HOZZATAPLALASI TABLAZAT (2026)

Irdnyadd ajdnlds. A hénapok rugalmasan kezelhetdk, kiilonésen az elsé 1-2 hénapban javasolt
fokozott évatossdg. Allergia vagy bizonytalansdg esetén gyermekorvosi konzultdcié

sziikséges!!

Eletkor

Bevezethetoé ételek

Megjegyzések

6 honapos kortdl

Gyiimélcsék: alma, 6szibarack,
meggy, gesztenye

Zéldségek: burgonya, sdrgarépa,
stitétok

Gabonak: rizs, biiza, zab,
gabonapelyhek

Kis mennyiséggel kezdjiik
(1-2 kiskandl).

A glutént legkésébb 7
hénapos korig kis
mennyiségben be kell
vezetni.

7 hénapos kortol

Gyiimolcsok: bandn, kérte, narancs,
citrom, sz616 (héj és mag nélkiil)
Zoldségek: paradicsom, cukkini,
brokkoli, pasztindk, zeller, kukorica
Hus: csirke, pulyka

Tejtermék: natur joghurt, kefir
Fiiszerek: petrezselyem, zellerlevél,
kapor, metél6hagyma

Naponta max. 100-125 ml
natur joghurt vagy kefir.
Gytimolcsékkel,
gabonafélékkel egylitt
adhatd.

Csak cukrozatlan formdban.
1 kdvéskandl olaj / 1 dl
fbzelék.

8 hénapos kortol

Pékaru: kenyérhéj, kifli
Gyiuméolcsok: szilva, sdrgabarack,
gordogdinnye

Zoldségek: karaldbé, karfiol, spenot
Hus: marha, sertés, hal

Tejtermék: tiird, reszelt sajt

100 ml zéldség/gytimélcs
ételhez 1 kdvéskandl taré
vagy reszelt sajt.
Csirkemaj max. heti 1
alkalommal.

Hal: szdlkamentes, édesvizi
és a tengeri halak addsa
jelentds fehérjetartalmuk és
kedvezd zsirsavisszetételiik
miatt hetente 1x ajdnlott.

8-10 hénapos kortol

Cékla

Magas nitrdttartalom miatt
fokozott évatossdg.
Lehetéleg bio, megbizhato
forrdsbal.

Frissen elkészitve, nem
ujramelegitve.

10-11 hénapos
kortél

Kdposzta, padlizsdn, zdldbab,
rebarbara, mdngold
Fétt tojdssdrgdja

Tojdssdrgdja heti 1-2
alkalommal adhato.

1 éves kortol

Nyers zéldségek: uborka (reszelve),

Méz 1 éves kor alatt tilos




retek, véréshagyma, fokhagyma (botulizmus veszély).
Tejtermékek: Tehéntej, vaj, tejfol,
kecske- és juhtermékek

Teljes kidriésii gabondk, kiles,
hajdina

Méz, tojdsfehérje

Olajos magvak (dardlt formdban)
Szdjatofu, széjatej, csicseriborsé,
szdjabab, paprika

Tej f6 italként csak 1 éves
kor utdn.

gyoégynévénytedk (menta, cirtomfii,
csaldn)
Dié (félrenyelés miatt)

Mdsfél éves kortol Apromagvas gyiimélcsék: ribizli, Szezondlis, helyben termett

szeder, mdlna, eper, dfonya, gytimélcs elényben.
szamoca,kiwi, déligytimélcsék
(anandsz, mango, grapefruit stb.)

2-3 éves korig Szénsavas liditdk, cukros Az egészséges izlés és
keriilendé gytimolcslevek tapldlkozdsi szokdsok

Csokolddé, cukorka, fagylalt kialakitdsa érdekében.
Cukrozott tejdesszertek,
pékstitemények

Fontos: Kizdrélagos anyatejes tdpldlds mellett 6 hénapos kor kériil a vastartalékok
kitiriilnek . Emiatt fontos a hozzdtdpldldsndl odafigyelni a vaspodtldsra. A vas
felszivéddsdt a tehéntej/tdpszer, tannin (tea!), kakad, névényi rostok gdtoljdk.

Fontos, hogy a tejtermékeket, tejet csak akkor vezessiik be a tdbldzatban eldirt
idépontokban, ha a csalddban nem fordult el6 tejallergia, eqyéb esetben konzultdljunk
a gyermekorvossal a bevezetés idépontjdt és médjat illetéen.

Fontos: foldimogyord -a jelenlegi ajdnldsok szerint az allergidra valo hajlamnak
megfeleléen kell bevezetni.

Ha nagy az allergids hajlam (ekcémds, kiiitéses a baba), akkor 4-6 hénapos kor kézétt,
ha kézepes (vannak bértiinetek, de nem sulyosak), akkor 6 hénaposan,

ha nincsenek allergids tiinetek, akkor a csaldd életmddja szerint késébb is be lehet
vezetni.

Az allergidra hajlamos gyerekeknél a mogyoré kordbbi bevezetése csékkenti az
allergia kialakuldsdnak kockdzatdt.


https://www.foodallergy.org/life-food-allergies/food-allergy-101/preventing-food-allergies/10-things-to-know-about-the-leap-studies
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