Karacsony tajan a csalad apraja-nagyja szivesen sirgdlédik

a konyhaban. A legkisebbek is 6rommel veszik kezilkbe az ecsetet, hogy
a mézes puszedlit fehérre fessék, és boldogan formaznak kis
szivecskéket, csillagokat a készllé siteményekbdl.

A meghitt hangulatban szeretnénk, ha az innepi mend is tdkéletesre
sikerlilne, de a kulénb6z6 életkoru gyermekek igényei eltérék lehetnek.



isgyermekes sziil6ként gondolnunk kell

arra, hogy a kordbban bevilt kardcsonyi

meniisort most a pici életkordnak megfe-
lelSen alakitsuk 4t. Jelenlegi ismereteink szerint
az allergids megbetegedések koziil az ételallergia
el6zhetd meg leginkdbb. Az allergids hajlam
orokldédik, de minél késébb vezetjiik be az aller-
gizalo ételeket a gyermek étrendjébe, anndl
kisebb a valoszinilisége az érzékenység kialakula-
sénak.

Gyermekeknél az ételallergias tiinetek kilencven
szézalékat a tej, tojds, szdja és a mogyord okoz-
za. Fontos, hogy az linnepi menii tervezése sordn
se feledkezziink meg az ételek megfelel6 id6ben
torténd bevezetésérdl. A tdl kordn bevezetett tap-
lalékok a gyermeknél hanydst, hasmenést, has-
puffaddst, csaldnkiiitést okozhatnak. Kisebb gyer-
mekeknek készitsiink inkdbb kiilon babameniit,
de a tapasztalat az, hogy az egy év koriili gyer-
mekek szivesebben falatoznak a csalddnak készi-
tett fogdsokbdl. Ez j6 lehet8ség arra, hogy egész-

seéges, uj etelekkel kisérletezziink, amelyeket a
csalad esetleg a kés6bbi iinnepekkor is szivesen
fogyaszt.

A hagyomanyos kardcsonyi menii alapanyagai,
vagyis a hal, di6 és mak mellett szdmos mas hoz-
zéaval6 kapcsolddik az tinnepi ételekhez, példaul
a méz, narancs, citrom €s természetesen a kiilon-
boz6 siitemények, a szaloncukor. A hozzataplala-
si tdblazat segitséget nyujt ahhoz, hogy lassuk,
milyen életkorban milyen alapanyagok felhaszna-
l4asdval allithatjuk 6ssze a fogdsokat.
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a gyumolcsok,
El6szor préslevekkel, g

s

jink, majd kés6bb attér

= B

gonydval puhdra {6zziik, majd pépesitjiik.
Hét hénapos kortdl pici olajat is adhatunk hozza,
amely megkonnyiti az értékes zsirban old6do
vitaminok, példaul a siitStokben talalhat6
A-vitamin felszivodasat.

A gyermek szdmadra készitett kardcsonyi menii
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A legtobb egy év koriili kisgyermek mar szivesen
segédkezik a konyhdban, és élvezettel fogyasztja
azokat a fogasokat, amelyeket a csalad tobbi
tagja. Allergizal6 hatdsuk miatt dids és
mékos bejgli helyett készitsiink inkdbb
gesztenyés bejglit. Mézet a baba egy-
éves kora utan kaphat, igy készithetiink
mézes puszedlit is. Ujdonsag lehet az
tinnepi asztalon a baba szdmadra a hal-
bol késziilt étel. Megkindlhatjuk a
haldszlében f6tt hallal is, de iigyeljiink
rd, hogy talalds el6tt gondosan eltavolit-
suk a szalkdkat.

egészséges nassolnivalé
A kardcsonyi édességek sorabdl ne
hidnyozhat a szaloncukor, de tilzot
fogyasztasat egyéves kor alatt és a
késdbbiekben sem javasoljuk. A til sok
édesség nemcsak a gyermek fogainak
egészségét veszélyezteti, de egyben
konnyen okozhat gyomorrontdst is.

Egyéves kor utdn készithetiink

siilt almat, pici fahéjjal meghint

Siithetiink kézdsen gyiimolcsos Nl
kékuszos zabpelyhes kekszeket, de a nagyobbak mar a gyii-
molcssaldta 0sszedllitdsdban is szivesen segédkeznek. Adjunk
a keziikkbe miianyag kést, amellyel 6k is felvaghatjdk a puhdbb
gyiimolesoket. Vonjuk be Sket is az ételek készitésébe, igy szi-
vesebben el is fogyasztjdk majd.

-a:I )" - Bérmilyen, kordbban nem fogyasztott étel okozhat szokat-
LN _‘3_ 7 lan tiineteket a babdndl, ezért ne az tinnepi idGszakban
LY ;,_ ﬁs‘ kezdjiik meg az 4j ételek bevezetését. A kardcsonyi menii
- v - Osszedllitdsandl olyan alapanyagokat vélasszunk, amelyeket a

gyermek mar kordbban is fogyasztott, és nem néla okozott panaszt.

Forrés:
Nagy Déra dietetikus
www.allergiakozpont.hu
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