Mit esziink? Néhany j6 tanacs a gyerek taplalasahoz.

A bblcsédékben és dvodakban tombol a nydri szlinet, igy a gyerek étkeztetése, napi menljének
osszedllitasa is rank harult. Osszedllitdsunkban ahhoz szeretnénk segitséget nyujtani, hogy az
étrend megalkotasaban érvényeslljon az egészséges taplalkozas néhany alapelve.

1.Ne unszoltassuk, eréltessiik az evést kilénésen akkor nem, ha valamit nem szeret a gyerek,
ilyenkor probaljuk meg hasonlé tapértékd élelmiszerrel, étellel kivaltani.

2.Vonjuk be a gyereket az ételek elkészitésébe.

3.Kinéljon gabonaféléket a gyereknek, mint példaul arpat, vagy kuszkuszt, féleg a 10 év feletti
gyerekeknek.

4.A tésztat ne mindig paradicsomszosszal, hanem tdébbféleképpen is talalja, példaul
z6ldsegekkel vagy zdldségbdl (pl. pdréhagymabdl, sargarépabdl, cukkinibél, gombabdl vagy
mas, az évszaknak megfelel6 z6éldségfélébdl) készilt martassal.

5.A sult krumplit vagy a hasdbburgonyat ne olajban, hanem kevés zsiradekon, sitében készitse
ell

6.Kindljon héjaban sult burgonyat alacsony zsirtartalma, friss z6ld flszerekkel készitett
martassal!

7.A rizst ne csak kildn kinalja, készitsen belle rizottot zoldségdarabkakkal, példaul borséval,
piros vagy fehér paprikaval, cukkinival.

8.Keressen Uj megoldasokat a z6éldségek elkészitésére! Csinaljon spendttal és sajttal tltott
palacsintat.

9.Slisson ki tokodt vagy mas zdldségeket a sit6ben, majd talalja azokat joghurtbdl és friss zéld
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fliszerekbdl (pl. bazsalikombdl) készilt martassal.
10.Kinaljon gyimolcsbdl készllt édességeket, példaul friss gyimadlcsfalatkakat,
gyumolcssalatat, gyimdlcsds zselét vagy gyimolcspitét!

11.A joghurtot kinalja kockara vagott friss gyimoélccsel és reszelt csokoladéval!

12.Keverjen ¢ssze fele-fele ardnyban joghurtot taréval! Adjon hozz4 friss reszelt gyimdolcsoét,
majd fagyassza le az édességet, és talalja hidegen! -
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13.Kinaljon kis szeletekre vagott lazacot tésztaval és tejf6l0s szdsszal! Csinaljon tonhalas
szendvicset!

14.A babféléket ne csak koretként talalja, hanem keverje salataba is!

Forras és tovabbi informaciok: http://www.netbaby.hu/Article.aspx?1D=2416
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