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Bolcsédei Elelmezés - Osszefoglalds Sziildk részére

Mit és miért eszik a gyerek a bolcsiben?

Bolcsédéi élelmezésiink napi 4x étkeztetéssel, (reggeli, tizorai, ebéd, uzsonna) biztositja a
6 honap -3 éves korosztalyt bolcs6dések napi energiasziikségletének 75%-at. Célunk
a gyermekek egészséges fejlédéséhez sziikséges energia-, vitamin- és dsvanyianyag
sziikséglet fedezése, valamint az Gj nyersanyagok, ételek fokozatos bevezetése,
elfogadtatasa. Ennek szabalyozéasarol a 37/2014. (IV. 30.) EMMI rendelet a kozétkeztetésre
vonatkozo taplilkozis-egészségtigyi elbirdsokrol gondoskodik, melynek el6irdsait kovetve

allitjuk ossze kozponti étlapunkat. Az aktualis hatalyos rendeletet IDE KATTINTVA

érik el.

Javasoljuk az otthoni étkezéseket, amennyiben
lehetséges az aktudlis étlaphoz igazitani, hogy
minél valtozatosabb ételekkel taldlkozhassanak a

gyermekek. Az étlapokat mind a gyermekek

atadojaban talalhaté faliGjsagokon, mind a

honlapon elérhetik IDE KATTINTVA.

Ki dolgozik a konyhdn?

Mindkét bolesédénk sajat féz6konyhaval rendelkezik, emiatt lehetéségiink van
mindent helyben elkésziteni, azokbdl az alapanyagokbodl, amelyeket mi magunk
alapos gondossaggal valasztunk ki. A dietetikusok mellett két {6 szakacs és két £6
kézilany dolgozik 6ssze, akik biztositjak az ételkészités zavartalan folyamatat. Egészen
az étlap megtervezésétdl arra toreksziink, hogy a gyermekek asztalara minden nap
friss, kivanatos, tdpanyagokban gazdag ételek keriiljenek, amelyeket élvezettel
fogyaszthatnak el. Mindebben sziikséges a sziil6k tAmogatésa is, hiszen konnyebben

elfogadjak azokat az ételeket, amelyekkel méar otthon is taldlkozhattak.
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Milyen nyersanyagok fordulnak el6 a készételekben?

A négy étkezés keretein beliil valtozatosan készitjiik el a kiilonboz6 fogasokat.
Reggelire és uzsonnara jellemzdéen kiilonboz6 kenyér, zsemle, kiflifélék fordulnak el
els6sorban héazi készitésti krémekkel és friss zoldségekkel kindlva. A gyermekek
napirendjéhez alkalmazkodva, hogy minél tobb id&t tolthessenek zavartalanul a
szabad levegdn, tizoraira kizarélag folyadékot készitiink. Mindezek jellemz&en magas
gytumolcstartalmt hézi tejturmixok, valamint kiilonboz6é gytimolcslevek. Ebédre
elsésorban f6zelékek késziilnek sajat anyaggal stiritve, melyeket kiilonboz6
feltételekkel kinaljuk, valamint készitiink stirti leveseket hazi stiteményekkel, rakott
ételeket, cs6benstilteket, valtozatos tészta, rizs és alternativ gabonafélékkel készitett
z0ldséges fogasokat. Az aldbbiakban a teljesség igénye nélkiil igyeksziink
Osszefoglalni a kiilonbozé nyersanyagokkal kapcsolatos el6irasokat, és azok

megvalositasat.

Tej, tejtermékek
Az 1-3 éves korcsoport részére 2,8% vagy 3,6% zsirtartalmu tejet hasznalhatunk fel.
Tiz élelmezési nap alatt 6sszesen bolcs6dei étkeztetés esetén egy {6 gyermeknek 2,5
liter tej vagy ennek megfelel6 mennyiségti kalciumtartalma (2,5 | tej = 3000 mg Ca)
tejterméket kell  biztositanunk. Ezt
figyelembevéve szinte minden uzsonnihoz,
valamint néhdny reggelihez kinalunk tejet.

Kilonbozo6 tejtermékekbdl (tej, joghurt, tejfol,
tejszin) készitink habarast a f6zelékekhez,
tekintettel arra, hogy tejszint 10 élelmezési
napban legfeljebb 3 alkalommal hasznalhaté.
Vajat, vajkrémet ken6zsiradékként legfeljebb

harom alkalommal tervezhetiink.

Hetente 3 alkalommal a tizérai keretében
kinalunk hazilag készitett magas
gyumolcstartalma tejturmixot vagy
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smoothiet, amelyek hozzaadott cukrot nem tartalmaznak. Fogyasztdsra kész
élelmiszerként beszerzett izesitett tejkészitményt, példaul gyumolcsjoghurtot vagy
actimelt 10 naponta 1-2 alkalommal biztositunk. A megfelel6 kalcium tartalom
biztositasa érdekében emellett hetente tobb alkalommal szerepel tobbféle fajtaja (pl.
mozzarella, eidami, trappista, panndnia stb.) sajtszelet, hazi készitésti sajtkrém, valamint
kiilonboz6 izesitést (pl. kapros, snidlinges, feketeretkes, céklds, tavaszi stb.) hazi trékrém

az étlapunkon.

Zoldségek, gyiimolcsok
Bolcs6dei étkeztetés esetén biztositandé legalabb hdrom adag zoldség - ide nem értve
a burgonyat - vagy gytimolcs, ezekbdl legalabb egy
adag nyers formaban.

A megfelel6 zoldségbevitel eléréséhez jellemzben
fézelékféléket, cs6ben siilt és rakott ételeket
készittink f6ételként talalva, valamint minden nap
nyers formaban kindlunk zoldséget a reggeli és az

uzsonna keretében.

A gytmolcsbevitel fedezéséhez az ebédekhez
biztositunk  idényjellegli nyers gytimolcsot,
valamint a mar emlitett tizéraira kinalt
gytumolcsdis turmixokat és gytimolcsleveket.

Szarazhtivelyes az 1-3 éves korosztalyban kizarolag attort formaban, legalabb egy
alkalommal kindlandd, amelyet f6ként kisétkezéseknél krémek formajéban, vagy az

ebédek alkalmaval feltétként biztositunk.
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Gabonatermékek
Bolcs6dei étkeztetésben naponta 2 adag gabona alapt élelmiszer biztositando,
melybdl legaldbb kétnaponta egy adagnak teljes kitrléstinek kell lennie. A megfelel6
szénhidratbevitel eléréséhez kiilonboz6 zsemle, kifli és kenyérféléket ismertetiink meg
a gyerekekkel. Beszéllitonk kivalé6 min6ségt, alacsony Na tartalmt pékaruval jarul
hozza az élelmezéshez. Teljes ki6rlésti kenyeret, vagy baguettet 10 élelmezési napban
a rendeletnek megfelel6en 5 alkalommal biztositunk.

Szaraztészta és rizs 10 élelmezési napban legfeljebb 1 alkalommal adhat6, amit
valtozatos formdaban kinadlunk, pl. bolognai révidcs6, magyaros kiskagyl6, vadas
martds szarvacska tésztaval, rizses htus, tarhonyas hts stb. A véltozatos ételkészités
megvalodsitasahoz rizs helyett alternativ gabonaféléket is felhasznalunk (pl. kuszkusz,
kdles, bulgur) els6sorban husgombocok,
rakott ételek készitéséhez.

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

az 1/3 rész gytimolcsot vagy 1/3 rész

tejet, tejterméket tartalmazokat kivéve. A
pékstiteményeket  (pl.  kakads  csiga,
csokolddés zabkeksz, kiilonféle pogicsa, tiirds
batyu, lekvdros bukta stb.), valamint a stiteményeket (pl. almds kevert siitemény, barackos

tiirds pite, boci szelet stb.) szakdcsaink helyben készitik el.
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Hiisok, hiiskészitmények

Allati eredetti fehérjeforrast minden
foétkezésnek,  valamint az  egyik
kisétkezésnek is  tartalmaznia  kell.
Huskészitményeket 10 élelmezési napban 4

alkalommal hasznélhatunk fel. Kizardlag

magas (70-80%) hustartalmu, és alacsony,
23% alatti zsirtartalma j6 mindségl
(Kométa, Siga, Kedvenc izek, Pick) termékeket
valasztunk.

Minden héten véltozatos formdaban ismertetjiik meg a gyermekeket a kiilonbozé
husfajtakkal, amelyeket 10 élelmezési napra tekintve legalabb 6, de legfeljebb 8
alkalommal biztositunk. Haszndlunk csirkemell filét, csirkecomb filét, pulykamell
filét, sertéskaraj filét, sertéscombot, valamint alkalmanként nytlcomb filét, és
borjtkoronat.

Maj, ztza, sziv és majkészitmény 10 élelmezési napban legfeljebb harom alkalommal
adhat6, ebb6l két alkalommal ételkészitéshez és egy alkalommal kisétkezés részeként.
Etelkészitéshez csirkemajat hasznalunk fel, melyet f6étkezésként (pl. csirkemdj puffancs,

csirkemdj rizottd) vagy kisétkezés részeként hazi majkrémként kinalunk.

Halak

Halat bolcs6dei étkeztetésben 10 élelmezési napban
legalabb 1 alkalommal felhaszniland6, ennek
megfelel6en kiilonboz6 halfajtdkat (pl. tékehal, tonhal,
szardinia, lazac) hasznalunk fel az ételkészités soran.
Fo6étkezés részeként (pl. halpogdcsa, zoldséges rakott hal,

halrudacska 100%-o0s szinfélébol), valamint

kisétkezések alkalmaval (pl. hdzi halpastétomok
elsdsorban Rio Mare termékekbol) is biztositunk halat a

gyermekek részére.
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Az étlapon kilonbozd tojasételeket kinalunk, (pl
tojdspuffancs,  fott  tojds, snidlinges  tojdskrém),
tigyelembe véve, hogy 10 napot tekintve legfeljebb
harom alkalommal adhatunk tojast a gyermekek

részére, ebbdl két alkalommal f6ételkészitéshez és

egy alkalommal kisétkezés részeként.

Zsiradékok

Tiz egymast kovet6 élelmezési nap atlagaban az 1-3 éves korosztdly részére a napi
energiamennyiség legfeljebb 35%-a szarmazhat zsirbol. Etelkészitéshez elsésorban
Vénusz napraforgodolajat, valamint kiilonb6z6 krémeknél alkalmanként extra sziiz
olivaolajat hasznalunk fel. A hagyomanyosan b6 zsiradékban stilt ételeket (pl. vagdalt
pogdcsa, halpogdcsa, halrudacska) stit6papiron stitve készitjik el, hiszen a kicsiknek az
emésztésitk kimélése érdekében b6 zsirban siilt ételeket nem adhatunk.
Kenézsiradékként és a kisétkezésekhez készitett hazi krémekhez (pl. hiiskrém, halkrém,
csirkemdjpdstétom) Rama vagy Vénusz margarint hasznélunk fel.

Teavajat és izesitett vajkészitményt (pl. magyaros, mdrvdnysajtos, zoldfiiszeres,

medvehagymds vajkrém) 10 élelmezési napban a szabalyozasnak megfeleléen harom
alkalommal kindlunk.
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Olajos magvak daralt formaban 10 élelmezési napban legalabb 1 alkalommal
biztositandok, ezek koziil els6sorban tokmagot, napraforgémagot, és néha

stitemények készitéséhez makot hasznalunk fel.

Folyadékok

Az étkezések mellé minden alkalommal kindlunk folyadékot, valamint egész nap
elérhet? friss tiszta viz a gyermekek szamara. Koffeinmentes teaftib6l késziilt tedinkat
friss citrommal, minimalis cukorral, valamint alkalmanként a téli id6szakban mézzel
izesitjiik.

Tizoéraik alkalmaval hetente két alkalommal els6sorban 100%-os gytimolcsleveket (pl.

alma, narancs, multivitamin, anandsz) biztositunk.

Izesités

Kozétkeztetésben nem lehet felhaszndlni sétartalmu ételport, s6tartalmui leveskockat,
sotartalma ételizesité krémeket, pasztdkat allomdanyjavitdson vagy ételizesitésen
kiviili célra. A kozétkeztetés keretében szolgéltatott ételek sotartalmara az 5. melléklet
szerinti, korcsoportonként meghatarozott értékeket kell alkalmazni, ez bolcsédei
étkeztetés esetén 1,5-4g s6/f6/nap, amelybdl kizarélag jodozott konyhasé
hasznélhaté. Edesitészer a harom év alatti korcsoportnak - a diétas étkezést igényls

szénhidratanyagcsere-zavarban szenvedék kivételével - nem adhat6.
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Etelkészitésnél kizardlag jodozott sot
hasznalunk fel, amelynek mennyiségét
minimalisra csokkentettiik. Az ételek
izletességét friss és szaritott
zoldftiszerekkel biztositjuk (pl. oregano,

bazsalikom,  kapor,  zsdlya,  rozmaring,

petrezselyem, snidling).

Csecsemd és Tipegd étlap
A gyermekek é&ltalaban 20 hénapos kor felett kezdik meg a bolcsédét, azonban
elfordulnak ennél fiatalabbak is. Az igazéan kicsik (6-14 hd) szamara a sziil6kkel torténé
szoros egytuttmtikodéssel alakitjuk ki a csecsemd étrendet, amely folyamatosan
alkalmazkodik a gyermek fejlédéséhez. Ahogy egyre biztosabba valik az étkezés, és
maga a ragas folyamata, altalaban 15-16 hénapos kor koriil mér tipegé étrendet
javaslunk. A tipeg6 korosztély étlapja mindig a normal gyermek étlapon beliil lathato,
dolt bettikkel kiemelve. Szamukra leves, csébensiilt, rakott, tésztas, rizses ételek
helyett még életkoruknak megfelel6en f6zelékeket készitiink, melyeket véltozatos
feltétekkel kinalunk. Zsemle, kifli helyett
els6sorban kenyér féleségeket
fogyasztanak, valamint a nehezebben
raghat6, fogyaszthaté zoldségeket és
gyumolcsoket igényeiknek megfeleléen
helyettesitjiik (pl. zdldpaprika helyett héj
nélkiili ~ kigyouborka wvagy paradicsom,
narancs helyett bandn vagy alma stb).
Ahogyan a gyermek ragasa, étkezése
fejlédik 20-24 hoénapos kor kozott a
kisgyermeknevel6kkel egyeztetve
fokozatosan  szoktatjuk 4t normal

étkezésre.
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Milyen esetben igényelhet6 diétis ételkészités?

Ervényes orvosi igazolds bemutatasat kovetSen a sziilokkel egyeztetve dietetikus
allitia Ossze a diétas étkezést igénylé gyermek részére az étrendet. Mindkét
bolcsédében az egyik szakacs diétds szakdcs végzettséggel rendelkezik, 6 maga késziti el

a kuilonboz6 diétas ételeket. Az aktualis diétas étlapok IDE KATTINTVA tekinthet6ek

meg a bolcséde honlapjan, valamint a gyermekek atadéjaban talalhaté falitjsagokon.

A jelenlegi jogszabalyoknak megfeleléen a hédziorvos vagy a hazi gyermekorvos
allithat ki a kiéllitds napjatol legfeljebb 6 hoénapig
érvényes dtmeneti igazoldst  tdplalékallergia  vagy
taplalékintolerancia diagnozisanak feldllitdsa céljabol, amely

nem hosszabbithaté meg, és nem allithaté ki Gjra. A

diagnozist kovetSen a gasztroenterolégus, vagy egyéb
szakorvos 4ltal kiallitott igazolas fogadhato el, melynek

érvényességét a kiallitdskor meghatérozzak.

Miért nem hozhatnak be gyiimolcsoket, esetleg

siiteményeket, egyéb ételeket a sziil6k?

Az el6irasokhoz ragaszkodva minden elkésziilt

ételféleségnél, amivel a gyermekeket kindljuk

fenntartjuk a nyomon kovethetéséget. Mindez azt jelenti, hogy minden nyersanyag
beszerzését szallitolevéllel, szamlaval, visszakereshet§ formdaban tudjuk igazolni.
Emellett az ételkészités teljes folyamatdban a nyersanyagbeszerzést6l egészen az
ételek elfogyasztasig betartjuk a HACCP-ben rogzitett szigora el6irdsokat, ami a
haromévi gyakorisdggal végzett NEBIH minésités is visszaigazol, hiszen

t6z6konyhdink mindig kivalé eredményeket érnek el, amit IDE KATTINTVA is

megtekinthetnek. Mindezeket figyelembevéve kérjiik Onoket, hogy ne hozzanak be

semmilyen ételt, italt gyermekeik részére a bolcs6de tertiletére.
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Mikor kostolhatjik meg az ételeinket a sziil6k?

Minden évben tartunk sziil6i értekezletet a felvételt nyert gyermekek sziileinek
részére, amelyen jellemzéen késziiltink egy kis késtoloval is. Ilyenkor elsésorban
kiilonboz6 hazi krémeket kindlunk, valamint teat, limonadét.

Emellett a beszoktatas alatt alkalom nyilik minden étkezés kostolasara, valamint az
ételek kiértékelésére is. Orommel fogadjuk visszajelzéseiket, amelyet a kostolasi

papiron oszthatnak meg veltink.

Zdrszo

Reméljik a fentieket atolvasva atfogd képet
sikeriilt nyGjtanunk Onoknek bolcsédéink
t6z6konyhdinak mitkodésérsl, és a gyermekek
étkezésér6l. Mindennapi célunk, hogy a
kozétkezésre vonatkozd szigori  el6irdsok
betartasa mellett izletes, tApanyagban, vitamin és
asvanyi anyagban gazdag valtozatot értendet

kinaljunk bolcs6dés gyermekeik részére.

Etkezéssel kapcsolatos kérdéseikkel forduljanak hozzdnk bizalommal.

Osvith Andrea Vitanyi Kinga
Dietetikus/ Elelmezésvezetd Dietetikus/ Elelmezésvezetd
Pitypang Bolcsdde és Gyermekkozpont Szizszorszép Bolcsdde
pitypangdiet@bolcsode-budaors.hu szazszorszepdiet@bolcsode-budaors.hu
+3623-415-402 +3623-420-959
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