Mintaétrend 1-3 éves gyermekeknek

1. nap

Reggeli: Tej - 2dl, Sertéspdrizsi - 20g, Margarin - 10g, Kifli - 1 db,
Paradicsom - 30g

Tizorai: Korte - 90g (kozepes darab), Abonett - 1 db

Ebéd: Hishasé - 1 db; Zsldbabfézelék - 2 dI; Alma - 90g (kozepes darab)
Uzsonna: Kefir 150 g - 1 pohdr, Teljes kiérlést pirités - 40g (egy dtlagos
szelet)

Vacsora: Szilvés tdrdkrém - 30g; Félbarna kenyér 40g; Gyerektea - 2 dI

2. nap

Reggeli: Kakaé - 2 dl, Szdrnyas hiskrém - 20g, Félbarna kenyér - 40g;
Zoldpaprika - 30g

Tizérai: Bandn - 90g (kisebb darab)

Ebéd: Halvagdalt - 1 db; Burgonyapiiré - 150g; Csemege uborka 30g
Uzsonna: Gyiimélcsjoghurt 125g - 1 pohdr, Félbarna kenyér - 30 g;
Vacsora: Pdrolt csirkeragu 40g, Sdrgarépa fézelék -2 dl, Csipkebogydtea -
2dl

3. nap

Reggeli: Tej - 2 dI, Fétt, kemény tojds, karikdzva - 1 db, Margarin - 10g,
Graham kenyér - 40g, Kigyéuborka- 30g

Tizorai: Alma -90g

Ebéd: Brokkoli leves - 2 dI; Sonkds tészta - 150g;

Uzsonna: Kortelé/turmix - 1 dl; Korpovit keksz - 1 db

Vacsora: Fétt krinolin - 30g, Karaldbé fézelék - 2 dl, Gyiimslcstea - 2 dl //\

4. nap

Reggeli: Tej - 2dI, Brids, kisebb - 1db

Tizorai: Gyiimélcssalata 90g (alma-karte-bandn)

Ebéd: Hisgombdc - 1 db, Fé1t kuszkusz - 100g, Meggymadrtds - 1,5 dl
Uzsonna: Natdr joghurt, 150g - 1 pohdr, Kukoricapehely - 20g @ A
Vacsora: Pdrolt sertéscomb - 40g; Zsldségpiiré - 150g; Gyerektea - 2 dI N——

N

5. nap

Reggeli: Karamellds tej - 2 dl, Tomlés sajt - 20g, Rozsoskenyér - 40g,
Metéléhagyma 20g

Tizdrai: Rostos almalé 100% - 1 dI

Ebéd: Piritott csirkemdj - 40g: Finomfézelék - 2 dI; Alma - 90g

Uzsonna: Afonya iz - 15g, Margarin - 10g, Félbarna kenyér - 40g, Tej - 1dl
Vacsora: Sajtpuding - 1 db; Siitétokfézelék - 2 dl, Harsfatea,
cukormentes - 2 dI




EBED
Hashasé

Hozzdvaldk:

dardlt f6tt sertéscomb/karaj 50¢g
tejszin 20 ml
tojds 1db
liszt 8¢
vaj 8¢

jodozott sé, petrezselyemzéld

Elkészitése: a lisztet szdrazon vildgosra piritjuk, t(izrél levéve hozzdadjuk a vajat, majd
beletessziik a dardlt fétt hist, az egész tojdssal elkevert tejszint és alaposan Gsszedolgozzuk.
Enyhén sozzuk, finomra vdgott petrezselyemzolddel izesitjiik. Végiil a tizre visszatéve
takarékldngon besfiritjiik. Kandllal kis galuskdkat formdzva tdlaljuk. Konny(, enyhén fliszerezett
feltét. Fehérjében (his, tojds) és energidban (tejszin, vaj) gazdag.

Zsldbabfézelék

!;\ N
Hozzdvaldk: TR
mir.z6ldbab 120 g
tejfol 20% 20 ml .
liszt 5¢9 S - o
étolaj 39

véroshagyma, fokhagyma, jodozott sé, petrezselyemzold, 6rolt fehér bors, csemegepaprika,
babérlevél

Elkészitése:

A megmosott zsldbabot kisebb darabokra vdgjuk, voréshagymat felapritjuk és kevés, forré
olajon (kdvéskandlnyi) atfuttatjuk, majd feltessziik féni annyi vizbe, ami ellepi.

Hozzdadjuk a babérlevelet, jédozott sét, zlzott fokhagymadt. Hozzdszoktatjuk, majd
beletessziik a tejfdlt is, majd felforraljuk. Tdlaldskor a tetejét diszithetjiik apritott
petrezselyemzslddel. Kisebb gyermeknek turmixoljuk pépesre vagy enyhén darabosra. Ha kihilt,
adagokra osztjuk. Taldlhaté benne B1-, B2- és C-vitamin, élelmirost-tartalma jelentds.



VACSORA
Szilvas tdrokrém

Hozzdvaldk: 3 b -

tiré félzsiros 25¢g » g
hatdr joghurt 10g ‘_».:_ o S
mir.szilva 40 ¢ —
kr.cukor 59

6.fahéj

Elkészités: a turot villdval attorjiik, elkeverjiik a joghurttal, a szilvat felengedjiik, hdmozzuk,
felapritjuk. A hozzdvaldkat turmixgép segitségével pépesitjik, krémesitjik. A tiré elsésorban
fehérjét, kalciumot, D-vitamint biztosit a szervezet szdmdra. A szilva szdmtalan vitamint (A-
vitamint, béta-karotint, B1- és B2-, illetve csaknem valamennyi B-vitamin és C-vitamin), valamint
dsvadnyi anyagokat (kdlium, kalcium, foszfor, magnézium és cink) tartalmaz.

2.nap

EBED
Halvagdalt

Hozzdvaldk:

halfilé (szdlkamentes) 40¢g
vagy tonhalhalkonzerv 30¢9
zsemle 0,2db
tojds 0,2db
étolaj 49
zsemlemorzsa 39

friss citromlé, voroshagyma, fokhagyma, jodozott sé, borsikafd, zsdlya, lestydn, bazsalikom

Elkészitése: a halra citromlevet locsolunk, kicsit dllni hagyjuk, majd a bedztatott zsemlével
egyiitt ledardljuk. A felaprézott hagymdt megpdroljuk, a tojdssal, citromlével egyiitt a halas
keverékbe kever|iik, s6zzuk, borsozzuk. Kis rudakat vagy pogdcsdt csindlunk beléle, morzsdba
forgatjuk, majd forré siitében megsiitjik, és mdr kindlhatjuk is.

Amennyiben a baba allergidra hajlamos, Ugy halat csak orvos tudtdval és ellendrzésével kapjon, ha
azonban nem, akkor mdr 6 hénapos kortdl kaphat, de ne az elsé étele legyen. Hetente 1
alkalommal adhatunk halat, amit 1 éves kor utdn heti 2-3 alkalomra novelhetiink.

A halban taldlhaté omega-3 zsirsav a szellemi fejlédést, valamint a latdsélességet segiti elé.

Burgonyapiiré

Hozzdvaldk:

burgonya 150 g
tej 2,8% 05dl
margarin/vaj 5¢9

jodozott sd, szerecsendié


https://www.izletes.hu/alapanyagok/citrom
https://www.izletes.hu/alapanyagok/hagyma
https://www.izletes.hu/alapanyagok/tojas
https://www.izletes.hu/alapanyagok/citrom
https://www.izletes.hu/alapanyagok/so
https://www.izletes.hu/fuszerek/bors

Elkészitése: a burgonydt meghdmozzuk, kockdra vagjuk és enyhén sds vizben megfézziik. Amikor
megpuhult lesz(irjiik és attorjik. Hozzdkeverjiik a vajat vagy margarint és a felmelegitett tejet.
A tej mennyisége attdl fiigg, mennyire szeretjiik higan. A burgonya kit(iné szénhidrdatforrds.

1 éves kor utdn adjuk ezt a vdltozatot, mivel tehéntejet tartalmaz. A tej kalciumtartalma segiti a
csontok fejlédését.

VACSORA
Parolt csirkeragu

Hozzdvaldk:

csirkehus 409

étolaj 3g

véroshagyma, jodozott sd, 6. fehér bors, bazsalikom

Elkészitése: a kockdzott csirkemellet enyhén sézzuk, kevés olajon megpiritjuk. Amikor madr
majdnem puha a his kevés vizet aldontve fedé alatt puhdra pdroljuk.

Sdrgarépafdzelék

Hozzdvaldk:

friss sdrgarépa 150 g vagy mir. sdrgarépa 120 g
tej 2,8% 1dl
liszt 5¢9
teljes kiérlés( liszt 3 g
étolaj 3g

jodozott sd, petrezselyemzasld, Grélt fehér bors

Elkészitése: az apré kockdkra vagy karikdkra vdgott sdrgarépdt atfuttatjuk olajon. Felont jiik
annyi vizzel, amennyi éppen ellepi. Séval, és petrezselyemzild egy részével izesitjiik. Amikor
majdnem puha, hozzdontjiik a tejet, és tovdbb fézziik. A tejbdl és a lisztbdl habardst készitiink,
amit évatosan hozzdmelegitiink a répdhoz. Rdszorjuk a maradék petrezselymet és folyamatosan
keverve, kis langon kiforraljuk. A sdrgarépdban taldlhaté pektin segithet megnyugtatni a gyulladt
gyomrot és beleket pl. gyomorrontds esetén

3.nap

EBED
Brokkoli leves

Hozzdvaldk:

friss brokkoli 100 g vagy mir.brokkoli 60 g v $ b
liszt 8¢ % '\,3

tej 2,8% 30 ml '
trappista sajt 10g “_‘

jodozott sé, 6rolt komény



Elkészitése: az alaposan megmosott brokkolit séval, 6rolt kéménnyel izesitett vizben megfézziik.
A lisztet elkeverjiik a tejjel, ezzel habarjuk be a levest. Még pdr percig fézziik.

Egyszer( konnyen elkészithetd. Plirésithetjiik is, ha (gy szivesebben fogyasztja a kicsi. Ha adunk
hozzd reszelt sajtot, kalcium tartalmdt novelhetjiik. A brokkoli jelentds mennyiségl C-vitamint,
vasat és rostot tartalmaz, minden étel kitiing Gsszetevdje.

Sonkds tészta

Hozzdvaldk: (N
szdraztészta (durum) 50¢g ——— ;_L
son:al 12% :891 (& ‘5’3-3' el
TZJ 0 % m , NS N 'f‘ -
tojds 0,2 db - _—
étolaj 39

mustar 1tk.

s6, petrezselyemzéld, 6rélt fehér bors, majordnna; + tr.sajt 10 g

Elkészitése: a tésztdt enyhén sds és enyhén olajos vizben megfézém. Kozben a sonkdt apréra
felkockdzom, és egy edényben a tojdssal, a tejféllel, a mustdrral és a fliszerekkel
osszeturmixolom. Amikor a tészta megfétt, leszlirém és a sonkds masszdba forgatom.

Egy tiizdllé tdlba teszem, sajtot reszelek a tetejére és kb. 10-15 percig 180 fokon siitom, éppen
annyit, hogy a masszdban lévg nyers tojds megsiiljon. Egyszerd, gyors, finom étel.

UZSONNA
Kortelé

Hozzdvalok:
korte 100 g

Elkészitése: a megmosott, megtisztitott kortét lereszeljiik, majd mianyag szitdn dttorjik.
Haszndlhatunk gylimélcscentrifugdt is az elkészitéséhez. Ne cukorral édesitsiik. Ha a gyermek
savanykdsnak taldlja, érdemes egy édesebb gyiimalccsel kombindlni. Frissen készitve adjuk, mert
ha sokdig hagyjuk dlIni C-vitamin tartalma csokken.

VACSORA
Karaldbéfézelék

p W &
Hozzdvaldk: £ _
friss karaldbé 150 g vagy mir. karaldbé 100 g - l: L
tej 2,8% 80 ml el o e Y
liszt 4g g e
teljes kidrlés( liszt 3 g BN J(\‘
étolaj 3g p
/burgonya 40 g -csecseméknek s(iritéshez/

s6, petrezselyemzéld,borsikaf (i



Elkészitése: a megtisztitott, apré kockdra vagott karaldbét atfuttatjuk az olajon. Séval, 8. fehér
borssal és petrezselyemzaold felével izesitjiik. Annyi vizet 6ntiink ald, amennyi ellepi, és puhdra
pdroljuk. A tejbél és a lisztbél habardst készitiink, amit hozzdmelegitiink a fzelékhez. Rdszorjuk
a maradék petrezselymet, ha sziikséges, potoljuk az elpdrologtatott vizet és utdizesitjik.
Ovatosan kiforraljuk.

4.nap

EBED
Hidsgombéc

Hozzdvaldk:

dardlt csirkemell 50 g

tojds 05db

jodozott sd, petrezselyemzold, kakukkfd, bazsalikom

Elkészitése: a ledardlt hist fliszerezziik és hozzdkeverjiik a tojdst. Vizes kézzel gombdcokat
formdzunk belGle és forré enyhén sds vizben megfézziik 6ket. Izletes feltét lehet fézelékhez. A
csirkemell kit(ing fehérjeforrds.

Fott kuszkusz
Hozzdvaldk:

kuszkusz 50 g
viz 05dl

Elkészitése: a kuszkusz elkészitése nagyon egyszer(, jéformdn elronthatatlan! A kuszkusz fézést
nem igényel, csupdn a megfeleld kuszkusz viz ardny betartdsa fontos. Tegyiik a kuszkuszt egy
lefedhetd tdlba vagy ldbasba. Egy kisgyermeknek szdnt adagndl 6ntsiink bele a tdlba negyed
bogre (0,5 dl) kuszkuszt, majd 6ntsiik fel negyed bagre (0,5 dl) forrdsban Iévé vizzell S6zzuk
meg himaldja séval és azonnal tegyiik rd a fedét vagy takarjuk le félidval. A kuszkusz kb. 10 perc
alatt felszivja a vizet és pergds dllagi lesz.

Semleges izének koszonhetéen sokféle varidcidban elkészithetd, édesen vagy sésan.

Kuszkusz eldnyei:

lassan felszivodé szénhidrdtokat tartalmaz

megkonnyiti az emésztést,

a benne 1évé szelénnek koszonhetden javitja a kozérzetet,

véd a szabadgyokoktdl

nagy mennyiségi kdliumot tartalmaz, ami segit helyredllitani a félkész,
illetve tilsdgosan feldolgozott tdpldlékok fogyasztdsa kovetkeztében
felborult folyadékhdztartdst.

o O O O O



Meggymadrtas

Hozzdvaldk:

mir.meggy 100 g
natdr joghurt 30 ml
liszt 79
kr.cukor 10g

citromlé, szegf(iszeg, 6.fahéj

Elkészitése: kb. 2 dl vizet feltesziink forrni. A szegfiiszeggel, fahéjjal, citrommal, izesitett
aromds fézetben a magozott, felezett meggyet megfézziik. Feddvel lefedve kb. 10 percig
forraljuk, ezutdn kiszedjiik beléle a fiszereket. Kozben a lisztet csomémentesre keverjiik a
joghurttal, kanalanként a forré mdrtdsalapbdl adunk hozzad egy kicsit, majd az egészet
osszekeverjiik. Jél kiforraljuk. A végén kevés cukorral és citromlével izesithetjiik.
Turmixolhat juk is, de darabosan is finom. Idény szerint friss, fagyasztott vagy befétt meggybdl
is készithetiink.

A meggy tartalmaz A-, B- vitamint, dsvdnyi anyagok koziil kalciumot, kdliumot, magnéziumot,
vasat, cinket. Eldsegiti az emésztést, a keményité és a fehérje feldolgozdsat, felszivéddsat.

VACSORA
Pérolt sertéscomb

Hozzdvaldk:

sertéscomb 409

étolaj 3g

v.hagyma, jodozott sé, 8. fehér bors, lestydn

Elkészitése: a hist enyhén sozzuk, kevés olajon megpiritjuk. Amikor mdr majdnem puha a his
kevés vizet aldontve fedé alatt puhdra pdroljuk. A véraoshidsok kivdlasztdsdndl részesitsiik
elényben a fiatal dllat hidsdt, ami kannyebben megpuhul.

Elkészitése:

Zoldségpiire

Hozzdvaldk:

sdrgarépa 50 ¢
cukkini 50 ¢g
petrezselyemgyckér 50 g
burgonya 30¢g
ét/olivaolaj 3g

jodozott sé

Elkészitése: a zéldségeket alaposan megtisztitjuk, apréra felszeleteljik. Atfuttatjuk olajon,
kevés vizet tesziink hozzd, melyet a f6zés kozben folyamosan pétlunk, majd fedd alatt puhdra
pdroljuk, enyhén megsézzuk. Mikor puhdra féttek a zoldségek, az egészet osszeturmixoljuk.


http://www.edenkert.hu/gyumolcs/gyumolcsfak/meggy-fa-befott-lekvar-apolas/2054/

5.nap

EBED
Piritott csirkemadj

Hozzdvaldk:

csirkemd;j 40g¢g

étolaj 40g¢g

jodozott sd, véroshagyma, bazsalikom, majordnna

Elkészitése: a mdjat megtisztitjuk, dtmossuk. Megszabaditjuk az inaktdl és apré falatkdkra
vdgjuk. A hagymdt megpucoljuk, vékony szeletekre vdgjuk, olajon megpiritjuk. Ratessziik a mdjat,
datforgatjuk, megszérjuk kevés pirospaprikdval és ontiink rd 1,5 dl vizet. Szdrjuk meg
majordnndval, bazsalikommal is. Fedé alatt puhdra fézziik. Fiatalabb dllatok mdjdt vdlasszuk. A
mdj fontos zsirban oldédé vitaminokat (A-, D-, E-vitamin) folsavat, cinket vasat tartalmaz. J6
kalcium és kdliumforrds.

Finomfozelék

Hozzdvaldk:

mir.zoldborsé 60g
sdrgarépa 30¢g
fehérrépa 30¢g
karfiol 20g
burgonya 409
tej 2,8% 80 ml
teljes kiérlésd liszt 79
margarin 39

jodozott sd, petrezselyem zold, 6rolt fehér bors/borsikaf(

Elkészitése: a zoldségeket megmossuk, megtisztitjuk. A karfiolt rézsdira szedjik, a fehér-, és
sdrgarépdkat kis kockdkra vdgjuk. A zoldségeket megolvasztott margarinon pdrolni kezdjik, par
perc mulva felontjiik annyi vizzel, hogy ellepje. Mehet bele egy kis so.

Puhdra fézziik, ha mdr puha az 6sszes zé6ldség, akkor felontjik egy kis tejjel.

A lisztet a maradék tejjel simdra keverjiik, hozzdadjuk a fézelékhez, megvdrjuk, hogy
besiirlisodjon. Amikor kész petrezselyemmel megszérjuk. A finomfézelék jé siirl, zoldségekben
gazdag, magas rost tartalmd.

VACSORA
Sajtpuding

Hozzdvaldk:

trappista sajt 409
tej 2,8% 30 ml
margarin 70% 8¢
tojds 0,3db
liszt 8¢

sé



Elkészitése: a sajtot lereszeljiik. Készitiink a margarinbdl, lisztbél és tejbdl besamelmadrtdst.
Hozzdadjuk a reszelt sajtot, a tojdssdrgdjdt, az izesitéket és jol osszekeverjiik. Majd lazitjuk a
felvert tojdsfehérjével. Kikeniink egy pudingformdt margarinnal, majd lisztezziik és beletslt ik a
masszdt az edény 2/3-ig. Egy edényben kazben vizet forralunk, rdhelyezziik a pudingformdt és
lefedve dermesztjiik. Ha kész dvatosan kiboritjuk és tdlaljuk. A sajtban a tej értékes Gsszetevdi
koncentrdlédnak, ilyen példdul a kalcium, a fehérje. A kalcium a csontoknak, fogaknak, szivnek,
izomnak, idegeknek egyardnt fontos. A sajttal a kalciumigényt nagyon kanny( kielégiteni.

Az dsszes esszencidlis - azaz nagyon fontos - aminosavat tartalmazza, ezért kitling
fehérjeforrds mar a legkisebbeknek is.

Siitotokfozelék

Hozzdvaldk:

siitétok 200 g
tej 2,8% 80 ml
burgonya 40¢g
liszt 8¢
margarin70% 49

v.hagyma, petrezselyemzsld, sé, 6rélt fehér bors, rozmaring, szerecsendié

Elkészitése: a siit6tokot feldaraboljuk és siitében megsiitjik, kihdtjiik, héjat eltdvolitjuk, egy
edénybe tessziik. A burgonydt megtisztitjuk, felkockdzzuk, forré, enyhén sés vizben megfézzik,
lesz(irjiik, attorjlik, a siit6tokhoz adjuk, izesitjiik séval, 6rolt szerecsendiéval, 6rolt
fehérborssal, majd tej és viz keverékével higitjuk, és az egészet Gsszeforraljuk. Pdr csepp
citromlével izesithetjiik, megszorhatjuk petrezselyemzaslddel is.

A siitétok konnyl emészthetésége miatt kivdld kezdéétel, a hozzatdpldlds kezdetétdl mar

adhat juk. Husa igen gazdag karotinoidokban, ami a szervezetiinkben A-vitaminnd alakul. Ezenkiviil
C- és E-vitamin-forrds, szénhidrdttartalma pedig a burgonydéhoz hasonlo.

Készitette: Lakotér Lilla

Szombathelyi Egyesitett Bolcsédei Intézmény dietetikusa




