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Hogyan hasznald ezeket a recepteket

Az alabbi receptek szlléknek szdlnak, nem gyerekeknek. Csaladi étkezésnek késziiltek: egyszer
f6z6l, mindenki eszik. Nem tartalmaznak étrendtervet, eldirt adagokat vagy szédmolgatdst — az,
hogy egy gyerek mennyit eszik, naprél napra 6ridsi mértékben véltozik, és ez normalis.

A te feladatod elddénteni, Ml kerll az asztalra és MIKOR. A gyerek feladata eldénteni, HOGY eszik-e és
MENNYIT. Ez a felel6sségmegosztas tobbet csokkent az étkezési konfliktusokon, mint barmelyik
recept, és érintetlenlil hagyja a gyerek képességét arra, hogy felismerje az éhségét és a
jéllakottsagat.

Mit céloznak ezek a receptek

Novekedés és fejlodés. |6 mindséql fehérje tojasbdl, csirkébdl, pulykdbdl, halbdl, tejtermékbdl és
hivelyesekb6l — az izmokhoz, a csontokhoz és az immunrendszerhez a névekedés éveiben.

Egyenletes energia az iskoldban. Teljes érték( szénhidratok és rost finomitott cukor helyett, hogy
ne j6jjon el a délel6tt kdzepi energiaesés.

Koncentracid. Egészséges zsirok halbdl, avokaddbdl, diéfélékbdl és magvakbdl — fontosak az agy
fejlédéséhez és a figyelemhez.

Ismerkedés a zoldségekkel. Az ismételt, nyomasmentes kinalds az egyetlen, ami hosszu tavon
mikodik. A szinek, a formak és a gyerek bevondsa a konyhdba tébbet segit, mint a rdbeszélés.

Uzsonna, ami tényleg taplal. A tdskaba vald otletek zabra, gylimolcsre, joghurtra és mogyordévajra
éplilnek, nem csomagolt péksiiteményre.

Kozos f6zés. Azok a gyerekek, akik segitenek az étel elkészitésében, kdnnyebben elfogadjak az 4j
ételeket. A keverés, a rendezgetés és az 6sszeallitds mar a kicsiknek is megfeleld feladat.

Tartalomjegyzék

Reggeli

1. Mosolygds bananos palacsinta - 20 perc - 4 adag

3. Szivarvany omlett zoldségekkel - 15 perc - 2 adag

11. A kalandor piritésa (avokadd és tojas) - 10 perc - 2 adag
13. A torpe zo6ld palacsintdja (spenéttal) - 20 perc - 3 adag

Féételek

4. Egészséges csirkefalatok a stutébdl - 30 perc - 4 adag

5. Szivarvany tészta brokkolival és sajttal - 25 perc - 4 adag

8. Aranyleves — sUt6tokkrémleves - 35 perc - 4 adag

9. Erds hal édesburgonydval - 30 perc - 3 adag

10. Pulykafasirt quinodval - 35 perc - 4 adag

14. A hés csirkesaldtdja - 20 perc - 3 adag

19. Silt csirke édesburgonyaval és brokkolival - 40 perc - 4 adag

Uzsonnak és italok
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2. Varazserdé turmix (zold) - 5 perc - 2 adag

7. A szuperh@s energiaszelete - 25 perc + hités - 12 szelet
17. Rézsaszin sziv turmix - 5 perc - 2 adag

18. Tadncolé hummusz zoldségcsikokkal - 15 perc - 4 adag

Desszertek

6. A hercegn6 parféja bogyds gyliimolcsokkel - 10 perc - 2 adag
12. Elvarazsolt gylimoélcssaldta - 10 perc - 4 adag

15. J6éjt puding (tejberizs) - 25 perc + hltés - 4 adag

16. A baratok kekszei (bandn és zab) - 25 perc - 15 keksz

20. Nagymama sult almaja - 30 perc - 4 adag
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Reggeli

1. Mosolygos bananos palacsinta

20 perc 4 adag

Dietetikus tipp: Gazdag kadliumban és rostban. A tojas és a joghurt fehérjéje tdmogatja a ndvekedést,
az érett banan pedig teljesen kivéltja a hozzdadott cukrot.

HOZZAVALOK ELKESZITES
* 2 jol beérett banan 1 Tord 6ssze a bananokat villdval sima pulrévé.
* 2 kbdzepes tojas 2 Keverd 0ssze a tojasokat a joghurttal és a fahéjjal egy
* 150 g natur go6rog joghurt (hozzdadott talban.
cukor nélkul) 3 Keverd 6ssze a lisztet a sutéporral, és add hozza a nedves
* 100 g teljes ki6rlés liszt keveréket. Ovatosan forgasd dssze.
* 1tk sttépor 4 Melegitsd fel a serpeny6t kevés olajjal, és ontsd bele a
¢ Y tk 6rolt fahéj tésztat kis kérokben.
* 1 ek kékuszolaj 5 Slsd 2-3 percig oldalanként, amig aranybarna és puha lesz.
* Friss gylimolcs a diszitéshez 6 Talald joghurttal és friss gyimolccsel.

(opcionalis)

3. Szivarvany omlett zoldségekkel

15 perc 2 adag

Dietetikus tipp: Kivalé minGségi fehérjeforrds, a szines zoldségekbdl szarmazé vitaminokkal. A
kilénbo6z6 szinek egy tanyéron megkdnnyitik a zoldségek elfogadasat.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 3 tojas 1 Verd fel a tojdsokat villaval.

* 14 piros paprika, apréra vagva 2 Hevitsd az olajat egy tapadasmentes serpenydében.

* Y sarga paprika, apréra vagva 3 Add hozzéa a zbldségeket, és piritsd 2 percig.

* 50 g reszelt feta 4 Ontsd ra a tojast, és keverd meg évatosan.

* 1 kis paradicsom, mag nélkul 5 Sz6rd rd a sajtot, és sisd alacsony ldngon 4-5 percig, amig

* 1 tk olivaolaj megszilardul.

* Flszerndvények (oregang, 6 Tekerd fel vagy vagd haromszogekre, és talald.
bazsalikom)
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11. A kalandor piritésa (avokado és tojas)

10 perc 2 adag

Dietetikus tipp: Egészséges zsirok az avokaddbdl és fehérje a tojasbdl. A kombinacié ebédig kitart, és
tdmogatja a délelétti koncentraciot.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 2 szelet teljes kiérlésl kenyér 1 Tord 6ssze az avokadoét citromlével, séval és borssal.
¢ 1 érett avokadod 2 Piritsd meg a kenyeret.
* 2 tojas (lagyra f6zve vagy 3 Kend az avokddét a kenyérre.
buggyantva) 4 Tedd ra a tojast, buggyantva vagy felszeletelve.
* Citromlé 5 Diszitsd paradicsommal és fliszerndvényekkel.
6

* S6 és bors
* Koktélparadicsom és fliszernévények
a diszitéshez

Végd haromszogekre és talald.

13. A torpe zold palacsintaja (spendttal)

20 perc 3 adag

Dietetikus tipp: Vas, fehérje és vitaminok a spenétbdl, olyan formaban, amit a legtébb gyerek elfogad.
Hasznald lathaté zoldségek mellé, ne helyettiik.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 100 g teljes ki6rlés liszt 1 Turmixold a spenétot a tejjel, amig egyenletesen z6ld lesz.

* 1 tojas 2 Keverd 0ssze a lisztet, a sitéport és a tojast.

* 150 ml tej vagy novényi ital 3 Add hozzd a zold keveréket, és keverd jél 6ssze.

* 50 g friss spenét (megfézve és 4 S(ss vékony palacsintdkat kiolajozott serpenydében.
leszlrve) 5 Talald joghurttal és gytmolccsel.

* 1tk sttépor
* Olaj a sutéshez
* Joghurt és gylimolcs a télaldshoz

Foételek
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4. Egészséges csirkefalatok a suitébol

30 perc 4 adag

Dietetikus tipp: Annak az ételnek a siit6ben készllt valtozata, amit a gyerekek amugy is kérnek.
Sovany fehérje az izmokhoz és rost a zabbdl, olajban siités nélkul.

HOZZAVALOK ELKESZITES
* 400 g b6r nélkili csirkemell 1 Melegitsd eld a sit6t 200 °C-ra.
* 100 g dardlt zabpehely (vagy teljes 2 Véagd a csirkét kis, falatnyi darabokra.
ki6érlésli zsemlemorzsa) 3 Keverd 6ssze a dardlt zabpelyhet a fokhagymaporral és a
* 1 felvert tojas paprikaval.
* 1 tk fokhagymapor 4 Forgasd a darabokat tojasba, majd a zabkeverékbe.
* 1 tk édesnemes paprika 5 Tedd sttépapiros tepsire, és locsold meg olajjal.
* Olivaolaj a meglocsolédshoz 6 Slsd 20 percig, egyszer megforditva.

5. Szivarvany tészta brokkolival és sajttal

25 perc 4 adag

Dietetikus tipp: Osszetett szénhidratok a teljes kiérlési tésztabdl, kalcium a sajtbdl és vitaminok a
brokkolibdl. Teljes értékli étel egyetlen labasban.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 250 g teljes kidrlésUi tészta (vicces 1 F6zd meg a tésztat a csomagoldson szerepl6 Utmutatd
formdk: spiral, allatok) szerint.

* 200 g brokkoli (kis rézsak) 2 Az utolsé 5 percben add hozza a brokkolit ugyanabba a

* 100 g reszelt cheddar vagy gouda ldbasba.

* 2 koktélparadicsom 3 Piritsd meg a fokhagymat olajon, és add hozzéa a felvagott

* 1 ek olivaolaj paradicsomot.

* 1 gerezd fokhagyma 4 Szlrd le a tésztat és a brokkolit, majd add a serpenydbe.

wu

* Olasz flszerkeverék Szord ra a sajtot, és keverd, amig megolvad.

6 Talald azonnal.

8. Aranyleves — sutotokkrémleves

35 perc 4 adag

Dietetikus tipp: Rendkivill gazdag béta-karotinban, az A-vitamin eléanyagdban, ami fontos a ldtashoz
és az immunrendszerhez. A krémes éallagot gyakran jobban elfogadjak, mint az egész zbldséget.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 500 g tisztitott, kockazott sit6tok 1 Pérold a hagymat és a sargarépat kevés olajon 5 percig.

* 1 kbzepes sargarépa Add hozzd a sit6tokot és az alaplevet, majd f6zd 20 percig.
* 1 kis hagyma Turmixold siméra.

* 500 ml zoldségalaplé vagy viz Add hozzd a kékusztejet és a fliszereket.

* 100 ml kékusztej vagy joghurt Talald melegen, krutonnal vagy tokmaggal a tetején.

* 1 tk friss reszelt gyombér

* S0, bors, szerecsendié

U b~ W N
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9. Erdés hal édesburgonyaval

30 perc 3 adag

Dietetikus tipp: Omega-3 a halbdl az agy és a latas fejlédéséhez, dsszetett szénhidratok az
édesburgonyabdl. A fehér hal enyhe iz, j6 kezdésnek.

HOZZAVALOK ELKESZITES
* 300 g fehér halfilé (tékehal, szirke 1 Melegitsd eld a sit6t 200 °C-ra.

tékehal vagy tilapia) 2 Véagd az édesburgonyat hasdbokra, locsold meg olajjal és
* 2 kOzepes édesburgonya szérd meg rozmaringgal.

* 1 ek olivaolaj

* 1 tk széritott rozmaring

* Citromlé

* Parolt zoldségek (zéldbab, borsd)

Susd 15 percig.

Tedd mellé a halat, locsold meg citrommal és olajjal.
Slsd tovdbbi 12-15 percig, amig a hal kdnnyen szétesik.
Talald a parolt zéldségekkel.

(o) IO I S OV}

10. Pulykafasirt quinoaval

35 perc 4 adag

Dietetikus tipp: Sovany pulykahus és teljes értékl fehérje a quinodbdl. Kicsi, puha és kdnnyen raghaté
— azoknak a gyerekeknek is jo, akik elutasitjdk a nehezebb allagokat.

HOZZAVALOK ELKESZITES
* 400 g daralt pulykahus 1 Keverd 0ssze a hust a quinoaval, a tojadssal, a hagymaval és
* 100 g fétt quinoa a flszernovényekkel.
* 1 tojas 2 Formazz kis, dié nagysagu fasirtokat.
* 1 kis hagyma, lereszelve 3 Forgasd zsemlemorzsdba, ha ropogds kérget szeretnél.
¢ 2 ek teljes kidrlés zsemlemorzsa 4 Sisd 190 °C-on 20 percig, vagy piritsd meg enyhén.
vagy zabpehely 5 Talald saldtaval vagy burgonyapurével.
* Flszerndvények (petrezselyem,
kapor)

* Olaj a sutéshez

14. A hoés csirkesalataja

20 perc 3 adag

Dietetikus tipp: Fehérje és hidratalas a zoldségekbdl, joghurtos dntettel majonéz helyett. A vicces
formaéra vagott zéldséget jelentésen nagyobb eséllyel eszik meg.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 200 g fétt vagy grillezett csirkemell 1 Vagd a csirkét kis kockakra.

* 1 uborka 2 Vagd a zoldségeket vicces formakra, ha van hozza kiszuréd.
* 2 koktélparadicsom 3 Keverd 6ssze mindent egy talban.

* Y% piros paprika 4 Add hozza a joghurtos Ontetet és a fliszerndvényeket.

* 50 g konzerv csemegekukorica, 5 Keverd 6ssze évatosan, és talald szines talkdkban.

leszlirve
* 2 ek natdr joghurt az 6ntethez
* Friss fliszerndvények
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19. Siilt csirke édesburgonyaval és brokkolival

40 perc 4 adag

Dietetikus tipp: Teljes értékl étel egyetlen tepsiben: fehérje, 6sszetett szénhidrat és vitaminok.
Minimdlis mosogatéas, ami egy iskolai este szamit.

HOZZAVALOK ELKESZITES
* 500 g kicsontozott csirkecomb (vagy 1 Melegitsd eld a sit6t 200 °C-ra.

mell) 2 Véagd az édesburgonyat kockakra, és keverd 6ssze olajjal és
* 2 édesburgonya fliszerekkel.

* 200 g brokkoli

* 2 ek olivaolaj

* 1 tk fokhagymapor és édesnemes
paprika

* S0, bors, rozmaring

Uzsonnak és italok

2. Varazserdo turmix (zold)

Tedd a csirkét és a burgonyét a tepsire.

Susd 25 percig.

Add hozza a brokkolit, és sisd tovabbi 10-12 percig.
Talald fliszerndvényes joghurtszdsszal.

(o) IO I S OV}

5 perc 2 adag

Dietetikus tipp: A-, C- és K-vitamin, valamint vas a spendétbdl, olyan formaban, amit a gyerekek vita
nélkil megisznak. J6 médja a zold izzel valé ismerkedés elkezdésének.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 1 fagyasztott banan 1 Mosd meg alaposan a spendtot és az almat.

* 1 marék friss spendt, megmosva 2 Tedd az 6sszes hozzavalét turmixgépbe.

* 100 g natur joghurt 3 Turmixold 30-45 méasodpercig, amig krémes lesz.
* % z0ld alma 4 Toltsd poharba, és talald azonnal.

* 100 ml mandulatej vagy viz
* 1 tk méz (opcionalis)

7. A szuperhds energiaszelete

25 perc + hUtés 12 szelet

Dietetikus tipp: Tartds energia a zabbdl és a magvakbdl, finomitott cukor nélkll. HGt6ben 5-6 napig
elall, és tokéletesen belefér a taskaba.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 150 g zabpehely 1 Melegitsd eld a sit6t 180 °C-ra.

* 2 érett banan, 6sszetorve Keverd 0ssze az 6sszes hozzavaldt egy nagy talban.

* 50 g 100%-0s mogyoroévaj (cukor Nyomkodd a masszat sttépapirral bélelt kis tepsibe.
nélkul) Slisd 20 percig, amig enyhén megpirul.

* 30 g chia vagy lenmag Hagyd teljesen kihdlIni, majd vagd szeletekre.

* 50 g aszalt gylimolcs (mazsola vagy
afonya)

* 1tk vanilia

u b W N
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17. Rézsaszin sziv turmix

5 perc 2 adag

Dietetikus tipp: Antioxiddnsok a malnabdl és probiotikumok a joghurtbél. Az élénk szin minden
szinezék nélkill teszi vonzéva az uzsonnat.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 150 g friss vagy fagyasztott malna 1 Tedd az 0sszes hozzavaloét turmixgépbe.

* 100 g natur gordg joghurt 2 Turmixold 40 masodpercig, amig élénk rézsaszin és krémes
* 1 banan lesz.

* 100 ml tej vagy viz 3 Toltsd poharba, és talald azonnal.

* 1 tk chia mag (opcionalis)

18. Tancolé hummusz zo6ldségcsikokkal
15 perc 4 adag
Dietetikus tipp: N6vényi fehérje és rost a csicseriborsébdl, egészséges zsirokkal a tahinibdl. Az

interaktiv forma — a gyerek maga martogatja a zéldséget — jobban mikddik, mint a tAnyérra tett
z6ldség.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 1 konzerv csicseriborsé (400 g, 1 Turmixold krémesre a csicseriborsét, a tahinit, az olajat, a
leszlirve) citromot és a fokhagymat.

* 2 ek tahini 2 Adj hozza kevés vizet, ha tul sdrd.

* 2 ek olivaolaj 3 Toltsd a hummuszt egy télba.

* Y% citrom leve 4 Rendezd koré a zoéldségcsikokat.

* 1 gerezd fokhagyma 5 Hagyd, hogy a gyerek maga martogassa a zoldségeket.

* Csikokra vagott zoldségek: sdrgarépa,
uborka, paprika, zeller

6. A hercegno parféja bogyos gyumolcsokkel

10 perc 2 adag

Dietetikus tipp: Probiotikumok a joghurtbdl és antioxidansok a bogyds gyimalcsokbdl. Hagyd, hogy a
gyerek maga rétegezze — a részvétel ndveli az esélyt, hogy meg is eszi.

HOZZAVALOK ELKESZITES
* 200 g natur gordog joghurt 1 Atlatszé poharakban rétegezd egymaésra a joghurtot, a
* 100 g vegyes bogyds gylimolcs (friss gyumolcsot és a granolat.

vagy fagyasztott) 2 Ismételd 2-3 alkalommal a szines rétegekért.

w

* 2 ek cukormentes granola (vagy Csepegtess ra kevés mézet, ha szeretnéd.
piritott zab) 4 Diszitsd mentdval, és talald.

* 1tk méz (opcionalis)

* Néhany mentalevél
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12. Elvarazsolt gyumolcssalata

10 perc 4 adag

Dietetikus tipp: Vitaminok, rost és hidratalas, természetesen édesen, hozzdadott cukor nélkil. A
felvagott gylimolcsot altaldban sokkal gyakrabban eszik meg, mint az egészet.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 1 piros alma 1 Mosd meg és vagd a gylimolcsdket gyerekbarat kockakra.
* 1 korte 2 Keverd el a joghurtot a fahéjjal.

* 1 banan 3 Keverd 6ssze a gyimolcsot a joghurttal egy nagy talban.
* 100 g z6ld vagy piros sz6l6 4 Tedd hitébe 15 percre.

* 150 g natlr joghurt 5 Talald szines kelyhekben, mentaval a tetején.

* 1tk fahéj
* Néhany mentalevél

15. Jééjt puding (tejberizs)
25 perc + hités 4 adag

Dietetikus tipp: Lassan felszivédd szénhidratok és kalcium. A krémes dllag este konnyen emészthetd,
és az étel szinte minden gyereknek ismerés.

HOZZAVALOK ELKESZITES
* 100 g rovid szemd rizs 1 Oblitsd le a rizst, és f6zd a tejjel alacsony langon 20 percig,
* 500 ml tej (vagy novényi ital) kevergetve.

* 1tk vanilia

* 1tk fahéj

¢ 2 ek méz vagy juharszirup

* Friss gyimolcs a diszitéshez

Add hozzd a vanilidt, a fahéjat és a mézet.
Hagyd hdlni 10 percig.

Toltsd talkadkba, és hitsd legaldbb 1 éran at.
Talald gytmolccsel és egy csipet fahéjjal.

u b~ W N

16. A baratok kekszei (banan és zab)

25 perc 15 keksz

Dietetikus tipp: Finomitott cukor és fehér liszt nélkiil — minddssze harom alap-hozzavaldbdl.
Természetes energia és rost, j6 az étkezések kozti uzsonnahoz.

HOZZAVALOK ELKESZITES

Melegitsd eld a sit6t 180 °C-ra.

Tord 0ssze a bananokat, és keverd el a mogyordévajjal.
Add hozzd a zabpelyhet, a fahéjat és a kékuszt.
Formazz kanallal kekszeket sltépapiros tepsire.

Slisd 15-18 percig, amig megpirulnak.

HUtsd ki, és tartsd légmentes dobozban.

* 2 érett banan

* 150 g zabpehely

* 50 g 100%-0s mogyorévaj

* 30 g reszelt kdkusz (opciondlis)

* Y tk fahéj

* Néhany mazsola vagy étcsokolddé
(opcionalis)

o U W N
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20. Nagymama siilt almaja

30 perc 4 adag

Dietetikus tipp: Rost és pektin az emésztéshez, antioxiddnsokkal. Természetes desszert finomitott
cukor nélkll, ami fahéjillattal tolti meg a hazat.

HOZZAVALOK ELKESZITES

Melegitsd eld a sit6t 180 °C-ra.

Vedd ki az almak maghdazat kimagozéval vagy kiskanallal.
Toltsd meg mindegyiket mazsolaval, fahéjjal és mézzel.
Tedd tepsibe, kevés vizzel az aljara.

Slisd 25-30 percig, amig megpuhulnak.

Talald melegen, hideg joghurttal.

* 4 piros vagy z0ld alma, sitésre
alkalmas

* 2 ek mazsola vagy aprora vagott dié

* 1tk fahéj

* 1 ek méz (opciondlis)

* 150 g natdr joghurt a talaldshoz

o U W NP
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Gyakori szuloi kérdések

A gyerekem szinte minden zoldséget elutasit. Mit tegyek?

Az Uj ételek elutasitdsa normdlis fejl6dési szakasz, nem a te kudarcod. Ami mukodik: kindld a
z0ldséget ismételten, kis adagban, valami mellé, amit mar szeret, és ne kommentald, hogy
megeszi-e vagy sem. Ami nem mukddik: a nyomas, a jutalmazas, az alkudozas és a ,még hdrom
falat”. Akar 10-15 alkalomra is sziikség lehet, mire elfogad egy ételt. Ha az elfogadott ételek listdja
tartédsan 20 ald csokken, vagy hidnytinetek jelentkeznek, érdemes kivizsgalni.

J6 otlet ,elrejteni” a zoldséget az ételben?

Egyedili médszerként nem. Segit a pillanatnyi tdpanyagbevitelben, de nem tanitja meg a gyereket
felismerni és elfogadni a zoldségeket. A kiegyensulyozott megkozelités: hasznald mindkettét —
ételbe dolgozott zdldséget (zold palacsinta, krémleves) ES lathaté zdldséget a tanyéron, anélkdil,
hogy meg kellene ennie. Soha ne rejts el olyan ételt, amirdl a gyerek egyenesen megkérdezett; az
asztali bizalom hosszu tdvon szamit.

Mennyit kellene ennie a gyerekemnek?

Nincs egyetemesen helyes mennyiség, és az étvagy naprél napra jelentésen ingadozik a névekedés,
a mozgas és a faradtsag fliggvényében. Egy egészséges gyerek tobb nap atlagaban szabdlyozza a
bevitelét, nem étkezésenként. Ezért nem szerepelnek itt eldirt adagok vagy kaldriak. Ha aggddsz a
gyereked ndovekedése miatt, azt az orvos értékeli a ndvekedési gérbék alapjan, nem az elfogyasztott
mennyiség szamolgatasaval.

Mit tegyek a taskaba?

Az ebédig kitartd uzsonna 4&ltaldban egy energiaforrdst és egy fehérjeforrast kombinal:
zabos-bandnos keksz, energiaszelet, gyimdlcsdés joghurt vagy egy szelet teljes ki6rlés(i kenyér
tojassal. A felvagott gyimdlcsot gyakrabban eszik meg, mint az egészet. Mindig tegyél mellé egy
kulacs vizet is — az enyhe kiszdradds rontja az iskolai figyelmet.

A gyerekem hizik. Fogyokuraztassam?

Nem. A megszoritd diétdk és a testsUly mérése gyerekeknél 06sszefligg az evészavarok
megnovekedett kockézatdval, és a serdll6kor ezek kialakuldsédnak csucsid6szaka. A gyerekek
ugrasszerlien nének, és az atmeneti sllygyarapodas gyakran egy novekedési I0kés elbjele. Ha valds
aggodalmad van, beszéld meg a haziorvossal vagy a gyermekorvossal — soha ne kezdj megszorité
diétat gyereknél orvosi felligyelet nélkul.

Szeretnél személyre szabott tervet?

Az ebben a flzetben talalhaté receptek altaldnosak. A leleteidre, korodra és céljaidra szabott tervért
foglalj idépontot.

Kapcsolat
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Fontos tudnivalok

Az ezen az oldalon taldlhaté informacidk kizarélag oktatasi és tajékoztatd célt szolgalnak. Nem helyettesitik az orvosi
konzultaciét, a gyermekgydgyaszati felmérést vagy a személyre szabott étrendtervet. Soha ne kezdj megszoritd diétat,
teststlymérést vagy étrend-kiegésziték adasat gyereknél orvosi felligyelet nélkll. Mindig ellenérizd az 6sszetevéket, ha
a csaladdban allergia vagy intolerancia fordul elé. A gyerek novekedésével, étvagyaval vagy étkezési magatartdsaval
kapcsolatos barmilyen aggodalom esetén fordulj hdziorvoshoz, gyermekorvoshoz vagy nyilvantartott dietetikushoz.
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