HIPP taplalkozasi terv kisgyermekek szamara (1-3 év)

Atallashoz a csaladi meniire, akar a valtozatosabb étrend érdekében.

Reggel

Kenyér feltéttel/
krémmel és tejjel

Miizli, tejes kasa,
zabkasa

Plusz gylimélcs
(friss, szaritott vagy
kdasa formdjaban)

Némi valtozatossdg:

rantotta, gofri, kis
palacsinta

Tipp: Valami kiilonlegesre
vdgyna? Siitikisziréval
izgalmasan talalhatja a
kenyeret is
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Délel6tt

(sziikség szerint)

Kenyér feltéttel/
krémmel

Gyilimélcs, z6ldség
és az életkornak
megfelel6 snackek

Gabona-gyiimélcs
kdsa

Joghurt

Tipp: Ha Gton vannak, kis
szilikonformdk (példaul
muffinokhoz) idedlisak az
uzsonndsdobozban valé
tdroldashoz, mivel ezeknek
készonhet6en minden a
helyén marad!
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Ebédidoben

Meleg étel (z6ldség,
kéret opciondlisan
hassal, hallal, vege-
tdaridnusan) vagy
szendvics

Egy kis vdltozatossag:

Némelyik gytimélcs
desszertként, vagy
hazi készités(i fagy-
laltként. Példaul a
HIPP gyiimdlcspiirék
tisztan vagy joghurt-
tal is fogyaszthatok.
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Kérjiik, vegye figyelembe, hogy az ételeket gyermekbardt médon kell elkésziteni:
e Kevés séval, cukorral és zsirral (a j6 zsirokat/olajokat részesitse el6nyben)
¢ Ne tul fiiszeresen vagy erésen izesitetten

e Akisebb szildrd ételek, példdul bogyok, magvak vagy diéfélék fulladdst okozhatnak (sziikség esetén feldarabolva talalja Sket)
e Keriilie a nyers hs, hal, tojds vagy nyers tejbdl késziilt sajt kindldsdt (fokozott fert6zésveszély miatt)

¢ Atejet és az italokat poharbdl /7 bégrébdl kindlja

—— Fontos az étkezések kozotti folyadékbevitel — viz, tea vagy
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 gyuiimolcslé vizzel higitva (1/3 gyiimélcsé, 2/3 viz aranyban).

Délutdan
(sziikség szerint)

Délel6tti tandcsaink
ebben a napszakban
is ugyanudgy érvé-
nyesek.

Egyarant izgalmas
lehet: smoothie, tejes
shake, gytimélcs vagy
zabszelet, hazi készi-
tésli rizspuding vagy
gylimolcsfagylalt

Tipp: Gyiimdlcsok és zold-
ségek felhaszndlasaval
vicces, izletes dllatokat vagy
figurdkat készithet, amelyek
kiildnodsen szérakoztatéak a
kicsik szGmdara.

Este

Kenyér feltéttel/
krémmel és tejjel

Z6ldégszeletek finom
mdrtogatéssal (hu-
musszal, taréval stb.)

Sé6s palacsinta, vagy
wrap

Tipp: A kozos terités és a
k6z6s f6zés még jobban
meghozza az étvagyat!

Nem csak ebédre, vacsordra
is adhat meleg ételt.

1nagyobb darab
z6ldség / gyiimolcs

1adag kisebb adag
z6ldség és gytimolcs

10 tipp

a kisgyermekek taplalasahoz

Fontos Gtmutatds a sziil6knek

o Naponta kétszer egy-egy ,,gyerek-
maroknyi” gyiimélcs fogyasztdsa

javasolt

e Naponta hdromszor egy-egy
»gyerekmaroknyi” z6ldség

fogyasztdsa javasolt

e Minden étkezéshez fogyasszon
a gyermek folyadékot,
600-700 ml/nap

e Tej vagy tejtermék naponta 2-3
alkalommal keriiljon az étrendbe,
kordlbeliil 300-330 ml/nap

Hus hetente hdromszor javasolt,
kb.30g

Hal hetente egyszer ajanlott,
kb.60g

0 1-2 tojas hetente

Edesség maximum 1x egy nap, amely
lehet pl. 3 db keksz, 1gombéc fagylalt
vagy egy szelet miizli

9 Olaj, vaj, margarin csak kis mennyi-
ségben javasolt kb. 15 g/nap

@ Végiil, de nem utolsésorban: Biztosit-
son vdltozatossdgot és 6romet az
étkezésben!

Kérdései vannak?
A HIPP Mamaszolgalat
szivesen segit Onnek!
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