Hozzataplalas tablazat: szilard ételek bevezetésének sorrendje

Gyermek
életkora
(tapszeres)

Gyiimolcsok

Zo6ldségek

Huasfélék

Tej és
tejtermékek

Gabonafélék

Egyéb

6 (4) honapos
kortol

alma, Gszibarack,
meggy, cseresznye,
j6 minbség(,
hamozott szilva

burgonya, bio-sargarépa,
stit6tok, cékla, gesztenye

Gluténmentes
gabonafélék, rizs-
és kukoricapehely

7 (6) honapos
kortél

korte, sadrgadinnye

cukkini, salata, brokkoli,
fehérrépa, paszternak,
zeller, sparga, tok,
kelbimbd, paszirozott
z6ldborsod, uborka (sttve
vagy fézve)

csirke, pulyka

buza, zab, arpa,
rozs¥*, rizs

egy kk étolaj / 1 dI
fozelékbe,
petrezselyem,
zellerlevél, kapor,
metéléhagyma

8-9 hénapos
kortol

ringld, sargabarack,
goéroégdinnye,

karalabé, kelkaposzta,
karfiol, z6ldborso (héjjal
is), csicsdka, voros- és
fokhagyma (sitve vagy
fozve)

marha, sertés,
csirkemaj
(legfeljebb
egyszer hetente)

kefir, natar
joghurt, turo,
sajt** kis
mennyiségben
fézelék v.
gyumolcs
kiegészitéseként

tojas sargaja heti
1x, bazsalikom,
kakukkfl, borsikaf(,
borsmenta,
szurokf(i, citromfd,
lestyan (kis
mennyiségben)

10-11
hénapos
kortol

kaposzta, padlizsan,
rebarbara, mangold,
z6ldbab, spenot vagy
soska (heti egyszer)

betoltott 12
hoénaptol

déligytiimolcsok
(citrusfélék, banan)

uborka, retek, lencse,
sargaborsd, bab,
csicseriborso, paprika,

halak

vaj, tejszin, tejfol,
kecsketej, juhturd,
juhsajt, tejpép,

teljes kiorlésu
gabonak, koles,
hajdina, szdja

egész tojas, olajos
magvak daralva,
gyogynovény teak

paradicsom tehéntej, kakaod gyumolcsteak, méz
18 honapos kiwi, ribiszke, szeder,
kortol egres, afonya, malna,
eper, ananasz,
mango stb.
2 éves kortdl |csonthéjasok egyben | nyers répa hiuskészitmények olajos magvak

egészben

3 éves kortol

foldimogyord

* Glutént tartalmazo élelmiszereket 4 ho el6tt semmiképp nem, 7 hé elétt azonban mindenképp fokozatosan be kell vezetni, lehet6ség szerint, amig a
csecsemd szopik. A legujabb ismeretek szerint ez cs6kkenti a coeliakia (lisztérzékenység), a diabetes mellitus és a blzaallergia kockazatat.

** Ha el6fordult allergias megbetegedés a csaladban, a tejtermékek bevezetését egy éves kor betdltése utan lehet megkezdeni.
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