Tápanyagszükséglet    0 – 3 év  
Tápanyag szükséglet csecsemő korban 

A csecsemő energiaszükséglete 80-120 kcal/testtömeg kilogramm, fehérjeszükséglete 2 g/testtömeg kilogramm, szénhidrátszükséglete 11-13 testtömeg kilogramm, zsírszükséglete 4-5 g/testtömeg kilogramm. 
Azonban ha a baba jól fejlődik, egészséges kinézetű, eleven, nincs szükség a tápanyagértékek számolására.


Tápanyag-szükségelet 1-3 éves korban 

Az energiaszükséglet általában 1100-1300 kcal, a fehérjeszükséglet napi 13-23 g. A napi energiabevitel 35%-át zsírokból kell fedezni, 50-55%-ét pedig szénhidrátokból. Fontos, hogy ez a szénhidrátmennyiség összetett szénhidrátokból, keményítőből (pl. burgonya, rizs, gabona) álljon, a cukrok fogyasztását minél jobban kerüljük. A megfelelő rostbevitelre is figyelni kell: napi 0,5 g rostot kapjon testtömeg kilogrammonként. Ezt fedezhetjük teljes kiőrlésű gabonák, barna rizs, zöldségek, gyümölcsök fogyasztásával. A rostok segítenek a megfelelő széklet kialakításában, ez különösen jó, ha a baba székrekedésre hajlamos. A rost dús táplálkozás mellett elengedhetetlen a megfelelő mennyiségű folyadék fogyasztása. Testtömeg kilogrammonként napi 100-120 ml folyadék fogyasztása javasolt. (Tehát egy 8 kg körüli baba kb. 0,8-1 liter folyadékot fogyasszon.) A legmegfelelőbb szomjoltó az ivóvíz. Különböző szénsavas italok cukortartalma magas. Erős feketeteát, kávét a baba ne igyon, nyugtalanná válik tőle.
Bölcsődében biztosított mennyiség a szükséglet 75%- a
	Megnevezés
	
	Szükséglet
	

	1. Hús
	
	         187,5
	

	2. Húskészítmények
	
	60,0
	

	3. Belsőség
	
	67,5
	

	4. Hal
	
	60,0
	

	5. Tej
	
	2 625,0
	

	6. Tejtermék (sajt, túró)
	
	150,0
	

	7. Egyéb tejtermék (tejföl)
	
	112,0
	(2 dl)

	8. Zsiradék
	
	90,0
	

	9. Kenőzsiradék
	
	75,0
	

	10. Cukor, méz
	
	187,5
	

	11. Liszt, rizs
	
	225,0
	

	12. Kenyér, péksütemény
	
	900,0
	

	13. Száraztészta
	
	37,5
	

	14. Burgonya + tiszt.veszt.
	
	487,5
	

	15. Zöldség
	
	1 200,0
	

	16. Gyümölcs + tiszt.veszt.
	
	1 125,0
	

	17. Tojás (1 db 60 g)
	
	120,0
	

	18. Rostos ivólé
	
	300,0
	

	19. Lekvár
	
	15,0
	

	20. Olajos magvak
	 
	15,0
	 

	
	
	
	

	
	
	
	


Melléklet a 67/2007. (VII. 10.) GKM–EüM–FVM–SZMM együttes rendelethez

,,A” táblázat

Napi energia- és tápanyag-beviteli, illetve élelmiszer-felhasználási ajánlások csoportos étkeztetés számára

	
	1–3 év
	4–6 év
	7–10 év
	11–14 év
	15–18 év
	19–60 év
	60 év felett

	energia kJ (kcal)
	5643
(1350)
	7106
(1700)
	9196
(2200)
	10 450
(2500)
	10 868
(2600)
	11 286
(2700)
	10 450
(2500)

	összes fehérje (g)
	43–53
	54–66
	70–86
	79–98
	82–101
	79–85
	82–92

	fehérje energia (%)
	13–16
	13–16
	13–16
	13–16
	13–16
	12–14
	13–15

	összes zsír (g)
	41–44
	51–55
	66–71
	75–81
	78–84
	81–87
	75–81

	zsír energia (%)
	28–30
	28–30
	28–30
	28–30
	28–30
	28–30
	28–30

	összes szénhidrát (g)
	178–194
	224–245
	290–317
	329–360
	342–374
	356–395
	335–360

	szénhidrát energia (%)
	54–59
	54–59
	54–59
	54–59
	54–59
	56–60
	55–59

	hozzáadott cukor energia (%)
	0–10
	0–10
	0–10
	0–10
	0–10
	0–10
	0–10

	megengedett koleszterin (mg)
	135
	170
	220
	250
	300
	300
	300


,,B” táblázat

Élelmiszer-felhasználási javaslat egész napos ellátásra
(a megadott értékek egy főre, 10 napra vonatkoznak)

	Élelmiszer (g)
	1–3
éves
	4–6
éves
	7–10
éves
	11–14
éves
	15–18
éves
	19–60
éves
	60 év
felett

	hús (baromfi, sertés, marha)
	250
	330
	440
	500
	550
	600
	450

	húskészítmény, húskészítmény-konzerv
	80
	125
	180
	200
	250
	350
	200

	belsőség, belsőségkészítmény
	90
	100
	130
	140
	150
	150
	150

	hal, halkonzerv
	80
	100
	120
	140
	200
	200
	150

	tej, savanyított tejtermék (kefir, joghurt, aludttej)
	3500
	3000
	3000
	3200
	3500
	2800
	3200

	tejtermékek (sajt, túró)
	200
	250
	300
	350
	350
	300
	400

	egyéb tejkészítmény (tejföl, tejszín)
	150
	180
	200
	220
	230
	250
	200

	főzőzsiradék (sertészsír, baromfizsír, olaj, főzőmargarin)
	120
	140
	200
	250
	250
	250
	250

	kenőzsiradék (margarin, vaj, vajkrém)
	100
	130
	170
	200
	200
	200
	200

	cukor, méz
	250
	300
	350
	400
	400
	400
	400

	cereáliák (liszt, rizs, gabonamagvak, gabonapelyhek, egyéb gabonakészítmények)
	300
	380
	500
	600
	600
	600
	600

	kenyérfélék, péksütemények
	1200
	1400
	2000
	2400
	2700
	3000
	2400

	száraztészta
	50
	140
	180
	200
	200
	200
	200

	burgonya
	650
	800
	1000
	1200
	1200
	1200
	1200

	zöldségfélék (friss, mirelit, konzerv, szárított)
	1600
	1800
	2000
	2200
	2200
	2200
	2000

	gyümölcsök (friss, mirelit, befőtt, kompót, aszalt)
	1500
	1500
	1600
	1800
	1800
	1800
	1800

	száraz hüvelyes
	–
	90
	110
	130
	150
	150
	100

	tojás
	160
	160
	200
	200
	200
	200
	200

	rostos üdítő
	400
	600
	800
	800
	800
	800
	800

	lekvár
	20
	20
	30
	30
	30
	30
	30

	olajos mag
	20
	30
	40
	40
	40
	40
	40


,,C” táblázat  

Élelmiszer-felhasználási javaslat ellátásra, tízórai, ebéd, uzsonna szolgáltatása esetén
(a megadott értékek egy főre, 10 napra vonatkoznak)

	Élelmiszer (g)
	1–3
éves
	4–6
éves
	7–10
éves
	11–14
éves

	hús (baromfi, sertés, marha)
	200
	260
	350
	400

	húskészítmény, húskészítmény-konzerv
	70
	100
	150
	170

	belsőség, belsőségkészítmény
	80
	100
	130
	140

	hal, halkonzerv
	50
	70
	90
	100

	tej, savanyított tejtermék (kefir, joghurt, aludttej)
	2000
	1800
	1800
	2000

	tejtermékek (sajt, túró)
	180
	220
	250
	300

	egyéb tejkészítmény (tejföl, tejszín)
	120
	150
	170
	190

	főzőzsiradék (sertészsír, baromfizsír, olaj, főzőmargarin)
	80
	100
	135
	170

	kenőzsiradék (margarin, vaj, vajkrém)
	80
	90
	125
	150

	cukor, méz
	0–170
	0–200
	0–230
	0–260

	cereáliák (liszt, rizs, gabonamagvak, gabonapelyhek, egyéb gabonakészítmények)
	250
	300
	400
	500

	kenyérfélék, péksütemények
	700
	900
	1400
	1700

	száraztészta
	50
	80
	100
	120

	burgonya
	550
	650
	800
	1000

	zöldségfélék (friss, mirelit, konzerv, szárított)
	1000
	1200
	1500
	1700

	gyümölcsök (friss, mirelit, befőtt, kompót, aszalt)
	800
	800
	900
	1000

	száraz hüvelyes
	–
	90
	110
	130

	tojás
	120
	120
	150
	150

	rostos üdítő
	200
	300
	400
	400

	lekvár
	20
	20
	30
	30

	olajos mag
	20
	30
	40
	40


,,D” táblázat Élelmiszer-felhasználási javaslat csak ebéd szolgáltatása esetén
(a megadott értékek egy főre, 10 napra vonatkoznak)

	Élelmiszer (g)
	4–6
éves
	7–10
éves
	11–14
éves
	15–18
éves
	19–60
éves
	60 év
felett

	hús (baromfi, sertés, marha)
	260
	350
	400
	400
	450
	350

	húskészítmény, húskészítmény-konzerv
	30
	50
	60
	60
	60
	60

	belsőség, belsőségkészítmény
	80
	100
	100
	100
	100
	100

	hal, halkonzerv
	70
	90
	100
	150
	150
	150

	tej, savanyított tejtermék (kefir, joghurt, aludttej)
	300
	400
	500
	300
	300
	500

	tejtermékek (sajt, túró)
	80
	100
	100
	100
	100
	100

	egyéb tejkészítmény (tejföl, tejszín)
	100
	130
	150
	150
	150
	150

	főzőzsiradék (sertészsír, baromfizsír, olaj, főzőmargarin)
	110
	150
	190
	200
	200
	200

	kenőzsiradék (margarin, vaj, vajkrém)
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	cukor, méz
	0–60
	0–80
	0–100
	0–100
	0–100
	0–100

	cereáliák (liszt, rizs, gabonamagvak, gabonapelyhek, egyéb gabonakészítmények)
	250
	300
	400
	400
	400
	400

	kenyérfélék, péksütemények
	300
	400
	500
	600
	600
	500

	száraztészta
	80
	100
	120
	120
	120
	120

	burgonya
	600
	700
	800
	800
	800
	800

	zöldségfélék (friss, mirelit, konzerv, szárított)
	1100
	1350
	1500
	1600
	1600
	1600

	gyümölcsök (friss, mirelit, befőtt, kompót, aszalt)
	600
	700
	800
	800
	800
	800

	száraz hüvelyes
	90
	110
	130
	150
	150
	100

	tojás
	100
	120
	120
	120
	120
	120

	rostos üdítő
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	lekvár
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	olajos mag
	30
	40
	40
	40
	40
	40


A csoportos étkeztetésben az „A” táblázatban meghatározott korcsoportoknak megfelelő külön étrend, illetve anyagkiszabás alkalmazása szükséges.

A csoportos étkeztetés ellenőrzésekor az étlapok és anyagkiszabatok alapján történő energia- és tápanyagszámítás legalább a következőkre terjedjen ki:

–
energia (kJ, kcal),

–
fehérje (g, energia%),

–
zsír (g, energia%),

–
szénhidrát (g, energia%),

–
hozzáadott cukor (energia%),

–
koleszterin (mg).

A napi energia- és tápanyagbeviteli ajánlások teljesítendő aránya a szolgáltatott étkezések függvényében a következő:

–
csak reggeli esetén 20%,

–
csak ebéd esetén 35%,

–
tízórai, ebéd esetén 50%,

–
tízórai, ebéd, uzsonna esetén 65%,

–
reggeli, tízórai, ebéd, uzsonna esetén 75%,

–
csak vacsora esetén 25%.

A hozzáadott zsiradék felhasználása változatos legyen és legfeljebb 30%-a legyen állati eredetű. A bő zsiradékban-sütéshez használt zsírmennyiség legfeljebb 1/3-át lehet a tápanyagtartalomba, a nyersanyag-összesítésbe beszámolni.

Az étkeztetés ellenőrzésekor figyelembe kell venni, hogy a „B”, „C”, „D” táblázatokban található élelmiszernyersanyag-felhasználási javaslatokból egy hónapos átlagot véve az eltérés ne legyen nagyobb plusz-mínusz 10%-nál.
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