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Kedves Tagjaink, 

Újdonságnak hathat, mégsem kell megijedni a 2018. 

január 1-jétől alkalmazandó önellenőrzési rendszer-

től. De megnyugtató, ha ezen megállapítást a felügye-

letet gyakorló Nemzeti Élelmiszerlánc-biztonsági Hi-

vatal teszi. Ezért megkérdeztük Őket. Ezen fő témakör 

mellett a közétkeztetés terén történt eseményekből, 

szakmai tudnivalókból szemezgettünk decemberi szá-

munkban. 

A szakmai feltöltődés mellett kívánok minden kedves 

Tagunknak és Szeretteinek békés, meghitt Karácsonyt 

és pozitív eredményekben gazdag, boldog Új Évet! 

 

Rózsás Anikó 

elnök 
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ÖNELLENŐRZÉS JANUÁRTÓL 
Az élelmiszer-vállalkozások által működtetendő önel-

lenőrzési rendszerre vonatkozó követelményekről 

szóló 28/2017. (V.30.) FM rendeletről már sokat hall-

hattunk. Mégis szerettünk volna egy átfogó, összefog-

laló tájékoztatást adni tagjaink részére, ezért megkér-

deztük a Nemzeti Élelmiszerlánc-biztonsági Hivatal 

Vendéglátás és Étkeztetés Felügyeleti Osztály osztály-

vezetőjét. Alább olvashatják Zoltai Anna Asszony tel-

jeskörű válaszait: 

Tisztelt Elnök Asszony! 

A 28/2017. (V. 30.) FM rendelet kapcsán feltett kérdé-

sek megválaszolása előtt engedje meg, hogy jelez-

zem, a KÖZSZÖV Veszprémi és Szolnoki rendezvényén 

már igyekeztem a tagságuk tájékoztatását megtenni, 

és az ÉLOSZ további két rendezvényén is hasonlóan 

jártam el (Szigetszentmiklós és Budapest). Azóta Fü-

zesabonyban is volt egy helyi élelmezésvezetői fórum, 

ahol lehetőségem volt erről a rendeletről is beszélni. 

Ezeken a fórumokon a Rendelettel kapcsolatban alig, 

vagy egyáltalán nem volt kérdés, úgy tűnt a jelenlévők 

értették a lényegét, miközben zajlik egyfajta hangu-

latkeltés a Rendelettel kapcsolatban, amit őszintén 

sajnálok, és köszönöm, ha segítségünkre van a KÖZ-

SZÖV is a tájékoztatásban. 

 

Egy nagyon rövid, egyszerű rendeletről van szó, amit 

javasolt elolvasni, kb. másfél oldal. 

Aki figyelmesen elolvassa, és eddig is jogkövetően és 

igényesen, szakmai odafigyeléssel végezte napi fel-

adatait, felismeri, hogy nem jelent a rendelet betar-

tása többlet költséget és többlet adminisztrációt. Re-

ményeim szerint sokan a kezdeti ijedtségen túllépve 

észlelni fogják előnyeit is. 

 

Mindenütt elmondtam a szakmai tartalom mellett, 

hogy tervezzünk, a GHP 4. fejezetében (vállalkozások 

felelőssége) a rendelet alkalmazásához egy kiegészí-

tés elkészítését. Ehhez össze kell hívni a GHP munka-

csoportot, melynek a KÖZSZÖV és ÉLOSZ delegált 

szakértői is a tagjai. Az év végi rendezvények és sűrű 

programok nem tették lehetővé a munkacsoport ösz-

szehívását, de amint lehetőség lesz rá, megtesszük. 

Addig is kérem, delegált tagjaik legyenek segítsé-

günkre, tájékozódjanak a témában és gyűjtsék a jó és 

egyszerű gyakorlati példákat. 

 

A feltett kérdések sorrendjében az alábbi további vá-

laszokat adom tagjaik tájékoztatásához: 

 

1. Az élelmiszer-vállalkozások által működtetendő ön-

ellenőrzési rendszerre vonatkozó követelményekről 

szóló 28/2017. (V. 30.) FM rendelet (továbbiakban: 

Rendelet) kizárólag a közétkeztetést érinti, vagy más 

élelmiszer vállalkozásokat is? 

A Rendelet 1 § (1) a következőként fogalmaz: „E ren-

deletet az élelmiszer-vállalkozás által működtetendő 

http://njt.hu/cgi_bin/njt_doc.cgi?docid=202153.338738
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önellenőrzési rendszerre kell alkalmazni.” Azaz valam-

ennyi élelmiszer-vállalkozásra vonatkozik. Kivételként 

a Rendelet 1. § (2) a kistermelőket nevesíti. 

 

2. Mit kell tartalmaznia pontosan az önellenőrzési 

tervnek? 

A Rendelet szerint az önellenőrzési tervnek tartalmaz-

nia kell legalább: 

a) az önellenőrzési terv által felölelt időszakot, 

b) az önellenőrzés során alkalmazott módszert, 

c) az elvégzett önellenőrzés igazolásának módját, 

d) az önellenőrzés során keletkezett dokumentumok 

és az önellenőrzési terv megőrzésének idejét, 

e) az ellenőrzés tárgyát, 

f) az ellenőrzött követelményeket, 

g) az ellenőrzési időpontot vagy gyakoriságot, 

h) az ellenőrzés, megfigyelés vagy mintavétel pontos 

helyét, 

i) az ellenőrzésért és az önellenőrzési terv végrehajtá-

sáért felelős személyt. 

 

3. A gyakorlatban hogyan kell kinéznie a tervnek? Ez 

megvalósulhat táblázatos formában, vagy leíró mó-

don is elkészíthető? 

Mindenki másként csinálhatja, és sokan már most is 

csinálják. Kiváló módszer egy áttekintő táblázat. Fon-

tos, hogy a terv átgondolt legyen, akár egy kockás fü-

zetben, amit aztán folyamatosan végrehajtanak. 

 

4. Elegendő, ha az önellenőrzési terv elektronikus for-

mában rendelkezésre áll, vagy mindenképp nyomta-

tott formában kell annak elérhetőnek lennie? 

A rendelet 4. §-a lehetővé teszi a papíralapú vagy 

elektronikus formát is. Fontos, hogy az adott létesít-

ményben elérhető, és a hatóság számára is hozzáfér-

hető legyen, legalább 1 évig. 

 

5. Jól értelmezzük, hogy önmagában már a HACCP 

rendszer ellenőrzési pontjai is részei lesznek ennek a 

tervnek, csak azok még kiegészülnek a megfelelő mi-

nőség biztosítása érdekében tett ellenőrzésekkel? 

Igen. A HACCP rendszer is önellenőrzés, ami az élelmi-

szerbiztonságról szól. Jelen esetben ennél többről van 

szó, mert önellenőrzéssel figyelni kell a nyomon követ-

hetőségre, a minőségre és a termék jelölésre is. 

 

6. A teljesség igénye nélkül készítettünk egy listát, 

hogy meglátásunk szerint a közétkeztetési tevékeny-

ség során milyen ellenőrzéseket (lásd: ellenőrzés tár-

gya) kell magában foglalni az önellenőrzési tervnek. 

Kérem, jelezze részünkre, hogy ezen szempontoknak 

valóban javasolt-e szerepeltetni az önellenőrzési terv-

ben: 

a) felhasznált alapanyagok termékleírásainak meg-

léte, felülvizsgálata 

b) alapanyagok átvétele, minőségi ellenőrzése, érzék-

szervi tulajdonságaik ellenőrzése 

Fontos az alapanyag kontroll, az alapanyag minő-

ségi előírásainak (jogi, élelmiszerkönyvi, vagy saját 

minőségi követelményeinek) az ismerete. Például, 

ha valaki –helyesen- elhatározza, hogy a Magyar 

Élelmiszerkönyv előírásainak megfelelő termékek-

kel dolgozik, az már egy nagyon nagy és fontos lé-

pés a minőség iránti elköteleződésben. De ezt be is 

kell tartani, és időnként ellenőrizni is kell, például 

áru átvételnél, vagy új beszállító kiválasztásánál. 

c) hűtést igénylő alapanyagok hőmérsékletének el-

lenőrzése az átvétel során 

d) szállítólevelek adattartalmának ellenőrzése, külö-

nös tekintettel a nyomonkövetést biztosító tételazo-

nosító jelölésre 

e) élelmiszer alapanyagok lejárati idejének ellenőr-

zése 

f) hűtőterek hőmérsékletének ellenőrzése 

g) takarítási, fertőtlenítési feladatok elvégzésének el-

lenőrzése 

h) ivóvízvizsgálat elvégzése 

i) ételek hőmérsékletének rendszeres ellenőrzése 

j) ételek érzékszervi tulajdonságainak ellenőrzése 

k) épület, berendezési tárgyak műszaki állapotának 

ellenőrzése 

l) étlapok adattartalmának ellenőrzése 
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n) munkatársak egészségügyi alkalmasságának ellen-

őrzése 

Ezekben semmi új nincs, ezeket szerintem min-

denki csinálja, és ahol szükséges, dokumentálja is. 

m) nyomonkövetési próbák elvégzése 

A nyomon követési próbák alatt feltehetően a ter-

mékvisszahívást támogató szimulációs gyakorla-

tokat, próbákat kell érteni. Ezek a vállalkozás mé-

retétől, ellátási területétől és a termék kockázatos-

ságától függően eltérő mélységű tervek lehetnek. 

A nyomon követhetőséggel nem jelenik meg új el-

várás, mivel ezt a 178/2002/EK rendelet már régen 

előírja. 

 

7. Az önellenőrzés elvégzését igazoló dokumentumo-

kat mennyi ideig javasolt megőrizni? Általánosságban 

a 18 hónap minden feljegyzés esetében elegendő le-

het? 

A rendelet legalább 1 évet ír elő. 

 

8. Jól gondoljuk, hogy az önellenőrzési rendszer el-

késztése alapvetően nem jár további napi többletfel-

adatokkal, költségtényezőkkel, pusztán az eddigi 

belső ellenőrzési szempontok újragondolását teszi 

szükségessé? 

Igen. Eddig is előírás volt az élelmiszerbiztonság, a mi-

nőség, a nyomon követés, az azonosítás és a jelölés. A 

Rendelet ezeket nevesít és foglalja össze. Újdonság a 

tervezés és a rendszer. Egyszer kell átgondolni, és min-

denki szembesül vele, hogy egyszerűbb, átláthatóbb 

lesz az, amit eddig is csinált. 

 

9. Jól gondoljuk, hogy a NÉBIH-el azért javasolt meg-

állapodást kötni, mert így hatékonyabbá válik az élel-

miszer-biztonság és -minőség felügyelete? 

 

10. Jól gondoljuk, hogy amennyiben a közétkeztető 

elkészít egy megfelelő önellenőrzési tervet és az ab-

ban foglalt ellenőrzések elvégzését igazoló dokumen-

tumokat (pl.: félévente, évente, stb.) megküldi a NÉ-

BIH részére, javul a kockázati besorolása, ennél fogva 

ritkábban fog helyszíni ellenőrzésben részesülni? Ez 

tekinthetjük egy modern távfelügyeleti rendszernek 

is? 

A jogszabály 5. § (3) bekezdés b) pontja egyértelműen 

arról rendelkezik, hogy az élelmiszer-vállalkozó kocká-

zati besorolása, - amely alapja az ellenőrzési gyakori-

ság meghatározásának - módosítható. 

Az élelmiszerlánc-biztonsági kockázati besorolást az 

élelmiszerlánc-felügyeleti hatóság az éves felügyeleti 

tervének (létesítmény ellenőrzési és mintavételi terv) 

kidolgozásakor veszi figyelembe. Ez azt jelenti, hogy a 

NÉBIH-vel megállapodást kötő jogkövető partnerek 

ritkábban számíthatnak helyszíni ellenőrzésre, vagy 

termék mintavételre, ugyanakkor nem jelenti azt, 

hogy egyáltalán nem történik az esetükben hatósági 

ellenőrzés. 

Amint már említettük, újdonság a rendeletben a NÉ-

BIH és a vállalkozó közötti együttműködési megálla-

podás. 

Fontos kihangsúlyozni, hogy a megállapodás a NÉBIH 

és a vállalkozó között önkéntes, tehát ezen jogszabály 

alapján kötelező érvénnyel nem kell adatot szolgál-

tatni az egyes élelmiszerlánc- szereplőknek az önel-

lenőrzési rendszerükről. 

A megállapodások megkötésével a NÉBIH által mű-

ködtetett intelligens élelmiszerlánc elemző rend-

szerbe nem csupán a hatósági felügyeleti és ellenőr-

zési munkájából származó adatok, hanem a vállalko-

zók önellenőrzési adatai is bekerülhetnek, ezáltal biz-

tosítva a még hatékonyabb élelmiszerlánc-felügyele-

tet. 

A NÉBIH törekszik arra, hogy egy nyertes-nyertes hely-

zetet hozzon létre, ahol nem csak a NÉBIH tudja a koc-

kázatelemzési rendszerébe beépíteni az önellenőrzési 

adatokat, hanem a vállalkozó számára is előny szár-

mazhat a transzparens működéséből, hiszen az egy-

részről az adatokat szolgáltató ügyfelek kockázati be-

sorolása is csökkentheti, másrészt pozitív megítélést 

jelenthet a vállalkozók szolgáltatásait és előállított 

termékeit vásárlók felé is. Tekintve, hogy az önellen-

őrzési vizsgálatok rendkívül sokrétűek lehetnek - bele-

értve a takarítás ellenőrzését egy egyszerű checklistá-

val ugyanúgy, mint az akkreditált laboratóriumban 
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végzett termékvizsgálatot – ezért a megállapodások 

megkötésében a fokozatosság elvét kívánja a NÉBIH 

megvalósítani. 

Zoltai Anna 

osztályvezető 

Nemzeti Élelmiszerlánc-biztonsági Hivatal 

Élelmiszer- és Takarmány-biztonsági Igazgatóság 

Vendéglátás és Étkeztetés Felügyeleti Osztály 

KÖRBEFŐZIK AZ ORSZÁG KÓRHÁZAIT 

A Békés Megyei Központi Kórház gyulai Pándy Kálmán 

Tagkórházában tartották a Főzzük Körbe Magyaror-

szágot Kórházainkban! elnevezésű országos kampány 

első programját kedden. Az eseménysorozat legfőbb 

célja, hogy bizonyítsák: a betegétkeztetés minősége a 

jelenleg rendelkezésre álló eszközökkel, alapanyagok-

ból és gazdasági lehetőségekből is biztosítható.  

 
A kórházi étkeztetést mind a lakosság, mind a sajtó 

részéről számos kritika, illetve támadás éri – nyilat-

kozta lapunknak dr. Hajnal Judit, a kampány országos 

menedzsere, az Állami Egészségügyi Ellátó Központ 

Észak-Alföldi Térségi Igazgatóságának igazgatója. A 

szakember hangsúlyozta, a fenntartó részéről számos 

intézkedés történik, hogy javítsák a betegek ellátását. 

Olvass tovább (klikk) 

HOL IS AZ AZ ÉLELMISZERKÖNYV? 

Több kedves tagunk keresett meg bennünket azon 

kérdéssel, hogy hol is érhetik el a Magyar Élelmiszer-

könyv egyes fejezeteit. A közétkeztetésre vonatkozó 

táplálkozás-egészségügyi előírásokról szóló 37/2014. 

(IV.30.) EMMI rendelet hatályba lépése óta egyre töb-

bet kell forgatnunk az élelmiszerkönyv egyes fejeze-

teit, hiszen, azok minőségi elvárásokat támasztanak 

az egyes közétkeztetésben felhasznált alapanyagok-

kal szemben. Az alábbiakban a teljesség igénye nélkül 

a leggyakrabban forgatott fejezetek internetes elér-

hetőségeit bocsátjuk rendelkezésre: 

Magyar Élelmiszerkönyv 1-3/13-1 számú előírása 

a húskészítményekről és egyes előkészített hú-

sokról 

Magyar Élelmiszerkönyv 1-3/51-1 számú előírása a 

tejtermékekről 

Magyar Élelmiszerkönyv 1-3-2001/112 számú elő-

írása a gyümölcslevekről 

Magyar Élelmiszerkönyv 1-3/16-1 számú előírása 

a sütőipari termékekről 

HAMM: MAGYAR TERMÉKEK JÖNNEK A MENZÁKRA 

A piac három meghatározó szereplőjének összefogá-

sával útjára indult a HAMM, a Hazai Alapanyagok a 

Magyar Menzán Program. Ennek eredményeként a 

2017/2018-as tanévtől hangsúlyosabban jelennek 

meg a magyar gyártók termékei a receptek hozzávalói 

között. A Hungast Csoport elsőként az Univerrel és 

Gyermelyivel kötött stratégiai megállapodást, és to-

vábbi gyártókkal tárgyal a csatlakozásról. 

 
Fontosnak tartják, hogy fogyasztóik (kiemelten a 

gyermekek) megismerjék a magyar alapanyagok vá-

lasztékát, és tudatában legyenek az egészséges élel-

miszerek egészséges életmódot támogató összetevő-

inek. 

A közétkeztetés hozzájárulhat a fogyasztók egészsé-

ges táplálkozásához, ezt biztosítja az egyenletes, 

https://www.beol.hu/kozelet/helyi-kozelet/gyularol-indulva-korbe-fozik-az-orszag-korhazait-1093975/
http://elelmiszerlanc.kormany.hu/download/d/44/b1000/1-3_13-1_2016-07-21.pdf
http://elelmiszerlanc.kormany.hu/download/d/44/b1000/1-3_13-1_2016-07-21.pdf
http://elelmiszerlanc.kormany.hu/download/d/44/b1000/1-3_13-1_2016-07-21.pdf
http://elelmiszerlanc.kormany.hu/download/2/54/b1000/1-3_51-1.pdf
http://elelmiszerlanc.kormany.hu/download/2/54/b1000/1-3_51-1.pdf
http://elelmiszerlanc.kormany.hu/download/c/54/b1000/1-3-2001_112.pdf
http://elelmiszerlanc.kormany.hu/download/c/54/b1000/1-3-2001_112.pdf
http://elelmiszerlanc.kormany.hu/download/7/24/c1000/1_3_16_1%20M%C3%89%20S%C3%BCt%C5%91ipari%20term%C3%A9kek_().pdf
http://elelmiszerlanc.kormany.hu/download/7/24/c1000/1_3_16_1%20M%C3%89%20S%C3%BCt%C5%91ipari%20term%C3%A9kek_().pdf
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megbízható minőségű alapanyagot és élelmiszereket 

előállító hazai gyártókkal való szorosabb együttműkö-

dés, amellyel az egész iparágnak példát tudunk mu-

tatni. 

Olvass tovább (klikk) 

JELEK, HOGY NEM EHETÜNK GLUTÉNT 

A régóta ismert lisztérzékenység mellett ma egyre 

gyakrabban találkozunk a nem-cöliákiás gluténérzé-

kenység elnevezéssel is, amely egy változatos tünete-

ket okozó, egyre több embert érintő betegséget jelöl. 

A lisztérzékenység és nem-cöliákiás gluténérzékeny-

ség közti eltérést dr. Sárdi Krisztina, a Budai Allergia-

központ belgyógyász, gasztroenterológus orvosa ma-

gyarázza el érthetően. 

A lisztérzékenység és nem-cöliákiás gluténérzékeny-

ség tünetei nagyon hasonlóak, csak ezek alapján nem 

is tudjuk megkülönböztetni a két betegséget. Eltérés 

a tünetek megjelenési idejében mutatkozik: NCGS 

esetén a tünetek a glutén fogyasztása után órákkal, 

napokkal jelentkeznek, lisztérzékenység esetén ez 

hosszabb idő, napok-hetek, akár hónapok is lehet. 

Mindkét betegség esetén jellemzőek a típusos hasi 

tünetek: a puffadás, hasi fájdalom, hasmenés és szék-

rekedés. Felnőttkorban egyre gyakrabban a nem típu-

sos, nem-hasi tünetek jelentkeznek, ezek lehetnek: 

krónikus fáradtság, fejfájás, fokozott hajhullás, száj-

nyálkahártya-afták, csont- és ízületi fájdalom, ízületi 

gyulladás, korai csontritkulás, kezekben és lábakban 

zsibbadás érzés, dermatitis, nehezített vagy sikerte-

len teherbeesés, vetélés, korai menopauza és nem 

akaratlagos fogyás vagy hízás. 

Olvass tovább (klikk) 

GLUTÉNMENTES PÉKÁRUK AZ OMEGA BÁZISTÓL 

2017. nyarán üzemelték be azt az új és modern tech-

nológiát, mellyel kiváló és állandó minőségű sütőipari 

termékeket készítenek. Induló portfóliójuk fehér és 

magvas vekniket, kövön sült pizzalapot és snackeket 

tartalmaz, melyek négy féle ízben érhetőek el. Olyan 

gluténmentes pékárut gyártanak, melyek természe-

tes alapúak, tartósítószert egyáltalán nem-, a lehető 

legkevesebb adalékanyagot tartalmaznak, mindamel-

lett finomak és jó állagúak. 

 
„Tudjuk, hogy nehéz megfelelni ezeknek az elvárások-

nak, pláne gluténmentes termékek esetében, azon-

ban olasz termékfejlesztő partnereinkkel együtt - akik 

az egyik leghíresebb olasz egyetem élelmiszeripari 

szakemberei és évek óta kutatják, hogyan helyettesít-

hető a glutén természetes alapanyagokkal - sikerült 

kiváló termékeket előállítani. 

▪ Ízfokozó és mesterséges színezék mentes  

▪ Tartósítószer mentes  

▪ Allergénmentes  

▪ Laktózmentes  

▪ Tojásmentes  

▪ GMO-mentes  

Gluténmentes pékáruink előállítása feldolgozógépek-

kel történik, a receptúrákat automata rendszer ada-

golja, a légkondicionált üzemcsarnokban állandó hő-

mérsékleten - ezek a feltételek mind-mind a standard 

minőséget biztosítják.” 

Forrás (klikk) 

…és hogy hogyan készülnek ezen termékek? Nézze 

meg itt! (klikk) 

EZÉRT FONTOS, HOGY NE ÜDÍTŐT IGYANAK A DIÁ-

KOK EBÉD KÖZBEN 

Ha az iskolai étkezésekkor vízívásra ösztönzik a gyere-

keket, az több mint félmillió amerikai fiatalnál előz-

heti meg az elhízás vagy túlsúly kialakulását, és több 

mint 13 milliárd dollárral csökkentheti a problémához 

kapcsolódó orvosi és közvetett társadalmi költsége-

ket. 

http://civishir.hu/helyben-jaro/2017/11/hamm-magyar-termekek-jonnek-a-menzakra-debrecenben-is
http://www.hazipatika.com/tudastar/liszterzekenyseg/1546
http://www.hazipatika.com/napi_egeszseg/belgyogyaszat/cikkek/jelek_hogy_nem_ehetunk_glutent/20170307113148
https://www.abyhungary.hu/rolunk_4
https://youtu.be/jNLdVG84UXw
https://youtu.be/jNLdVG84UXw
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Az Illinoisi Egyetemnek a Pediatric Obesity című szak-

lapban megjelent tanulmánya egy 1200 New York-i ál-

talános és középiskolában 2009 és 2013 között végre-

hajtott kísérleti program országos kiterjesztésének el-

vén alapult. 

Amikor vízautomatákat helyeztek el az iskolai étke-

zőkben, a diákok vízfogyasztása iskolaidőben meghá-

romszorozódott. Ezzel összefüggésben kis, mégis je-

lentős mértékben csökkent annak kockázata, hogy 

egy év múlva elhíznak. 

Ruopeng An, az egyetem professzorának költség-ha-

szon elemzése szerint, ha a programot kiterjesztenék 

az ország minden állami és magániskolájára, az diá-

konként 18 dolláros költséggel járna a gyerekek 12 

éves koráig, de átlagos haszna elérhetné a személyen-

ként 174 dollárt, az egyes emberek teljes élethosszát 

tekintve. Ez összességében 13 milliárd dollárt jelent. 

"A táplálkozási profil nem sokat változik, ha az embe-

rek növelik a vízbevitelüket, de jelentős csökkenést ta-

pasztaltunk telítettzsír- és cukorbevitelükben" - 

mondta a szakértő. 

Forrás (klikk) 

A SÜTŐTÖK JÓTÉKONY HATÁSAI 

Az ősz egyik emblematikus étele a sütőtök, amelyhez 

ilyenkor könnyen hozzá lehet jutni. Érdemes is minél 

gyakrabban fogyasztani, mert nemcsak finom és vál-

tozatosan elkészíthető, hanem nagyon egészséges is. 

Jót tesz a látásnak 

Nagyjából húsz dekagramm sült vagy főtt sütőtök 

napi A-vitamin-szükségletünk több mint dupláját tar-

talmazza. Az A-vitamin nagyon fontos a látás és a sze-

mek egészségéhez. A zöldségben bőven vannak karo-

tinoidok is, amelyek élénk narancsszínét adják, és 

amelyek közül a béta-karotint a szervezet A-vita-

minná alakítja át. 

Segít a fogyásban 

A sütőtök magas rosttartalmának köszönhetően igen 

laktató étel, közben viszont csupán kevés kalóriát tar-

talmaz. Több kutatás is igazolja, hogy a rostban gaz-

dag étrend segíti a fogyást, egyben az egészséges 

testsúly fenntartását is. 

A tökmag jót tesz a szívnek 

Az olajos magvak nagyon gazdagok fitoszterolokban, 

amelyek segítenek csökkenteni a szervezetben a 

"rossz" koleszterin szintjét. A tökmagban emellett sok 

a triptofán nevű aminosav, amely fontos szerepet ját-

szik a szerotonintermelésben. A szerotonin mennyi-

ségétől nagyban függ, hogy milyen a kedvünk, így a 

tökmag segíthet átvészelni az őszi, téli időszakot, ami-

kor sok emberre rátör a melankólia. 

 

Csökkenti a rák kockázatát 

A sütőtökben lévő béta-karotinnak több kutatás sze-

rint is rákmegelőző hatása van. Szakértők szerint ha-

tásosabb, ha béta-karotint tartalmazó ételeket 

eszünk, mint ha táplálékkiegészítő formájában szed-

nénk be a szükséges mennyiséget. 

Védi a bőrt 

A sütőtökben lévő karotinoidok segítenek semlegesí-

teni a szabadgyököket, így bőrvédő hatásuk is van, és 

segítenek felvenni a harcot a ráncok idő előtti kiala-

kulásával szemben is. 

Forrás (klikk) 

http://eduline.hu/kozoktatas/2017/11/11/iskolai_etkezes_vizivas_8EM0GQ
http://www.hazipatika.com/taplalkozas/egeszseg_es_gasztronomia/cikkek/a_sutotok_jotekony_hatasai/20171003155039
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ELINDULT AZ ÉLJ KÖNNYEBBEN PROGRAM MINISO-

ROZATA 

Az Országos Gyógyszerészeti és Élelmezés-egészség-

ügyi Intézet a Menza reform keretén belül, 2016 

őszén két pályázatot indított el, amely a vártnál jóval 

pozitívabb eredményekkel zárult. Idén tavaszra a pá-

lyázatoknak és a rengeteg beküldött ételreceptnek 

köszönhetően megismerhettük a gyerekek kedvenc 

menzaételeit és hazánk legjobb közétkeztetőjét. 

 
Azért, hogy a menzán készülő egészséges ételeket 

még közelebb hozzuk a családokhoz egy 10 részes, 

mini sorozatot készítettünk Lázár chef, Rákoczi Feri 

valamint a gyerekek segítségével. 

Az "Élj könnyebben-Mindent a menzáról" minisorozat 

első részében bepillanthatunk a közétkeztető cégek 

kulisszatitkaiba és megismerhetjük azokat az egészsé-

ges alapanyagokat amellyel nap mint nap találkoznak 

a gyerekek a közétkeztetésben. 

Sorozatunkkal képernyő elé invitáljuk a szülőket és a 

gyerekeket, bíztatunk mindenkit, próbálják ki recept-

jeinket, bártan vegyék le az üzletek polcairól az isme-

retlen alapanyagokat, kísérletezzenek, készítsék el 

őket együtt! 

Semmit nem veszíthetnek, csak nyerhetnek: együtt 

eltöltött vidám perceket, új ízeket és nem utolsó sor-

ban több egészségben eltöltött évet!  

Az ebben a részben elkészített túrókrém receptjét a 

www.merokanal.hu oldalon is olvashatják "Recept-

gyűjteményünkben". 

Forrás (klikk) 

Tekintse meg a kulisszatitkokat itt! (klikk) 

NEM KELLENE AZ EBÉDNEK ROHANSÁNAK LENNIE 

A RTL Klub 2017. október 12-ei híradójában mutatott 

be egy iskolát (Deák Diák Általános Iskola, Budapest 

VIII. kerület), ahol az igazgató három alappillér köré 

szervezi a tanulók órarendjét. Fontos számára, hogy 

elegendő idő jusson minden gyermeknek napi szinten 

a reggeli beszélgető körre, az ebédre és hogy friss le-

vegőn lehessenek. 

A közétkeztetés alapvető céljának elérése, a megfe-

lelő táplálék bevitele sok esetben éppen az időhiány 

miatt nem tud megvalósulni, hiszen nincs idejük ren-

desen megebédelni a diákoknak - erről panaszkodnak 

a szülők is az egyik fővárosi szülői szervezet szerint. 

Nagyon jó példa ez a budapesti iskola, ahol ha szüksé-

ges, az adott évfolyamnak lyukasórát is tartanak a 

megfelelő étkezési idő biztosítása érdekében. 

Tekintse meg a riportot (klikk) 

TÁMOGATÓINK 

  

  
 

  

 

https://www.youtube.com/watch?v=DWZJiq3KJi4
https://www.youtube.com/watch?v=DWZJiq3KJi4
https://merokanal.hu/menza-kulisszatitkok-1-resz/
https://www.youtube.com/watch?v=DWZJiq3KJi4
http://rtl.hu/rtlklub/hirek/rohanniuk-kell-a-diakoknak-az-ebeddel

