozepes cukkini, lereszelve konyharuhaban a felesleges viztél.

* 1 sargarépa, lereszelve 2 Keverd 0ssze egy talban a dardlt hust, a zoldségeket, a
* 30 g zabpehely vagy zsemlemorzsa zabpelyhet, a tojast és a fliszereket.

* 1 tojas 3 Formazz kis, 2-3 cm &4tmérdéjd gombdcokat.

* 1 tk széritott oregané 4 GO6zold 12-15 percig, amig teljesen atsilnek. Téalald

zOldségpurével vagy rizzsel.
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Receptek kisgyerekeknek (1-3 év) Nemes Levente - victusmed.ro

5. Lazac és édesburgonya piré
20 perc 2 kis adag

Ajanlott életkor: 10+ hénap

Dietetikus tipp: Gazdag omega-3 zsirsavakban, amelyek az agy és a latés fejlédését tamogatjdk. Az
édesburgonya természetes édességet és krémes éllagot ad.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 120 g bdr és szdalka nélkuli lazacfilé 1 Hamozd meg az édesburgonyat, kockazd fel és f6zd 10

* 200 g édesburgonya percig, amig megpuhul.

* 100 g brokkoli rézsak 2 A lazacot parold vagy slisd félidban 180 °C-on 8-10 percig,

* 1 tk olivaolaj amig omlés lesz.

* 50 ml anyatej vagy tdpszer a ptréhez 3 A brokkolit blansirozd 4 percig.

* Friss kapor vagy petrezselyem 4 Plrésitsd az 6sszetevéket kilon vagy egyltt, anyatejjel
(opcionalis) vagy tapszerrel a kivant dllagura higitva. Talald langyosan.

6. Paradicsomos zoldséges tészta
18 perc 2 kis adag

Ajanlott életkor: 12+ hénap

Dietetikus tipp: A paradicsom likopinja jobban felszivédik olivaolaj jelenlétében. J6 mddja annak, hogy
tobb zo6ldség kerliljon a tanyérra anélkil, hogy feltling lenne.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 100 g kis méretl tészta (farfalle vagy 1 FO6zd a tésztat a csomagolason jelzettnél 1-2 perccel
spirdl), puhéra fézve tovabb, hogy nagyon puha legyen.

* 2 érett paradicsom 2 Véagd apréra vagy reszeld le a z6ldségeket. Parold

* 4 cukkini olivaolajon 5 percig, majd add hozza a paradicsomot és a

* Y4 sargarépa bazsalikomot.

* 1 tk olivaolaj 3 Fézd a szdszt 8 percig, amig besUrldsodik. Plrésitheted, ha a

* 1 tk széritott bazsalikom gyerek nem szereti a darabosat.

* 30 g reszelt parmezan (opcionalis, 12 4 Keverd 6ssze a fétt tésztdval. Szérd meg parmezdannal, ha
hénap felett) hasznalod, és talald azonnal.
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Receptek kisgyerekeknek (1-3 év) Nemes Levente - victusmed.ro

7. Mini pulyka fasirt burgonyapiirével
35 perc 10 fasirt

Ajanlott életkor: 12+ hénap

Dietetikus tipp: A pulyka alacsony telitettzsir-tartalmu, és gazdag vasban és B-vitaminokban. Ha a
rdgads még nehézkes, a fasirt a purével egyutt purésithetd.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 250 g dardlt pulykamell 1 Keverd 0ssze alaposan a dardlt hust a tojassal, a

* 1 tojas zsemlemorzsaval, a reszelt sargarépaval és a hagymaval.

* 40 g zsemlemorzsa vagy zabpehely Formazz kis fasirtokat.

* 1 sérgarépa, lereszelve 2 Slsd 180 °C-on 18-20 percig, vagy gézold 15 percig.

* ¥ voréshagyma, apréra vagva 3 Fézd a burgonyat puhdra, majd plrésitsd a tejjel krémesre.
* 400 g burgonya a puréhez 4 Talald a fasirtokat a plrével, apréra vagott petrezselyemmel
* 50 ml anyatej vagy tapszer megszorva.

1 tk olivaolaj

8. Brokkoli krémleves

20 perc 3 kis adag

Ajanlott életkor: 10+ hénap

Dietetikus tipp: Gazdag C- és K-vitaminban, valamint rostban. A brokkoli enyhe izét sok kisgyerek
szereti, kilondsen krémes, sima allagban.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 300 g brokkoli rézsak 1 Pérold az apréra vagott hagymaét olivaolajon 2 percig.

* 1 burgonya, kockazva 2 Add hozzd a brokkolit és a burgonyét, ontsd fel az alaplével.
* Y voréshagyma Fézd 12 percig.

* 400 ml zoldségalaplé 3 Purésitsd botmixerrel simara. Keverd bele a tejszint vagy az
* 50 ml f6z6tejszin vagy anyate;j anyatejet.

* 1 tk olivaolaj 4 izesitsd szerecsendiéval, és talald langyosan.

Csipet szerecsendié (opcionalis)
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Receptek kisgyerekeknek (1-3 év) Nemes Levente - victusmed.ro

9. Quinoa apritott zoldségekkel
20 perc 2 kis adag

Ajanlott életkor: 12+ hénap

Dietetikus tipp: A quinoa a kevés névényi teljes értékUl fehérjeforrds egyike. Puha allaga és apré szeme
miatt jol illik a kisgyerekekhez.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 60 g quinoa 1 Oblitsd le a quinoét hideg vizzel, majd f6zd az alaplében

* 150 ml viz vagy z06ldségalaplé 12-15 percig, amig felszivja a folyadékot.

* Y cukkini, apré kockakra vagva 2 Kozben parold a zoldségeket olivaolajon 6-8 percig, amig

* Y% sargarépa, apré kockdkra vagva teljesen megpuhulnak.

* 30 g z6ldborsé (fagyasztott is j6) 3 Keverd 0ssze a fott quinoat a zoldségekkel és a kakukkfivel.
* 1 tk olivaolaj 4 Talald langyosan. A kisebbeknek villaval enyhén

* 1 tk szaritott kakukkfU Osszetdrheted.

10. Tonhalas burgonyalepény
25 perc 6-8 lepény

Ajanlott életkor: 12+ hénap

Dietetikus tipp: Egyesiti a burgonya krémes dallagat a tonhal fehérjéjével és omega-3 tartalmaval.
Koénnyen forméazhaté és nagyon praktikus kézzel foghaté étel.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 200 g burgonya 1 F6zd a burgonydt puhdara, majd térd 6ssze villaval.

* 1 kis konzerv tonhal (70 g 2 Morzsold szét a tonhalat, és keverd a burgonyahoz a
lecsopogtetve) tojassal, a zsemlemorzsaval és a kaporral.

* 1 tojas 3 Formadzz lapos lepényeket a tenyereddel.

* 30 g zsemlemorzsa vagy zabpehely 4 Sisd mindkét oldalat olivaolajon 3-4 percig, amig

* 1 tk kapor aranybarna lesz. Talald saldtaval vagy zoéldségpurével.

* Olivaolaj a sUtéshez
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Receptek kisgyerekeknek (1-3 év)

11. Voroslencse dhal

25 perc

Ajanlott életkor: 12+ hénap

Nemes Levente - victusmed.ro

3 kis adag

Dietetikus tipp: A voroslencse gazdag vasban és folsavban, amelyek a gyors ndvekedés idészakaban
kilonosen fontosak. Gyorsan f6, és természetes médon krémes allagot kap.

HOZZAVALOK

* 120 g vorodslencse

* 1 kis hagyma

* 1 sargarépa

* 1 gerezd fokhagyma

* 400 ml z6ldségalaplé

* 1tk kurkuma

* Y% tk kbmény

* 1 tk olivaolaj

* 50 ml kékusztejszin (opcionalis)

12. Zoldborsés rizsgombadc

25 perc

Ajanlott életkor: 12+ hénap

ELKESZITES

1

Parold az apréra vagott hagymat és sargarépat olajon 4
percig. Add hozza a fokhagymat és a fliszereket.

Oblitsd le a lencsét, és add hozza az alaplével egyitt. Fézd
15-18 percig, amig szétfé és krémes lesz.

Keverd bele a kékusztejszint, ha gazdagabb allagot
szeretnél.

Talald rizzsel vagy quinoaval. A kisebbeknek plrésitheted.

10-12 gombdc

Dietetikus tipp: A z6ldborsé rostot és C-vitamint ad, természetes édessége pedig jél fogadott. A
gombodcok kdnnyen foghatok, és jok a fogds gyakorldsahoz.

HOZZAVALOK

* 100 g fétt rizs (maradék rizs is jo)
* 80 g fagyasztott zéldborsé

* 50 g reszelt sajt (12 hénap felett)
* 1 tojas

* 30 g zsemlemorzsa

* 1 tk széritott bazsalikom

* Olivaolaj a slitéshez

ELKESZITES

1

Blansirozd a z6ldborsét 3 percig, majd plrésitsd durvara
vagy hagyd egészben.

Keverd 0ssze a fott rizst a borsdval, a reszelt sajttal, a
tojassal, a zsemlemorzsaval és a bazsalikommal.

Formdazz kis gombdcokat nedves kézzel.

Slisd 180 °C-on 15-18 percig, vagy g6zold 12 percig. Talald
paradicsomszdsszal vagy joghurttal.
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Receptek kisgyerekeknek (1-3 év) Nemes Levente - victusmed.ro

13. Rizzsel toltott cukkini

30 perc 2 kis adag

Ajanlott életkor: 12+ hénap

Dietetikus tipp: A cukkini enyhe iz(i és magas viztartalmu, ezért az egyik legjobban tolerdlt zoldség
ebben az életkorban.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 150 g fétt rizs 1 Pérold az apréra vagott hagymat és fokhagymat olivaolajon
* 1 kdzepes cukkini, kockazva 3 percig.

* 14 voréoshagyma 2 Add hozzéa a cukkinikockakat és az oreganét. Parold 5

* 1 gerezd fokhagyma percig.

* 30 g reszelt sajt 3 Keverd bele a f6tt rizst és az alaplevet. Fézd 5 percig, amig
* 1 tk olivaolaj a folyadék felszivédik.

* 1 tk széritott oregand 4 Keverd hozza a reszelt sajtot, és talald melegen. A

* 50 ml z6ldségalaplé kisebbeknek pirésitheted.

Uzsonnak

14. Turos krém bogyds gyumolcsokkel
5 perc 2 kis adag

Ajanlott életkor: 10+ hénap

Dietetikus tipp: Kivald kalciumforras a csontfejl6déshez, probiotikumokkal a joghurtbél. A bogyds
gyUimolcsok hozzdadott cukor nélkil adnak édességet.

HOZZAVALOK ELKESZITES
* 150 g natdr taré 1 Keverd simdra a turét a joghurttal villdval vagy botmixerrel.
* 50 g natdr goérég joghurt 2 Tord 6ssze enyhén a gylimadlcsoket villdval, néhany darabot
* 80 g bogyds gylimolcs (eper, &fonya, hagyj meg az allagért.

malna) 3 Keverd a gyimolcsot a krémbe, és izesitsd vanilidval.
* 1 tk alkoholmentes vanilia kivonat 4 Télald azonnal, vagy hdtsd 30 percig sUrlbb allagért.

* 1 tk méz (opcionalis, 12 hénap felett)
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Receptek kisgyerekeknek (1-3 év) Nemes Levente - victusmed.ro

15. Gyumolcsos joghurtturmix

5 perc 2 kis adag

Ajanlott életkor: 10+ hénap

Dietetikus tipp: Gyors, hidratalé és gazdag probiotikumokban. A fagyasztott gyiimélcs ugyanolyan
tapldld, mint a friss, és egész évben elérheté.

HOZZAVALOK ELKESZITES
* 150 g natdr gorog joghurt 1 Tedd az 6sszes hozzdvaldét turmixgépbe.
* 100 g fagyasztott bogyds gylimadlcs 2 Turmixold 30-45 méasodpercig, amig teljesen sima és
> Y érett banan krémes lesz.
* 100 ml anyatej, tdpszer vagy viz 3 Ha tdl slird, adj hozzd még egy kis folyadékot.
* 1 tk chia mag (opcionélis, 18 hénap 4 Talald azonnal, kanallal vagy pohéarban.
felett)

16. Sargarépas-bananos muffin
25 perc 8-10 mini muffin

Ajanlott életkor: 12+ hénap

Dietetikus tipp: Hozzdadott cukor nélklil — az édességet a banan és a sargarépa adja. J6l fagyaszthatd,
igy egy adag elég egy egész hétre.

HOZZAVALOK ELKESZITES
* 1 érett bandn 1 Melegitsd el6 a sttét 180 °C-ra, és készits el egy mini
* 1 kdzepes sargarépa, finomra muffinformat.
reszelve 2 Tord 6ssze a banant, majd keverd 6ssze a reszelt
* 80 g teljes ki6rlés liszt sadrgarépaval, a tojassal és az olajjal.
* 1 tojés 3 Egy maésik talban keverd 0ssze a lisztet, a szédabikarbénat
* 3 ek olivaolaj vagy olvasztott és a fahéjat.
kékuszolaj 4 Egyesitsd a két keveréket, toltsd a formakat %-ig, és slisd
* ¥ tk szédabikarbdéna 15-18 percig. Hagyd teljesen kihlni.

* 1 tk fahéj
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Receptek kisgyerekeknek (1-3 év) Nemes Levente - victusmed.ro

17. Kakaoés bananshake

5 perc 2 kis adag

Ajanlott életkor: 12+ hénap

Dietetikus tipp: Csokolddés iz hozzdadott cukor nélkil. A banan kdliumot és magnéziumot ad, a
cukrozatlan kakad pedig gazdag flavanolokban.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 1 érett banan 1 Tedd az 6sszes hozzdvaldét turmixgépbe.

* 200 ml anyatej, tapszer vagy 2 Turmixold 30-40 méasodpercig, amig teljesen sima és habos
mandulatej lesz.

* 1 ek 100%-o0s, cukrozatlan kakadpor 3 Ha tdl sUird, adj hozzd még egy kis tejet.

* 1 ek cukrozatlan mogyorévaj 4 Talald azonnal, pohéarban.

(opciondlis, 18 hénap felett)
* 1 tk vanilia kivonat

18. Almas-fahéjas zabpuding

15 perc 2 kis adag

Ajanlott életkor: 12+ hénap

Dietetikus tipp: Az alma pektinje taplalja a bél jétékony baktériumait. Meleg desszert, olyan, mint az
almas pite egészséges véltozata.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 60 g zabpehely 1 Pérold az almakockéakat vajon vagy kdkuszolajon 4 percig,

* 250 ml anyatej vagy tépszer amig megpuhulnak. Szérd meg fahéjjal.

* 1 kdzepes alma, hamozva és 2 Add hozzd a zabpelyhet és a tejet. Fézd 6-8 percig, gyakran
kockdzva kevergetve.

* Y tk fahéj 3 Edesitsd mézzel, ha hasznéalod. A pudingnak krémes

* 1tk vaj vagy kékuszolaj allagunak kell lennie.

* 1 tk méz (opcionalis, 12 hénap felett) 4 Talald langyosan, extra fahéjjal vagy almadarabokkal a

tetején.
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19. Bananos-joghurtos jégkrém
5 perc + fagyasztas 2 kis adag

Ajanlott életkor: 10+ hénap

Dietetikus tipp: A bolti jégkrém alternativdja, mindéssze két alapdsszetevébdl, hozzaadott cukor
nélkil. A fagyasztott bandn magatdl adja a krémes éllagot.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 2 érett banan, felszeletelve és 1 Tedd a fagyasztott bananszeleteket turmixgépbe a
lefagyasztva joghurttal és a vanilidval.

* 100 g natur gorog joghurt 2 Turmixold 1-2 percig, amig krémes, lagyfagylalt-szer

* Y% tk vanilia kivonat allagot kapsz.

* 1 ek cukrozatlan kakadpor (opciondlis, 3 Ha csokoladdésat szeretnél, add hozza a kakadport és

18 hoénap felett) turmixold tovabb.
4 Fogyaszd azonnal, vagy tedd vissza 30 percre a fagyasztdba
keményebb allagért.

20. Epres-joghurtos poharkrém

10 perc + hités 2 kis adag

Ajanlott életkor: 10+ hénap

Dietetikus tipp: Az eper gazdag C-vitaminban és antioxiddnsokban. A szines rétegek felkeltik a gyerek
figyelmét, és vonzdébbd teszik a desszertet.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 150 g friss vagy fagyasztott eper 1 Toérd dssze az epret villdval vagy piirésitsd. izesitsd mézzel
* 150 g natur gordog joghurt és vaniliaval.

* 1tk méz (opciondlis, 12 hénap felett) 2 Keverd simaéra a joghurtot. Ha chia magot hasznélsz, add

% tk vanilia kivonat hozza és hagyd allni 5 percet.
1 ek chia mag (opcionélis, 18 hénap Rétegezd pohdrba felvaltva az eperplrét és a joghurtot.
felett) 4 Hutsd legaldbb 30 percig. Télald friss eperrel a tetején.

w
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Gyakori kérdések

A gyerekem hirtelen elutasit olyan ételeket, amiket eddig
megevett. Normalis ez?

Igen. Az ételneofébia — az Uj, s6t az ismert ételek elutasitdsa — jellemzéen 18 hénapos és 3 éves
kor kozott jelentkezik, és normalis fejl6dési szakasz, nem visszaesés. Kinald tovabb az ételt nyomas
nélkil, valami ismerés mellett. Akédr 10-15 alkalomra is szlikség lehet. A nyomds, a jutalmazas és az
alkudozas meghosszabbitja ezt a szakaszt ahelyett, hogy lerdviditené.

Mennyit kellene ennie egy étkezésnél?

Sokkal kevesebbet, mint azt a legtobb szilé varnd. Egy 1-3 éves gyereknél tajékoztaté adag
nagyjabél annyi, amennyi a sajat tenyerébe belefér. Az étvadgy az elsé év utdn természetesen
csokken, amikor a novekedés Uteme lassul, és naprél napra jelent6sen ingadozik. A ndvekedés
megitélése az orvos feladata a ndvekedési gorbék alapjan, nem a tdnyéron maradt étel mennyisége
alapjan.

Hasznalhatok tehéntejet anyatej vagy tapszer helyett?

Fé italként a tehéntejet altaldban egyéves kor utdn vezetjik be. Receptekben, f6zott 6sszetevéként
kordbban is haszndlhaté. 18 hdnapos korig az anyatej vagy a tdpszer marad az elényben részesitett
valasztds az itteni receptekben. Az attérést beszéld meg a gyermekorvossal.

Hogyan vezessem be az allergéneket?

A jelenlegi ajanlds a korai és rendszeres bevezetés, nem a halogatds: tojas, mogyoré vékonyan
elkenve mogyorévajként, hal, tejtermék, buza. Vezesd be Oket egyesével, otthon, reggel, kis
mennyiségben, majd tartsd meg 6ket rendszeresen az étrendben. Ha a csaladban sulyos allergia,
sllyos ekcéma vagy korabbi reakcié fordult el6, elétte egyeztesd a protokollt orvossal.

Mit tegyek, ha reakcid jelentkezik?

Az enyhe tlnetek — pir a szaj koéril, néhdny csalankiités — altaldban két éran belldl megjelennek.
Hagyd abba az adott ételt, és keresd fel az orvost. Slrgdsségi jelek: az ajkak vagy a nyelv
duzzanata, nehézlégzés, ismétléd6é hanyas, sdpadtsag vagy bagyadtsdg — ilyenkor azonnal hivd a
112-t. Soha ne vezess be Ujra magadtdl olyan ételt, amely sllyos reakciét valtott ki.

Szeretnél személyre szabott tervet?

Az ebben a flizetben taldlhatd receptek altaldnosak. A leleteidre, korodra és céljaidra szabott tervért
foglalj id6pontot.

Kapcsolat

Victus Medical Nutrition Group victusmed.ro

Nemes Levente victus@victusmed.ro

Nyilvantartott dietetikus 0740 645 785
Bulevardul 1 Decembrie 1918 nr. 92, ap. 1/A, Targu
Mures
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Fontos tudnivalok

Az ebben az Utmutatdéban taldlhaté informéacidk kizardlag oktatdsi és tdjékoztatd célt szolgdlnak. Nem helyettesitik az
orvosi konzultacidt, a gyermekgydgydszati felmérést vagy a személyre szabott étrendtervet. Minden gyermek egyedi:
az allergidk, intolerancidk, novekedési sajatossdgok és orvosi allapotok (reflux, ételallergia, fejlédési eltérések)
maédositjdk az ajénladsokat. Uj élelmiszerek bevezetése vagy jelentés étrendi valtoztatds el6tt mindig kérdezd meg a
gyermekorvost vagy nyilvantartott dietetikust. Etrend-kiegészitét orvosi javaslat nélkiil ne adj. A megadott életkorok
tajékoztatd jelleglek.
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