Mintaétrend 1-3 éves gyermekeknek

1. nap
Reggeli: Kakaé - 2dl, Trappista sajt - 20g, Margarin - 10g, Félbarna kenyér
- 40g, Jégcsapretek - 30g
Tizdrai: Bandn - 90g (kisebb darab)
Ebéd: Pulykavagdalt - 1db, Zéldborséfézelék - 2dl, Alma- 90g (kozepes
darab)
Uzsonna: Tej - 1dl, Foszlds kaldcs - 40g
Vacsora: Korozott - 30g, Rozsos kifli - 1 db, Kigyéuborka - 30g,
Gylimolcstea - 2dI

2. nap

Reggeli: Tej - 2dl, Méz - 10g, Margarin - 10g, Zsemle - 1 db

Tizorai: Gyiimélcsjoghurt 125g - 1db

Ebéd: Zsldségleves - 2dI, Pdrolt csirkecomb-lefejtve- 40-50g, Rizibizi
100g

Uzsonna: Csirkemdjkrém - 20g, Barna kenyér - 40g, Paradicsom - 30g,
Gyerektea - 2dI

Vacsora: Natir sertés szelet - 30-40g, Tokfézelék - 2dI

3. nap

Reggeli: Tejeskdvé - 2dl, Képé felvdgott- 20g, Margarin - 10g, Graham
kenyér- 40g, Retek- 30g

Tizérai: Oszibarackturmix - 1dl, Korpovit keksz - 1db

Ebéd: Sajtfelfljt - 1 kocka, Parajfézelék - 2 dl, Alma - 90g

Uzsonna: Tej - 1,5 dl, Gabonapehely - 20g

Vacsora: Baromfi virsli - 40g, Szezdmmagos zsemle - 1db, Paradicsom -
30g, Gyiimolcstea - 2dl

4. nap
Reggeli: Tej - 2d|, Selyemsonka - 20g, Margarin - 10g, Rozsoskenyér- 40g,
Péréhagyma- 20g //

Tizérai: Rostos almalé 100% - 1dl

90g (kozepes darab)

Uzsonna: Narancs - 90g, (kisebb darab) Abonett 1db
Vacsora: Kefir 150g - 1pohdr, Kifli - 1db, Zsldpaprika - 30g, Gyerektea
dl

5. nap

Reggeli: Tej - 2dl, Medve sajt - 1 kocka, Tonkélyblzds kenyér - 40g,
Kaliforniai paprika 30g

Tizérai: Natdr joghurt 1509 - 1db

Ebéd: Pdrolt pulykamell csikok - 40g, Petrezselymes burgonyapiiré - 150g,
Fejessaldta - 50g

Uzsonna: Sdrgabarack iz - 10g, Margarin - 10g, Félbarna kenyér - 40g, Tej
- 1dl

Vacsora: F6tt tojds - 1db; Séskamdrtds, burgonydval - 1,5dl,
Csipkebogydtea - 2dI



https://www.babaszoba.hu/articles/baba/Tehentej-allergia?aid=20081120184031

EBED

Pulykavagdalt

Hozzdvaldk:

pulykahts 40g
zsemle 0,2db
tojds 0,15 db
étolaj 39
zs.morzsa 5g

v.hagyma, fokhagyma, z.z6ld, jodozott sd, borsikaf(i, majordnna, 6.komény, csemege paprika

Elkészitése: az alapanyagokat eldkészitjiik, a voréshagymadt apréra vdgjuk, a fokhagymdt apréra
zlzzuk. Az alapanyagokat keverdtdlban az elgzetesen bedztatott, kinyomkodott zsemlével
osszekeverjiik, alaposan 6sszedolgozzuk, hogy egyenletes, homogén masszdt kapjunk. A kész
hismasszdt egyenletes méretii pogdcsdkra osztjuk zsemlemorzsdba forgatjuk. A siité tepsit és
pogdcsdkat vékonyan, étolajjal permetezziik. Elémelegitett siitében 180°C - on 30 percig siit jiik.
Tipp: Kiilonbozé ledardlt olajos magvakkal még izgalmasabbd tehetjiik a hdspogdcsdnkat.

Zoldborséfozelék

Hozzdvaldk:

mir.borso 1209
tej 2,8% 1dl
liszt 89
margarin 39

jodozott sd, petr.z., 6.fehér bors/borsikaf(i, csemegepaprika, bazsalikom, rozmaring, zsdlya

Elkészitése:

A felmelegitett olajban megolvasztjuk a margarint, majd beletessziik a zoldborsét, kevés st és
fedé alatt kevés viz hozzdaddsdval puhdra pdroljuk. A puha borsdra rdszérjuk a cukrot és
karamellizdljuk azt, ezzel az édes izt fokozhat juk, de ez el is hagyhatd. Hozzdad juk a lisztet,
elkeverjiik és a tejjel, fokozatosan felontjik. Hozzdadjuk a felvdgott petrezselymet és rovid
ideig osszef6zziik. A kisebb gyermek részét kiilon tdlba tessziik, villdval 6sszetor ik vagy
leturmixol juk.



VACSORA
Korozott

Hozzdvaldk:

tiré fzs. 25¢
tejfol 12% 10g
csemege paprika

Elkészités: a turot attor|iik, elkeverjik a tejfollel, egy kis édes-nemes 6raslt csemegepaprikdval
megszorjuk. Magas fehérje és kdlcium tartalma miatt kivdlé uzsonnakrém.

2.nap

EBED
Zsldségleves:

Hozzdvaldk:

sdrgarépa 15¢
p.gyckér 10g
mir.z6ldborsé 10g
karaldbé 79
zeller 79
karfiol 69
étolaj 39

levesbetét(kiskocka/ABC) 5g
jodozott sd, v.hagyma, petr.zold, csemegepaprika, fokhagyma, 6. fehér bors/borsikafd,
bazsalikom, lestydn, szerecsendié, majordnna

Elkészitése: a z6ldségeket megmossuk, alaposan megtisztitjuk, aprora felszeleteljiik.
Atfuttatjuk olajon vagy margarinon, majd feléntjiik annyi vizzel, amennyi ellepi, kicsit sézzuk,
fliszerezziik. Puhdra fézziik a zéldségeket. Segit biztositani a hapi folyadékmennyiséget. A
z6ldségekbdl kioldodé tdpanyagok nem vesznek el. Olyan zoldségeket igyekezziink beletenni,
melyeket mdr egyenként ismer és megszokott a kisgyermek.

Parolt csirkecomb

Hozzdvaldk:

csirkecombfilé 40g

étolaj 3g

jodozott sd, 8. fehér bors, majordnna, bazsalikom, petr.zsld,
zellerlevél

Elkészitése: A csirkecombot enyhén sézzuk, fliszerezziik, majd olajon egy megfeleld méretii
serpenydben mindkét oldalukon megpiritjuk. Kevés vizzel felengedjiik, lefedjiik, és nagyon lassan,
kis ldngon puhdra pdroljuk. Szétvdgjuk villdval, kisebb gyermeknek ledardljuk. Inakat, lathaté
zsiradékot mindig tdvolitsuk el.



Rizibizi _
@ )

oy 5 ),
Hozzdvaldk: iyy f "
fehér/barnarizs 409 v @ gﬁ*
z.borsé 309 ! vé-w%, -
étolaj 3g

2.z6ld, jodozott sé (voroshagyma)

Elkészitése: A rizst bé, enyhén sés vizben megfézziik. A zoldborsét dtfuttatjuk az olajon, majd
vizet aldontve megpdroljuk. Amikor megpuhult a rizs és a borsé is, 6sszekeverjiik 6ket.
Egyszer( koret, konnyen emészthetd szénhidratforrds. A zoldborsdnak magas fehérjetartalma
és j6 rostforrds is.

VACSORA
Natirszelet

Hozzdvaldk:

sertéshis 409
liszt 49
olivaolaj 39

jodozott sd, 8. fehér bors

Elkészitése: a sertéskarajt megmossuk, szép egyenletes szeletekre vdgjuk, majd kiver jik.
Enyhén sézzuk, majd 6ralt fehér borssal elkevert lisztbe forgatjuk. Az elémelegitett olajon
mindkét oldaldt pirosra siitjiik. Az elésiitott szeletek ald vizet 6ntiink és lefedve kell§ ideig
puhdra pdroljuk. Haszndlhatunk olivaolajat, mellyel fontos zsirsavakat tudunk biztositani a
szervezetnek.

Tokfozelék:

Hozzdvaldk: .
mir. ok 150g .
tejfol/kefir/n.joghurt 20g

kapor, jédozott sd, v.hagyma, ecet/citromlé, fliszerek: 6.fehér bors, csemegepaprika,

Elkészitése: a gyalult t6kat annyi vizben, amennyi ellepi, feltessziik féni. Kevés séval, kaporral
vagy petrezselyemzolddel izesitjiik. F6zélével higitjuk. Hozzdmelegit jiik, szoktatjuk a
tejfolt/kefirt. Ovatosan kiforral juk, néhdny csepp ecettel vagy citromlével utéizesithet jik.

3.nap

TizORAI
Oszibarackturmix:

Hozzdvaldk:
dszibarack(befétt)  50g
(baba)viz 1dl

Elkészitése: a gyiimdlcsot 6sszeturmixoljuk, egy kis ivovizzel higithatjuk.



EBED
Sajtfelfujt

Hozzdvaldk:

sajt (trappista) 30g
margarin 89

liszt 8g

tej 0,3dI

tojds 0,2db

jodozott s6, 6. fehér bors, szerecsendié

Elkészitése: A margarinbdl, lisztbél, tejbdl, slirii besamelt készitiink. Belekeverjiik a tojdsok
sdrgdjat és a reszelt sajtot. Kevés séval, 6rolt szerecsendioval és aprora vdgott petrezselyemmel
izesitjiik. A tojasfehérjéket kemény habbd verjiik, majd évatosan beleforgatjuk a sajtos
masszdba. Egy megfelel§ edényt kikeniink olajjal, megszérunk morzsdval, és beleteritjik a
masszdt. Elémelegitett siitében 180 fokon kb. 35 perc alatt szép pirosra siitjiik. Egyenletes
kockdkra vdgjuk.

Parajfézelék

Hozzdvaldk:
mir.paraj 100g
tej 1dl
étolaj 4q
fokhagyma, jédozott sd, borsikaf(i/6.fehér bors,szeresendid, zsdlya

Elkészitése: a parajt felengedjiik, majd kis ldngon forraljuk. Vizet adva hozzd, megfézziik. F6zés
helyett pdrolhatjuk is. Beletessziik a zlizott fokhagymat, és folytonos keverés mellett
felengedjiik tejjel. Séval, és egy kevés 6rolt fehér borssal izesitjiik. Kevergetve évatosan
kiforraljuk. A parajban sok a vas, a C-vitamin, magnézium és folsav. Magas oxaldt tartalma miatt
viszont heti egyszer adjuk.

4.nap

EBED
Majordnnas csirkemell

Hozzdvaldk:

csirkemell filé 40g

étolaj 39

v.hagyma, jédozott sé, 8. fehér bors, majordnna

Elkészitése: a hist majoranndval, 6rolt fehér borssal, petrezselyemzélddel izesitjiik, kevés
olajon megpiritjuk. Amikor mdr majdnem puha a his kevés vizet aldgntve fedé alatt puhdra
paroljuk.



5.nap

EBED
Parolt pulykamellcsikok

Hozzdvaldk:

pulykahs 40g

étolaj 39

v.hagyma, jédozott sé, 8. fehér bors, bazsalikom

Elkészitése: A csikokra vdagott pulykamellet enyhén sézzuk, kevés olajon megpiritjuk.

Petrezselymes burgonyapiiré
Y gonyap CRE ™
. a
Hozzdvaldk: Ml &
burgonya 1509 v

tej28%  05d - A
margarin/vaj 5g A

jodozott sd, szerecsendid, petr.zold

Elkészitése: a burgonydt meghdmozzuk, kockdra vdgjuk és enyhén sés vizben megfézziik. Amikor
megpuhult lesz(irjiik és attorjik. Hozzdkeverjiik a vajat vagy margarint és a felmelegitett tejet,
vdgott petrezselyemzslddel megszérjuk. A tej mennyisége attdl fiigg, mennyire szeretjiik higan.
A burgonya kitling szénhidrdtforrds. 1 éves kor utdn adjuk ezt a vdltozatot, mivel tehéntejet
tartalmaz. A tej kalciumtartalma segiti a csontok fejlédését.

VACSORA
Soskamartas, burgonyaval

Hozzdvaldk:

mir.soska 80g
tejfol 12%  20g
liszt 79
étolaj 39
kr.cukor 3g

burgonya 100g
jodozott sé

Elkészitése: A séskapiirét olajban dtfuttatva, liszttel meghintve 6sszepiritjuk. Tzrél levéve
vizzel felengedve jdl kiforraljuk. A tejfolt ovatosan hozzdmelegitjiik, izlés szerint séval, esetleg
cukorral utéizesitjiik. Hozzdadjuk a fedd alatt kevés vizben fétt, attort burgonydt.

Készitette: Lakotdr Lilla
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