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Utmutaté évodas gyermek (4-6 évesek) étrendjéhez

Az évodas koru gyermekek étrendjét ugy kell kialakitani, hogy fedezze a fejl6désikhoz,
ndvekedéslkhoz szikséges energia- és tapanyagigényuket, valamint tartalmazzon
minden létfontossagu tapanyagot. 4-6 éves gyermekek energiaszikséglete 1350-1650
kcal, melynek kicsit tobb mint a felét szénhidratokkal, 30%-at zsiradékokkal és 10-15%-
at fehérjékkel szukséges fedezni.

v' Etkezzen naponta t6bbszér (5x).

v Figyeljen a megfeleld folyadékbevitelre, melyet elsésorban vizzel, gyimolcsteaval,
esetleg kisebb részét 100%-os gyumolcslével fedezze.
Etelei minél tdbbféle nyersanyagbdl valtozatos médon késziiljenek.
Etelkészités soran kevesebb s6t hasznaljon és keriilje a csip8s fliszereket.

Kerllje a cukorban gazdag ételeket.
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Zoldségek, fézelekfélék és gyumolcsdk magas rost-, vitamin- és asvanyi anyag

tartalmuk miatt naponta tobbszor (3-5 alkalommal) szerepeljenek az étrendben.
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Valassza a teljes kiorlésl kenyeret, pékarukat, gabonaipari termékeket.

v" Minden nap szerepeljen az étrendben tej és/vagy tejtermék (joghurt, kefir, sait,
turo).

v A tejtermékek mellett a hisok, halak és a tojas is megfeleld fehérjeforras, igy

minden nap szerepeljen az étrendben az alabbi nyersanyagok valamelyike a

valtozatossag jegyében.

Hal fogyasztasakor minden esetben gy6z6djon meg a szalkamentességérol.

A Ba12 vitamin szukséglet csak allati eredetl termékekkel fedezhetd.

Megfelel6 vasforrasok a husok. A zéldségekben lévé vas rosszul hasznosul.
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Erdemes az allati eredetii zsiradékok mennyiségét csokkenteni. Etelkészitéshez

kalonféle ndvényi eredeti olajokat hasznaljon.
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