Javaslatok sziiloknek a bolcsodés koru kisgyermekek napi
étkezésének biztositasahoz a hazi otthonlét soran

eNe;

Gondolkodjunk elére, hogy minél kevesebbszer kelljen élelmiszerboltba jarni. Legjobb lenne
hetente, esetleg kéthetente egyszerire lesziikiteni. Nézziik at az otthoni készleteket, ésszertien
probaljunk betarazni. A tomeget kertiljiik, minél kevesebbszer és minél kordbban jarjunk
bevasarolni is, amit lehetdleg egy ember intézzen, igy ha megoldhatd ne vigyiink gyermeket
magunkkal. A jarvany idején figyeljiink ra, hogy csomagolt kenyeret, pékarut vasaroljunk. A
kenyér (szeletelve), zsemle, kifli, zoldség, gytimolcs, hus sziikség esetén lefagyaszthato. Jo,
ha van otthon friss vagy mirelit z6ldség, gylimdlcs, konzerv, befétt, burgonya, rizs,
gabonapehely, zabpehely, bulgur, koles, kuszkusz, szaraztészta, husféle, felvagott, hal,
halkonzerv, étolaj, margarin, vaj, tartos tej, tojas. A min6ség megdrzési idot is mindig
figyeljiik. Ha esetlegesen valamit nem kapunk mindig gondolkodjunk helyettesit6 termékben,
példaul tejfol helyett natar joghurt.

Beszerzés, bevasarlas:

Kisgyermek étkeztetése: 3

o £
Probaljuk a rendszerességet tartani és ehhez igazitani a kisgyermek § #f‘
napkozbeni ellatasat, igy az étkeztetését is. Alakitsunk ki tehat egy étkezési ‘& »

rutint, amihez szoktassuk gyermekiinket. Az étkezés rendje: 3 f6-, és kettd kisétkezesbol
alljon.

Az étkezések, ha lehetséges otthon is kozosen torténjenek. Legyen rendszeres szelloztetés.
Etkezések elott és utan is legyen meg a megfeleld higiéniai kézmosas.
Reggeli - 8:00; 8:30-kor

Reggelire adhatunk 1-1,5 éves kor felett tejet, tejes italt - kakad, maci kavé, vanilias tej,
karamellas tej- gabonapelyhet, zabkasat, virslit, krinolint, felvagottas (sonkafélék), sajtos
margarinos/vajas kenyeret zoldségekkel, piritos kenyeret fott tojaskarikaval, zoldségekkel.
Zoldségek koziil mosva, tisztitva a paradicsom, retek, kigyouborka, zoldpaprika, kaliforniai
paprika, pritaminpaprika, poréhagyma, metéléhagyma, sargarépa, karalabé darabolva,
felcikkezve adhato.

Tizérai -9:30 -kor ‘ @ Q‘ lv'
Gyiimodlcs, gylimolcssalata, vizes gylimolcsturmix. Mellé lehet 3
adni joghurtot, korpovit kekszet, Abonettet. i o j

Ezt kovetden bevonhatjuk a kisgyermeket is segitségnek az ebéd
elkészitésébe, segédkezhet alapanyagokat pucolni, tisztitani,
osszekeverni.



Ebéd - 11:30; 12:00 -kor

Fozhetiink tobb napra is, de figyeljiink a készétel biztonsdgos tarolasara és Gjra melegitésére.
Kertiljiik a tobb fogasos ebédeket, még kicsi a gyomorkapacitasuk, igy ne terheljiik
feleslegesen. Legjobb fézelékféléket, rakott, toltott, csOben siilt ételeket adni. Egy héten
haromszor, napi kétszer (ebéd és vacsora); 4 alkalommal napi egyszer (ebéd vagy vacsora)
szerepeljen fozelékféle, ha lehetséges. Adjuk meg a kisgyermeknek a valasztas jogat, nem kell
az ételféleségeket Osszekeverni, példaul kiilon adjuk a feltétet és a fozelékfélét. Probaljuk az
Uj, szamara még ismeretlen ételekhez is szoktatni, lehetdségekhez mérten. T6bbszor kinaljuk
a kezdetben elutasitott étellel is.

Feltétnek adhatunk példaul reszelt sajtot, fott tojast, tojasvagdaltat/krokettet, attort tarot,
tarokrokettet is. A huast olyan formaban készitsiik el, melyet a kisgyermek konnyen el tud
fogyasztani - daralt hussal késziil6 ételek (vagdalt, hiishasé, huspiiré, htisgomboc), aprohus,
raguk. Garantaltan szalkamentes halat (tonhal tékehal, szardinia) is adhatunk, pl.: halvagdalt,
halgombdc, halfank. Koretnél tigyeljiink a valtozatossagra. A burgonyapiiré is lehet
valtozatos: sargarépas, siitotokos, brokkolis, zelleres. Zoldségpiirét, z61dséggombocot, rizst,
barna rizst, bulgurt, kuszkuszt, kolest, hajdinat, de fott vagy megparolt z6ldségkoretet is
készithetiink, akar vegyesen is adhatjuk.

Ebédnél befejez6 fogasként, adjunk gyiimolesot, hogy fokozzuk a vitamin és asvanyi anyag
ellatottsagat a kisgyermeknek.

Természetesen az étkezések utan ivovizet, mentes asvanyvizet, babavizet is kinaljunk a
gyermeknek, de legyen elérhet6 étkezésektdl fiiggetleniil is.

Receptotletek ebédre:

Kukoricaf6zelék:
Hozzavaldék:

mir.kukorica 100g
tej 0,5dl
liszt 70
margarin 49
(burgonya 300)

petr.zold; so, bors, majoranna,

Elkészitése: a megolvasztott margarinon atforgatjuk a kukoricat. Soval, petrezselyemmel
izesitjlik, hozzaontlink kevés vizet, €s a tejet. Kis langon megpuhitjuk. A tejbol és a lisztbdl
habarast készitlink, amivel bestiritjiik a fozeléket.

Céklafozelék:
Hozzavalok:

cékla 1509
tejfol/kefir 20g
kr. cukor 50
liszt 8¢
étolaj 39
(burgonya 400)

s0, 0.kdmény, citromlé



Elkészitése: a céklat megmossuk, és lereszeljiik vagy minél kisebb darabokra vagjuk. Annyi
vizben, amennyi ellepi, feltessziik foni. Kevés soval izesitjiik, hozzatessziik a kockazott
burgonyat is. Fed6 alatt puhara f6zziik, majd kissé dsszetorjiik. Megfeleld mennyiségii
felontdlével — ami akar tej is lehet — felontjlik és forrasig melegitjiik. A tejf6lbol/kefirbol és a
lisztbdl habarast készitiink, amit 6vatosan — hozzamelegitve - hozzakeveriink. Kis langon
felforraljuk. Legvégiil belekeverjiik az olajat. Télalas elott kevés citromlével izesithetjiik.

Sargarépa/Fehérrépa fozelék:

Hozzavalok:

sargarépa/fehérrépa 150g
vagy mir.s.répa/fehérrépa 1209
(burgonya 400)
tej 1dl
liszt 80
¢tolaj 30

so,petr.z.,0.bors

Elkészitése: az apré kockakra vagy karikakra vagott sargarépat atfuttatjuk olajon. Felontjiik
annyi vizzel, amennyi éppen ellepi. Soval, és petr.zold egy részével izesitjiik. Amikor
majdnem puha, hozzadntjiik a tejet, és tovabb fozziik. A tejbol és a lisztbdl habarast
készitiink, amit 6vatosan hozzdmelegitiink a répahoz. Raszorjuk a maradék petrezselymet és
folyamatosan keverve, kis ldngon kiforraljuk.

Gyiimolcsmartas:
Hozzavalok:

gylimolcs 100-150g
tejfol/nat.joghurt 209
vagy tej 1dl

liszt 79
kr.cukor 59

citromlé, szegfiiszeg, 6.fahéj

Elkészitése: A szegfiiszeggel, fahéjjal, citrommal, citrom reszelt héjaval izesitett aromas
fozetben a gylimolcsoket megfozziik. A tejszint/tejfolt, cukrot, hozzatessziik és behabarjuk
vele az aromas fozetet. Talalas el6tt lehtitjiik. Piritott daraval, kuszkusszal vagy fott
burgonyaval talaljuk. Hasznaljunk friss vagy fagyasztott gyiimolcsot, ami lehet: alma, meggy,
Oszibarack, szilva, stb. Hidnyaban bef6tt és konzerv is felhasznalhatd, de ott keriiljiik a
hozzaadott cukrot és édesitészermentes legyen.

Csdoben siilt zoldségek, akar vegyesen csirke/pulyka/sertéshissal
Hozzavalok:

egyféle vagy vegyes zoldségféle 150g
(pl.:sargarépa, karfiol, brokkoli, kelbimbo, sargarépa, zeller, cukkini, siit6tok, paradicsom)

csirke/pulyka/sertéshts 409
tojas 0,2db
margarin 89
liszt 89



te] 04 dl

Zs.morzsa 29
étolaj 5¢
sajt 10g
tejfol 89

fokhagyma, so, borsikafii, bazsalikom,szerecsendid,

Elkészitése: a hust egyenletes darabokra vagjuk, ha sziikséges kiklopfoljuk. Enyhén s6zzuk,
bazsalikommal, zGzott fokhagymaval fliszerezziik, majd olajon hirtelen atsiitjiik minden
oldalrol. A vegyes zoldséget el6fézziik, de csak annyira, hogy kissé ropogds maradjon. A
margarinbdl, tejbol, lisztb6l besamelt készitiink, amibe tojassargajat, tejfolt €s tojashabot
keveriink. Egy alkalmas méretii tepsit kikeniink olajjal, megszorunk zsemlemorzsaval és
beletessziik a zoldség felét. Rateritjiik a husdarabokat, lefedjiik a maradék zoldséggel.
Raontjiik a martast, megszorjuk reszelt sajttal. Forro siitdben kb. 30 perc alatt pirosra siitjiik.

Rakott zoldbab
Hozzavalok:

mir.zoldbab 1509
rizs 409
tejfol 20g
étolaj 59
hus 409

fokhagyma, v.hagyma, so, cs.paprika,d.fehér bors,kdménymag, majoranna,petr.zold

Elkészitése: a voroshagymat olajon megparoljuk, hozzdadjuk a daralt hust, soval,
fiszerparikaval, fokhagymaval fliszerezziik. A zdldbabot sdés vizben megfozziik. A rizst
megparoljuk, dsszekeverjiik a daralt hussal. A zoldbab kétharmadat, kiolajozott,
zsemlemorzsaval meghintett, magas tepsibe teritjlik, rahalmozzuk a rizses htisos keveréket, és
az egészet a maradék zoldbabbal betakarjuk. A tejfolt egyenletesen elteritjiik a tetején.
Kozepes siitoben 20-25 percig siitjiik, amig szép piros lesz a teteje.

Uzsonna - 15:00; 15:30 -kor

Savanyitott tejtermékek, natar joghurtok, gyltimolcsitalok, kefir,
gylimdlcsjoghurtokat, tirokrémeket (gyiimolesos, korozottes)
adhatunk kenyérrel, pékaruval kis mértékben izesitett vagy
cukormentes gyerekteaval.

Vacsora - 18:00; 18:30 -kor

Lehet hideg vagy meleg. Melegként akar az ebéd maradéka,
hidegként a reggelihez hasonlo6 szendvics zdldségekkel.

Fokozottan figyeljiink a vitamin- és asvanyi anyag ellatottsagra,
napi 4-5-szor szerepeljen az étkezésekben z6ldség, gyliimdlcs, fele
aranyban nyersen is adjunk. Korcsoportnak megfelelé D-vitamin
pétlas az immunrendszer védelmét eldsegiti.




Adagokra, mennyiségekre vonatkozoan a kozétkeztetési rendeletet probaljuk otthon is alapul
venni.
A kovetkezo tablazatok iranymutatéak, melynek forrasa a 37/2014. (1V. 30.) EMMI rendelet:

1. melléklet a 37/2014. (IV.30.) EMMI rendelethez | 36/2016. (XI1.8.) EMMI médositds

Nyersanyag-kiszabati eléiras egy adagra/fore

Nyersanyag Korcsoportok
1 1-3 év
2 Hus
3 hidegétkezéshez 15-25¢g
4 szinhus 40-60g
5 daralt hus 30-40g
6 levesekhez 20-40g
7 raguhoz (aprohus) 30-50g
8 Huskészitmények 23%-nal magasabb zsirtartalmu termék
nem adhato
9 hidegétkezéshez,rakott | 15-25g
, t0ltott ételekhez
10 levesekhez 20-30g
11 feltétként 25-40g
12 tésztakhoz 25-40g
13 Csirkemaj, zliza, sziv és majkészitmények feltétként 40-60g
14 felfujtakhoz 20-30g
15 szendvicshez 15-25¢g
16 levesekhez 20-40g
17 Hal, halkonzerv feltétként 40-60g
18 levesekhez nem adhato
19 szendvicshez 15-25¢g
20 Tej, savanyitott tejtermékek (kefir, joghurt) | tej 1-2dl
21 kefir, joghurt 1-1,5dl
22 gyimolcsjoghurt 1-1,5dI
23 Tejtermékek (sajt, tehéntiro) sajt szendvicshez 20-30g
24 tur6 hidegétkezéshez 15-25¢g
25 turd ételkészitéshez 30-50g
26 Tejfol 10-20g
27 Kendézsiradék (vaj, vajkrém, margarin) szendvicshez 0-10g
28 Zsiradék ételkészitéshez 0-5g
29 salatakhoz 0-29
30 Szalonna ételkészitéshez 2-49
31 hidegétkezéshez nem adhato
32 Cukor,méz méz 5-10g
33 cukor teaban 0-5¢




34 Gabonalapt élelmiszer gabonapehely 10-20g
hidegétkezéshez
35 korethez 30-50g
36 korethez zoldséggel 20-30g
egyutt
37 teljes kidrlési 20-40g
kenyérfélék
38 kenyérfélék, kalacs 25-40g
39 péksiitemény 1db
40 egyéb 10-20g
gabonakészitmények
hidegétkezéshez
/keksz, extrudalt
kenyér, puffasztott
gabonaszelet,
kolesgolyo, stb./
41 gabonaszelet nem
adhato
42 Burgonya fézelékhez 100-150g
43 rakott ételhez, 100-150g
korethez
44 Zoldségek (friss, fagyasztott, konzerv) nyersen salatakhoz 20-70g
45 nyersen 20-40g
hidegétkezéshez
46 levesekhez 30-60g
47 fozelékhez, korethez 60-150g
48 Gytimolesok (friss, fagyasztott, befott, 40-90g
kompot)
49 Szarazhiivelyesek (bab, lencse, sargaborso) nem adhato
50
52 Olajos magvak kizardlag daralva 10-20g
53 Gylimolcs alapu italok és zoldséglé 1-2dl




4. melleklet a 37/2014. (1V.30.) EMMI rendelet G’J

a a
Adagolasi eldiras
(1 adag elkészitett ételre)
Etelsorelem Korcsoport
Gondozott (1-3 év)
Friss zoldség (dkg) 2-5
Friss gyiimolcs (dkg) 4-9
Gytimolcslé/zoldseglé (dl) 1-2
Salata (dkg) 4-8
Savanyusag (dkg) 3-7
Z06ldség koretek (dkg) 8-15
Fozelékek (dl) 1,5-2
Hal (g) 30-45
Szelet hus (g) 30-45
Ragu, tokéany, porkdlthus (g) 20-35
Levesek (dl) 1,5-2
Burgonya (dkg) 10-15
Tészta, rizs, gabona alapu koretek (dkg) 7-15
Martas (dl) 1-1,5
Tej/izesitett tejkészitmény/tea (dl) 1-2

Készitette: Lakotar Lilla

Szombathelyi Egyesitett Bolcsddei Intézmény dietetikusa




