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HOZZATAPLALAS KEZDETE "

«  Allag: méz sirliség(i pliré/BLW esetén parolt,
puhabb, kézbefoghat6 falatkak

« Gyakorisag: napi 1 kdstolas

« Egy étkezés mennyisége: 1-2 ev6kanal
(igény szerint lehet tobb is)

« Hus: bevezetést kdvetéen akar naponta

+ Hal: bevezetést kévetben heti 1 alkalommal

+ Gluténtartalmu ételek: bevezetést koveten
heti 3-5 alkalommal (lehetéség szerint
vélasszunk vassal dusitott gabonakdasakat)

» Olajok: bevezetést kévetéen legalabb naponta
1x100 ml piiré / 1 kiskanal

BEVEZETHETO ALAPANYAGOK:

@ Burgonya ®Banan ® Lenmagolaj @ Barna rizs ® sertéshiis i v
® Edesburgonya O Korte ® Margarin ®Blza @ Csirkehtis ?:WZ !
@ sitétok @ Mango @ Napraforgé olaj @ Rizs (basmati) ® Marhahs ) .
®Ama ® Gszibarack ® Olivaolaj ®zab ® M3j (heti 1x) %m !
® Avokads ® Vanilia, fahéj ® Repceola) ®Hal ® Pulykahs s
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+"7-8 HONAP S N
] « Allag: attért, darabosabb piiré VARIACIOK ETKEZESEKRE:
| » Gyakorisag: napi 1-2 késtoltatds és/vagy w+0+®
\‘ I1E k|v?Itott’etkezes (J'ell’em.zoen tlEOI’aI), wro+o (A 9
« Egy étkezés mennyisége: 3-5 ev6kanal L (¢)
‘1 (kivaltott étkezés esetében 120-150 ml) 0+9+9
h » Hus: bevezetést kdvetéen akdr naponta w+e
I « Ma3j: bevezetést kdvetben heti 1 alkalommal v+0
11 « Hal: bevezetést kovetSen heti 1-2 alkalommal o+®
V-1 - Tojas: hetikb. 1 db
I + Gluténtartalmu ételek: bevezetést kdvetSen
| heti 3-5 alkalommal
| « Gabonafélék: naponta
l' « Olajok: 100 ml piiré /1 kiskanl
I  BEVEZETHETO ALAPANYAGOK: \
| @ Brokkoli ® Sargaborsé (passzirozva) @ Sargabarack ® Joghurt (natr) @ Koles
| ® Cukkini @ zoldborsé (passzirozva) @ Szilva ® Kefir ® Kuszkusz
| ® Nyari tok ® Fuge (friss) ® Petrezselyem, kapor ® Tojas ® Quinoa
\ ® Paszternak ® Gesztenye (nattir) @ Bazsalikom, kakukkf(i @ Pasztorizalt sajt @ Bulgur
\ ® Petrezselyemgyokér @ Nektarin ® Rozmaring, oregano ovy @ Darélt lenmag
\ N @ Sargarépa ® Papaja ® Kokuszolaj
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10 HONAP (VARlAC|OK ETKEZESEKRE: |
- Allag: darabosabb piiré, puha falatok v+o+0 |
« Gyakorisag: napi 2-3 késtoltatas/ vagy két kivaltott v+o+® |
étkezés (jellemzden tizérai és/vagy uzsonna) PR |
. , .. ~ A1 e 0+0+@
- Egy étkezés mennyisége: 5-6 evékanal (kivaltott o |
étkezés esetében 150-250 ml) o+® |
. His: bevezetést kévetSen akar naponta v+e |
«  Ma3j: bevezetést kdvetben heti 1 alkalommal v+ |
« Hal: bevezetést kdvetben heti 1-2 alkalommal o+e |
« Tojas: heti kb. 2 db gabonafélék: naponta |
« Olajok: 100 ml ptiré/1 kiskanal |
BEVEZETHETO ALAPANYAGOK: —_— Il
@ Bab, z6ldbab ® Kaposzta ® Sparga, spenét @ Dinnye, 52616 ® Amarant ® Lestyan, menta \
® Csicseriborsé6 @ Kelbimbé @ Tapioka O Kiwi @ Hajdina ® Metéléhagyma |
® Csicsoka ® Kukorica ® Uborka ® Kokusz ® Anizs, babér, ® Pirospaprika |
® Endivia ® Lencse ® Zeller ® Meggy, licsi @ Bors, borsikafi ® Szegfiiszeg /
® Fokhagyma ® Padlizsan @ Afonya ® Narancs, mandarin @ Curry, gyombér @ Szerecsendié  /
® Hagyma ® Paprika ® Cseresznye @ Citrom leve @ Tarkony /
® Karfiol ® Paradicsom @ Gsillaggyiméles @ Tejfol @ Citromhé;j e
@ Karalabé @ Péréhagyma ® Datolyaszilva ®TUr6 (kezeletlen) Y‘ ===

EF'-.:F-E Folytatas 11. h6naptél és remek Mané Menii ZOLDSEG GYUMOLCS FEHERJE GABONAFELEK
K="l receptvidedk Kulcs torzsvasarloi

kartyaszammal elérhetdek itt! -, VAGD KI EZT AZ OLDALT e
. VRN - ES TEDD A HGTODRE! ngm wilpp | /
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11-12 HO

Allag: Darabos ételek, kézbefoghaté falatok

Gyakorisag: &ltalaban 3-5 kivaltott étkezés VARIACIOK ETKEZESEKRE
Egy étkezés mennyisége: Igény szerint (150-250 ml kdz6tt)

Zoldség, gyiimolcs: Naponta 4-5 alkalommal - - - - -
Hus, hal, tojas tejtermék: Naponta 3-4 alkalommal /1-2 alkalom ote+e ote
hus, hal vagy tojas, tobbi tejtermék/ @+ r ®+e :
Gabona: Naponta 2-3 alkalommal ‘. .. + ' .\. ‘. Boae
Zsiradék: Naponta legalabb 2 kiskanalnyi mennyiség / dltalédban ~ @+ @ + @ o+te
az elkészitett ételek, ken6anyagok tartalmazzak ezt a - o
mennyiséget. ote
Javasolt energiabevitel: 670- 800 kcal/ nap

Javasolt folyadékbevitel: 110-125 ml/ ttkg/ nap

BEVEZETHETO ALAPANYAGOK:

FOLYADEK

|
|
® Cékla ® Foldimogyoré ® Tehéntej ételhez adva @ Minden eddig be nem 'I
@ Maéngold ® Kesudi6 $ ® Kecsketej (forralva) i czeclinabenatlc |
© Rebarbaraszar @ Dio S ® Pasztorizalt kecskesajt @ Anandsz. |
@ Séska ® Mak <§\ ® Tejszin ‘. Citrusfélék '
@ Gyombér ® Mandula <" @ Kacsa, liba, vadhisok ’ Ep’er |
@ Pisztacia X .. Mf"?a’ /
® Pekandi6 @ Vorésafonya /
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2 1-3 EV
Napi legalabb 5 étkezés i Friss zoldség
Javasolt energiabevitel: 850-1250 kcal/nap
A; allabbl glc.elmlszerejk Ie:gkorabban cs’ak 1-3 év Gyiimolcslé/zoldséglé 100%-0s :
kozott keriiljenek a tanyérra vagy poharba: ! 0
W Pasztorizalatlan sajtok - hkezelve i Savanylsag '
B Tenger gyimolcsei, ! i
W Szojatermékek, (gyermekeknek szant bevizsgalt) | Fézelékek 152dl ;
W Fustolt termékek/csak hékezelve, kis mennyiségben/ i : :
W B zsiradékban siilt ételek pl. rantott étel /max havi 2x/ | , H
) a0, e il ' Szelet hus 30-45¢g ;
B Gyogytedk tobbsége, ' '
M Tehéntej /6nallo italként/, méz. : -
i Levesek 1,5-2dl :
3 éves kor alatt lehetéleg ne adjunk: ' '
Edesitészert, izfokozét, tartdsitdszert, cukros udit6t, H
alacsony zsirtartalmu tejterméket, kemény cukrot, !
egész olajos magvakat, erés, csipds ételeket. 0 3
Alkohol hékezelve SEM adhaté gyermeknek! : i
EGYEB INFORMACIOK:
A napi gabona alapu taplalék legalabb 50%-a legyen teljes kiérlés( Www’ MAN O M EN U ~ H U
Javasolt fehérjebevitel: 0,9-1 gramm/ testtomeg kg/ nap, ) Y/
\  (vagy atlagosan: 13 gramm/ nap) /”V]wwém Wdﬁ@ﬁ&z/
AN
——————————————————————— ~ \

Gy6z6dj meg réla, hogy babad készen all a hozzataplalasra.Ez nem hangzik bonyolultnak, de hogy lehetsz egészen biztos benne,
hogy itt az id6 az anyatejen/tapszeren kiviil mast is adni gyermekednek?

Az Eurdpai Gyermek-gasztroenteroldgiai, -Hepatoldgiai és Téplalkozastudomanyi Térsasag (ESPGHAN) 2017-es ajanlasa alapjan
a csecsemdk hozzataplalasat nem javasolja a 4. hdnap (17 hetes kor) elétt elkezdeni, de ne is halasszuk el a 6. hdnap (26. hét)
utanra. (Ez azért fontos, mert a baba tapanyag- és vasigényét kortilbelil eddig fedezi a kizarélagos szoptatas.)

+ Hazankban az a legelterjedtebb ajanlas, hogy a hozzataplalas megkezdésével varjuk meg a baba 6 hénapos korat

+ Koraszlilott babdk (betdltott 37 hetes kor el6tt sziiletett) hozzatdpldlasa egyedi lehet, ezért a babat kezel6 orvossal vagy
orvosokkal konzultalj a megkezdés el6tt.

Ugyanakkor, mint tudjuk, minden baba mds és mas, ezért érdemes lehet egyéb lathato jelekre is odafigyelni, példaul:

+ A baba nyaka er@s, biztosan tartja a fejét.

+ Segitséggel biztosan i, illetve 6lben tartva képes (il6 helyzetben maradni.

+ Targyakeért nyul, megfogja és a szajaba teszi 6ket.

+ Ragé mozdulatokat végez.

+ Nézi, ahogy esztek, és lathatdlag szivesen megkdstolna az ennivaldtokat.

Ha ugy érzed, hogy a babad mar 6 hénapos kora el6tt készen all a hozzataplalasra, beszélj a védéndvel vagy az orvosotokkal, /
miel6tt hozzakezdenétek. Fontos, hogy ne siesd el! 7
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Felhasznalt irodalom:

Dr. Réthy Lajos Attila: A csecsemékori allergia-megel6zés korszer( irdnyelvei és ® () ) ®
lehetGségei http://www.efsa.europa.eu/en/supporting/pub/e15121
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