Mintaétrend 1-3 éves gyermekeknek

1. nap
Reggeli: Tej - 2dI, Pulykamell sonka - 20g, Margarin - 10g, Teljes kiérlés
kenyér - 40g, Jégcsapretek - 30g

Tizdrai: Alma - 50g, Ovdri sovdny sajt - 30 g

Ebéd: Pdrolt csirkemell - 0,05 kg; Kefires céklafézelék - 2 dI;
Rozsoskenyér - 30g

Uzsonna: Kefir 150 g - 1 pohdr, Kifli - 1 db - 44g

Vacsora: Gyiimélcsas tdirokrém - 40g; Félbarna kenyér - 40g; Gyerektea -
2dl

2. nap

Reggeli: Karamellds tej - 2 dl, Vaj - 10g, Graham kenyér - 40g;
Kigyduborka - 30g

Tizorai: Korte - 90g (kisebb darab), Zabpehelykeksz - 15g

Ebéd: Meggyleves - 2 dI, Sajtos, sertés szelet - 1 szelet, Pdrolt
z6ldségkaret (/bébi/sdrgarépa, brokkoli, zéldborsé) - 150g

Uzsonna: Kockasajt - 1 db, Félbarna kenyér - 30 g; Paradicsom - 30 g
Vacsora: Pulykahussal rakott spdrga - 200g, Gyiimalcstea - 2 dl

3. nap
Reggeli: Tej - 2 dl, Hazi szdrnyashidskrém - 20 g, Rozsoskenyér - 40g,
Kaliforniai paprika - 30g

Tizdrai: Mandarin - 80 g /2 db/

Ebéd: Zoldséges hisgolydk - 1 db; Kelkdposztafdzelék - 2 dI

Uzsonna: Bandnturmix - 1,5 dI; Korpovit keksz - 2 db

Vacsora: Fétt krinolin - 40g, Teljes kiérlésl kenyér - 40 g, Paradicsom 3’/\
g, Gyiimolcstea - 2 dl , ;

4. nap

Reggeli: Kakaé - 2dI, Briés, kicsi 48 g
Tizorai: Rostos narancslé 100% - 1,5 dl n
Ebéd: Tejszines kukoricds csirkemell kuszkusszal - 200g; Alma -90 g
Uzsonna: Natdr joghurt, 150g - 1 pohdr, Puffasztott kdles - 20g 9&
Vacsora: Csirkemdjfelfijt - 1 kocka - 50g; Karfiolfézelék - 2 dl,
Gyerektea - 2 dI




EBED
Parolt csirkemell

Hozzdvaldk:

csirkemellfilé 50 g

étolaj 39

jodozott s0, 6. fehér bors, bazsalikom, petrezselyemzsld

Elkészitése: a csirkemellfilét megmossuk, enyhén s6zzuk, fliszerezziik (6rolt
fehér bors, bazsalikom, petrezselyemzsld) majd olajon egy megfelelé méreti
serpenydben mindkét oldaldn megpiritjuk. Kevés vizzel felengedjiik, lefedjiik, és nagyon lassan,
kis langon puhdra pdroljuk. Szétvdgjuk villdval, kisebb gyermeknek ledardljuk. Inakat, ldthaté
zsiradékot mindig tdvolitsuk el.

Kefires céklafozelék

Hozzdvaldk:

cékla 150 g
kefir 30 ml
kr. cukor 59
teljes kiérlés( liszt 8 g
margarin 39
burgonya 40¢g

s6, 6ralt kamény, citromlé

Elkészitése: a cékldt megmossuk, és lereszeljiik vagy minél kisebb darabokra vdgjuk. Annyi
vizben, amennyi ellepi, feltessziik féni. Kevés séval izesitjiik, hozzdtessziik a kockdzott
burgonydt is. Fedé alatt puhdra fézziik, majd kissé osszetérjiik. Nem feltétleniil kell teljesen
piirésiteni, nem baj, ha kisebb, de jol atfétt cékladarabkdk maradnak benne. Megfeleld
mennyiségl felontélével felontjiik és forrdsig melegitjiik. A kefirbél és a lisztbdl habardst
készitiink, amit évatosan - hozzdmelegitve - hozzdkeveriink. Kis Idngon felforraljuk. Legvéqiil
belekeverjiik a margarint. Tdlalds el6tt kevés citromlével izesithet;jik.

A cékldban rengeteg vitamin van: A-, B- és C-vitamin. De gazdag kdliumban, vasban, kalciumban,
ndtriumban, foszforban, kénben és folsavban is. ; / 7z



https://www.babaszoba.hu/vitamin-abc/A-vitamin
https://www.babaszoba.hu/vitamin-abc/C-vitamin
https://www.babaszoba.hu/vitamin-abc/Vas
https://www.babaszoba.hu/vitamin-abc/Kalcium

VACSORA
Gylimdlcsés tirokrém

Hozzdvaldk:

sovdny tiré 25¢g

natdr joghurt 10 ml

bandn 209

alma 30¢g \

friss citromlé par csepp = -

Elkészitése: a turot villdval attorjik, elkeverjiik a natdr joghurttal, a bandnt megmossuk,
megtisztitjuk, felkarikdzzuk, az almdt megmossuk, meghdmozzuk, felkockdzzuk. A hozzdvalékat
turmixgép segitségével pépesitjik, krémesitjik. Par csepp citromlevet is adjunk hozzd, igy
kevésbé fog megbarnulni.

A tUré j6 mingségli fehérjeforrds, sovdny vdltozatdnak fogyasztdsat 8 hénapos kortdl javasolt
adni. Az egészséges csontrendszer fejlédéséhez is hozzdjdrul a sok kalcium révén. A bandn
magnézium és kalcium tartalma kiemelkedd, kdlium, cink, molibdén és szelén is van benne.
Vitaminok koziil A-, B6-, C-, és E-vitamin is megtaldlhaté a bandnban. Az alma hagyon egészséges
gyiimalcs, konnyen emészthetd, nem allergizdl. Tartalmaz C-vitamint, A-, és B-vitamint, folsavat,
kalciumot, magnéziumot, kdliumot.

2.nap
EBED
Meggyleves
Hozzdvaldk:
mir.meggy 100 g
liszt 59
tejfol 12% 20 ml
kristdlycukor 5¢9

friss citromlé, vanilia, e.fahéj, szegfiiszeg

Elkészitése: a meggyet kevés vizben feltessziik féni. Fahéjjal, szegfiiszeggel, cukorral és
vanilidval izesitjiik. Amikor a meggy teljesen megfétt lisztbdl és tejfalbél késziilt habardssal
s(iritjiik. Darabosat még nem evé babdknak turmixolhatd is.

A meggyben a B-vitamin dsszes fajtdja megtaldlhatd, éppen ezért j6 hatdssal van az emésztésre
és az idegek miikodésére. A-vitamin tartalmdnak koszonhetéen segiti a [égzést, és javitja az
immunrendszer miikodését.

Sajtos, sertés szelet

Hozzdvaldk:

sertéskarajfilé 50¢
tejfol 12% 20 ml
trappsita sajt 159
liszt 39
margarin 39

jodozott sd, csemegepaprika



Elkészitése: a hist, megmossuk, egyenletes szeletekre vdgjuk, majd kiverjiik. Enyhén s6zzuk és
fliszerpaprikdval elkevert lisztbe forgatjuk. Egy tepsi aljat kikeniink margarinnal és a
hisszeleteket egymds mellé fektetjiik. Tetejiikre kenjiik a tejfolt, majd rdszérjuk a reszelt
sajtot. Elémelegitett siitében 35 - 40 perc alatt megsiitjiik.

Parolt zoldségkéret

Hozzdvaldk:

sdrgarépa 50 g
brokkoli 50¢g
z6ldborsé 50 g
vaj 39

jodozott sé, petrezselyemzold

Elkészitése: a megmosott, megtisztitott zoldségeket apré kockdra vagy szeletekre vagva
felapritjuk. Egy vastagalju edényben étolajat vagy vajat hevitiink. A vaj sok esetben izletesebb
megoldds, mint az olaj haszndlata. Akdr oliva olajat is haszndlhatunk, ami egészségesebb, mint a
sima napraforgd olaj. Beletessziik a felapritott zoldségeket és piritds nélkiil azonnal felontjiik
nagyon kevés (kb. egy deciliter) vizzel, kevés sét, petrezselyemzsldet adunk hozzd. Az edényt
fedével letakarjuk, és izlés szerint puhdra pdroljuk a zéldségeket. A pdrolds a legegészségesebb
f6zési modszer, kiilongsen zsldségek esetében. A pdrolt zéldségek elkészitése egyszer(i és gyors.

A jelentds vitaminforrds. Szinét a bétakarotinnak készonheti, ami az A-vitamin
eléanyaga. Az A-vitamin nélkiilozhetetlen a latdsnak és a bérnek. A répa tartalmaz még B1-, B2-,
B3-vitaminokat, folsavat, C-vitamint is, tovdbbad flavonoidokat és illdolajokat is. Sdrgarépa
fogyasztdsa ajdnlott immunerdsités céljabdl is. Jol hat az emésztésre, nem puffaszt, nem okoz A
székrekedést és nem allergizdl. A brokkolinak magas a vitamintartalma, az immunrendszert )
kivdléan lehet erdsiteni vele. A-, B-, C- és K-vitaminban igen gazdag, vasban, kalciumban, o
folsavban is bgvelkedik, a virusok elleni kiizdelemben is segit. A zéldborséban sok a C-, és B-
vitamin, de jelen van benne A-, és K-vitamin is. Magas a folsav, kalcium- és magnéziumtartalma,

ami a csontoknak és idegrendszernek fontos.

VACSORA
Pulykahussal rakott sparga

Hozzdvaldk:

z6ldspdrga 150 g
pulykahs 50¢g
rizs 409
tejfol 12% 20 ml
étolaj 5¢9

voroshagyma, sé, 6rolt fehér bors, csemegepaprika

Elkészitése: a spdrga végeit - ahol roppan - letérjiik vagy levdgjuk, majd pdroléedényben
félpuhdra pdroljuk. Ha nincs pdroldedényiink, akkor sos vizben f6zziik meg félig, de vatosan,
hogy a spdrga feje szét ne fGjon. A hagymdt apréra vdgjuk, kevés olajon lepiritjuk, ratessziik a
dardlt pulykahdst, sézzuk, borsozzuk, és 15-20 percig pdroljuk-piritjuk. A rizsbél pdrolt rizs
készitiink. Egy kiolajozott tepsibe rakunk egy réteg spdrgdt, majd rdteritjiik a pdrolt rizst és a
lepiritott pulykahust. Erre jon a maradék spdrga. Tejfallel alaposan megkenjiik, és elémelegitett
siitében 30-35 percig siitjlik.


https://www.babaszoba.hu/vitamin-abc/B1-vitamin
https://www.babaszoba.hu/vitamin-abc/B2-vitamin
https://www.babaszoba.hu/vitamin-abc/Folsav
https://www.babaszoba.hu/vitamin-abc/C-vitamin
https://wellandfit.hu/wellness/2016-04/ez-a-4-dolog-tortenik-magneziumhiany-eseten/

A spdrga lédls, konnyen emészthetd, A-, B1-, B2-, C- és E- vitaminban, folsavban gazdag.
Tartalmaz kalciumot, foszfort, vasat, ndtriumot, kdliumot, nyomelemek kaziil ont, sziliciumot,
molibdént. A z6ld spdrga klorofillban gazdag, tobb benne a C-vitamin és a karotin, mint a vildgos
vdltozatdban. Legfinomabb, legpuhdbb része a feje, ezért a kisgyermeknek ezt a részét

s $
Py -

haszndl juk fel.

REGGELI
Hazi szdarnyashiskrém

Hozzdvaldk:
fétt csirkehds 15 g

tej 20 ml
margarin 2g
liszt 29

véroshagyma, fokhagyma, jédozott sé, zoldségzsld, majordnna, borsikaf(, lestydn

Elkészitése: ehhez a krémhez a hist meg kell f6zni, ki kell hiiteni, le kell dardlni. A megdardlt
hdst nagyon alaposan kikeverjiik margarinnal. Kevés séval, apréora vagott véréshagymdval, zizott
fokhagymdval izesit jiik. Hozzdkeveriink még majordnnat, lestydnt, fehér borsot, apréra vagott
friss petrezselyemzsldet.

EBED
Zsldséges husgolyok

Hozzdvaldk:

dardlt sertéscomb 50¢g
sdrgarépa 30g
petrezselyemgyokér 20¢g
tojds 05db

jodozott so, petrezselyemzold, kakukkfd, bazsalikom

Elkészitése: a sdrgarépdt, petrezselyemgyokeret megmossuk, megtisztitjuk, lereszeljik.
Hozzdkeverjiik a ledardlt hishoz fliszerezziik és hozzdadjuk a tojdst. Vizes kézzel gombdcokat
formdzunk beldle és forré enyhén sés vizben megfézziik Sket. Lzletes feltét lehet fézelékhez. A
csirkemell kit(ind fehérjeforrds. Ha egész tojdst tesziink bele, akkor csak 12 hénapos kortol
adjuk a picinek, ha csak tojdssdrgdjat, akkor mdr 9 honapos kortél adhatjuk. Enyhe fliszerezés(,
konny( jelleg(i étel.

Kelkdaposztafdzelék

Hozzdvaldk:

kelkdposzta 100 g
burgonya 80g
margarin 49

jodozott sd, fliszerek (majordnna, 6rolt komény, borsikaf(, csemegepaprika)
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Elkészitése: a megmosott, megtisztitott kelkdosztdt forrdsig fézziik, majd a fézélevet leantjik.
Uj vizet hozzdadva a megtisztitott, megmosott, kockdzott burgonydval egyiitt puhdra fézziik. e
Pici margarinnal és fézglével kikeverjiik. Az alaposan megmosott burgonydt héjdban is 2
megfézhetjiik. A fézeléknovényeket f6zés helyett pdrolhatjuk is. Ezekkel az eljdrdsokkal a &5
vitamintartalom megérzédig és az étel izletesebb. A kelkdposztdt f6zés kozben ne takarjuk le
fedével, igy a puffaddst okozd illdolajok el tudnak tdvozni. Tdpldlkozdsi értékét a benne levd
szénhidratok, az emészthetd rostok, fontos dsvanyi sék, mint a kalcium, kdlium és magnézium,
valamint a vas, az A-, Bl-, B2-, C-, E-vitamintartalma, ezenkiviil természetesen az iz- és zamat
anyagai adjdk.

UZSONNA
Bandnturmix

Hozzdvaldk:

tej 2,8% 15 dl

bandn 50¢

méz 1 kiskandl
friss citromlé izlés szerint

Elkészitése: a bandnt megmossuk, meghdmozzuk, 6sszeturmixoljuk. Felontjik tejjel, édesitjik
mézzel, egy kevés frissen facsart citromlevet adunk hozzd. Kedvelt ital, tizéraira, uzsonndra is
adhatd. A tej és a méz miatt csak 1 éves kortdl adjuk, mivel kisebb korban mindkét élelmiszer
allergidt vdlthat ki. A frissen facsart citromlével az ital C-vitamin tartamdt novelhetjiik. Mézet
nem feltétlendl kell beletenni, hiszen a bandn magdban is édes, szénhidrdtban gazdag gyiimalcs. A
tej fontos kalcium- és D-vitaminforrds, mely sziikséges a fejl6dé gyermeknek.

4.nap

EBED
Tejszines kukoricds csirkemell kuszkusszal

Hozzdvaldk:

csirkemellfilé 60 g
mir.kukorica 30g

lilahagyma 5¢9
kristdlycukor 2g

fézétejszin 15 ml

étolaj 29

kuszkusz 50 g + viz hozzd

jodoztott sé, borsikafi(i

Elkészitése: eldkészitjiik a raguhoz a csirkét. Apré kockdkra vdgjuk, majd sézzuk, borsozzuk.
Kevés olajon egy evdkandl cukrot karamellizdlunk, majd hozzdadjuk a vékonyra szeletelt
lilahagymat. Erre rdatessziik a csirkehdst és addig siitjiik, amig aranybarna nem lesz. Hozzdad juk
a doboz kukoricdt. Ha ezzel készen vagyunk, raontjiik a tejszint és hagyjuk besiirisodni par
percig. Elkészitési idé kb. 30 perc. A kuszkuszt egy mély tdlba tessziik, megsézzuk. Raontiink
egy evékandl olajat, picit osszekeverjiik és rdontjiik a forré vizet. Lefedve pdr percig /‘ﬁ\%
pihentetjiik, tdlalds elgtt villdval (jra megkeverjiik. Elkészitési id kb. 5-6 perc. - {@



VACSORA
Csirkemadjfelfajt

Hozzdvaldk:

csirkemdj 50¢
margarin 8¢
liszt 8¢
tej 2,8% 30 ml
tojds 0,3db
zsemlemorzsa 3g

vérashagyma, so, 6rolt fehérbors, petrezselyemzéld, majordnna, szerecsendid, kakukkf

Elkészitése: a felmelegitett olajon dtfuttatjuk az apréra vdgott voroshagymat, majd a
felszeletelt mdjat megpiritjuk rajta. Ha megpuhult 6sszeturmixoljuk. A margarinbél és a lisztbdl
vildgos rdntdst készitiink, levessziik a t(izrél, forro tejjel felengedjiik, majd visszatessziik, és
lassu t(izén slrdre fézziik. A tlzrél levéve hozzdkeverjik a mdjplirét, a tojdssdrgdjat, a finomra
vagott petrezselyemzoldet, a sot, fliszereket végiil a kemény habbd vert fehérjét. Megfeleld
méret(i tepsit kikenjik margarinnal, beszorjuk zsemlemorzsdval és a masszdt beletdltjiik,
Eldmelegitett siitében lassu t(izon megsiitjiik. Ha kész, kicsit hdlni hagyjuk, és egyforma
kockdkra felszeleteljik.

Karfiolfézelék

Hozzdvaldk:

friss karfiol 150-200g
vagy mir.karfiol 100 g
liszt 8¢

tej 80 ml

jodozott sd, petrezselyemzéld, 6rolt fehérbors,

Elkészitése: a megtisztitott, rézsdira szedett friss vagy mirelit karfiolt hideg, enyhén sés vizben
feltessziik foni. Ha a karfiol puha, a szdrazon piritott lisztet a tejjel kikeverjiik, beletessziik az
apréra vagott zéldpetrezselymet, kevés hideg vizzel felengedjiik, majd a karfiolhoz keverjiik,
kiforraljuk. Tzesitjiik 6rélt fehérborssal. Tdlaldskor diszithetjiik apréra vdgott
petrezselyemzolddel. Ha a gyermek puffaddsra hajlamos, célszerd 2 vizben kiilon megfézni a
karfiolt. Elészor bé vizben puhdra f6zziik, ezt a fézdlevet kiontjiik, majd Uj vizben tovdbb
f6zziik. Ne tegyiink fedét rd, igy tovdbb csckkenthetd a puffaszté hatdsd illéolajok mennyisége.
A tej miatt kalciumban gazdag étel.

Készitette: Lakotar Lilla

Szombathelyi Egyesitett Bolcsédei Intézmény dietetikusa




