AZ ELSO KANALTOL AZ ONALLO EVESIG:
4-12 HONAP




Az Emberi Er6forrasok Minisztériuma szakmai iranyelvei az
egeszseges csecsemo taplalasaro

a
Fogalmi meghatarozasok

Csecsemd: 0-12 hdnapos, 0-52 hetes gyermek

Kizarélagos szoptatas™: a csecsemoé kizardlag szopik — édesanya, szoptatod dajka, 6rokbefogadd anya
Kizarélagos anyatejes taplalas*: a csecsemad anyatejet / nGi tejet kap az anyjatél vagy szoptatds dajkatol.
Tulnyoma szoptatas™: A csecsemo® a fentieken tul vizet, viz alapu italokat, gytimolcslét is kap.

Részleges szoptatas™ (vegyes taplalas): Tej mellett viz és viz alapu italok, gyimolcslevek, tapszer, nem human
tej és szolidok adasat foglalja magaban. A szoptatas aranya szerint

o 1. magas — tébb mint 80%
o 2. kdzepes — 20-80%
o 3. alacsony — kevesebb mint 20%

*Megengedett ordlis dehidralé folyadék, vitaminok, asvanyi anyagok és gyogyszerek adasa.




Fogalmi meghatarozasok

Tapszeres potlas: anyatejes taplalas kiegészitése anyatej helyettesit6 vagy kiegészité (kovetd)
tapszerrel

Mesterséges taplalas: a csecsemo egyaltalan nem kap anyatejet, hanem egyéb étellel vagy
folyadékkal taplaljak, beleértve a tapszert, a nem-human tejet

Hozzatdpldlas: szilard taplalékok adasa, melyeket az anyatej és / vagy tapszeren kivil kap a
csecsemod

Szilard taplalék: anyatejen és tapszeren kiviili, egyéb, nem folyékony taplalékok. Allaga lehet
folyékony-pépes, pépes, darabos.

Szopasi igény (szopasi szlikséglet): velesziiletett szlikséglet
Nutritiv szopas: a szopas taplalkozasi célu része, legalabb 5 ml tej atvitelét jelenti

Nem-nutritiv szopas: a szopas taplalékatvitel nélkil torténik. A szopas a szajba helyezett targgyal
torténik (ujj, cumi, stb.)



A csecsemObket 5-6 hénapos koraig kizardlag és valaszkészen (igény szerint) anyatejjel kell
taplalni.

Erre akar még éjszaka is szukség lehet. , a csecsemdbk tobb mint fele a hetedik honapban is még
igényli az éjszakai szoptatast”
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Egészséges csecsemod sulya — Ajanlas 26

A fiziologias sulyvesztés kisebb, mint a testsuly 10%-a, a csecsemd&k altalaban a 4-6. napon
elkezdenek gyarapodni és 2 hetes korra visszanyerik a sziletési sulyukat.

A heti sulygyarapodas:
0-3 hénapos korban 150-200 g/hét
3-6 hénapos korban 100-150 g/hét
6-12 hénapos korban 70-90 g/hét




Ajanlas 27
A novekedés értékelésének legjobb mddja a testsuly, a testhossz, és a fejkorfogat mérése és
annak elhelyezkedése a ndvekedeési gorbén.

Akut taplalkozasi probléma esetén, a sulyndvekedés joval a hossznovekedés alatt van.
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as 29

A hozzataplalast legkorabban az 5. hénap elejétél el lehet kezdeni, és legkés6bb a 6. hdnap végéig el

kell kezdeni, ami nem zarja ki a 6 hdnapos korig tarto kizardlagos szoptatast. A szoptatas gyakorisaga ne
csokkenjen!!!

Ajan

(Kizardlagos szoptatas™: a csecsemd kizarolag szopik — édesanya, szoptatd dajka, 6rokbefogadd anya)

Hozzataplalas gyakorisaga:

- 5-6 hdnapos korban naponta 1-2 alkalom - 9-12 honapos korban 3-4 alkalom

- 7-8 honapos korban naponta 2-3 alkalom - 1 éves kor utan 3 f6étkezés és két kisebb étkezés
Ajanlas 51 )
Klegészitd (kdvetd) tépszert csak azokndl a csecsemdknél lehet bevezetni, akiknél mar elkezddditt
a hozzatéplalas. (D)

I Betaltstt 4 hénap utén, ha a szoptatott csecsemd kiegészitésre szorul és fejldés: dllapotat tekintve késznek
mutatkozik a hozzataplilasra, a kiegészités szilsrd® taplalékkal, és ne tdpszerrel kezdbdjon. (*pépes allagu).



FOzelekkeészités alapszaba

Va

1. Valasszunk mindig megbizhato forrasbol nyersanyagot. A legjobb nyersanyag egy csecsemd szamara
a bioélelmiszer

2. Alehet6ségeknek és tarolasi kapacitasnak megfelel6en raktarozzunk el a friss alapanyagokbal.
Nyersanyagok eltevése kizarélag mélyh(téssel torténjen, teljesen natur formaban se cukrot, se sot,
se flszert ne tegylnk hozza.

3. A zoldségeket, gyimolcsoket mindig egészben és nem felapritva kell megmosni, persze a darabolas
utan is szikséges ledbliteni

4. Az ételeket mindig kevés vizben, esetleg gbzben f6zzuk, ellenkez6 esetben taplalkozas élettani

szempontbol értéktelenebb lesz a felkinalt étel NP
. e , o . ~ - -
5. A puha nyersanyagot m{ianyag- vagy szérszitan kanallal nyomkodjuk at = passzirozas A

6. Kés6bbiekben pépesitést végezhetjik turmixolassal is, de azt tudni kell, hogy akkor a rosttartalom
finom formaban ugyan, de benne marad



FOzelékkészités alapszabalya (folyt)

6. A mar pépesitett baba f6zeléket fel kell Ujra forralni, majd hidegvizbe allitva, rovid id6 alatt
kb. 35 ° C- ra vissza kell h(iteni. A hlési folyamatot allandé keveréssel meg tudjuk gyorsitani

7. Készithetiink egyszerre 2-3 adag ételt is, de a kicsi tanyérjara egyszerre keveset tegyink
belble, mivel a tanyérban |évé maradékot ki kell dobni, a tobbi viszont lefedve hiit6szek

8. Vizfurdében megmelegitett bébi ételt alaposan keverjiik 0ssze és mindig ellen6rizzik a
héfokot, hogy megfelel6 legyen gyermeke szamara

9. Ne hasznaljunk mikrohullamu készuléket!

10. A kicsi edényeit mindig kiilon szivaccsal mossuk el és ezeket ne hasznaljuk semmi masra
kivéve a baba etetésére, ételének elkészitésére, tarolasara.



Kanalérettség

mar betoltotte az 5. hdnapot;

mar onalldéan tartja a fejét;

erdeklédve nézi, amikor szllei esznek,

tekintetével koveti a kanalat;

segitseggel ul;

naponta hatszor-nyolcszor eszik;

éjszaka felkel, enni kér, pedig
korabban ataludta az éjszakat;

szoptatas utan meég éhséget jelez.




A swak — hatodik honap — a levalasztas kezdete

Ebben az id6szakban a csecsemd fézelékei
még nagyon egyszeriiek, szinte csak fott
zoldségek.

Sézni, fiiszerezni nem szabad, hiszen még a
baba méregtelenitd, kivalaszto funkcidja nem
megfelelo.

A fozelékek ekkor még legyenek nagyon
folyékonyak, hiszen egész kis ¢lete alatt a
baba csak folyadékot nyelt eddig.

Az els6 par hét fozeléke mindig csak egyféle
alapanyagbal alljon.

i, o @ konnyu | elokészulet: 5 perc fozés: 15 perc




A levalasztas kezdete (folyt)

Az idealis allag elérésére ezért a gyiimolesot, vagy a fott zoldségeket passzirozzuk, szirjiik. A passzirozassal
eltavolitjuk a rostokat is az ételbol, ami szintén panaszt okozhatna az els6 honapokban.

szOrszita mdanyagszita

Egy-egy nyersanyagot minimum 3-4 napig probaljunk adni, és csak az utan térjiink at egy masikra. Az els6 nap
elég par kiskanallal megkinalni, mig a harmadik-negyedik napon kap lyes adagot.

Ha eddig kizarélag anyatejet kapott a baba, akkor a fozelékeket é a lefejt tejjel higitani, hogy valami
hasonlosag legyen az étel izében. Ha a baba mar tapszert is kapettzickor pedig a sima forralt viz (f6z0viz)

helyett érdemesebb a kész tapszerrel késziteni a fozeléket. =




Ajanlds 30

A hozzétdplilds kezdetétd! fontos energia/fehérje/zsir/dsvanyianyag/vitamin/nyomelem azaz a zoldség/
burgonya/gyiimdles/hus/nSvényi olaj mennyiségének az optimalis ardnya. (D)

A tapanyagok mennyiségének, javasolt ardnya egy nap sordn [20;

~ 5-6 hénapos kor: anyatej minimum 809%, zoldség/burgonya/hus puré 25%,

R 6-7 hénapos kor: anyatej minimum 50%, z8ldség/burgenya/his paré 25%, gabana/te] pliré 25%,

- 7-9 hénapos kor: anyate] minimum 25%, z8ldség/burgonya/hos puré 25%, gabona/tej pure 25%, gabona/

gyumalcs pluré 25%,
- 9-11 hénapos kor: anyatej minimum 10%, z6ldség/burgonya/hus piré 25% qabonaste] puré 25%, gabona/
gylimdlcs puré 40%, )

4ltalaban egy-egy szoptatast vilthat ki havonta elébb a zoldség/burgonya/hus plré, majd a gabona/te] puré s

W H O 111 a gabona/gyiimalcs piré,

11 honapos kortdl fokozatos atallds a csaladi étkezesre.
Az 5-9 hénapos kor kézott elkezdhetd piirék javasolt 6sszetétell ardnya 200 g asszmennyiségre:

Zoldség/burgonya/hus piiré Gabona/tej pliré Gabona/gyimadlcs plré
90-100 g zdldseq - 200 g anyatej vaqgy tapszer 20 g gabonapehely
40-60 ¢ burgonya 20 g gabonapehely 90 g viz

15-20 g gytimoleslé - 20 g gyumblcslé vaav oep 100 g ayumdlcs

20-30 g hus (aldszor baromf).
8-10 g repceolaj (olivaciaj)




Ajanlas 31

Mind a tdpanyageliatds, mind az izpreferencidk szempontjabél torekedni kell a tdpanyagok, ételek
valtozatossdgara (5, 20, 36.. (D) :

Koran torekedjiink minél tabb fajta adaséra, hogy biztositsuk a megfeield katoria- &s tépanyagbevitelt, valamint

" a miné! tobb izt (és Igy z6ldségek és gylimdlcsok megkedveldsét). Az j ételeket azonban akdr 8 alkalommalis kell
kKinalnl:mire a csecsemd teljesen elfogadja. ok

'

Ajanlas 32

A 50, cukor mennylségét minimalizaljuk és évakodjunk a sés, édes, fliszeres izek tilzott eléfordulasatdl (5, 34,
36]. (D)

Az ételeket ne sdézzuk és ne cukrozzuk.




Adhato nyersanyagok, és hasznalhato technolégiak

z0ldség és . e fehérje izesitd , elkészitési
1212212,  ByUmodlcsei  gabonaféléi .. : egyéb .
fozelékfeléi forrasai anyagai technoldgiak
burgonya alma rizs (fehér) még nem még nem anyatej f6zés
édes- Gszibarack koles adunk adunk tapszer passzirozas
burgonya narancslé* (hantolt) Viz attorés
sargarépa mandarinlé* kukorica-liszt babatea
sut6tok citromlé*
tok
cukkini
cekla
patisszon
salata

Jellegzetes fozelékfajta: vizes vagy anyatejes vagy tapszeres fott zoldségpiiré

* Még csak a gyiimolcs leve.




TK

Edesburgonyafézelék (vizzel vagy anyatejjel vagy tapszerrel)
— 4. hénap

Edesburgonya 150 g Viz 100 ml

A megmosott, vékonyan meghamozott burgonyat ledblitve,
egyenletes apré kockakra vagjuk, majd labasba téve felontjik
annyi vizzel amennyi éppen ellepi. Fedbvel letakarva tobbszor
megkeverve - és ha szlikséges a parolgas miatt, vizzel Ujra
felengedve - puhara fozziik. Amikor megpuhult a burgonya,
leszlirjiik és a fozOvizet letakarva félretessziik. Szitan vagy
slr(iszovésld milanyagsziirén kanallal attorjik (passzirozzuk),
majd annyi folyadékkal higitjuk, hogy ,, mézsiirliségli” pépet
kapjunk. A folyadék lehet a félretett f6z6viz, anyatej, vagy
elkészitett tapszer. Ezutan a f6zeléket Gjra felforralva egyforma
allagura keverjuk.




A batatat Kevés Szdrszitan
tisztitjuk, és vizben atpasszirozzuk.
kockakra megfézzik.

vagjuk.

Felhigituk méz  Ujra forraljuk. ~ Kézmelegen
surlseégure. talaljuk.




Alénlas 33

A csecsemé kapjon sokféle gyilimslcsot és zoldséget, Ne csak édesebh izii zdldségeket és gylimélesoket,

hanem semleges és kissé keseriibb izdi z6ldségeket/gyiimdlcsdket (pl. brokkoli, sparga, cukkini, avokadé) is

kapjon a csecsemé [5, 20, 34, 36], (D)

Gyimdics

- ElsOkeéntvalasztanddkialma, 8szibarack, sdrgadinnye, meggy, cseresznye, hamozatt szilva, korte, déligyUmblcsok
narancs, banan, mangd sth.}, avokadé.

Kezdetben csak kis mennyiségben adjunk apré magvas, nehezen tisztithatd, llletve esetleg hisztamin
felszabaduldst kivaito (eper, malna) gyliméicssket,
Zdidség

- Elsoként vdlasztando zdldségek: sargarépa, a cékla, burgonya, » saldta, a sutotok,@ sz2l10tok, a gesztenye,
¢ brokkoli, a mangold, a kelbimbd &s a spérga.

8 honapos kortél: kelkaposztat, karalabét, karfioit (magas rosttartalom) is bavezethéto a ¢csecsemd étrendiébe.

Friss gylimoles vagy z68ldség hidnysban megfeleld madon tarolt mélyhdtott is aghaté

A felesleges aggodalom megeldzéseként célszerd tajekoztatni oz édesanydkat, hogy bizonyos zoldségek
~ cékia, feketedfonya, rebarbara - rézsaszin/piros, nagymennyiségC sargarépa — narancssargay 6ld sparga
pedig zold szinlire szinezhetl a csecsemnd vizeietét. SZEKLETET IS!!!!




© Can Stock Photo




Ajdnlas 34

Amint elkezddédik a hozzataplalds, naponta vasban dis his, hetente 1-2 alkalommal hal addsa szlikséges.
Hus, maj és hal koral adéasa a késobhi életkorokban jé szomatikus ndvekedéshez, fejlédéshez és jobb kognitiv
funkcibkhoz, képességekhez vezet [20). (D)

- Avashidny megeldzése céfjabdl mar a kezdetektdl komplettdljuk a fozeieket jol felszivode vasat tartalmazé  Szarazhiivelyesekben
hissalimadiial hallal 80%-ban még anyate; el erls il

- Csirkemdj (lehetdleg fiata! csirkéd) hetente eqyszer adhaté. s TR —

- Vassal dusltott gabonafélék, tovabbd kevésbé |61 felszivado vasat tartaimazo ételek, mint fétt tafu, hivelyesek, _fito5s7to gének

tojassdrgaja adasa is seglit a fokozott vasigény kielégitésében. vannak
- A vas fels2ivodasst a tehéntej/tdpszer, tarnin {tea). kakao, névényi rostok gatoljak [5).
- A magas C-vitamin tartaimd/savanyud pH-ju ételek - narancs és eqyéb citrus félék, mangd, anandsz - névelik Tojas - a
a vas felszlvodasat. |egagressz|'vebb
Hal allergén egyike

- Halakaddsa omega-3 zslrsav tartalmuk miatt legalabb hetente 1x ajénlott,
= Tengeri halak elénye a magasabb zsirsav tartalom.  esszencialis

Tehéntejalapu tejtermekek [36] .
A joghurt - (fermentacié sordn a tehéntejfehériék és [zktoz bontédnak) kénnyehben emeszthetd.

Naponta maximum 100-125 mi natir joghurt, kefir = gyimolcsekkel, gabonaféiékkel egyitt adhato. '
- A f6zelékek komplettdlisara vagy gyimdlcspiréhez keverve naponta 2 alkalommal 100 ml-enként 1 kavéskanal

tard, reszelt sajt adhata,







Ajanlas 42

Glutén az 5. hénap kezdetétdl adhatd, de 12 hénapos korlg csak kisebb mennyiségben, kiilondsen a bevezetés

elsd heteiben {igyeljiink arra, hogy ne legyen nagyobb mértéki a bevitel [52, 53, 54]. (D)

- HozzAtaplalas kezdésénél javasolt naponta egy evikanal gabenazlapd purével vagy 1-2 galuskénak megfelels
mennyiségl gluténnal inditani, majd lassan, fokozatosan emeini 3 mennyiségét [52],

- nagy mennyiségll glutén a coeliakia korabbi manlfesztacidjanoz &s sdlyosabh tiinetekhez vezethet.

Minden fajta étel adésat el lehet kezdeni 6t hénapos korban (beleértve a potenciélisan allergén ételeket is,

abban az esetben is, ha a csalddi anamnézis pozitiv étel allergia vagy coeliakia irdnydban), de csak a fentl
Javaslatok, feltételek figyelembeveételével, (D)




Az hatodik-hetedik honap — a levalasztas

masodik szakasza

Ebben a honapban a csecsemé fozelékeire az egyszerl kombinaciok a jellemzéek. |
A
.

A fGzelekeket enyhén izesitjik a vizbe f6zott, am egészben hagyott fliszernévénnyel &

(voroshagyma, zoldpaprika, paradicsom, fokhagyma, petrezselyemzold, zellerlevél, =

kapor, friss: lestyannal, citromflvel, bazsalikommal, stb).

SOzni, cukrozni tovabbra sem javasolt.

A f6zelékeket mar lehet turmixolassal pépesiteni. Nem baj, ha ettdl egy kicsit
|égbuborékos marad. A turmixolas soran a zoldségek, gyimolcsok rostanyaga
bennmarad az ételben.

A kicsi mozgasigénye és szellemi fejlédése tobb energidt igényel, mint amit pusztdna . | ,
zoldségek biztositani tudnak, ezért sdritjiik az ételeket burgonyaval, rizzsel, vagy — -
' 4 . v 4 4 Fg ® . ’ L V4 . ’ -
buzaliszttel és dusitjuk egy-egy kis kanal hidegen hozzakevert zsiradékkal. 4 A



Adhatd nyersanyagok, és hasznalhato technologiak

z6ldség és . s fehérje o g : , elkészitési

f87018KF4IGi gyumolcsei gabonaféléi forrisai izesit6 anyagai egyéb e el el
spenot, korte, rizs meég nem petrezselyemzold hars turmixolas
mangold meggy*, kukorica adunk kapor kamilla burgonyas,
brokkoli, afonyalé* voroshagyma borsmenta  rizses slrités,
fehérrépa, (vildgos hintés liszttel,
sparga tednak) zsiradék dusitas

Jellegzetes f6zelékfajta: vizes vagy anyatejes, vagy tapszeres f6zelék burgonyas s(ritéssel

*Ezeknek a gytimolesoknek — alapos mosas, hamozas utan is — kizardlag a préselt leve adhat6 ebben a korban, a

gylimolcshis emésztése még nagyon megterhel6 a baba szamara!




TK
Sargarépafozelék — 5-7 honap

Sargarépa 100 g Burgonya 35 g Petrezselyemzold 3 g Viz 100
ml Olaj 1 kavéskanal (mokkas)

A tisztitott, aproé kockakra vagott burgonyat és sargarépat
hidegvizben feltessziik féni. izesitjik a mellé tett egész
petrezselyemszallal. Ha puhara f6tt kivessziik a petrezselymet,
és pépesitjlik passzirozassal. Szikség szerint higitjuk (forralt
vizzel, anyatejjel, tapszerrel), hogy mézsiiriség legyen. Ujra
forraljuk, majd tlzrél levéve belekeverjiik az olajat.

Testh6mérsékletire hiitve tanyérban talaljuk. Valtozatok: A
burgonyas s(irités( f6zelék mas z6ldségfélékbdl is hasonldan

készil: spargabdl, céklabol, f6z6tokbdbl, cukkinibdl,
patisszonbdl, salatabdl, spendtbol.




A nyersa- Kevées Csak egy szal

nyagokat vizben petrezselyem-
megtisztitjuk. megfézzik. zolddel izesitjuk.

Ujraforralas o
utan olajjal Feltalaljuk.

dusitiuk.

Felhigituk méz

Atpasszirozzuk. i
stirliségiire.




Bébispendt-fozelék tokmagolajjal
100 g bébispendt

30 g rizs

100 ml folyadék

1 tk. tOkmagolqgj

1-2 csepp citromlé

A leveleire szedeftt, folyd viz alatt tébbszor is
megmosott, metélire vagott bébispendtot
melegvizben tesszik fel féni, mig meg nem puhul,
majd leszUrjuk. A kivalogatott, megmosott rizst kilon
edényben szintén puhdra fézzik. Ha mindkettd
elkészUlt, osszekeverjik és osszeturmixoljuk. Egy kicsit
be fog sUrUsddni, de higithatjuk a fozolével vagy
vizzel, tdpszerrel, anyatejjel. Ujraforralds utdn
belekeverjuk a hidegen sajtolt tokmagolajat.
TesthdmersékletUre hitjok, izesitjuk citromlével, majd
hotartd tanyérban talaljuk.




Mentds tokpuiréfozelék
100 g f6z61t6k

1 dl hig borsmentatea: enyhe fézet dztatassal
5 g liszt

Kb.50 ml folyadék (viz, anyatej, tapszer)
1 kk. olqgj

A meghdmozott, felkockdzott atoblitett tokot
feltesszUk f&ni annyi borsmentatedban, amely még
nem lepi el. Ha mdr alig van rajta f6z&viz, megszorjuk s
a liszttel, és elkeverjik, hogy egyenletesen bevonjoa &
tok felUletét. Ezutan felontjuk Ujabb 50 ml
folyadékkal, és 5 percig kiforraljuk, hogy
besUrdsodjon.

Pépesitjik, majd belekeverjUk az olajat, amivel mar
nem forraljuk Ujra. Testhdmérsékletire hiutve 0ditd
nyari f&zelék.




A hetedik-nyolcadik honap — kicsit batrabban

Most mar a zsiradékkal valé dusitas helyett van lehetéség a parolasra.

Technologidja: amikor eqgy tedskandlnyi zsiradékban a megtisztitott,
feldarabolt fézelékfélét atforgatjuk, kevés vizzel felontjiik, és fedé alatt puhdra
gozoljiik.

Az elparolgas utan az ételt

* hintjuk, ha nagyon kevés folyadék maradt, és

Technoldgidja: Hintés esetében a lepdrolgott zéldségek tetejére szorjuk az
eléirt lisztmennyiséget, ezt elkeverjiik, majd vizzel felengedjiik és kiforraljuk.

* fehér rantassal slritjik, ha viszonylag sok folyadék maradt a fozeléken.
I Technologidja: A fehér rantds esetében a lisztet szdarazon dtmelegitjlik,
kevés vizet dntiink rd, amivel csomomentesre keverjlik, és ezt tesszlik a
fézelékhez. Jol elkeverijlik, és kiforraljuk.




Kicsit batrabban

Mar egy-egy pici csipet szaraz fliszernovénnyel — tarkony,
kakukkf{i, majoranna, lestyan, babér, vanilia, koménymag
— valtozatosabba tehetjiik az ételeket. Ugyeljink ra, hogy
szinte jelképes mennyiségl fliszert.
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Itt az id6 az étrendbe torténd fehérje beépitésének. wwr
Els6ként célszerl hussal kezdeni a f6zelékek =
komplettalasat. Erre a célra magas viztartalmu, konnyen
emészthetd, fiatal allatok husat valasszunk: csirkecomb,
csirkemell, pulykacomb, pulyka aprohus, pulykamell, borju

aprohus, malachus.




Adhato nyersanyagok, és hasznalhatd technoldgiak

z6ldség és
f6zelékféléi

paszternak
paradicsom

brokkoli
soska

gyuimolcsei gabonaféléi
birs buzaliszt,
kajszi rizs
narancs kukorica-liszt
mandarin
meggy
ringlé
gesztenye

fehérje
forrasai

csirkehus
pulykahus
borjuhus

elkészitési

egyeb technoldégiak

izesitd anyagai

z6ldpaprika olaj
zeller vaj
tarkony

kakukkfi

majoranna

lestyan

vanilia

parolas
fehér rantas

Jellegzetes f6zelékfajta: hussal komplettalt f6zelék konnydi siiritéssel

7 hé

paradicsomos
burgonyafézelék
borjuhussal
(fehér rantassal,
hagymas izesitéssel)

tavaszi fozelék csirkemellel
komplettalva
(parolassal, hintéssel)

cukkini f6zelék
csirkehussal
komplettalva
(fehér rantassal,
petrezselymes
izesitéssel)
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Almakompét — 7 hénap

Alma 150 g Cukor 5 g Citromlé par csepp Flszerek fahégj,
szegfliszeg, vaniliarud

A fahéjat, szegf(iszeget, vaniliarudat kb. 1 dl vizben feltesszik
foni fedbvel letakarva. Néhany perc forralas utan izes, aromas
levet kapunk. Ekkor kiszedjuk a fliszereket és beletessziik a
meghamozott, maghazatol megfosztott, felkockazott almat.
Puhara fézziik, és szobahémeérsékletiire hiitjiik. A gyermek
fogazatanak megfelel6en pépesitjik. Ennyi id6s korban, mar
szinte minden babanal elegendd, ha villaval torjiik 6ssze a
puha gyimolcsot, és igy egy-két darabka megmarad, amit
kedvére ragcsalhat a kicsi.
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Paradicsomos burgonyafozelék borjo / csirkehussal
150 g burgonya

5 g voroéshagyma

5 g zeller A megtisztitott, feldarabolt burgonydt hideg vizben
30 g borjuhUs / csirke feltesszUk foni. Hozzaadjuk izesitbanyagként

2 tk. paradicsompiré egészben a voroshagymat és a zellert. Amikor a

5 g liszt z6ldség mdr puha, beleteszszUk a kilon megfozott,
] tk. olgj kockdkra vdagott borjuhust. Elkészitjuk a

Viz paradicsompiirével izesitett fehér szaraz rantast: a
o lisztet szarazon felmelegitjuk egy edényben, majd

hozzdkeverjUk a paradicsompuret. A 10zrdl lehUzva
beledntjuk a kiskandl olajat, és kevés vizzel feldntve
csomdmentesre keverjik. Mielott a rantast
hozzdadjuk a fézelékhez, vegyuk ki a zellert és a
voroshagymadarabokat. Hozzdkeverés utan az ételt
kiforraljuk, hogy ne legyen lisztes ize. Csak a
szukséges meéertéekben torjuk dssze a burgonyat, hogy
a baba tudjon puha falatokat ragni.




Anyersanyagokat  \ui5n vizhen  Amikor mindkettd  Diétas fehér

&i%;sﬁgézkﬁ megfozzik a megpuhult rantast
megf6zzik. BOSE osszeontjk. készitank.

Osszemelegitjik a Hidegen olaiat Kiforraljuk’, t)ogy }'(rltv'irt‘)t
paradicsompurével.  tesziink bele. a liszt izet meriayien
elveszitse. pépesitve talaljuk.




A nyolcadik honap — elb az izekkel

A vas potlasara kivalo lehet6ség kéthetente egyszer a maj adasa, persze
csak fiatal allat (csirke, borju) bels6ségének felhasznalasaval.

A kalciummal vald kiegészités legjobb maddja, ha bevezetjlik a
tejtermékeket. Els6ként a savanyu tejtermékek keriljenek az
étrendben majd a sajtok, aztan a turo, és csak egy év folott adjunk tiszta
tehéntejet. (ezeknek legkonnyebb az emésztése)

Ha viszont mar hasznalhatunk tejfolt, kefirt, joghurtot, akkor ezzel el is
lehet kezdeni habarni az ételeket.

o Technoldgiaja: a lisztet csomdmentesre keverjlk a fokozatosan hozzaadott
tejtermékkel, majd a slritendd étel levébdl kanalanként hozzakeverink egy-

egy adagot. Ha kb. egyforma meleg a kettd, akkor felontjiik a habarassal a

slritendd fozeléket, és kiforraljuk, hogy a liszt ize elf6jjon.
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Zoldbabfozelék sajttal - 8 honap

Zoldbab 150 g Liszt 5 g Tejfol 1 kiskanal Sajt, trappista
25 g izesitésre: vordshagyma, fokhagyma, sé

A megtisztitott, feldarabolt zoldbabot enyhén sés vizben
feltessziik foni. Hozzaf6zziik az egészben hagyott
voroshagymat, fokhagymat. Amikor a z6ldbab
megpuhult behabarjuk a f6zeléket: a lisztet
csomomentesre keverjuk a tejfollel, majd a f6z61ébél
kanalanként vizet tesziink hozza, hogy egyforma
hémérsékletliek legyenek. Ekkor 6sszedntjik a kett6t.
Beleszorjuk a reszelt sajtot, majd az egészet atforraljuk.
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Egészben hagyott

Flszernovények!!
A babot o
megf6zzilk a Csomomentesre Af6zdlevel
Voros- és fok- keverjuk a lisztet ) kanala:\ke{?t"k
hagymaval. és a tejfolt. DISCOMEISNIU.

Behabarjuk Megszorjuk a Sajttal diszitve

a babot. reszelt sajttal és
ujra forraljuk.

talaljuk.




Ajdnlés 38 ;

Kizardlag anyatejjel taplalt csecsemdnek nincs sziiksége klegészitd italra (5, 20, 36). (D)

Ha mar legalabb 3 alkalommal fogyaszt szilard taplalékot, akkor kell csak kiegészité folyadékot vizet (vagy cukrozatlan
babatedt) lehetdleg pohdrbdl adni.

Ajénlas 39 -
- Azelso dletévben tehéntej randszeres és nagyobb mennylségii adasa tllos!
6 honapos kortél csak kis - maximum 100 mi/nap-mennyiségben adhaté a tehéntej (lehetdleg 1,5%
zsirtartalmuy} 5, 20, 36], (D)
- Nagyobb mennyiséqu tehénte vashidny eléforduldsat segitheti eld, valamint a magas fehéde tartalma miatt
hajlamaosit elhizasra,
Nativ tejet 2 éves kor eldtt ne adjunk, mint innivald, f6 étkezésre,

VIR




Ajdnlas 49

Tapszert az elsé 4-6 honapban anyatej hidnydban vagy a szoptatds mellett nem megfelald sulygyarapodas
esetében kapjon a csecsemd, (D]

Anyatej helyettesitése vagy p6tlasa esetén - anemzetkdziirdnyelveknek megfelelden - lehetdleg evidencidkkal
igazolt, az anyate) Osszetételét legjobban megkozelits csecsemétipszert célszer( valasztani [3].

Tilos anyatej hidnyaban 2 higftatlan tehéntef (vagy mds dllat teje), a siritett tej, csékkentett zsirtartalmu tehénte,
illetve az ctthon végzett higitasokka! készitett tej adasa [20].

Az anyat fel kel viligositani arr6l, hogy akar tébb hénapig tartdé nem szoptatas esetén is lehetséges a szoptatas
ujrakezdése (relakticio), megfelels menedzsment és tamonatés mellett [6].

Y,

w

51. Ajanlas: 4 hénapos kor utan ne tapszert,
hanem pépes ételt kapjon a csecsema.




Nomenklatura

ﬂTéplélékallergia:

e Specifikus, mindig reprodukalhatd, a taplaléktdl adverz tinet-egyuttest
okoz6 koros immunreakcio. A taplalék 6sszetevGje antigénként viselkedik.
Megjelenést a kornyezeti hatasok mddosithatjak.

—

{Téplélék yintolerancia”-hiperszezitivitas: }

e A taplalékallergiahoz hasonldan specifikus, reprodukalhatd, adverz tiinet
egyuttes, de sem immunreakcio, sem pszichés eltérés nincs a hatterében.
Sokféle hatterd taplalék okozta tinetegyuttest illetnek ezzel a
kifejezéssel.

[Téplélékaverzié: }

e A taplalék elutasitasanak pszichés oka van.



Oroklédési kockazat

5-15%-ban,ha az egyik szul6 sem allergias

20-40%-ban, ha az egyik allergias
40-60%-ban, ha mindkét szil6 allergias
60-80%-ban, ha mindkét szlil6 azonos allergiaban szenved

25-35%-ban, ha az egyik testvér allergias

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Odds that a child with two allergic parents : Odds that a child with one allergic parent
will develop allergies: + will develop allergies:

O RIS




Atopias menetelés

Csecsemé- és
- kisdedkorban
atopias
bérbetegségek és
taplalékallergia,

Kés6 dvodaskor-
iskolaskorban
szénanatha

Allergias asztma
nagyobb
gyermekeknél,
fiatal feln6tteknél

A taplalékallergiahoz késébb inhalacios
allergia csatlakozik, ill. felvaltja azt.

csecsemdkorban: tejfehérje allergia

. 3 éves korra megsziinik

6-10 éves korra: pollen érzékenység :
conjunctivitis

14 éves korban: allergias rhinitis, bronchitis
obstructiva



Leggyakoribb taplalékallergiak

= tej

= tojas

™ sz0ja

= foldimogyord, did

= cabonafélék

= hivelyesek

= hal, rak, kagylo

= citrusfélék, gyuimolcsok
= zeller, paradicsom stb.




Ajanlas 40

A potencidlisan allergizalé ételek étrendbe térténd bevezetéséneél nincs sziikség a tébbi szllérd taplélékhoz

képest eitérs ajanlésra; a bevezetés elhalasztasa ugyanis fokozza az allergia kialakuldsénak kockdzatat [49,

50.51L Vi

~ Nincs bizonyiték arra. hogy a potencidlis allergén ételek (tej, tojas, hal, mogyord] - késdi, egy éven tuli -
bevezetése megeldzi az allergiat.

bizonyték van arra, hogy & tl késdi bevezetés nove 4z aT[Egrgtas szenzitizalodds kockazatat és cscokkenti®
a tolerancia kialakul4sdnak 2 lehetdségét. '

AJénlds 41

Allergén ételek [tojas, hal, mogyordvaj stb,) betsltott 4 hénapos kortél (5. hénap kezdetétdl) adhaték, de

ligyeljiink arra, hogy ezekbdl scha ne kapjon a csecsemd nagyobb mennyiséget [20]. (D)

-, Magas allergia rizikgji csecsemok esetében 15 betohott 4 hénapos kortdl (5. hénap kezdetetdl) adhatdk
az allergén ételek, de lehetdleg szakemberek feligyelete mellett,




A taplalékallergia tinetei 1.

gyomor-bélrendszeri tiinetek:

hasmenés,
véres széklet,
hasi fajdalom
GOR

sulyallas (csecsemd)




Taplalékallergia tinetei 2.

Bortinetek: ekcéma, urtikaria, exantéma ajak és nyalkahartya
tinetek, dermatitisz, viszketés, angio-odéma

Utanozhatja: kilitéses fert6zobetegségek, biogén aminok ( bevi

gyogyszerek, fénytulérzékenység, anaciditas, bélhuruit, alkoha




Taplalékallergia 3.

Léguti tiinetek: orrfolyas, orrdugulas, tlisszogés, kohogés, rekedtség,
obstruktiv bronchitis, asztma, rhino-conjunctivitis

Utanozhatja: bakterialis, viradlis, mikotikus fertozés, sinusitis, krénikus bronchitis




Taplalékallergia tiinetei 4.

Hematoldgiai tiinetek:

apro bor v. nyalkahartya-vérzés
vashianyos anaemia

eosinophylia




Taplalékallergia tiinetei 5,

Idegrendszeri tiinetek:

viselkedési zavar

alvaszavar

migrén

* Utanozhatja: minimalis cerebralis dysfunctio, depresszio, szorongas, szenvedély-betegség,
mindennapi stressz stb.
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Adatbank, Tempus-Phare, Bp,2000,14.0.

ekallergia tunetel

Forras: Barna Maria dr.: Bevezetés a taplalékallergia és —intolerancia problémakorébe. In: Barna Maria dr. (szerk.): Magyar Taplalékallergia és Taplalékintolerancia

Gasztroin | Bor Léguti |Idegr. Egyéb | Hemat. | Gen.
Hasmenés | Ekcéma | Orr- Viselke- | Arthriti | Vas- Anafilaxia
folyas | dési S hianyos | s sokk
Hanyas Urtikaria | Gége- | zavar anaemi
oedema a
Sulyallds | Derma- R?kedt Alvas-
titis ség zavar
: Kohogé
Hasi S Migrai
fajdalom 'grain
Bron-
GOR chitis Faradé
obstipacié konysag




Ismét a nyolcadik hénap — el6 az izekkel

Batrabban izesithetjuk az ételeket. Akar az aromasabb flszereket is
felhasznalhatjuk — persze csak egészben belef6zve (bors, szegfliszeg) -
minimalis sot, vagy cukrot is tehetlink a f6z6lébe.

Boviilhet az alapanyagként felhasznalhato zoldségfélék kore.

{

w
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Most mar a kissé rostosabb, puffaszté alapanyagokbol is lehet ételt
késziteni a gyermeknek: karfiol, brokkoli, kelkaposzta, édeskaposzta,
kelbimbd, kinaikel, zoldbab, zoldborsé (még plrésitve), sparga.

o Technoldgia: A ,,K” betls zoldségféléket érdemes fed6 nélkil f6zni, és a vizbe

kevés kdménymagot tenni. Igy a puffadast okozé anyagok elparologhatnak,
illetve a koménymag semlegesiti hatasukat.



Adhato nyersanyagok, és hasznalhatd technoldgiak

z06ldség és et
fézelékféléi gyumolcse
kukorica banan
kaposzta szilva

karfiol mango
karalabé sargadinnye
zeller gorogdinnye

gabonaféléi

koles golyd
rizs tallér

fehérje g :
forrisai izesit6 anyagai
maj szemes bors
tejfol fokhagyma
joghurt Je)
kefir bazsalikom
szegfliszeg
fahé;j

Jellegzetes fozelékfajta: Husos, majas fozelék savanyitott tejtermékkel habarva

egyéb

elkészitési
technoldégiak

habaras




Karaldbéfozelék csirkehusssal
150 g zsenge karaldbé

30 g dardlt csirkehus

3 szdl petrezselyemzold

5 g liszt

2 ek. tejszin

100 ml viz sO

A meghdmozott, ledblitett uborkareszelén lereszelt (gyalult)
karaldbét kevés melegvizben feltesszik foni, hozzdadjuk a
finomra vagott petrezselyemzoldet, kevés sdt. Amikor megpuhult,
beleteszszUk a kilon edényben, enyhén sds vizben megfozott
daralt csirkehUst. Behabarjuk: a lisztet csomémentesre keverjik
a tejszinnel, és a f6z81€bdl kanalanként adagolunk hozzd, amig
dsszemelegszik, majd a habardst a fézelekhez dntjik, €s még
egyet forralunk rajta. Osszetdrni nem szikséges, mert a reszelt
karaldbé szinte pépesse o szét.

Valtozatok: Az életkornak megfelelden a legtdbb zoldség
alkalmas a fézésre és habardsra, igy felhaszndlhaté még: cékla,
répaq, burgonya, karfiol, brokkoli, zdldbab, kinai kel stb.




Almakocsonya
100 g alma 50 g birsalma néhdny csepp citromle V2
kk. cukor 1-2 db fahéj 1-2 db szegfUszeg

Az almat és a birsalmdat meghdmozzuk, maghdazatol
megfosztjuk, atoblitjuk. Gyorsan lereszeljik, hogy ne barnuljon
meg, és kb. 1 dl meleg vizbe feltesszUk féni. izesitjik cukorral,
fahéjjal, szegfUszeggel. A f6zés alacsony héfokon (kis ldngon)
torténjen, 20-25 percig. Ekkor szlrjik le, de ne passzirozzuk &t az
almdkat a szirén. Adjuk hozzd a citromlevet, 6ntsik pohdrba,
és tegyiik a h{itészekrénybe, amig megdermed. Etkezés elétt
egy oraval vegyik ki a h(tébdl, és varjuk meg, mig
szobahdmérséklety lesz. A f6tt almadarabokkal diszitsik ki a
pohdr tetejét, igy adjuk oda a kicsinek.

Valtozatok: Ha masfajta gyimolcsbdl is szeretnénk kocsonyat
késziteni, akkor ndveljuk a birsalma mennyiségét (pl. fele-fele, |
vagy birs —egyéb gyimdlcs), és hasonld mdédon mdaris tobbféle
egészseges csemege készulhet gyermekink szamdara.
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A kilencedik honap — el6térben a testépitd feherjek

A kilencedik honapban a rantassal, sOt izesitett rantassal késziilt f6zelékek lesznek a jellemzdk.

A csecsemOk kivalaszto funkcidja (vesem(ikodése) mar elég erés ahhoz, hogy az ugymond
tomeényebb fehérjeforrasokkal is megbirkdzzon, tehat adhatunk tarot, sajtot, tojassargajat.

A tojasfehérje még mindig nagyon tomény fehérjekoncentratum lenne, nem beszélve arrdl, hogy
rendkivul nagy allergén faktor, igy ezt csak egy éves kor folott épitsiik be az étrendbe.

Ha a csaladban gyakori az allergia el6fordulasa — nem csak taplalék allergia vonatkozasaban,

hanem barmi masban (pollen, por, stb.) — akkor ezekkel az el6bbiekkel is érdemes megvarni a
betoltott egy évet.




Adhato nyersanyagok, és hasznalhato technologiak

z06ldség és R : )z fehérje izesito , elkészitési
e N Alpa) g gyumolcsei gabonaféléi L. : egyéb y
f6zelékféléi forrasai anyagai technoldgiak
uborka buzaliszt taro tojassargdja  zsemleszind
kelbimbo kenyér sajt rantas
kelkaposzta kifli sltés
z6ldborsé
z6ldbab

Jellegzetes f6zelékfajta: Rantassal késziilt f6zelékek sajttal, tirdval tojassargaval komplettalva




Kuszkuszpuliszka

60 g kuszkusz

30 g trappista sajt

30 g juhtutd (vagy tehéntur)
3 szal kapor csipet s

A kuszkuszt kétszeres mennyiségu,

enyhén sos vizben feltesszuk foni.

Amikor megduzzad,

hozzdkeverjik a reszelt sajtot, g
majd kettéoszijuk, rétegezzik és
az egyik részt egy kis hodllo talba
vagy muffinformdba tesszuk. Erre
retegezzUk a turdt, majd @ -
tetejére rakjuk a maradék sajtos e gl
kuszkuszt, és 160 fokon 10-15 B S
percig sutjik. o




Lucskoskdposzta-fézelék tojassargdjaval
150 g fejes kdposzta

1 kk. étolq;

8 g liszt A kdposztat megmossuk, kivagjuk a torzsdjat, és ujjinyi
2 kk. tejfdl vastag csikokra vagjuk. A kdposztacsikokat forrd

1 TOJOS§C1_f90 vizbe tesszUk, enyhén sdzzuk, izesitjlk az egészben

]9 g yoroshogymc hagyott véréshagymaval, séval, kéménnyel,
kom'eny[nog borsikafUvel, és egyenletes 10zd6n f6zz0k. Ha
borsikafy megpuhult, zsemleszin{ rantdssal siritjik:

SO felmelegitett étolajba beleszorjuk a lisztet, és enyhén

megpiritjuk. A tUzrdl lehUzva kevés vizet adunk hozzd,
elkeverjUk, majd hozzdadjuk a fozelékhez és
kiforraljuk. Legirozzuk tejfollel és tojas sargadjaval.
Merjunk egy keveset a fozelék levéebdl a tejfollel
elkevert tojassargdhoz, és keverjik el. A mUveletet
addig ismételjUk, amig a tejfdl hozzamelegszik az
ételhez, és ekkor dntsUk a fozelekbe.




CsObensult
karfiol

A Kkarfiolt fedé alatt
gbzben
megfézzik.

Kivajazunk egy Beleszorjuk a Felhevitjuk a
talat vagy tepsit.  megf6tt karfiolt. vajat.

Osszemelegitjik a Felontjuk Belekeverjik a bl—l'aklangygi,
liszttel, de csak forré tejjel, tejfolt. e‘e eVefllf a
habzasig. elkeverjuk. tojassargajat.

Beleforgatiuka A habos martast Tetejet Siitébe téve
felvert a fott karfiolra megszorjuk pirosra
tojasfehérjét. ontjuk. sajttal.

sutjuk.




TK
Csobensiilt kelvirag (karfiol) (1 személyre)

karfiol tt. 250 g margarin (vaj) 10 g+ 5 g liszt 10 g tej 100 ml
tejfol 30 g tojas 1 db reszelt sajt 30 g szerecsendid + so +

A megtisztitott, langyos vizben kidztatott, rézsaira szedett,
gbzben vagy meleg sos vizben megfott kelviragot lesz(irjik és
margarinnal kikent kerek, mély hoallé livegtalba halmozzuk.
Mornay-martassal ledntve, reszelt sajt felével megszdrva forro
siitoben megsitjiik. Mornay martas készitése: a 10 g vajat
megolvasztjuk, beleszdorjuk a lisztet és kissé atmelegitjik, de
csak addig, amig nem kezd elszinez6dni. Ez uran felontjik a
langyos tejjel, beleszdrjuk a reszelt sajt felét, a tejfolt, végll
(amikor mar nem olyan meleg) a tojassargajat. Az egészet
ovatosan osszekeverjuk a felvert tojasfehérjével.




A tizedik honap — A jo kerdés a hogyan,
nem pedig a mit

10 hénapos kortol uj nyersanyag beépitésére mar nincs sziikség. A meglévs alapanyagok és
konyhatechnikai mdveletekkel mar szamtalan ételt el lehet késziteni.

Az étkezésben arra kell torekedni, hogy a szilardabb ételek iranyaba szoktassuk a gyereket. Mar
javaban né a foguk, és ezeket mar dolgoztatni kell. Erre kivalo lehet6séget adnak a szilard, de
apro, puha darabos részeket tartalmazo toltott és rakott fézelékek. Kisétkezésekre, tehat
tizdraira, uzsonnara is érdemes olyan majszolnivalot adni, amit mar nem elég ,,csak” nyelni,

hanem ragni is kell, példaul:
1. puha, érett, mag nélkuli gyimolcsot: banan, barack, korte, szilva, dinnye, stb.
2. puha, fott zoldségfélét: f6tt sargarépa, fott karalabé, uborka, paradicsom, stb.

3. gabonafélék kozul: kifli, zsemle, kenyér, sajtos pogacsa, vajas croasson, stb.



A 11-12. hénap — Majdnem nagyfil /nagylany

Jelenleg amit tehetlink a fejlesztés kedvéért, hogy bdvitjluk a konyhatechnikai eljarasok sorat a
siitéssel, grillezéssel, amellyel 0j izanyagok is keletkeznek az ételeken. A sttéssel készult ételek
kicsit nehezebben emészthetbek (mint a sima f6zéssel késziltek), mert feltletiikon izes
porzsanyag képzdédik.

A technoldgia tekintetében nagy |épést tehetiink a 12. hénapban a magyaros izvilag
megkedveltetése érdekében. Most kezdhetjik bevezetni a magyaros alapot, vagy mas néven a

porkolt alapot. Természetesen csak kimélé mdédon, ugy, hogy az emészthetbdsége jo legyen, és
ne terhelje meg a kis pocakot.

Technologia: Ez gyakorlatilag annyit jelent, hogy az alaphoz sziikséges 6sszeteviket (zsiradék,
voréshagyma, fliszerpaprika) nem a szokdsos sorrendben haszndljuk fel. A hagymadt nem

futtatjuk at a zsiradékon, csak vizben atforraljuk, és a fliszerpaprikat is csak a majdnem kész
ételbe szorjuk, kevés mennyiségben.



10 hé

hercegnd burgonya

rakott sargarépa

cukkini rakottas

11 hé

sonkakrémmel toltott
burgonya

lengyeles sargarépa
sult halszelet

toltott cukkini
uborkamartassal

12 hé

krumplipaprikas

sargarépas gyuvecs pulykahussal

magyaros cukkini, natur
husszelettel




A hdnapra jellemzo

f6zelék tipus mvelet nyersayagok
f6zés .
 ex s . anyatej
anyatejes f6zelék passzirozas .
.y tapszer
sz(irés
s etrezselyem
. Y turmixolas, P y
vizes f6zelék e : kapor
Y sdrités (burgonya, rizs, .
burgonyas sdritéssel liszt) voroshagyma
fokhagyma
zOldpaprika
tarkony
hassal komplettalt parolas kakukkfd
f6zelék konnyd hintés, fehér rantas majoranna
sdritéssel komplettalds lestyan
babérlevél
vanilia

husos fozelék

szemes bors

, habaras, sO, fahéj
savanyitott . J
. , bazsalikom
tejtermékkel .
szegfliszeg
, , . e sajt
rantassal készult zsemleszinU izesitett L,
o p s turo
fozelék rantas ety g
tojassargaja

toltott rakott ételek,

toltés rétegzés

foétel, martassal

sutés, grillezés

egytalétel jellegl

fézelékek

magyaros alap , light”,

Ho burgonyabdl sargarépabdl cukkinibdl
burgonyafézelék . . e 4 cukkini f6zelék
.. sargarépa f6zelék .
4-5 anyatejjel / .. , anyatejjel /
. anyatejjel/ tapszerrel .
tdpszerrel tdpszerrel
vizes cukkini
vizes vizes sargarépa f6zelék fézelék
5-6 burgonyafézelék (hintéssel, petrezselymes (burgonyas
brokkolival izesitéssel) sdritéssel, kaporral
izesitve)
paradicsomos cukkini fé6zelék
burgonyafézelék e il csirkehussal
< y . tavaszi f6zelék csirkemellel .
borjuhussal , komplettalva
7 L komplettalva .
(fehér rantassal, . s . (fehér rantassal,
. (parolassal, hintéssel)
hagymas petrezselymes
izesitéssel) izesitéssel)
P sargarépafbzelék a0
tejfolos & .,p, cukkini f6zelék
14 borjuhumajjal .
8 burgonyaf6zelék "y iy csirkemajjal
, (hintéssel siritve, .
(habaras) s (habarassal)
petrezselymes izesitéssel)
kelkaposztaf6zelé . en s
G R Lo , cukkinif6zelék
9 k bébirépas csirketokany .
, turéval
pulykaval
hercegné , , ..
10 8 rakott sargarépa cukkini rakottas
burgonya
11 sonkakrémmel lengyeles sargarépa toltott cukkini
toltott burgonya sult halszelet uborkamartassal
. o sargarépds gyuvecs magyaros cukkini,
12 krumplipaprikas garepas gy &Y

pulykahussal

natur husszelettel



Ajanlas 43

Amennyiben a vegetaridnus diéta sordn a csecsemd megfelelé mennyiségli anyatejet, llletve tehéntejalapi
tépszert, tojast és tejtermékeket fogyaszt {ovo-lacte vegetarianus), ily mddon jo mindségil fehérjéhez,
B-vitaminokhoz és kalciumhaoz jut. (D)

- Ha az anya nem szoptat, kereskedelm| forgalomban kaphatd széjafehérje-alapl csecsemétapszer ajaniott (6],
- eiméletileg szigoru ova-lacto-vegetaridnus diéta mellett lehetséges taplalni a csecsemat.

Ajanlas 44

A laktovegetarianus és ovovegetaridnus diétat a potencialis hianyallapot kialakuldsénak veszélye miatt csak

pontasan megtervezett étkezésekkel, a vas statusz és a ndvekedés/fejlédés szigorii szakorvosi ellenbrzésével

szabad alkalmazni [20). (D)

- M vegetdridnus plréket mindig szupplementaljuk 2-3 evokanal C-vitaminban gazdag gylimolcsiével, hogy
eldsegltsiik a ndvényl eredetd vas feiszivadasat,

Ajanids 45 .

Az dllati eredeti élelmiszereket egydltaldn nem tartalmazd, un. vegan digta mind a szoptatd anya, mind
pedig a csecsemo szamara keriilendd. Amennyiben a ¢salad a részietes felvilagositis-€lienére ragaszkodik
a csecsemd vegdn diétajaheg, akkor az csak megfeleld tervezéssel, szlgora ellerbrzéssel (dietetikus és orvos
bevonasaval) megengedhetd. (DR, 55] i

Az aldbbiakban mellékelt asszatétel(l vegerdddnus puré a legtopbAdpanyagot tartalmazza, azonban a B12+, vas-,
cink- és DHA- (dokozahexaénsav) hlany kialakul@s$aak neGy a rizikdja, ezért a csecsemd fokozott ellendrzést és
szupplementaciét igényel.

Az5-9hénapos korkozottelkezdhetdyegetarianus purékjavasoitdsszetételiardnya 200g6sszmennyiségre {20
Zoldség 90-100.2

burgonya 0-60 g
gyumolcs 30-45g
gabona 109

beeolaj(olivaclaj) 8-10g




Vegetarianus iranyzatok

1. Flexitarianus: Ha van lehet6sége akkor vegan, ha nincs, akkor vegyes.
Alkalmazkoddképes.

2. Szemi-vegetarianus: Az ovo-lakto iranyzat mellett baromfit és halat is
fogyaszt.

3. Peszkatrianus: A novényi étrend mellett csak halat eszik
4. Pollotarianus: Csak szarnyashust eszik

5. Ovo-lakto-vegetarianus: A novényi étrendet tejjel, tejtermékkel és
tojassal egésziti ki.

6. Lakto-vegetarianus: A novényi étrendet tejjel és tejtermékekkel is
kiegésziti.

VEGETARIANUS

Most utalja igazan a napot, amikor azza valit.

7. Vegan: Kizardlag novényi eredetd taplalékot fogyasztanak.
> Nyers vegan
° Fruitarianus




Taplalkozasi rizikotéenyezdk

crs e . Ovo- ,
Flexitarianus Szemiveget Peszkatr. Pollotr. Lakto Lakto Vegan

Kimeriltség ? ?
Lassi novekedés

Felszivodasi zavar
Tulzott rostbevitel

Energiahiany
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Aminosavhiany
D-vitamin hidny

Vas hiany

B12 vitamin hiany
Tulzott allergénbevitel
Ca hiany

Nitrar nitrit atalakulas
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onapokbol evek

1-3 évesek taplalkozasa




