	
	6
	7
	8-9
	10-11
	12
	18
	24

	gyümölcs
	alma, őszibarack, meggy (7)
	körte, gesztenye, banán (6), 

narancs, citrom, paradicsom ha volt allergia a családban, csak egy éves kor után
	ringló, sárgabarack, görögdinnye, szilva, sárgadinnye, cseresznye, szőlő?
	
	citrusfélék
	kivi, ribiszke, feketeribizli, szeder, egres, csipkebogyó, áfonya, som, málna, eper, szamóca, déligyümölcsök (ananász, mangó, grapefruit, stb)
	nyers paradicsom

	főzelékfélék, zöldségek
	burgonya, sárgarépa, sütőtök, cékla (7)
	cukkíni, saláta (főzeléknek), brokkoli, uborka (sütve vagy főzve), fehérrépa, paszternák, tök, zeller, spárga, zöldbab, zöldborsó (héj nélkül)
	zöldborsó (héjjal), karalábé, kelkáposzta, karfiol, csicsóka, vörös- és fokhagyma (sütve vagy főzve), édeskömény
	káposzta, kelbimbó, padlizsán, zöldbab, rebarbara, mángold, max. heti 1x spenót vagy sóska
	uborka nyersen vagy savanyítva, retek, vörös- és fokhagyma nyersen, szójatofu, szójatej, lencse, sárgaborsó, felesborsó, bab, csicseriborsó, szójabab, paprika
	
	gomba, nyers répa

	húsfélék, tojás
	
	csirke (6), pulyka (6)
	8 hónaposan: főtt tojássárgája

9 hónaposan: borjúhús, sertés, marha, csirkemáj (heti 1x)
	
	édesvízi és tengeri hal, tojásfehérje
	kacsa, liba, nyúl, fácán
	felvágott, virsli, májkrém, szalonna

	tejtermékek
	
	
	natúr joghurt, túró, sajt
	
	tejföl, sajt, puding, tehéntej
	túrórúdi, krémtúró, kefir, kecsketej, kecskesajt
	juhtúró, juhsajt, tejszín

	gabonafélék
	kukorica, rizs, Sinlac
	
	búza, zab, árpa, rozs
	
	teljes kiőrlésű gabonák, köles, hajdina, szója
	
	

	fűszerek
	póréhagyma
	petrezselyem, zellerlevél, kapor, metélőhagyma
	kis mennyiségben: bazsalikom, kakukkfű, borsikafű, borsmenta, szurokfű, citromfű, lestyán
	
	
	
	

	zsiradék
	
	főzelékbe olaj vagy margarin 

1 kávéskanál/1 dl
	
	
	vaj, zsír
	
	

	gyógytea, méz
	
	
	
	
	gyógyteák (menta, citromfű, csalán), gyümölcsteák, méz
	
	

	kávé, kakaó
	
	
	
	
	tejeskávé (maláta, cikória), kakaó, vaníliástej, karamellástej, gyümölcsös tejturmix
	
	

	egyéb
	
	
	
	
	olajos magvak darálva (mandula, mogyoró, napraforgómag, tökmag)
	
	olajos magvak egészben


