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Bolcsbdei élelmezés

Bolcsodéi €lelmezésiink napi 4x étkeztetéssel
/Reggeli, Tizorai, Ebéd, Uzsonna/ biztositja a
6 honap -3 éves korosztalyt bolcsédések a napi
energiasziikséglet 75%-at. Célunk a gyermekek
egészséges fejlodéséhez sziikséges Energia-,
Vitamin- és Asvanyianyag sziikséglet fedezése,
valamint az Gj nyersanyagok, ételek fokozatos
bevezetése, elfogadtatasa.

Ennek szabalyozasarol a 37/2014. (1V. 30.) EMMI
rendelet a kozétkeztetésre vonatkozo taplalkozas-
egészségiigyi elGirasokrol gondoskodik.

A rendelet el6irasait betartva allitjuk 6ssze
étlapunkat, és biztositjuk a gyermekek egészséges fejlddéséhez sziikséges energia és
tapanyagtartalmat.

Tej, tejtermékek

Szabalyozas
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Az 1-3 éves korcsoport részére 2,8% vagy 3,6% zsirtartalmu tej hasznalhato fel.
Italként kinalt tej hozzaadott cukrot nem tartalmazhat!
A fogyasztasra kész élelmiszerként beszerzett izesitett tejkészitményhez cukor nem
adhato.
Tiz élelmezési nap alatt 6sszesen bolcsddei étkeztetés esetén egy fore 4 liter tej vagy
ennek megfeleld mennyiségi kalciumtartalmu /4 | tej= 4800 mg Ca/ tejterméket kell
biztositanunk.
% Tejfol és tejszin kizarolag ételkészitéshez hasznalhato fel! Tejfo1bdl 12%0-0s
zsirtartalmu termék valasztand6. Tejszin 10 élelmezési napban 1x hasznélhato.
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Tej, tejtermékek

Megvalositas

Bolcs6dénk gyermekei részére minden reggelihez, valamint hetente legalabb egy alkalommal
uzsonnahoz 1 fére 2 dl mennyiségii 2,8%-0s tehéntejet biztositunk.
[zesitett tejkészitmény 10 élelmezési napban legfeljebb 4 alkalommal adhaté. Ennek
megfelelden
» 10 naponta 2x készitiink reggelire hozzaadott cukrot tartalmazo6 kakaot, pudingos tejet,
tejeskavét, vagy vanilias tejet, valamint
» 10 naponta 1-2 alkalommal uzsonnara hazilag készitett hozzaadott cukrot nem
tartalmaz¢ friss vagy mirelit gylimolccsel izesitett natir joghurtot vagy fogyasztasra
kész élelmiszerként beszerzett izesitett tejkészitményként gyiimdlesjoghurtot

A megfelel6 kalcium tartalom biztositasa érdekében emellett hetente tobb alkalommal
szerepel tobbféle fajtaju /pl. Mozzarella, Eidami, Trappista/ sajtszelet, sajtkrém

Ipl. Sajtmester, Hajdui, Medvel, valamint kiilonboz6 izesitésti /pl. kapros, snidlinges,
feketeretkes, céklds/ hazi tarékrém az étlapon.

Zoldségek, gylimolcsok

Szabalyozas
% Bolcsddei étkeztetés esetén biztositandd legalabb
harom adag z6ldség- ide nem értve a burgonyat- vagy
gyiimolcs, ezekbdl legalabb egy adag nyers formaban.
% Burgonya 10 ¢élelmezési napban legfeljebb 3
alkalommal adhato.

% Széarazhiivelyes az 1-3 éves korosztalyban nem
adhato.
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Zoldségek, gyiimblcsok

Megvalositds

A megfeleld zoldségbevitel eléréséhez jellemzden fézelékféléket, csOben siilt ételeket
készitiink féételként talalva, valamint minden nap nyers formaban kinalunk zoldséget a
reggeli és az uzsonna keretében.

A gylimélcsbevitel fedezéséhez az ebédhez minden nap biztositunk idényjellegli nyers
gylim0lcsot, valamint hetente tobb alkalommal szerepel gylimoélcs a tizorai részeként.
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Gabonatermékek

Szabalyozas

+ Bolcsbdei étkeztetésben naponta 2 adag gabona alapt élelmiszer biztositandd, melybdl
legalabb kétnaponta egy adagnak teljes kidrléstinek kell lennie.

» Szaraztészta 10 élelmezési napban 1 alkalommal adhato.

Rizs 10 élelmezési napban 1 alkalommal adhato.

Edesség, finom pékaru 10 élelmezési napban legfeljebb 4 alkalommal adhato.
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Gabonatermékek

Megvalositds

A megfeleld szénhidratbevitel eléréséhez kiillonbozo zsemle, kifli és kenyérféléket
ismertetiink meg a gyerekekkel. Beszallitonk kivalo mindségli, alacsony Na tartalmt
pékaruval jarul hozza az élelmezéshez. Teljes kidrlésti kenyeret, vagy baguettet 10 élelmezési
napban a rendeletnek megfeleléen 5 alkalommal biztositunk.

A péksiiteményeket /pl. kakaos csiga, csokoladés zabkeksz, kiilonféle pogécsa, turds batyu/,
valamint a sliteményeket /pl. almas kevert siitemény, barackos taros pite, boci szelet/

helyben készitik el szakécsaink.

A valtozatos ételkészités megvalositasahoz rizs helyett alternativ gabonaféléket is
felhasznalunk /pl. kusz kusz, koles, bulgur/.

Husok, huskészitmények

Szabalyozas

% Allati eredetii fehérjeforrast minden féétkezésnek, valamint az egyik kisétkezésnek is
tartalmaznia kell.

10 ¢élelmezési napban huskészitmény legfeljebb 4 alkalommal adhat6.

23%-nal magasabb zsirtartalmt huskészitmény nem adhato.

10 élelmezési napban hust legalabb 6, de legfeljebb 8 alkalommal kell biztositani.
Maj, zuza, sziv és majkészitmény 10 élelmezési napban legfeljebb harom alkalommal
adhato, ebbdl két alkalommal ételkészitéshez és egy alkalommal kisétkezés részeként.
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Husok, huskészitmények

Megvalositds

Minden héten valtozatos formaban
/pl. szinhus, ragu, daralt hts/
ismertetjiik meg a gyermekeket a
kiilonb6z6 husfajtakkal. Hasznalunk
csirkemell filét, pulykamell filét,
sertéskaraj filét, sertéscombot,
valamint alkalmanként nyulcomb filét,
¢s borjukoronat.

Huskészitmények koziil kizarolag
magas /70-80%/ histartalmu, j6 mindségii /Kométa, Saga, Kedvenc izek, Pick/ termékeket
hasznalunk.

Etelkészitéshez csirkemajat hasznalunk fel, melyet foétkezésként /pl. csirkemaj puffancs,
csirkemdj rizottd/ vagy kisétkezes részeként hazi majkrémként kinalunk.

Szabalyozas
«» Hal bolcsddei étkeztetésben
10 élelmezési napban legalabb
1 alkalommal felhasznalando.




‘ Budaérs Varos Onkormanyzat - Egyesitett Bolcsédei Intézmények
\ 2040 Budaoérs, Dozsa Gyorgy u. 17/A.
@ﬁ\? Telefon/Fax: 06-23-415-402

E-mail: ebi@bolcsode-budaors.hu

o3 7. ’
vy N
d

L <A

Halak

Megvalositds

Kiilonboz0 halfajtakat /pl. tékehal, tonhal, szardinia, lazac/ hasznalunk fel az ételkészités
soran. Foétkezés részeként /pl. halpogacsa, zoldséges rakott hal/, valamint kisétkezések
alkalmaval /pl. hazi halpastétomok/ is biztositunk halat a gyermekek részére.

Zsiradékok
Szabalyozas

« Zsiradék legfeljebb a nyersanyag-kiszabati
eléirasban feltiintetett mennyiségben hasznalhato
fel, kivéve a siitemények készitésénél torténd
felhasznalast.

« Bolcsddei étkeztetés esetén bé zsiradékban siilt
étel nem adhatd!

s Tiz élelmezési nap atlagdban a napi 0sszes

energiamennyiség bolcsddei étkeztetés esetén

35%-a szarmazhat zsiradékbol.

Sertés, baromfi zsir nem adhato.

Margarin kendzsiradékként 10 élelmezési napban

legfeljebb 10 alkalommal adhato.

» Vaj kendzsiradékként 10 ¢élelmezési napban
legfeljebb harom alkalommal adhato.

« Olajos magvak daralt formaban 10 élelmezési

napban legalabb 1 alkalommal biztositandok.
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Zsiradékok

Megvaldsitds

Etelkészitéshez vénusz napraforgoolait,
valamint extra sz{iz olivaolajt hasznalunk fel.
A hagyomanyosan bd zsiradékban siilt ételeket
/pl. vagdalt pogacsa, halpogacsa/ siitépapiron
stitve készitjiik el.

Kendzsiradékként és a kisétkezésekhez
készitett hazi krémekhez /pl. huskrém,
halkrém, csirkeméjpastétom/ flora vagy
vénusz margarint hasznalunk fel.

Teavajat és izesitett vajkészitményt /pl. magyaros, marvanysajtos, zoldfiiszeres,
medvehagymas vajkrém/ 10 élelmezési napban a szabalyozasnak megfeleléen harom
alkalommal kinalunk.

Folyadékok

Szabalyozas

s A sziikséges folyadék biztositasara étkezések kozott ivoviz, illetve asvanyviz adhato.
+» A tea legfeljebb a nyersanyag-kiszabati eldiras szerint megengedett mértékben
tartalmazhat hozzdadott cukrot!

¢ 10 élelmezési napban legfeljebb hat alkalommal adhat6 z6ldség- illetve gyiimolcslé.
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Folyadékok

Megvaldsitds

Az étkezések mellé minden
alkalommal kinalunk
folyadékot. Koffeinmentes
teaflibol késziilt friss
citrommal, alkalmanként
gyombérrel izesitett teat
kinalunk. Téli idészakban
hetente készitiink cukor
helyett viragmézzel izesitett
csipkebogyd, vagy harsfateat.
Tizoraik alkalmaval 100%-0s
gytiimolcsleveket /pl. alma,
narancs, multivitamin,
ananasz/ biztositunk.

Izesités
Szabalyozas

& Kozétkeztetésben nem lehet felhaszndalni
sotartalmu  ételport, sotartalmu leveskockat,
sotartalmu  ételizesitd krémeket, pasztakat
allomanyjavitason vagy ételizesitésen kiviili
célra.

A kozétkeztetés keretében szolgaltatott ételek

sotartalmara az 5. melléklet szerinti,

korcsoportonként meghatarozott értékeket kell
alkalmazni.

| Bolcsédei étkeztetés: 1,5-4g so/fé/nap/

Kizarolag jodozott konyhasé hasznalhato.

Edesitdszer a harom év alatti korcsoportnak - a

diétds étkezést igényld szénhidratanyagcsere-

zavarban szenvedok kivételével - nem adhato.
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Izesités
Megvaldsitds

Etelkészitésnél kizarolag jodozott sot hasznalunk fel, amelynek mennyiségét minimalisra
csokkentettiik. A hianyzo sotartalmat friss €s szaritott zoldfliszerekkel potoljuk /pl. oregano,
bazsalikom, kapor, zsalya, rozmaring, petrezselyem, snidling/.

Keszitette:

Osvath Andrea
Dietetikus/ Elelmezésvezeto
pitypangdiet@bolcsode-budaors.hu

Vitanyi Kinga
Dietetikus/ Elelmezésvezeto
szazszorszepdiet@bolcsode-budaors.hu
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