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BOLCSODEK

Receptkonyv

Otletek bolcsédés kora gyermekek étkeztetéséhez




Kedves Sziilok!

Két évvel ezelott a kozétkeztetés allami reformjaval egy
idoben kezdddott el bolcsdédéinkben a kisgyermekeink
étkeztetésének tudatos 4talakitasa. Ett6l kezdve minden
jozsefvarosi bolcsddében egységes lett az étlap, s ez
lehetdvé tette az Ujszerli, korszerli alapanyagok,
technologidk, reformétkezés teljes kori bevezetését.
Kezdetekben a kisgyermekneveldk egy részétdl, sot még
néhdny konyhai dolgozdtol is nagy ellenallasba,
hitetlenkedésbe litkdztem ,,a gyerekek ezeket az ételeket
nem fogjak megenni”, halottam ezt sokfel6l. De mivel
Oszintén hittem azt, hogy a valtozas magasabb mindséget
hoz, belekezdtem az atalakitasba és ezzel egy iddben a
sajat szakembereinknek szo6l6 felvilagositd, segitd
kampanyba. Nagy ¢€s hosszu utat jartunk be, igy méra mar
a tobbség elfogadja, tdmogatja, és kivalo otleteivel segiti
is a programot és a konyhakat.

Onoktél sziiléktdl viszont szinte azonnal sok pozitiv
visszajelzés és receptkérés érkezett. Ennek hatasara ugy
dontottiink kollegaimmal, hogy eljott annak az ideje, hogy
megszerkessziik az elsdé olyan sajat receptkonyviinket,
amelyben a bolesédéink sajat konyhain {6zott, jol
kiprobalt reformételeink receptjeit irjuk le.

Ezeket az 0jszerli, egészséges és egyszeriien elkészithetd
ételeket szeretik, és szivesen fogyasztjadk a gyermekeik.
Ezt onnan tudjuk, hogy a kicsi tanyérok, poharak mindig
kitirtilnek.

JO érzés ez nekiink, hiszen a romlatlan és érdek nélkiili
gyermeki Oszinteségre épithetiink, igy a szakembereink
bartan kisérleteznek, hasznalhatjadk a fantdzidjukat, 0j



izeket, alapanyagokat, fliszereket fedezhetnek fel ¢és
¢épithetik be a mindennapi étkezésbe azért, hogy minél
egészségmegdrzobb, szinesebb, valtozatosabb iz vilaggal
ismertessék meg a gyermekeiket.

Arra buzditom Ondket, hogy ezt a legsikeresebbjeinkbdl
Osszeallitott receptcsokrot fogadjak szeretettel, ¢és
probaljak ki otthon!

Szeretném, ha ez a kiadvany tovébb erésitené az Onokkel
kialakitott jo kapcsolatunkat.

Koscsoné Kolkopf Judit
intézményvezetd

A recepteket szeretettel ajanljak a Jozsefvarosi Egyesitett
Bolcsddék élelmezésvezetdr is.

Kotél Dorottya felelds dietetikus-élelmezésvezetd,
Gyermekkert Bolcsdde

Salamonné Holdampf Eva élelmezésvezetd
Mini-Man6 Bolcsdde

Varadi Sandorné élelmezésvezeto
Babdca Bolesdde

Karolyiné Peltzer Eva dietetikus-élelmezésvezetd
Jatékvar Bolcsdde

Nagy Krisztina élelmezésvezetd
Fecsego-tipegdk Bolcsdde



Németh Luca dietetikus-élelmezésvezeto
Ticsok-lak Boleséde

Kiss Katalin élelmezésvezetd
Katica Bolcsode
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BEVEZETES

Vajon milyen iziiek lehetnek az ételek a bolcsddében?
Mir6l mesélnek Nekiink gyermekeink? Tehetik fel a
kérdéseket a sziilok. Ezekre szeretnénk valaszt adni, azzal
hogy megosztjuk Ondkkel , titkainkat”. Készitettiink egy
receptgytijteményt, amiben dsszegytijtottiik a koztudatban
kevésbé jelenlévd alapanyagokat, és a beldlik késziilt
ételeket.

A sziilok eldtt is ismeretes lehet mar a kozétkeztetési
rendelet (37/2014. (IV. 30.) EMMI rendelet), ami
szabalyozza, hogy a kdzétkeztetés soran mibdl és mennyit
fogyaszthatnak a gyerekek. A rendelet sok mindenben
megkoti a keziinket, de a korlatozasok mellett nagyon sok
Uj ¢élelmiszert hasznalhatunk, ezéltal a gyerekek étrendje
nagyon sokszinti és reform.

Rengeteg 1) receptet vezettiink be és modernizaltunk. Az
¢lelmezésvezetdink az étlap tervezések soran mindig
ujabb és tjabb alapanyagokkal €s receptekkel gazdagitjak
az amugy sem kevés receptallomanyunkat.

Batran merjiik javasolni, hogy az ételek készitésekor
hasznaljanak teljes kidrlési blza és mas liszteket,
valamint s6zas helyett zoldfliszereket.

Sikertilt azokat a recepteket 6sszevalogatni, amik mindig
,»zajos sikert aratnak”. Reméljiik otthon is annyi 6romet
fog szerezni, mint bolcsédéinkben.
Koétél Dorottya
dietetikus

A receptekben szereplé hozzavalok mennyisége 4 fore
(2 16 gyermek és 2 {6 felnott) lett Kiszamitva.



REGGELIRE

A gyermekek kiegyensulyozott, egészséges
taplalkozasabol sem hianyozhat a reggeli, mely a délelotti
fizikai és szellemi tevékenységekhez sziikséges energia
biztositasaval megalapozza a teljesitményiinket.

A felvagottak és az eldre elkészitett krémek helyett
bolcsddéink a hazilag készitett ételféleségeket részesitik
elényben. Célunk, hogy gyermekeink minél tobb
izvilaggal ismerkedjenek meg.

CEKLAS TUROKREM

12 honapos kortdl ajanljuk.
Tehéntaro 0,15 kg
Joghurt 0,05 kg
Cékla reszelve 0,05 kg
Daralt dio 0,02 kg
So

Kristalycukor

Elkészitées: A tarot elkeverjiik a joghurttal, izesitjiik egy
kevés soval és cukorral, majd hozzaadjuk a nyersen
lereszelt ceklat és a daralt diot. Botmixerrel elkeverjiik.

SULT PAPRIKAS TUROKREM
9 honapos kortdl ajanljuk.

Kaliforniai paprika 1 db
Voroshagyma 0,02 kg
Oliva olaj 0,011
Taro 0,25 kg




Natur joghurt 0,15 kg
S6
Bors

Elkeszités: A Kaliforniai paprikat elomelegitett siitOben
addig siitjiik, mig megpirul. Miutan elkésziilt hdmozzuk
meg. Az igy kapott paprika velot keverjikk 0ssze a tobbi
hozzavaldval €és botmixerrel dolgozzuk Gssze.

HAZI GYUMOLCSOS TUROKREM
9 hénapos kortdl ajanljuk.

Nattr joghurt 0,15 kg p.oos % e
Turd 0,5 kg BT T
Gyiimolcs 0,2 kg NN 2
Kristalycukor 0,05 kg

Elkészités: A hozzavalokat 0Osszekeverjiik. Hidegen
talaljuk.

KAPROS UBORKAS TUROKREM
9 honapos kortdl ajanljuk.

Taro 0,25 kg
Natur joghurt 0,15 kg
Kigyouborka 0,05 kg
Fokhagyma

Kapor

Sé

Elkészités: Az uborkat megpucoljuk, majd kis lyuku
reszelon lereszeljik. Soézzuk, kevés 4allds utan



kinyomkodjuk a levét. A tarot kikeverjiikk a joghurttal,
hozzatessziik az uborkat, zuzott fokhagymat és kaporral
izesitjiik.

ROZMARINGOS SZARDINIAKREM
12 hoénapos kortdl ajanljuk.

Szardinia konzerv 2 db

Teavaj 0,07 kg b
Fott tojas 1db .
Z6ldhagyma 1 db

Majonéz 0,07 kg

So

Friss rozmaring

Elkeészités: A konzervet lecsopogtetjlik, tartalmat egy talba
boritjuk, pépessé nyomkodjuk. Beletessziik a félig puha
vajat, a majonézt és Osszekeverjiik. Johetnek bele a
fliszerek, az aprora vagott hagyma, a lereszelt fott tojas,
fakanallal jol elkavarjuk. Fogyasztasig hiitébe tesszik,
hogy az izek Osszeérjenek.

TAPIOKA PUDING
12 honapos kortdl ajanljuk.

Tej 0,81
Viz 0,21
Téapioka 0,1 kg
Vaniliarad 0,2 db
Kristalycukor 0,08 kg
Elkészités: A tapiokat egy nagy labasba tessziik, adjuk
hozza a félbevagott vanilia rudat, és Ontsiik fel vizzel,
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majd 15 percen keresztiil hagyjuk allni, hogy felszivja a
vizet. Ha ez megtortént ontstik fel tejjel, és tlizhelyre téve,
kozepes hoéfokon, folyamatos keverés mellett fozziik
addig, mig a gyongyok puhdk, és attetszOek nem lesznek.
Ekkorra a puding allag is kialakul. Ha készre f6tt a tapioka
puding, htizzuk le a tlizhelyrdl, és adjuk hozza a cukrot és
keverjiikk, mig teljesen fel nem oldodik benne.
Gyilimolcsokkel is fogyaszthatjuk.



TIZORAIRA

Gyermekeink  egészséges  taplalkozasanak  egyik
alappillére a mindennapi nyers zoldség és gyiimolcs
fogyasztas. Nyaron rengeteg féle gylimolesbol
valogathatunk, ime par 6tletes felhasznalas:

MANGOS LIMONADE
8 honapos kortdl ajanljuk.

Mango (érett) 1 db
Asvanyviz (szénsavmentes) 11

Elkészités: A mang6t meghamozzuk, felkockazzuk.
Turmixgéppel a hozzévaldkat dsszekeverjiik.

KIVIS LIMONADE
12 honapos kortdl ajanljuk.

Kivi 0,4 kg
Citrom leve 0,051
Asvanyviz (szénsavmentes) 1 1
Méz 0,05 kg

Elkészités: A kivit meghamozzuk, és kisebb darabokra
vagjuk. A hozzéavaldkkal 6sszeturmixoljuk.

MELONADE
8 honapos kortol ajanljuk.

Gorogdinnye 4 szelet

12
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Citrom 1 db
Méz 0,02 kg
Mentalevél izlés szerint

Elkeészités: A dinnyehust kimagozzuk, felkockézzuk, majd
turmixgépben levet készitiink beldle.

Mézzel édesitjiik, és hozzaadjuk a citromlevet is. Toltsiik
kancsoba, ¢s adjunk hozza mentat, majd hitstik le lefedve.

NYARI GYUMOLCSTAL
9 hénapos kortdl ajanljuk.

Sargadinnye 1 kg
Banan 0,5 kg
Cseresznye 0,5 kg

Elkészités: A gylimolcsoket megmossuk, megtisztitjuk és
feldaraboljuk. Osszekeverve kinaljuk.



EBEDRE

Sokszor eléfordulhat, hogy semmi Gtletiink nincs mit is
kellene ebédre késziteni. A régi recepteket unjuk mar, ujat
nem meriink kiprobalni. Készitsiink hat olyanokat, amit
gyermekeik szivesen fogyasztanak a bolcsédében!

TEJSZINES AFRIKAI HARCSAFILE ZOLDSEGES
BURGONYAAGYON
12 hoénapos kortdl ajanljuk.

Afrikai harcsafilé 1 kg
Margarin 0,1 kg
Tejszin 0,21
So 0,01 kg

Citrom leve
Brokkolis zoldségkeverék 0,5 kg
Burgonya 1 kg

Elkészités: A margarint 6sszeforraljuk a tejszinnel, majd
megparoljuk benne a halfilét. Izesitjiik soval és citrom
levével. A roppandsra parolt zoldségeket és a fott
burgonyat rétegezziik, majd a tetejére helyezzik a
halszeletek, és raontjiilk a tejszines masszat. Siitében
Osszepiritjuk.

TUROVAL RAKOTT BURGONYA
12 hénapos kortol ajanljuk.

Burgonya 1,5 kg
Tard 0,45 kg

14
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Etolaj 0,051

Tojas 5db
Tejfol 0,45 kg
Sajt 0,2 kg
So

Bors

Snidling

Elkészités: A burgonyat héjaban megfézziik, majd
meghamozzuk, felkarikdzzuk. A tojast is megfdzziik,
megpucoljuk majd felkarikdzzuk. A burgonya felét olajjal
kikent tlizallo talba teritjiikk. Az attort turdt elkeverjiik a
tejfol felével, soval, snidlinggel izesitjiik, a burgonyara
kenjiik, majd a tojas karikdkat rahelyezziik. Tetejét a
maradék  burgonyakarikakkal — befedjiik,  tejfollel
meglocsoljuk, reszelt sajttal meghint;jiik, és a siitdben szép
pirosra siitjiik.

PI{LYKAHI'J,SOS,SARGAREPAKORONG
HANTOLT ARPAVAL
9 honapos kortdl ajanljuk.

Pulykahus 0,5 kg
Sargarépa 1,2 kg
Voroshagyma 0,1 kg
Héantolt arpa 0,2 kg
Etolaj 0,11
So

Tejfol 0,45 kg

Elkeészités: A sargarépat megpucoljuk, karikdkra vagjuk,
majd enyhén so6s vizben megfézzik. A pulykahust
ledaraljuk, majd a hagymaval megparoljuk az olajon. A



hantolt arpat atfuttatjuk egy kevés olajon, majd felontjiik
kétszeres mennyiségli vizzel és megparoljuk. A megparolt
pulykahust 0sszekeverjiik az arpéaval. Tepsibe fektetjiik a
sargarépakorong felét, raontjiik az arpagyongyods hus
masszat, majd a sargarépa masik felével lefedjiik. Tetejére
tejfolt keniink, majd siitoben pirosra siitjiik.

PULYKAHUSOS RAKOTT KARFIOL
ZABPEHELLYEL
10 hénapos kortdl ajanljuk.

Pulykahus 0,5 kg
Karfiol 1,2 kg
Voroshagyma 0,1 kg
Zabpehely 0,2 kg
Etolaj 0,11
So

Tejfol 0,45 kg

Elkészités: A karfiolt megpucoljuk, rdzsaira szedjiik, majd
enyhén soés vizben megf6zziik. A pulykahtst ledaraljuk,
majd a hagyméval megparoljuk az olajon. A natar
zabpelyhet hozzékeverjiik a pulykahtshoz. A zabpelyhet
nem kell megfézni elbtte, a parolt pulykamell levétdl fog
megpuhulni. Tepsibe fektetjiik a karfiol felét, raontjiik az
zabpelyhes huis masszat, majd a karfiol masik felével
lefedjiik. Tetejére tejfolt keniink, majd siitdben pirosra
stitjiik.

CSOBEN SULT KARALABE CSIRKECOMBBAL
12 hénapos kortol ajanljuk.
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Csirkecomb daralt
Uj karalabé
Réma margarin
Buzaliszt

Tej
Voroshagyma
Eidami sajt
Etolaj
Szerecsendid
S6

Bors

0,3 kg
6 db
0,1 kg
0,06 kg
0,51
0,1 kg
0,10 kg
0,051

Elkészités: A megtisztitott és kockara vagott hagymat
tivegesre piritjuk, hozzdadjuk a daralt hust, izesitjiik, majd
készre paroljuk. A karalabékat megpucoljuk és szeletekre
vagjuk, majd vizben megfézzilk. A margarint tizon
felolvasztjuk, hozzatessziik a lisztet és csomo mentesre
keverjiik. Hozzdadjuk a tejet és egy slirli besamelmartést
készitlink. Miutan elkésziilt a besamel, 0sszekeverjik a
megparolt csirkecombbal. A karaldbé szeleteket tepsibe
helyezziik és ledntjiik a hlisos martassal, a tetejére reszelt
sajtot tesziink. Elémelegitett siitdben aranybarnara siitjiik.

SAJTGOLYO

12 honapos kortdl ajanljuk.

Eidami sajt
Tojas
Zsemlemorzsa
Szerecsendiod
Kakukkfi

0,4 kg
3db
0,07 kg




Elkeszités: A sajtot lereszeljiik, majd Osszekeverjiik a
tojasokkal. Izesitjiik szerecsendioval és kakukkfiivel. Kis
gombodcokat formézunk, meghempergetjiik
zsemlemorzsaban ¢és elomelegitett siitoben készre siitjiik.

SAJTFELFUJT
12 hoénapos kortol ajanljuk.

Buzaliszt 0,1 kg
Eidami sajt 0,4 kg
Margarin 0,1 kg
Tej 0,51
Petrezselyem

So

Elkeészités: A margarint tlizon felolvasztjuk, hozzatessziik
a lisztet és csom6 mentesre keverjiikk. Hozzdadjuk a tejet
¢és egy strti besamelmartést készitiink. A sajtot reszeljiik
le, miel6tt a besamel elkésziilne, tegylik bele a masszaba.
[zesitsiik soval és friss petrezselyemzolddel. Elémelegitett
stitébe tessziik és 180 C-on koriilbeliil 40 percig stissiik.
Szeletelés elott hagyjuk egy kicsit hiilni!

SONKAS SAJTFELFUJT
12 hénapos kortol ajanljuk.

Eidami sajt 0,3 kg
Csirkemell sonka 0,15 kg
Rama kocka 0,07 kg
Buzaliszt 0,07 kg
Tej 0,06 1
Tojés 2db
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Szerecsendio
Bors

Elkészités: A sajtot nagy lyuka reszeldn lereszeljiik, a
sonkat ledardljuk. A margarint tlizon felolvasztjuk,
hozzatessziik a lisztet és csomd mentesre keverjiik.
Hozzaadjuk a tejet és egy stlirli besamelmartast készitlink.
Még melegen belekeverjiilk a sajtot, langyosra hutjik.
Hozzaadjuk egyenként a tojassargakat, a daralt sonkat,
izlés szerint szerecsendiot, borsot. Ha teljesen kihtilt,
ovatosan a masszahoz keverjiik a kemény habba vert
tojasfehérjéket. Kivajazott, zsemlemorzsaval meghintett
tortaformaba vagy barmilyen siitéformaba simitjuk,
elémelegitett siitdben, (180 °C) aranypirosra siitjiik.

ALMAS CEKLAFOZELEK
9 hénapos kortol ajanljuk.

Cékla 0,75 kg
Alma 0,25 kg
Natur joghurt 0,25 kg
Olaj 0,1 kg
Liszt 0,05 kg
Voroshagyma 1 db
Koménymag

Kristalycukor izlés szerint

Elkészités: A céklat és az almat meghamozzuk, majd
lereszeljiik. Olajon kicsit megparoljuk a voroshagymaval,
majd felontjik vizzel és izesitjik. Miutan megfott
csindlunk egy joghurtos habarast, €és besiritjiik vele a
fozeléket.



JOGHURTOS KARALABEFOZELEK
9 honapos kortdl ajanljuk.

Zsenge karalabé 4 db

Voroshagyma 0,1 kg
Buzaliszt 0,05 kg
Etolaj 0,051
Joghurt 0,31
S6

Petrezselyemzold

Fehérbors

Elkeészités: A karalabékat megtisztitjuk, ligyelve, hogy fas
rész ne maradjon rajta, és kb. egyforma kis kockakra
apritjuk. A hagymat olajon megfonnyasztjuk, utana
hozzéaadjuk a karalabét, és annyi vizet engedjiink ra, hogy
egy ujjnyira ellepje, s6zzuk, kicsit roppandsra vagy puhéra
fozziik, izlés szerint. Kdzben igen gyorsan, mert a zsenge
karalabé hamar megpuhul, a joghurtbdl és a lisztbdl
habarast készitiink, és a fozelékhez adjuk. Ujra forrasig
kevergetjiilk, majd takarékon rovid ideig még fozziik,
kozben soval, borssal, apritott petrezselyem zoldjével
izesitjiik.

TEJSZINES ANANASZOS PULYKAMELL
12 hoénapos kortdl ajanljuk.

Pulykamell 0,5 kg
Ananasz (friss) 0,35 kg
Tejszin 0,21
Etolaj 0,11
Sé
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Bors

Elkészités: A pulykamellet hossziukas - tokanyszerii -
csikokra vagjuk, majd megmossuk és leszaritjuk. Soval és
borssal fiiszerezzliik. Az étolajat felhevitjiikk, majd
beletessziik a fliszerezett pulykamell csikokat. Néhany
perc alatt - amig kifehéredik - megsiitjik. Hozzaadjuk az
ananaszt ¢és rovid ideig Osszesiitjiik Oket. A legvégén
hozzéadjuk a tejszint és "Osszerottyantjuk".

KARFIOLOS BURGONYAPURE
12 hoénapos kortdl ajanljuk.

Burgonya 0,8 kg

Karfiol 0,3 kg
Tej 0,21
Vaj 0,1 kg
So

Elkészités: A burgonyat €s a karfiolt megpucoljuk. A
burgonyat €s a karfiolt feltessziik s6s vizben foni. Amikor
megfbtt, hozzaontjiik a langyos tejet és a vajat.
Botmixerrel homogeén allagura keverjiik.

RAKOTT ROMANESCO (PAGODA KARFIOL)
HAJDINAVAL ES CSIRKEHUSSAL
9 honapos kortdl ajanljuk.

Romanesco 1kg

Csirkehus 0,3 kg
Hajdina 0,2 kg
Etolaj 0,051



Voroshagyma 0,1 kg
Fokhagyma

Tejfol 0,45 kg
So

Bors

Elkeszités: A voroshagymat megtisztitjuk, felkockazzuk
¢s egy teaskanalnyi olajon iivegesre paroljuk. Hozzaadjuk
a daralt csirke hust és fehéredésig piritjuk. Izesitjiik soval,
borssal és pirospaprikaval. Felenged;jiik 1 dl vizzel és fedd
alatt kb. 35 perc alatt puhéra f6zziik, majd a feddt levéve
hagyjuk, hogy a maradék viz elf¢jon. A romanescot apro
rozsaira szedjik, megtisztitjuk, és sosvizben roppanodsra
fozziik, hagyjuk lecsepegni. A hajdinat kevés olajon
megpiritjuk, majd kétszeres mennyiségli  vizben
megparoljuk. Egy kozepes tepsit kikeniink 1 teaskanalnyi
olajjal, majd beteritjiilk a romanesco nagy részével, majd
rasimitjuk a hajdina felét, beteritjlik a hussal, erre kertil a
maradék hajdina. Szépen elsimitjuk, majd a romanesco
masik felével beteritjiikk. A tetejét lekenjiik tejfollel és
elémelegitett stitében 180 fokon addig siitjiik, mig a teteje
sz&p szint kap.

LAZACOS ZOLDSEGES TESZTA
12 honapos kortdl ajanljuk.

Lazac 0,4 kg
Karfiol 0,5 kg
Sargarépa 0,50 kg
Voroshagyma 0,2 kg
Fokhagyma 0,01 kg
So 0,01 kg
Citrom leve 0,02 kg
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Rozmaring 0,1 cs

Joghurt 450 gr. 0,5 db
Buzaliszt 0,04 kg
Etolaj 0,031
Petrezselyemzold 0,5 cs
Durum tészta 0,5 kg

Elkeészités: A z0ldségeket megpucoljuk, majd izesités utan
egylitt megparoljuk. A lazacot kiilon siitében megsiitjiik.
Miutan a zoldségek megparolodtak a  joghurtot
csomomentesre keverjiik a liszttel, majd bestiritjiik vele a
zoldségeket. A durum tésztdt sés vizben megfozziik.
Talalaskor a tésztara merjiik a joghurtos zoldséges Ontetet
¢s a tetejére helyezziik a készre siitott lazac szeletet.

SUTOTOKOS BULGUR
12 honapos kortdl ajanljuk.

Bulgur 0,4 kg
Siit6tok 0,5 kg
Fokhagyma 0,05 kg
So 0,05 kg
Ordlt fehérbors 0,3 cs
Etolaj 0,21

Elkészités: A bulgurt kevés olajon megfuttatjuk, majd
kétszeres mennyiségli sos vizben megparoljuk. Az
egészen kis kockakra wvagott siitotokot kevés olajon
folyton  kevergetve megpiritjuk, kozben zuzott
fokhagymaval, soval, csipet borssal fliszerezziik. Végiil a
piritott siitétokot a bulgurral 6sszekeverjiik.



UZSONNARA

Az uzsonnara kivalasztott recepteket nézve, egyértelmuiien
észrevehetd, hogy bolcsddéink mennyi kiilonleges
alapanyagot hasznalnak fel az ételek elkészitése soran, és
ezekbdl a reform élelmiszerekbdl milyen finom fogasok
készithetok!

NARANCSOS-BANANOS TURMIXITAL
12 honapos kortdl ajanljuk.

Kefir 0,61 f“‘

Tej 0,41 | )
Narancs 0,4 kg 7 j
Banan 0,2 kg gf‘ﬁ%
Méz 0,05 kg S

Elkeszités: A tejet, a kefirt, a banant, a narancs kifacsart
levét ¢és a mézet beledntjik a turmixba, majd
Osszeturmixoljuk. Hidegen fogyasszuk.

BANANOS JOGHURT TURMIX
12 honapos kortol ajanljuk.

L~
Natur joghurt 11 \( ) A
Tej 021 R
Banan 0,8 kg -
Méz (ha sziikséges) - s

Elkészités: A hozzavalokat egy  turmixgépben
Osszeturmixoljuk. Hidegen téalaljuk.
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JOGHURTOS NARACSKOCKA
12 hoénapos kortdl ajanljuk.

Narancs 1 kg ;

Natur joghurt 11 ~

Zselatinpor 2c¢s \ ‘, g
Tejszin 0,21 ,

Porcukor 0,1 kg

Elkészités: A narancsokat meghamozzuk, majd kisebb
kockakra vagjuk. A tejszint a natar joghurttal, a naranccsal
¢s a porcukorral osszekeverjik. A zselatint felmelegitjiik
kevés vizzel majd ezt is hozzakeverjilk a masszahoz.
Kifolpackozott tepsibe Ontjiik, majd a hiitében
megdermesztjiik.

VITAMINGOLYO DIOBA HEMPERGETVE
12 honapos kortdl ajanljuk.

Alma 0,5 kg
Sargarépa 0,5 kg
Daralt keksz 0,3 kg

Méz izlés szerint
Daralt dio 0,15 kg

Elkészités: Az almat és a répat meghdmozzuk és kis lyuka
reszelén lereszeljiilk. Osszekeverjiik a hozzdvalokat,
mieldtt az almat és répat beletessziik, kinyomkodjuk a
levét. Kis  golydkat  formazunk és  dioban
meghemperget;jiik.



ALMAS-DIOS CSIGA
12 hoénapos kortol ajanljuk.

Liszt 0,8 kg
Tej 0,51
Kristalycukor 0,2 kg
Etolaj 0,11
Elesztd 0,04 kg
So 0,002 kg
Dio 0,2 kg
Porcukor 0,1 kg
Alma 0,8 kg
Fah¢;j

Elkészités: Kelt tésztat gytrunk. Miutan megkelt téglalap
alakura kinygjtjuk és a dids-almas-porcukros-fahéjas
masszat elteritjiilk rajta, majd feltekerjiik. Két ujjnyi
szeleteket vagunk beldle és egy kicsit kilapitgatjuk.
Elémelegitett siitdben 180 °C-on koriilbeliil 25 percig
stitjiik.

TUROS ALMAS ZABPELYHES SUTEMENY
12 honapos kortdl ajanljuk.

Zabpehely 0,5 kg
Tej 0,61

Tojés 8 db

Kristalycukor 0,2 kg
Vanilias cukor 0,5cs
Stitépor 0,5 cs
Alma reszelve 1,6 kg
Tard 0,4 kg

Pici fahéj, citromhé;j
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Elkészitées: A tejet felforraljuk, majd ledntjiik vele a
zabpelyhet. Varjuk meg, mig magéba issza a tejet. Utana
keverjiik el az Osszes hozzavaldt, majd rakjuk tepsibe.
Elémelegitett siitoben siissiik tiiprobaig.

TONKOLYKORONG

12 hoénapos kortdl ajanljuk.
Tonkolypehely 0,2 kg
Liszt 0,2 kg
Tojas 2 db
Margarin 0,1 kg
Méz 0,3 kg
Daralt dio 0,1 kg
Stitépor 1/4 cs
Vanilias cukor 0,5 cs

Etcsokoladé Szerencsi (elhagyhato) 0,04 kg

Elkészités: A hozzéavalokat 0sszegyurjuk, szlikség esetén
kevés tejet Ontsiink még hozza, hogy jol Osszealljon.
Golyokat formazunk, nem tal vékonyra kilapitjuk, igy
stitjiik. 180 °C-on 25 percig.

SPENOTOS KOSARKA
12 hoénapos kortdl ajanljuk.

Mirelit leveles tészta 0,5 kg
Besamelhez:

Margarin 0,05 kg
Buzaliszt 0,05 kg

Tej 0,11




So

Bors
Besamel izesitéséhez:
Spenot 0,1 kg

Eidami sajt 0,1 kg
Tojas 1 db

Elkeészités: Egy kis edényben megolvasztjuk a vajat, majd
hozzéadjuk a lisztet. Kicsit kevergetjiik, piritjuk, majd
felontjiik a tejjel ¢s kavargatva bestritjilk. Soézzuk,
borsozzuk. A besamelhez adjuk a reszelt sajtot, spenotot
¢és kevergetjiik addig, amig a sajt felolvad. A leveles tésztat
4 részbe vagjuk, hogy kb. 13x13 cm-es négyzeteket
kapjunk. A kozeplikre halmozzuk a besameles, sajtos
spenotot. Felhajtjuk a 4 sarkat, megkenjlik tojassargéajaval
¢s 200 C-ra eldmelegitett siitében 20 perc alatt megsiitjiik
oket.

SAJTTAL TOLTOTT KOLESROPOGOS
10 honapos kortol ajanljuk.

Koles 0,2 kg

Eidami sajt 0,1 kg

Voroshagyma 0,05 kg

Teljes kidrlésti liszt 0,05 kg )
Zsemlemorzsa 0,05 kg
Petrezselyem I cs

Etolaj 0,051

So

Bors
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Elkészités: A hagymat aprora vagjuk. A kolest
haromszoros mennyiségli s6s vizben, amibe a hagymat is
beletettiik megfézziik, ha megpuhult, félretessziik hiilni.
Amikor kihilt, jo alaposan 0&sszegyurjuk a tobbi
hozzavaloval, gombdcokat formézunk, és a kozepiikbe
apré sajtdarabokat dugunk. Olajozott tepsire pakoljuk
Oket, és ropogosra siitjiikk. Ha jo pirultan szeretnénk, meg
is fordithatjuk félidében

MEDVEHAGYMAS TUROPOGACSA
12 honapos kortdl ajanljuk.

Taro6 0,25 kg
Rama kocka 0,25 kg
Buzaliszt 0,25 kg
So 0,002 kg
Tojas 0,5 db
Medvehagyma 0,3 cs
Sajt 0,1 kg.

Elkészités: A soval keverjiik 0ssze a lisztet, majd adjuk
hozz4 a margarint, és kézzel morzsoljuk Gssze. Amikor
mar jo morzsalékos, adjuk hozza a tarot, és szintén
morzsoljuk 6ssze. Ezutan a kdzepébe mélyedést csindlunk
¢és beledntjiik a tojassargdjat. Jo alaposan Osszegyurjuk,
hogy egy sima tésztat kapjunk (ha sziikséges kozben még
pici lisztet adhatunk hozzd). A gombdcca formalt tésztat
ezutan letakarjuk, és 20 percig pihentetjiik. Kozben a
medvehagymat alaposan megmossuk, jol lecsepegtetjiik,
majd nagyon aprora felvagjuk.

A tésztat a pihentetés utan kinyujtjuk, majd raszorjuk az
aprora vagott medvehagyma felét.



Ezutdn a tésztat Osszehajtogatjuk, majd letakarva 10
percig pihentetjuk.

Pihentetés utan a tésztat megint kinytjtjuk, és raszorjuk a
maradék medvehagymat, majd ismét hajtogatjuk, és 10
percig pihentetjiik. Pihentetés utan a tésztat ujjnyi vastagra
nyyjtjuk, a tetejét megkenjilk a tojasfehérjével, majd,
megszorjuk a reszelt sajttal. Ezutan izlés szerint
pogacsaszaggatdval kiszaggatjuk. Egy tepsit kibélelni
sitépapirral, majd rahelyezziik a pogacsakat, ¢és
eldmelegitett forro stitébe tessziik.

BURGONYAS MEDVEHAGYMAS POGACSA
12 honapos kortdl ajanljuk.

Fott burgonya 0,6 kg
Rama kocka 0,25 kg
Buzaliszt 0,4 kg
So 0,002 kg
Tojés 1 db
Medvehagyma 0,3 cs
Eleszt6 0,025 kg
Tej 0,071

Elkészités: Csak akkor kezdiink hozza a tésztahoz, amikor
a fott, attort burgonya teljesen kihiilt! Az élesztét a
langyos, cukros tejben felfuttatjuk. Ha felfutott,
hozzaadjuk az Gsszes tobbi hozzavaldt és bedagasztjuk a
tésztat. Egy lagy tésztat fogunk kapni. A begyurt tésztat 1
oOra alatt a duplajara kelesztjiik. A megkelt tésztat fél centi
vastagra nyujtjuk egy kevés liszten, majd félbe hajtjuk,
aztan a két oldalat a kozépsore. Igy 6 réteg lesz sszesen.
A behajtogatott tésztat ismét kinyujtjuk kb. 2 cm vastagra.
Pogacsakat szaggatunk, nem tal nagy atmérdvel!
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Stitépapirral fedett tepsire tesszilk Oket, tojassal
megkenjiik a tetejiiket, majd ajabb 10 perc pihentetés utan
elémelegitett siitdben 190 C fokon kb. 20-30 percig siitjiik.

SZEZAMMAGOS HAZI KIFLI
12 hoénapos kortdl ajanljuk.

Buzaliszt 0,7 kg
Tojés 2db
Rama kocka 0,25 kg
Kefir 0,151
Etolaj 0,11
Tej 0,11
Eleszté 0,025 kg
Kristalycukor

So

Tetejére:

Tojassargaja 1 db
Szezammag

Elkészités: A puha margarint habosra keverjiik a soval. Az
¢lesztot a cukros tejben felfuttatjuk. A lisztet egy talba
szitdljuk, majd az élesztd, a kefir, az olaj és 2 tojas
hozzaadasaval rugalmas tésztait dagasztunk. Ha
szlikségesnek tartjuk, még adhatunk a tésztdhoz kefirt. Az
elkésziilt tésztat 8 egyenld nagysagu részre osztjuk.
Mindegyik darabot kerek tanyérnagysagu lappa nytjtjuk.
4 lapot megkeniink a sés margarinnal, majd réajuk
helyeziink 1-1 iires lapot. Az igy elkésziilt - most mar csak
- 4 lap mindegyikét 4 cikkbe vagjuk, majd minden cikket
tovabbi 3 felé vagunk. Az igy kapott (6sszesen 48 db)
korcikk mindegyikét a szélesebb felétdl kezdddden
szorosan feltekerjiik, majd siitépapirral bélelt tepsibe



helyezziik. Felvert tojassargajaval megkenjiik a kifliket.
Tetejiiket szezdmmagot szorunk. Ezt kovetéen 1 ora
hosszat pihentetjiik a kifliket, majd hideg siitébe helyezve,
a homérsékletet fokozatosan emelve kb. 25-30 perc alatt
aranysargara siitjiik.

APRILISI VITAMINSALATA
12 hoénapos kortdl ajanljuk.

Jégsalata 1db
Sargarépa 0,25 kg
Kigyoéuborka 0,25 kg
Honapos retek 1 cs
Poréhagyma 1 db
Alma 0,25 kg
Citrom 0,03 kg
Sé 0,0001 kg
Oliva olaj 0,011

Elkészités: A hozzavalokat tetszés szerint felvagjuk. A
citrombol, s6bol és az oliva olajbol dresszinget készitiink,
¢s a salatara ontjiik.

TAVASZI KEFIRES TOJASSALATA

12 hénapos kortol ajanljuk.

Fétt tojas 7 db

Kefir 450 g 1 db .

Kigyouborka 0,25 kg M
Kaliforniai paprika 0,25 kg

So
Fokhagyma
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Snidling

Elkeészités: A tojasokat megfozziik, majd megpucoljuk, és
fél karikara vagjuk. A zoldségeket megpucoljuk, és tetszés
szerint szeleteljiik. A kefirhez keverjiik a fliszereket és igy
ontjiik ra a salatara. Hiitve talaljuk.

ALMAS ZELLERES SAJTSALATA KEFIRREL
12 honapos kortdl ajanljuk.

Alma 2 kg
Zellerszar 0,3 kg
Eidami sajt 0,2 kg
Kefir 0,45 kg
So 0,01 kg
Orolt komény

Elkészités: Az almat megpucoljuk, és kis kockakra vagjuk.
A zellerszarat megtisztitjuk, megmossuk és koriilbeliil 1
cm-es darabokra vagjuk. A sajtot szintén kis kockakra
vagjuk. A kefirt izesitsiik sdval és kdménymaggal, majd
ontsiik ra az almas-zelleres-sajtos keverékre.

SZINES SAJTGOLYOK
12 hoénapos kortdl ajanljuk.

Taro

Sajtkrém tomlds
Eidami sajt reszelt
So

Tejfol 12% 150 g




Fokhagyma 1 gerezd

Snidling 0,2 cs
Csak a piros golyokhoz:

Kaliforniai paprika 0,05 kg
Z06ld és fehér golyok hempergetéséhez:
Petrezselyemzold Ics
Piritott szezdmmag 0,04 kg

Elkészités: A hozzéavaldkat alaposan Osszekeverjik, a
tejfolt csak apranként adagolva, hogy jol formdzhatd
allagot kapjunk. Hiitében allni hagyjuk. A masszat harom
egyenld részre osztjuk. Az elsé egyharmad részt az aprora
vagott kaliforniai paprikaval 6sszegyarjuk és kisebb did
nagysagu golydkat készitiink beldle. A massza masodik
egyharmad részébdl késziilt golyokat aprora vagott
petrezselyemzdldbe hempergetjilk. A harmadik részt
nagyon enyhén megpiritott szezammagba forgatjuk.
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A BOLCSODEI ETKEZTETES LEGFONTOSABB
SZEREPLOI

Mini-Mané Bolcs6de




Jatékvar Bolesode
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Fecsego-tipegdk Bolesdde

Tucsok-lak Bolcsode




Katica Bolcsdde
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Szerkesztette:

Kotél Dorottya dietetikus és
Lukécsné Odor Olga szaktanacsado

2016.
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