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Szuléi utmutato 21.
Mintaétrend és tervezés. Az én ételtérképem

Hogyan hasznaljuk az ,En ételtérképemet”?

A valogatds gyerekeknek 6romet okozhat, ha részt vehetnek az ebéd vagy a vacsora megtervezésében. Itt
van néhény 6tlet az ,En ételtérképem” hasznalataval kapcsolatban, de maga is kitalalhat Gjabbakat.
Reggelire és uzsonndra is alkalmazhat hasonlé 6tleteket. Néhany az alabbiak koziil a nagyobb gyerekeknél
mUkodik a legjobban.

« Amikor nekiil a heti menli megtervezésének, vegyen el6 par darab szines ceruzat és kérdezze meg
gyermekét, mit szeretne vacsorara. A példdk a kévetkezs oldalon tippeket adnak, hogy melyik étel hova
illik.

+ A gyermekek imadnak tépni és ragasztani. Régi képesujsagokbdl keressenek ki olyan ételeket, melyek az
ételtérkép megfeleld helyére illenek. Batoritsa a valogatds kisgyermeket, hogy keressen olyan ételeket,
melyeket szeret, és olyanokat, amelyeket ki szeretne prébalni. Orizze meg a képeket, és haszndlja fel ujra,
igy egy egész gylijteményiik lesz.

+Ha a gyermeknek vannak jatékételei, ezek is felhaszndlhaték a meni megtervezéséhez. Gondolkodjon el
rajta, hogyan vezeti be az uj ételeket!

+Vigye magaval az ételtérképet a bevasarlashoz, és hasznalja kincskeresd térképként. Keresse meg a
gyermek a térképen szerepld élelmiszereket és maga tegye bele a bevdsdrlékosdrba.

+ Ragassza ki az ételtérképet a csalddi falijsagra, hogy a gyerek lassa, mi lesz uzsonnara.

«Ha 6n nagyon kreativ, készitse el nagyobb méretben, vonja be vizhatlan réteggel, és maris kész a
lemoshato tanyéraldtét!

+ Az alabbi tablazat 6sztondzheti a gyereket Uj ételek kiprobalasara. irja be, hogy gyermeke mit szeretne
megkadstolni.

« Minden alkalommal, ha 0j (vagy kordbban elutasitott) ételt prébal ki, kapjon matricat. 10 matricaért
ajandék jar. Ne feledje, ne kényszeritse a gyereket, hogy az egész adagot megegye, egy falat vagy egy
harapas mar jo kezdet. Jarjon eldl jo példaval, és egye ugyanazt az ételt ugyanabban az idGben, ebbél a
gyerek |atni fogja hogy az Uj ételt biztonsagos és jo enni.

+ Sorolja fel itt sajat 6tleteit az ,En ételtérképem” hasznalataval kapcsolatban:
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Ceruzaval toltse ki az alabbi tablazatot, hogy amikor kiprébaltak egy uj ételt, és hozzaadtak a Szeretem
listahoz, maradjon még hely az uj ételeknek a Ki szeretném probalni listan!

Kenyér,
gabonapehely,

burgonya, amiket

Gyilimolcs és
20ldség, amiket
szeretek

Hus, hal és mas
fehérjék, amiket
szeretek

Tejtermékek és
tejalapu Junior
ital, amiket

szeretek

szeretek

Példa: kenyér, Példa: zéldborsa, Példa: csirke, Példa: tejalapu

piritos, édeskukorica, fasirt, Junior italbdl

burgonyapiiré, rizs, z6ldbab, brokkoli, lazacvagdalt, készitett

kuszkusz, spagetti, sdrgarépa, reszelt babfézelék, gylimélcsturmix

yam, lepénykenyér, alma, bandn, keménytojds, (bandnbal), joghurt,

keksz gyimélcssaldta, lencse krémsajt, turd, sajt
aszalt sdrgabarack a pizzdmon

Ital: Viz, tejalapu Junior ital. Kerilje a szénsavas vagy édesitett italokat. Préselt gyimdlcslevet vagy
cukrozatlan szorpot csak étkezések idején adjon, és gy6z6djon meg réla, hogy megfelel6en vannak higitva.
Fiatalabb gyerekeknél az irds helyett hasznaljon régi képesujsagokbdl kivagott ételképeket. Ezek kdnnyen
atragaszthatdk, ha Blu Tack ragasztét hasznal.

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


https://elso1000nap.hu/szakirodalom/

