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Szuléi utmutaté 20.

Hogyan tervezzink kdnnyen egészséges étrendet?
Stresszel, aggodik, feszilt, ha eljon az étkezések ideje?

Egy valogatos kisgyermek minden bizonnyal megneheziti a mindennapi étkezések tervezését.
Az el6re megtervezett étrend, nagy segitség lehet kisgyermeke étkeztetésében.

Ha nem hallott még ,,menitervezésrél”, ne aggddjon, ez a gyakorlati tmutato segit benne.

Hogyan segithet az étrend megtervezése?

Megterhels lehet az édesanya szamara, hogy minden nap kitalalja, mi kertljon a gyermeke tanyérjara. 16, ha
egy nappal el6re gondolkodik, de még jobb, ha néhany nappal, vagy egy héttel el6re. A rendszeres
étrendterv készitésével elkeriilhetd, hogy a kisgyerek egész nap ,,majszoljon”, majd visszautasitsa az ételt,
mert nem éhes.

Nem fog annyit aggddni az elutasitott étel miatt, ha tudja, hogy egy jél kiegyensulyozott étrendet allitott
O0ssze minden napra vagy a hétre. A kiegyensulyozott étrend segit, hogy a gyermek megfelel6 mennyiségli és
min@ségl tadpanyagokhoz jusson. Elkeriilhet6 vagy csokkenthetd a nassolasok szdma, valamint az is, hogy
mas ételekkel kedveskedjen a gyermeknek, csak hogy egyen valamit.

Itt van tehat, hogyan lehet meg tanulni egy hétre el6re tervezni!

Ne tervezzen részletesen minden eshet&ségre vagy harapnivaldra. Fékuszaljon a f6 étkezésekre, és irja 6ssze
a gyorsan és konnyen elkészithetd ételeket, amelyeket a fGétkezések kézott adhat.

Konnyebb meniitervezés, 1épésrél lépésre Csak egyszertien!

1. | Hagyjon rd id6t — az elsé |épés id6t talalni a tervezés | Segithet, ha mindig
megkezdéséhez. egy adott napon
tervezi meg a

Az elsé alkalom t6bb id6t fog igénybe venni, fontos,
kovetkezd hetet.

hogy talaljon egy nyugodt id6szakot, amikor senki
nem zavarja. Ha mar belejott, gyorsan és kdnnyen
fog menni. irja le egy jegyzetfiizetbe hétrdl hétre a
repertoart, ezt kés6bb Uja felhaszndlhatja.

2. Ki, hol, mikor? — nincs mindenki otthon minden Fokuszaljon a f6
étkezésnél, tehat ellenérizze a naptdrt, hogy lassa, ki, | étkezésekre —
mikor, hol van éppen. igy tudni fogja, hany étkezést reggeli, ebéd vacsora
kell megterveznie és kinek. Ha gyermeke —, és két étkezés
bolcsodében vagy dvodaban van, ott kap enni, kozott adjon
esetleg csomagolni kell neki ebédet. Lehet, hogy egészséges tizorait

parja csak késé este van otthon vagy a munkahelyén vagy uzsonnat.
ebédelt. Nem kénnyd igy csaladi étkezéseket
megszervezni. Fontos, hogy a valogatds gyereket
batoritsa, hogy probaljon ki Uj ételeket.
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Mindenkit vonjon be — ha mdar magabiztosabb a
menitervezésben, vonja be a csalddot is. Kérdezze
meg, mit szeretnének; engedje meg, hogy minden
csaladtag tervezzen egy fGételt a hétre (és segitsen,
amikor eljon a f6zés ideje). Nagyszer( mddja annak,
hogy a valogatds gyerek érdekl6dését felkeltsiik.
Prébalja ki gyerekénél ,Az én ételtérképem” c.
utmutatot.

Tartsa kézben a
dolgokat! Legyen
biztos benne, hogy
az otletek
megfelelnek az
idejének és a
képességeinek.
Emlékeztesse a
csaladot, hogy
segitenilk kell a

f6zésben!
Ismerje meg az ételcsoportokat — olvassa el a Amikor a heti
,Hogyan taplaljam kisgyermekemet” c. részt. Ebbdl féétkezéseket

megtudhatja, mi az 6t ételcsoport és hogyan kell
6ket alkalmazni, hogy egészséges, valtozatos
étrendet biztositson. Olyan ételeket tervezzen,
melyeket az egész csalad szeret, igy elkerili, hogy
kétszer kelljen f6znie. Ha mindenki ugyanazt eszi, a
valogatds kisgyermekek is nagy valdszintiséggel
megkostoljak az uj ételeket is, mert latjak, hogy a
tobbieknek izlik. Legyen benne olyan étel, amit
mindenki kedvel, és Uj, vagy korabban elutasitott étel
is. Olvassa el a ,Gyermekem valogat” c. részt tovabbi
segitségként. Otletekért hasznaljon szakdcskényvet.

tervezi, fontos, hogy
legyen benne vords
hus, hal, csirke és
vegetdridnus étel,
tejalapu Junior ital,
tejtermékek, tojas,
hivelyesek.

irjon listat — most, hogy eldontoétte, mi lesz a menii,
ellenérizze, hogy mi van a hiitében, mélyhitében,
kamrdban, és amire sziikség lesz még, arrdl irjon egy
bevasarlélistat. Kénnyebben és gyorsabban megy a
bevasarlas, ha tudja, mire van sziiksége, és nem ott
helyben kell , kitalalni” az ételsort. A bevasarlas soran
jatsszon ,kincsvadaszatot” a lista segitéségével. Kérje
meg a gyereket, hogy taldlja meg a ,kincset” ahhoz
az ételhez, amit segitett megtervezni, vagy a listan
szerepl6 6sszes zold dolgot — a mozgékony
kisgyermekek élvezni fogjak!

Orizze meg a listat és
hasznalja fel
ismételten a heti
beszerzésekhez.

Olvassa el a ,,Hogyan tdpldljam kisgyermekemet” és a ,,Hogyan tdpldljam vegetdridnus kisgyermekemet” c.
Utmutatékat, amelyekben tovdbbi segitséget taldl azzal kapcsolatban, hogy mit tartalmazzon a meniiterv.

Amennyiben szeretne b&vebben tdjékozddni a NutriCHEQ Egészséges Kisdedtdplalasi Program soran
felhasznalt szakmai irodalmakrol, azt az elso1000nap.hu/szakirodalom linken érheti el.


https://elso1000nap.hu/szakirodalom/

