SZULOI UTMUTATO 109.

Mintaétrend és tervezés.
Az én ételtérképem.
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Hogyan hasznaljuk az ,En ételtérképemet”?

A valogatos gyerekeknek oromet okozhat, ha részt vehetnek az ebéd vagy a vacsora megtervezésében. It
van néhany otlet az ,En ételtérképem” hasznalataval kapcsolatban, de Te is kitaldlhatsz Ujabbakat. Reggelire
és uzsonnara is alkalmazhatsz hasonl6 Gtleteket. Néhany az alabbiak koziil a nagyobb gyerekeknél mikodik
a legjobban.

+ Amikor nekitlilsz a heti menl megtervezésének, vegyél el par darab szines ceruzat és kérdezd meg gyermeked,
mit szeretne vacsorara. A példak a kbvetkezd oldalon tippeket adnak, hogy melyik étel hova illik.

+ A gyermekek imadnak tépni és ragasztani. Régi Ujsagokbdl keressetek ki olyan ételeket, melyek az ételtérkép
megfelel6 helyére illenek. Batoritsd valogatés kisgyermekedet, hogy keressen olyan ételeket, melyeket
szeret, és olyanokat, amelyeket ki szeretne probalni. Orizd meg a képeket, és hasznald fel djra, igy egy egész
gyljteményetek lesz.

+ Ha a gyermeknek vannak jaték ételei, ezek is felhaszndlhatok a meni megtervezéséhez. Gondolkodj el rajta,
hogyan vezeted be az uj ételeket!

+ Vigyétek magatokkal az ételtérképet a bevasarlashoz, és hasznaljatok kincskeresé térképként. Keresse meg
a gyermek a térképen szereplé élelmiszereket és te tedd bele a bevasarldkosarba.

+ Ragaszd ki az ételtérképet a csaladi falidjsagra, hogy a gyerek lassa, mi lesz uzsonnara.

+ Ha nagyon kreativ vagy, készitsd el nagyobb méretben, vond be vizhatlan réteggel és maris kész a lemoshaté
tanyéralatét!

- Az aldbbi tablazat 6sztondzheti a gyereket Uj ételek kiprobalasara. irja be a gyermek, hogy mit szeretne
megkostolni. Minden alkalommal, ha Uj (vagy korabban elutasitott) ételt prébal ki, kapjon matricat. 10 matricaért
ajandék jar. Ne feledd, ne kényszeritsd a gyereket, hogy az egész adagot megegye, egy falat vagy egy harapas mar
j6 kezdet. Jarj elol j6 példaval és edd ugyanazt az ételt ugyanabban az idében, ebbdl a gyerek |atni fogja, hogy
az Uj ételt biztonsagos és j6 enni.

Sorold fel sajét 6tleteidet az ,En ételtérképem” hasznalataval kapcsolatban:
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Ceruzaval toltsd ki az alabbi tablazatot, hogy amikor kiprébaltatok egy
Uj ételt, és hozzaadtatok a ,Szeretem” listahoz, maradjon még hely az uj
ételeknek a ,Ki szeretném prébalni” listan!

Példa: kenyér, piritos, Példa: zoldborsé, Példa: csirke,
krumplipUiré, rizs, édeskukorica, zoldbab, fasirt, lazacvagdalt,
kuszkusz, spagetti, brokkoli, sargarépa, babf6zelék, kemény

Példa: tejalapu
gyerekitalbdl készitett
gyumolcsturmix
(bananbodl), joghurt,
krémsajt, turd, sajt

a pizzamon

lepénykenyér, keksz reszelt alma, banan, tojas, lencse
gyumolcssalata, aszalt
sargabarack

Ital: Tejalapu junior gyerekital, viz. Keriild a szénsavas vagy édesitett italokat. Préselt gyimodlcslevet vagy
cukrozatlan sz6rp6t csak étkezések idején adj, és gy6z&dj meg réla, hogy megfelel6en van higitva.
Fiatalabb gyerekeknél az iras helyett hasznalj régi Ujsagokbdl kivagott ételképeket.

Ezek kdnnyen atragaszthatok, ha BlueTack ragasztot hasznalsz.

ELSO1000NAP

1P®

egy életre szdl




Honnan kaphatok még tobb segitséget?

Olvasd el a tobbi NutriCHEQ Sziil6i utmutatdt is!
Segito kéz

Jegyezd fel a védéné, illetve a tobbi egészségligyi szakember elérhetdségét és a latogatasok idépontjait,
valamint hogy mit szeretnél megkérdezni a kisgyermek étkezésével kapcsolatban:
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