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BEKOSZONTO

Kedves Tagjaink, Kollégak és Olvasdink!

Remélem a mogottink allé un-
nepek feltdltottek mindenkit!
Akdr kimondjuk, akdr nem,
szlikséglink van az Unnepekre,
aszeretetre, gondoskoddasra, és

a meghittségre. Ezek a pillana-
tok feltdltenek benniinket, és életben tartjak, széppé
teszik a kovetkezd linnepekre varakozas idGszakat.
Szivesen gondolunk vissza régi kardcsonyokra, amikor
jo volt a hétkoznapokhoz képest gazdagabb asztal
mellett egyltt enni, és titokban elcsenni egy-egy
szem szaloncukrot. Gyermekkoromban nalunk csak a
gyerekek kaptak ajandékot, leginkabb olyat, amire
egyébként is szlikségilik volt, salat, sapkat, keszty(it,
kalucsnit, tolltartét, szines papirokat és apré jatéko-
kat. Bizom benne, hogy a mai b6ség és ajandékhalma-
zok a mai gyerekeknek is felnéttkoruk kellemes kara-
csonyi hangulatat idézik majd!

Nosztalgidval gondoltam vissza gyermekkorom ujévi
reggeleire is, amikor a falunkban, régi népszokas sze-
rint a fiatal filk csapatostul hazrél hazra jartak, évko-
sz0ntG, béséget, egészséget kivand verseket és éne-
keket mondtak. Jutalmul aztan diét almat, site-
ményt, kalacsot, gazdagabb hazaknal kolbaszt kaptak.
Ilyenkor vidaman elmondtak az alabbi kis versikét is:
Ez ujév reggelén minden jot kivanok,
ahovd csak nézel, nyiljanak virdgok!
Meég a ho felett is virdg nyiladozzon,
dalosmaddr zengjen minden rézsabokron!
Minden szép, minden jo legyen mindig béven,
szdlljon dldds rdtok ebben az uj évben!
Ennél szebben, ennél bGségesebbet én sem kivanha-
tok a KOZSZOV tagjainak és olvaséinknak 2022-re!
Az 6- illetve az Ujévhez kot6d6 népszokasok és babo-
nak célja az volt, hogy segitsék a kovetkez6 évi bGség
megteremtését, amiben természetesen fontos sze-
repe volt (van?) az ételeknek. Ki ne ismerné a lencse,
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a tarhonya, a szerencsét turd kismalac, a szerencsét
elkapard szarnyasjészag, vagy a szerencsével eliszd
halételek legendait?

Megszoktuk, tudjuk, hogy az 0j év vdltozdsokat hoz,
ami egylitt jar a régi dolgok lezarasaval, elengedésé-
vel. A bolcsek ilyenkor szdmba veszik a sikerek mellett
a kudarcokat is, gondosan lgyelve arra, hogy kudarc
helyett tanitasnak, tapasztalasnak tekintsék azokat.
2021-ben tanitasban, tapasztalasban béven volt ré-
szlink, amirG6l egy szemmel nem lathaté aprésag, a vi-
rus gondoskodott, és ugy tlinik még az Uj esztendé-
ben is veliink lesz.

Voltak eredményeink is, amibdl legfontosabb, hogy a
jocskan megnehezitett kornyezetben a kozétkeztetés
helyt allt, és batran kimondhatjuk, senki nem maradt
ellatatlanul.

Eredmény szovetséglink életében, hogy megtanul-
tunk a virtudlis vildgban tulélni, élni, egyre népsze-
ribb és olvasottabb a havonta megjelend hirleveliink.
Bar vannak, akik nyomtatott formaban keresik, to-
vabbra sem célunk az online format feladni. Eredmé-
nylink, hogy tobben csatlakoztak hozzank, és egyre
tobb helyzetben tdmaszkodtak rank. Eredménynek
tartjuk, hogy a dontést hozdk megismertek benniin-
ket, véleménylink a szakmaban mértékado lett. Eré-
sodtek és mélyiltek kapcsolataink a szakmaban dol-
goz6 szakmai civilszervezetekkel, és ugy érezzik,
megtalaltuk a k6zos utat a tdmogatdinkkal is.
Sikeresen, a kapcsolt céljaink megvaldsitasaval lezaj-
lott a szakacsversenylink elsé két forduldja is, és izga-
lommal készilink a 2022. marcius 23-i dontére, ami
a SIRHA kiallitas keretében lesz. Idén is tervezziik a
KOzSzOV webindriumok folytatasat és a KOzSzOV-
Akadémia megszervezését.

AKOZSZOV stabil, lelkes és kitartd elndksége nevében
igérem, 2022-ben sem adjuk aldbb, dolgozunk azon,
hogy a tagsagunkkal még szorosabb kapcsolatba ke-
raljink. Tesszik mindezt azért, mert adni, segiteni,
gondoskodni j6. Mindekozben a kdzétkeztetést nép-
szer(Usitjuk, az étkezési kulturat fejlesztjik, és az itt
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dolgozdoknak méltdé tarsadalmi megbecsilést szer-
zink.

A kozétkeztetésben dolgozni, bar nehéz, de szép is.
Ebben a hangulatban kivanok sok sikert, kitartdst,
Osszefogast, oromet, elviselhet6, megoldhaté gondo-
kat és sok-sok elégedett fogyasztot (vendéget) az Uj

esztendére!
Zoltai Anna
elnék
K6zSzOV HIREK
KO6zsz6Vv K6ZGYULES

Tagjainkat decemberben levélben értesitettiik arrdl,
hogy az idGszer(ivé valt Alapszabdly médositasunkat
a torvényszék alaki és adminisztracids hibak miatt
nem fogadta be. Emiatt megkiséreltiik a mddosita-
sara jogosult Kozgy(ilés 6sszehivasat 2021. december
30-3ra, amihez a tagsag létszamanak tobb, mint 50 %-
os jelenléte kellett volna. El6zetesen megkildtik az
atdolgozott Alapszabalyt is, varva az észrevételeket,
javaslatokat. A [étszdmhoz kotott hatarozatképtelen-
ség miatt a masodik Kozgydlés id6pont - itt mar nincs
létszamkorlat — 2022. januar 10. A tagsag errdl is le-
velet kapott, melyben a jarvanyugyi intézkedések be-
tartasahoz szlikséges felkészllés miatt kértiik, hogy
elézetesen jelezzék részvételi szandékukat 2022. ja-

nuar 6-ig.

LEZAJLOTT AZ EV UTOLSO WEBINARIUMA
DECEMBER 15-EN — MINOSEGVEZERELT

Y
/

KOZETKEZTETES PROGRAM

6 EVES A MINGSEGVEZERELT
KOZETKEZTETES PROGRAM

INGYENES

KOZSZOV
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A hallgatéi visszajelzéseknek, kéréseknek eleget téve
idei utolsé online konferenciank a Nébih MinGségve-
zérelt Kozétkeztetés Programjardl szélt, Téth David a
Nébih osztalyvezetSjének el6adasaban. Oktdberben
volt a program inditdsanak hatodik évforduldja. A hat
év tapasztalatainak Osszegzéseként elhangzott, a
kozel 8000 f6z6konyha és 4800 talalékonyha mingsi-
tés adatai alapjan megallapithaté, hogy a program
egyértelmlen hasznos és jelentGs fejl6édés Oszton-
zG6je. Széles korben ismertté és alkalmazottd valt a
GHP, és a FELIR azonosité. Az elégtelen mindsités ara-
nya is, bar csekély mértékben, de javult, ami kilono-
sen a masodik, esetenként harmadik alkalommal zajlé
minGsitések tobbségénél észlelhetd. ElsGsorban a ke-
reskedelmivendéglatassal parhuzamosan, egyénival-
lalkozdsok altal iizemeltetett f6z6konyhakra jellemzé
a valtozatlansag, érdektelenség és nemtor6domség.

A nem megfelel6ségek mogott kezdettdl a tudashi-
any, a GHP ismeretének hidnya, oktatasok elmara-
ddsa van, de azonosithatdk mUiszaki elmaradasok is.

Az el6adashoz tobb hozzaszdlas, kérdés is érkezett,
ami a webindrium végét érdekessé, izgalmassa tette.
Ennek keretében felmeriilt a GHP frissitésének kér-
dése is, mely kapcsan Zoltai Anna jelezte, hogy mar
gydjtik a médositasi igényeket, és a KOZSZOV elérhe-

téségein keresztlil varjak az észrevételeket, javaslato-
kat. Hangsulyozta azonban, hogy a GHP annak elle-
nére, hogy jogszabdly alapui, nem lehet naprakész
jogszabalygylijtemény, illetve a jo higiéniai gyakor-
latroél szdl, igy nem térhet ki mas szakteriiletekre.

A hallgatdsagtol visszaérkez6 tetszés felmérés adatai
egyontetlien aldtamasztottdk a helyes témavalasz-
tast, és mar a zoom alkalmazas hasznalata sem oko-
zott gondot.

A kovetkezd webinarium februarban lesz, szervezése
folyamatban van.

Marciusi képzésiinket 6sszekotjiik a szakacsverseny-
nyel, annak tdlalasi sziinetében a SIRHA kiallitason
szervezett konferencia el6adéja Dr. Sréterné, Dr.
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Lancz Zsuzsanna a Nébih mikrobiolégiai laboratoriu-
mdnak vezetdje lesz, aki Mikrobioldgiai kockazatok
a kozétkeztetésben cimmel tart el6adast.

DECEMBERI HiRLEVEL KULONSZAM

HIRLEVEL

Kozétkeztetdk, Elelmezésvezetdk Orszagos Szovetsége
V. évfolyam 11. (kiilén)szém

Decemberi hirlevellinket kiilobnszamként kezeltik. Az

ételek sotartalmdra vonatkozd szabalyozassal, a té-
maban lezajlott levélvaltassal és eltéré megkozelité-
sekkel foglalkoztunk. Tébben jelezték, hogy ideje volt
a kérdést elGvenni, a tisztanlatas azonban még jécs-
kan varat magara. Tovabbra is varjuk az észrevétele-
ket, a gyakorlati tapasztalatokat, j0 példakat, mikoz-
ben mi is keressik a jé gyakorlatokat és a megoldast.
A kllonkiadas itt (klikk) elérhetd.

2022. MARCIUS 1-2. GASZTROEXPO

Az elsé Mirbest Gasztro Expo nagy sikerére val tekin-
tettel 2022-ben ismét megrendezésre kerll az orszag
egyik legnagyobb gasztrondmiai szakkiallitasa és part-

K 0O ZETKEZTETO K,

ELELMEZESVEZET® OK

ORSZAGOS SzZOVETSESGFTE HIRLEVEHL


https://www.kozszov.hu/kapcsolat/
https://www.kozszov.hu/kapcsolat/
https://www.kozszov.hu/wp-content/uploads/2021/12/KOZSZOV-hirlevel-kulonkiadas-so-20211210_d2.pdf
https://www.kozszov.hu/wp-content/uploads/2021/12/KOZSZOV-hirlevel-kulonkiadas-so-20211210_d2.pdf

OKOZSZOVHIRLEVEL

2022. januar 4. VI. évfolyam 1. szdm Oldal: 5/13.

nertalalkozdja, melyen a KOZSZOV elndksége és szak-
értdi is ott lesznek. A kiallitas alatt szeretettel varjuk
érdekl6d6 tagjainkat. Ha tehetik ne hagyjak ki ezt a

MIR
személyes talalkozasi lehetGséget. GASZTRO EXPD
KIALLITAS )

KOSZ Hl,REK ELMENY wo

s INSPIRACIO

HUNGEXPO

BUDAPESTI VASARKOZPONT

Kozétkeztetési
szakdcsverseny

A dontdSbe jutott csapatok koziil tovabbi két csapat bi-
zonyitotta sikeresen, hogy a versenymenujét kozét-
keztetési keretek kozott is képes megf6zni és fogyasz-
toéinak kitalalni. k.
Az Eatrend csapat egy lUnnepi menzamenit talalt ki JUN! JON!

altaldnos iskolasoknak, ételkiadd pulton keresztiil,
2021. december 11-én.

Eatrend csapat Albertirsa
Irdnyitd Sebestyén Istvan, szakacs: Boros Jen6,
segitd: Tarnok Angelika

NE MARADJON LE
hets, - AZ EV LEGJOBBAN VART
A Kanizsai Dorottya kérhaz versenyz6i a kérhaz dolgo- GASZTRONOMIAI

zoinak karacsonyi diszvacsordjara készitették el, és ta-

laltak ki nagy sikerrel a versenymendit. PARTNERTALALKUZOJARGL!

A még hatralévd helyszini f6zések januarban lezajla-

Az eseményrél készult kisfilm itt (klikk) megtekint-

nak. A versenyz8k 2022. januar 6-3ig a kiirdsban meg-
adott kereteken belil a fejl6dés érdekében még val-

toztathatnak a recepten, vagy technoldgian.
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A kiiras szerinti meglepetés alapanyag kihirdetésére is

januar 6-an keril sor

ImeTRC I

METRC
Chef

METRO

KOZETKEZTETOK,
FLELMEZESVEZETOK 4
ORSZAGOS
SZOVETSEGE.

Kanizsai Dorottya Kérhaz csapata Nagykanizsa

Irdnyitd: Hari Vera, szakdcs: Kirdly Eva, segitS: Aranyosi Mariann

SZAKMAI HIREK
NNK: 51.HET - STAGNALO TENDENCIAT MUTATNAK
A SZENNYVIZEK SARS-COV-2 EREDMENYEI

NEMZETI
NEPEGESZSEGUGY!
KOZPONT

Az 51. héten orszdgos atlagban stagndld tendencia
jellemzi a szennyvizek SARS-CoV-2 eredményeit. Az
orszdgos datlagkoncentracid tovabbra is jelentGs.
Szinte valamennyi mintavételi helyen stagnal6 ten-
dencia figyelhet6 meg, csokkenés csak Kaposvar ese-
tében tapasztalhatd, emelkedés egyik vizsgalt varos-
ban sem volt mérhetd. A SARS-CoV-2 koncentracio 8
vizsgalt minta esetében az emelkedett, mig 14 eset-
ben a mérsékelt koncentracio tartomanyba esett.

LEGKEVESEBB 20 MILLIARD FORINT MUKODESI
TOBBLETTAMOGATAST KERNEK AZ
ONKORMANYZATOK

Tobblettdmogatast kérnek a telepiilési 6nkormanyza-
tok ahhoz, hogy a nydron elfogadott 2022-es koltség-
vetésben foglalt feladatfinanszirozasi tdmogatasok-
hoz képest bekovetkezett jelentds koltségemelkedé-
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sek ellenére ellathassdk az elGirt feladataikat. Leg-
utébb a Telepiilési Onkormanyzatok Orszagos Szdvet-
ségének elndkségi Glésén fogadtak el errél sz616 allas-
foglalast a polgarmesterek, de kordbban a Megyei
Jogu Varosok Szovetsége is kezdeményezte az ipar-
(izési ado megfelezésének 2022-re kiterjesztése miatt
elmaradd bevételek kompenzalasardl szél6 targyala-
sokat, de a Magyar Onkormanyzatok Orszagos Sz6-
vetsége is slirgette, hogy a kormdany miel6bb gondos-
kodjon a kiegészit6 tamogatdsokrol, illetve sérel-
mezte, hogy a veszélyhelyzetre vald hivatkozassal va-
lamennyi Onkormanyzati add- és dijtétel emelését
megtiltotta a kabinet.

Az élelmiszerek utébbi hdnapokbeli draguldsa miatt a
KozétkeztetSk és ElelmezésvezetSk Orszagos Szovet-
sége mar november elején levélben sirgette a Bel-
lgyminisztériumot, hogy biztositsdk a koltségvetés-
ben a gyermekétkeztetéshez szlikséges 6sszeget.
Olvass tovabb: index.hu (klikk)

AZ EMBERI SZERVEZETBEN ELO BAKTERIUMOK
KLINIKAI JELENTOSEGE A GYAKORLATBAN

Fekete Mdnika és szerzGtarsai (Semmelweis Egyetem
Altalanos Orvostudomanyi Kar) ezzel cimmel jelentet-
tek meg egy rendkiviil érdekes, izgalmas, a hazai és
nemzetkdzi orvostudomanyi adatbazisok attekintése
alapjan készilt cikket. Amint irjak, a mikrobiom (az
emberi szervezetben él6 mikrobdk 6sszessége) tobb
millidrd mikroorganizmusbdél all, és a benne éI6 fajok
diverzitasa és épsége donté szerepet jatszik a gazda-
szervezet egészségének fenntartasaban. A bél mikro-
biom 6ssztomege akar a két kilogrammot is elérheti,
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kb. egyharmada (30%) nagy hasonldsagot mutat a fa-
jok kozott, azonban 70% abszolut egyedi azonositd
csakis rank jellemz6, mint az ujjlenyomat. Kutatdsok
leirjak, hogy a bélfléra dsszetétele kdzvetlen kapcso-
latban all szdmos betegséggel pl.: anyagcserezavarok-
kal, elhizassal, sziv és érrendszeri betegségekkel, de-
presszidval, asztmaval stb. Osszefoglald tanulmanyuk
célja a mikrobiom és mddosulasanak bemutatasa, va-
lamint a bél mikrobiom megvaltozasaval 6sszefliggd
betegségek attekintése, tovabba a taplalkozason,
testmozgdson keresztili pozitiv irdanyu befolydsoldsa
az egészségfejlesztés tekintetében.

Kép forrasa: https://www.sigmaaldrich.com

Kovetkeztetésként megfogalmaztak, hogy egyre in-

tenzivebb kutatasok targya a mikrobiom és egyre tob-
bet tudunk arrél, hogy egészséglinket és kozérzetiin-
ket a vellink é16 mikrobdk hatdrozzak meg, amelyek
beleinkben, tlidénkben, bériinkén stb. helyeken ve-
link egyltt élnek. Egyre gyakrabban taldlkozunk a
mikrobiom kifejezéssel az egészséggel, mozgdssal,
életmaddal, diétaval foglalkozé cikkekben is a kiilon-
boz6 ételeken és mozgason keresztiili egészség fej-
lesztés tekintetében. A mikrobiom jelentGsége és
egészségiink megébrzésében betdltott szerepe vitat-
hatatlan, az eddigi kutatdsi eredmények alapjan el-
mondhaté, hogy az egyénre szabott gondolkozas és
beavatkozdsok szamos betegség és kéros allapot ese-
tében pozitiv hatdssal bir, azaz eredményesebben
megel6zhetd, sziikség esetén kezelhet6 megfeleld
taplalkozassal, fermentalt ételek fogyasztasaval, he-
lyes életmadddal, tébb mozgassal, valamint kilénb6z6
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pro és prebiotikumok fogyasztasaval.
A teljes cikk elérheté itt (klikk)

AZ OGYEI IDOGSEK KOREBEN VEGZETT BIOMARKER
KUTATAST

7 OGYE]
‘ ¥ Orszagos Gyogyszerészeti

és Flelmezés-egészségiigyi Intézet

Az intézet sajtokozleménye szerint az OGYEI id6sek
korében végzett kutatdsa a biomarkerekkel mérheté
tdpanyag- és vitaminelldtottsagrdl, valamint a nat-
rium-, kalium-, kalciumuritésrél gy(jtétt informacio-
kat, mellyel hozzdjarult az id6sek tapanyag-ellatottsa-
ganak jobb megismeréséhez és az id&seknek szolé
tapldlkozasi ajanlas elkészitéséhez.

A bioldgiai marker-vizsgalat el6nye, hogy a tapanya-
gok bioldgia hasznosuldsa tikrozédik a vérbél és vize-
letbSl mért értékekben, igy pontosan detektalhatok a
sziv- és érrendszeri és egyéb kronikus, nem-fert6z6
betegségek kockazatai, az asvanyianyag-bevitel, il-
letve a vitamin-ellatottsag. A vizsgalat a taplalkozasi
szokdsok feltarasaval lehet6séget ad az idGskori tap-
lalkozasi irdnyelvek javitdsara, az ellatérendszer sza-
mara pedig az id6sekkel kapcsolatos egészségligyi fel-
adatok tervezésére.

A 60 év feletti id6sek bevonasaval végzett vizsgalat-
ban a biolégiai markerek — mint a vér lipid paraméteri
(LDL, HDL és Osszkoleszterin) — a sziv- és érrendszeri
betegségek magas kockazatat, a vércukor értékek pe-
dig a szénhidrat-anyagcsere karosodasat mutattak,
csaknem minden masodik id6snél a prediabétesz
vagy diabétesz klinikai képe volt valdszinlsithet6. A
vizeletben mért natrium- és kaliumszintek megerdgsi-
tették, hogy az idGsek taplalkozasara is jellemzé a tul-
zott s6fogyasztas, és az elégtelen kaliumbevitel, me-
lyek szintén a kardiovaszkularis betegségek kockaza-
tat noveld tényez6k. Bar nem volt kritikusan alacsony
a D-vitamin és a folat-ellatottsaguk, az optimalisnal
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kedvezGtlenebb értékeket mértek. Az id6sek vasella-
tottsaga viszont megfelel§, esetiikben a B12-vitamin-

hidny kockazata is alacsony.

60+ EGESZSEG

UJ NEMZETI TAPLALKOZAS|
AJANLAS IDOSEKNEK

SZECHENYI@

Eurépai Unié
Eurbpsi Szocidlis
Alsp

B

MAGYARORSZAG T
KORMANYA BEFEKTETES A JOVOBE

A Biomarker vizsgélat és az OGYEI korabbi kutatasai
alapoztdk meg az id6seknek sz6l6 taplalkozasi ajanlas
elkészitését. Az ,Uj Nemzeti Taplalkozasi Ajanlas Id6-

seknek” a hazai és nemzetkdzi trendeket kdvetve kor-
szer(i vizualis stilusban, kozérthet6 megfogalmazas-
sal, gyakorlati, a mindennapokban hasznalhatd eszko-
zokkel segiti az id6seket vagy az idések elldtasaban
résztvevbket az egészséges taplalkozas megvaldsita-
saban.
Ennek 8 alappillére:

(1) az energiaegyensuly;

(2) a napi zoldség -, gylimolcs,

(3) a tej, tejtermékek és

(4) teljes érték(i gabonak fogyasztdsa;

(5) a hal, hus, tojas vagy tej, tejtermékek (allati fe-

hérjék) féétkezésekbe valdé beemelése;

(6) napi 2 liter folyadék fogyasztasa;

VI. évfolyam 1. szdm

Oldal: 8/13.

(7) a so, a cukor és a telitett zsirok csokkentése az
étrendben;
(8) a valtozatossag, idényszer(iség és a friss, helyi
termékek el6nyben részesitése.
A Bioldgiai marker vizsgalat, és az Uj Nemzeti Taplal-
kozéasi Ajanlas IdSseknek az OGYEl-ben futé EFOP
1.8.10-VEKOP-17-2017-00001 , Komplex egészségvé-
delem és szemléletfejlesztés a tdplalkozas és gydgy-
szerfogyasztds teriiletén” elnevezési kiemelt projekt
keretében valdsultak meg.
forras: OGYEI

TOBB MINT 40 TONNA LEJART ELELMISZERT VONTAK
KI A NEBIH SZAKEMBEREI A FORGALOMBOL

Egy Pest megyei telephelyen, tobb, élelmiszer rakta-
rozdsra hasznalt helyiség ellen6rzését végezték el a
Nébih szakemberei decemberben.

A tobb napon at tarté ellen6rzésen 419 tétel, 6ssze-
sen 40.531 kg forgalmazasra szant, lejart fogyasztha-
tésagi és minGségmeglrzési idejl élelmiszer taldltak.
A termékek kozott volt példaul 2015-ben lejart kakad,
2016-0s min&ségmegébrzési idejl cukorka, tortabe-
vono, siiteménymaz, husleveskocka, 2017-ben lejart
sut6por, tortadara, de el6fordultak tobb hdnapja le-
jart fogyaszthatdsagi idej( allati eredetd élelmiszerek
is. Az eljaras soran a jogsért6 termékek forgalomba
hozatalat azonnali hatdllyal megtiltottdk, elrendelték
azok forgalombdl vald kivondsat, hatdsagi zar ala he-
lyezését. Az eljaras és a birsag megallapitasa folya-
matban van. Az érintett vallalkozas adatai megtaldl-
hatdak a jogsértések listajan (klikk).

EUROPAI KOZETKEZTETES: ,,NOVENYI
MEGHAJTASU” GYEREKEK

(Szerkeszt6i megjegyzés: Teljes terjedelmében dtvet-
tiik Horvdth Agnes cikkét a Vendégldtds magazin
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2021.11.30-i szémdbdl, amely eurdpai kitekintéssel
vildgit ra arra, hogy hozzdnk hasonlén mds orszagok-
ban is vannak a kézétkeztetésben megoldandd fel-
adatok, de vannak kévetendé jo példdk is. A nemzeti
sajdtossdgok azonban jol megfigyelheték, emiatt
nem célszerli bdrmely mintdt egy az egyben lemd-
solni, nekiink a sajatunkat a modern magyar menzdt
kell kialakitanunk, figyelmembe véve szokdsainkat,
nemzeti ételeinket és hagyomdnyainkat is.)

A briteknél Jamie Oliver kampanyol az egészségesebb
kantinételért, az olaszokndl kotelezs az iskolai menza,
a finneknél a tanterv része az egészséges étkezés, a
portugalok élen jarnak a novényi alapu kozétkeztetés-
ben, mig a németek a hust prébaljak zoldségekre cse-
rélni. Eurépai korkép kévetkezik, reform megolddsok-

kal és konkrét ebédpéldakkal ,megfliszerezve”.

Sok sziilének okoz fejtorést, mit csomagoljon gyerme-
kének a hétkdéznapokra az iskolaba, megéri-e befi-
zetni a sulimenzara, vagy nem, mit kap ott a gyerek,
és f6leg: mennyire egészséges, amit kap. Szerencsére
az utébbi években egyre nagyobb szerepet kapott az
egészséges étkezés a kdzétkeztetésben is, ezért érde-
kes lehet megnézni néhany eurdpai példat. Hol figyel-
nek jobban oda a cukorbevitelre, hol a valtozatos-
sagra, esetleg valaszthatnak a gyerekek tobb fogas
kozdl is?

Franciaorszag
A francia gasztrondmia inyenc fogasairdl hires, és ez
nincs masképp a menzakon sem. A harom, de hagyo-
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manyosan inkabb négy fogdsos ebéd dltalanos az is-
kolafalakon belil is. Az elGétel friss salata vagy nyers
z6ldség (példaul reszelt répasaldta vagy céklasaldta),
a f6fogas sokszor halféle vagy egyéb egészséges fe-
hérjeforras, parolt zoldség- és/vagy gabonakoret le-
het. Vaj, bagett, és persze egy kis sajt —a gyerekek ezt
akar a fGétel el6tt, akdr utan, s6t kdzben is szivesen
fogyasztjak. llletve az egészséges salatakoret, izlés
szerint 0sszevdlogatva minden tipusu f6ételhez jar.
Az édesség mértékletességére is odafigyelnek: félre-
értés ne essék, a desszertek rendkivil cukrosak és
édesek is lehetnek (mousse, creme brilée), de egy
nyari tdborban példaul csak napi egy étkezésnél kap-
nak ilyet; példaul, ha az ebéd siiteménnyel zarult, va-
csora utdn mar csak gyimolcsot vagy joghurtot esz-
nek. Az iskolai étkezésben pedig heti egy ebédnél jo-
het csak hagyomanyos édesség, a tobbi napon ez
tébbnyire gylimolcs.

Atgondoltnak, szinte gondosan tervezettnek tlinik ez
a menlrendszer? Nem véletleniil, ugyanis az iskolai
meniket két honappal el6re tervezi meg a gyermek-
étkeztetésért felel6s menedzser, majd ezt a terveze-
tet tovabb kiildik egy dietetikusnak, aki szabadon ja-
vasolhat valtoztatdsokat: a heti cukorbevitelt gondo-
san megvizsgdlva lecserélhet 1-2 tervezett desszertet
gylimolcsre vagy mas egészséges finomsagra. De a
teljes men( valtoztatasara is tehet javaslatot, a szén-
hidrat mennyiséget novelheti vagy csokkentheti, be-
leépithet még tobb gylimdlcsot, zoldséget vagy fehér-
jeforrast, hogy egészen biztosan egy taplald, kiegyen-
sulyozott, minden sziikséges tapanyagbevitelt garan-
talé havi ebédment keriiljon végul az asztalokra.
Ezeken kiviil érdekes még, hogy kontrollaljak az Gdi-
t6fogyasztast, igy azok csak korldtozottan elérhetéek
a kantinban, és inkdbb a viz fogyasztdsara batoritjak a
gyereket; hasonléan mikodik a sé és szdsz elhelye-
zése is, amiket az asztalokra nem tesznek ki, és csak
egyes ételekhez biztositjak azokat. Az Gdit6fogyasztas
bojkottja egyébként az iskola egész teriiletére vonat-
kozik, ugyanis még 2017-ben betiltottak az GditGauto-
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matdkat, igy ezek orszégszerte sehol sem engedélye-
zettek, a biifé- és gyorséttermi ételekkel egyetem-
ben.

Finnorszag

Az els6 orszag a vilagon, ahol minden 6-16 éves gye-
rek szdmara ingyenes étkezést biztositanak 1984 6ta,
és a francidkhoz hasonldan itt is torvény szabdlyozza
a megfelel6 tapanyagbevitelt, ha iskolai ebédrél van
sz6. A z6ldségek itt is szamottevé részét képezik a f6-
fogdasnak, legalabb a talca felét nyers vagy parolt z6ld-
ségkoret foglalja el, a negyedét gabonaféle vagy le-
pény, a maradékra pedig valamilyen fehérjeforras ke-
ril, példaul sargaborséleves sonkafeltéttel.

Ezen kivil az egészséges étkezés fontossaga nagy sze-
repet kap az oktatasban is, hiszen a didkok ,otthoni
okondmia” és hasonld tantargyi érakon koételezéen
tanulnak az egészséges étkezésrél, mivel Finnorszag-
ban az egészséges életmddra nevelés is a tanterv ré-
szét képezi, sokszor az ebédjiik készitésében is részt
vesznek a didkok, szintén a tanterv keretein beliil.

Olaszorszag

Az olasz didkok két fogasos ebédet fogyasztanak az is-
koldban, Rdmaban pedig ez nem is akarmilyen ebéd:
torvény altal szabalyozott, hogy minimum 70%-ban
organikus, bio- és helyi termel6kt6l szarmazod alap-
anyagokbdl késziilt mentinek kell lennie.

Itt az olasz szokas szerinti —szamunkra forditott — sor-
rend figyelhet6 meg a meniben: elsé fogasnak esz-
nek tésztat, ami szinte minden nap elGkeriil legaldbb
egy étkezésnél, masodiknak pedig egy olyan fogast ta-
lalnak fel, ami nalunk vagy el&ételnek, vagy sokszor
egy teljesen 6nallé féételnek is beillene: hust parolt
zoldségekkel, grillezett csirkemellet saldtaval, vagy
egyéb, egészségesebb husételt. A nyari tdborokban is
hasonld a tendencia, a desszert altaldban gylimolcs,
de sokszor azért valamilyen hagyomanyos olasz édes-
ség, példaul tiramisu vagy panna cotta.

Erdekesség még a 2018-ban meghozott térvény, ami
»panino-ligyként” terjedt el a koztudatban. A legfébb
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birésag dontott gy, hogy orszégszerte betiltja a lehe-
t6séget, hogy a gyerekek otthonrdl csomagolt elesé-
get vihessenek magukkal az iskoldba, ezzel kbtelez6vé
téve az iskolai menza igénybevételét.

A gyakran tamadott indokok kozo6tt ugyanigy szere-
peltek egészségligyiek, mint az egyenléséget tamoga-
tdak — az egységes ebéd biztositdsa ugyanis megaka-
dalyozza, hogy az eltéré anyagi hatter( diakok egy-
mas ebédeit hasonlitgassak 6ssze, és hogy igy ez eset-
leges kirekesztéshez, szegregaciéhoz vezessen a tanu-
[0k kozott.

Egyesiilt Kiralysag

Anglidban is torvény szabdlyozza az iskolai étkezést:
az elGiras szerint az egészséges Osszeallitds sovany
hast, zoldséget, gyimolcsot és alacsony cukortar-
talmu péktermékeket kell, hogy tartalmazzon. Egy ti-
pikus ebéd lehet az iskolakban példaul par tékehalru-
dacska héjaban siilt krumplival, babkoérettel, zaras-
ként pedig csokis keksszel.

A drasztikus fordulat itt 2005-ben kévetkezett be, Ja-
mie Oliver ,Etess jobban” (Feed Me Better) kampa-
nyanak hatdsdara, aminek keretein belll egy videori-
port-sorozatban mutatta be a kiilonb6z6, f6leg angliai
iskolak menzait, és hogy mennyire nincs rendben, ami
konyhdikban folyik kozétkeztetés néven. A kormany
hamar reagalt is, megalapitotta ugyanis az Iskolai Me-
nlellen6rzé Testiiletet és az Iskolai Ebéd Alapitvanyt,
amik azonnal munkaba is alltak, és azdta is rendszere-
sen ellendrzik az iskolai menzak altal kindlt ételek mi-
néségét és tapanyagtartalmat. igy a hires mestersza-
kacs kampanya jelentés szinvonalbeli emelkedést ho-
zott a kozétkeztetésben, azéta nagy mértékben sza-
balyozzak a telitett zsirok, a cukor és a sétartalmat a
gyerekek ebédénél.

Németorszag

Németorszagban is nagy valtozas tortént menzafron-
ton az elmult években: a husban gazdag fogasokat fel-
valtottak a konnyd, sokszor vegetarianus opcidk, il-
letve az 6ko-labnyom csokkentésére is odafigyelnek
most mar, és helyileg szerzik be az alapanyagokat.
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ElGszOr persze ez nem volt konnyd egy olyan orszag-
ban, ahol rendkivil hdsos a konyha, az eredmények
viszont magukért beszélnek: jelenleg 23 ezer gyerek
fogyaszt fenntarthaté ebédmeniit orszagszerte az
Aktion Pflanzen-Power szervezet jévoltabdl.

A nonprofit alapud, alapitvdny nemcsak vegan és
egészséges, hanem klimabarat ételkinalatot szeretne
a menzak asztalara tenni. Ezt pedig nemcsak a men-
zak megreformalasaval, hanem a tanrend megrefor-
malasaval is teszik: a gyerekek érarendjében szere-
pelnek f6z66rak is, aminek kdzpontjaban az egészsé-
ges és fenntarthaté étkezés szerepel. A szervezet sze-
rint, @ mar csak heti egyszeri, tisztdn novényi alap-
anyagokbdl késziilt ebédkinalat tobb mint 1 millid ki-
logrammal tudja csokkenteni egy adott intézmény
oko-labnyomat, illetve a karos gdzok kibocsatast is
mintegy 40%-kal.

Portugalia

2020-ban Portugalia is elinditott egy kezdeményezést
az iskolai étkezés mindsége javitdsanak érdekében,
naluk ez ,Fenntarthaté Iskolai Etkezés Program” né-
ven fut. Ez a program is biztositja, hogy dietetikus
hagyja jova az oktatasi intézmények menisorat, il-
letve er6sen tdmogatja a helyi termel6ktdl vald alap-
anyag-beszerzést.

Ezen kivil a meglévd jo szokdsok batoritdsa mellett
Ujak kialakitasat is tamogatja: iskolai konyhakertek;
bio-, organikus alapanyagokbdl késziilt menik; a csa-
ladok heti tajékoztatasa az aktudlis heti menrdl, tap-
anyagérték-tablazatok, tdpanyagok pontos feltiinte-
tése és az élelmiszer-pazarlds megakadalyozasa pon-
tosan kiszamolt adagok segitségével — hogy csak né-
hanyat emlitstink a most futd vagy tervezett projekt-
jeik kozdl.

Az mindenesetre biztos, hogy a kampany kulcspontja-
irél és tevékenységeir6l szamos orszag vehetne pél-
dat.

Fontosnak tartjak ugyanis, hogy:

— legalabb heti egyszer hus-és halmentes meniit ki-
naljanak, ezzel demonstrélva, hogy a teljes érték
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novényi taplalkozassal is bevihetd a sziikséges meny-
nyiségli tdpanyag és fehérje;

— kontrollaljak és csokkentsék az élelmiszer-pazarlast
a maradékok kilon gy(ijtése altal, igy meg tudjak pon-
tosan figyelni, mib6l mennyi fogy;

— komposztaljanak (amit aztan az iskolai konyhakert-
hez is felhasznalnak), és ezt a tanrenden belil is ok-
tassak;

— noveljék az egészséges étkezéssel, életmodddal és
fenntarthatd konyhdval kapcsolatos tandrdk szamat.
Az utébbi évek tehat bebizonyitottdk, hogy az iskolai
étkezésre is vonatkozik az, ami életlink tobbi terile-
tén is javasolt: valtoztatni, odafigyelni, egészsége-
sebbre torekedni, az 6ko-labnyomot csokkenteni.
Ezeknek a kezdeményezéseknek mar most megvan a
pozitiv eredménye: a gyermekek tulsulyossaga mind-
egyik kezdeményezs orszagban csdkkent, az dltalanos
egészségligyi dllapot nétt, a menzdk korabbi pazarld
maodszereirdl a tudatossag és a mértékletességre valod
atdlldssal a hulladéktermelés és a kornyezetszennye-
zés csOkkent, igy mindenképpen példamutatdak az
eurodpai kezdeményezések.

Forrds: vendeglatasmagazin.hu (klikk)

ETLAPTERVEZES A FENNTARTHATO ETELVALASZTAS
ELOSEGITESERE

Ha az étlap nagy részét ndvényi eredet(i élelmiszerek
teszik ki, akkor azok, akik altalaban hust esznek, na-
gyobb valdszinliséggel valasztanak novényi alapu éte-
leket — és ez hozzajarul a fenntarthatdbb vendéglatas-
hoz.

A Westminsteri Egyetem kutatdi ugy talaltak, hogy a
husevék sokkal nagyobb valdszinlséggel vélasztanak
vegetdridnus ételeket, ha a menin kinalt ételek tobb-
ségét ezek alkotjak. Azok az emberek, akik altaldban
hast esznek, csak akkor vélasztottdk a vegetarianus
ételeket, amikor az étlapon szerepl6 ételek 75 szaza-
léka vegetarianus volt, akkor viszont nem, amikor az
ételek csupdn fele volt az. A husevdk tehat, ha ele-
gendd vegetarianus lehet6ség kozll vdlaszthatnak,
elényben részesithetik a hiusmentes ételeket.
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Ez az azt sugallja, hogy a vendéglato- és élelmiszer-
szektor jelent&s hatdssal lehet a fenntarthaté ételva-
lasztasokra. A kutatok azzal érvelnek, hogy ez ugy ér-
het6 el, ha megvaltoztatjuk a valasztast anélkil, hogy
tudatosan kellene meggy6zni a fogyasztot a husmen-
tes étrend elGnyeirdl.

Az élelmiszeripar nagy szennyez6, a globdlis kibocsa-
tas kb. 25 szazalékaért felelés. Etrendiink fokozatos
megvaltoztatasa nagymértékben befolyasolhatja a
szén-dioxid-kibocsatast.

Ez a kutatds is mutatja, hogy a vendéglato- és élelmi-
szer-szolgdltatasi szektorban a kinalat irdnyitott meg-
valtoztatdsa elGrelépést jelenthet a fenntarthatésag
felé; ha az élelmiszer- és vendéglatdipar csokkenteni
akarja szénlabnyomat, akkor a jelenleg kinaltnal joval
tobb novényi alapu terméket, fogast kell kinalnia.
Forras: vendeglatasmagazin.hu (klikk)

EGYRE KEVESEBB A VITAMIN A ZOLDSEGEKBEN ES A
GYUMOLCSOKBEN
Egylink sok zoldséget, gylimolcsot. Mar csak azért is,

mert vitamintartalmuk nagy részét mar elvesztették.

Mar a kisiskoldsok is fejbdl fujjak, hogy télen egyilink
minél tobb z6ldséget, gylimdlcsot, mert a legjobb tap-
anyag- és vitaminforrds a faraszté zimankdban. Ha
pluszban dohdnyzunk is, még inkabb igaz a j6 tanacs.
Csak egyetlen aggaszté kortilmény adddik:

Az elmult 50 évben tapanyagtartalmuk nagy részét el-
vesztették.
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Egy korabeli mosolygé alma 6t modern almat ér, azaz
ot darab almat kell megenniink, hogy elmondhassuk:
,Mindennap egy alma az orvost tavol tartja.”
Atlagosan 6t-6tven szazalékos csokkenést mutattak
ki, és néhany kivételtdl eltekintve (példaul a spendt)
szinte mindegyik zoldség és gyliimolcs érintett.
Vannak igazi rekorderek, mint a paradicsom, ez a (sza-
kacsoknak zoldség, bioldgusoknak gylimdlcs) termés
magnézium-, kalcium-, folsav- és C-vitamin tartalma-
nak haromnegyedét hagyta el.

Olvass tovabb: index.hu (klikk)

AZ EGESZSEGESETEL-FUGGOK LENEZIK AZOKAT,
AKIK NEM FORDITANAK KELLO FIGYELMET AZ
ETELEIK MEGVALOGATASARA

Ezzel a cimmel jelent meg egy érdekes interju Forgacs
Attila gasztropszicholdgussal és Zsigovits Angélaval, a
PlanEAT alapitéjaval.

Mi, magyarok még mindig nem figyellink oda eléggé
magunkra, hust eszlink hussal, keveset sportolunk, a
jarvany kezdete 6ta még tobbet Uliink és egyre tobb
mentalis és étkezési zavarral kiizdlink. A csapbdl is az
folyik, hogy mit, hogyan, mikor érdemes enni vagy ép-
pen nem enni. Az ember, ha hagyja magat befolya-
solni (marpedig gyakran hagyja), el6bb-utébb szinte
beledilizik abba, hogy melyik aktualis trendet ko-
vesse. Helyzetkép kovetkezik arrél, hogy hogyan val-
toztak meg az étkezési szokdsaink az utébbi majd’ két
esztenddben, és sz0 lesz arrél is, hogy mi jelentheti az
igazi megoldast.

Olvass tovabb: nlc.hu (klikk)

DIVATDIETAK HELYETT ELETMODVALTAS KELLENE -
INTERJU ERDELYI ALIZZAL, AZ MDOSZ
FOTITKARAVAL

Napjaink rendkivili élelmiszerva-
lasztéka oridsi csabitast jelent, so-
kan nem is tudnak ellendllni, mig
masok folyton a kaldridkat szamol-

jak. Pedig az egészséges taplalko-
zas nem olyan bonyolult, abban mindennek helye
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https://ourworldindata.org/food-ghg-emissions
https://ourworldindata.org/food-ghg-emissions
https://ourworldindata.org/food-ghg-emissions
https://vendeglatasmagazin.hu/etlaptervezes-a-fenntarthato-etelvalasztas-elosegitesere/
https://vendeglatasmagazin.hu/etlaptervezes-a-fenntarthato-etelvalasztas-elosegitesere/
https://www.dge.de/
https://index.hu/tudomany/2021/12/10/ot-modern-alma-er-csak-fel-egy-bekebeli-almaval/
https://index.hu/tudomany/2021/12/10/ot-modern-alma-er-csak-fel-egy-bekebeli-almaval/
https://nlc.hu/gasztro/20070717/enni_vagy_nem_enni/
https://nlc.hu/gasztro/20070717/enni_vagy_nem_enni/
https://nlc.hu/gasztro/20211130/forgacs-attila-az-egeszsegesetel-fuggok-lenezik-azokat-akik-nem-forditanak-kello-figyelmet-az-eteleik-megvalogatasara/?fbclid=IwAR1HP20S_1FLIRjpQKIEV_rqCfXpgseDlSg3Y8Na5N5rVXI-Mh4k2BjyA4M
https://nlc.hu/gasztro/20211130/forgacs-attila-az-egeszsegesetel-fuggok-lenezik-azokat-akik-nem-forditanak-kello-figyelmet-az-eteleik-megvalogatasara/?fbclid=IwAR1HP20S_1FLIRjpQKIEV_rqCfXpgseDlSg3Y8Na5N5rVXI-Mh4k2BjyA4M
https://dex.hu/x.php?id=index_tudomany_cikklink&url=https%3A%2F%2Findex.hu%2Fgazdasag%2F2021%2F12%2F08%2Finflacio-14-eve-volt-ilyen-magas-mint-iden-novemberben-fogyasztoi-arak-ksh%2F
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van, a lényeg a valtozatossag, a kiegyensulyozottsag — TAMOGATOINK
mondja Erdélyi Aliz.

Olvass tovabb: novekedes.hu (klikk) m ' M?RBEST '

EGY KIS TORTENELEM: AZ ETKEZESI ZSETON LETT A

HONAP MUTARGYA

Az étkezési zseton lett a hdnap mdtargya az Intercisa Kﬁz é RT +|
Y A

Muzeumban, derul ki a DSTV hiradasabdl. Az 6sszeal-

A digitdlis termeldi piac

litds a varosépités hdskorat is felidézi — méghozza a

| METRO

kozétkeztetés kezdeteire fokuszalva.

e i @ tnsase.
BUNGE

A riportfilm megtekinthetd itt (klikk)
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https://novekedes.hu/interju/dietetikus-a-taplalkozas-kezd-kicsuszni-az-emberek-kontrollja-alol-tul-nagy-a-valasztek-es-sok-az-informacio?fbclid=IwAR1gmS4bUC7nAy9cyYQqYnrBZICRTGIk5JrhIhlC3p3ks094zcMBsoV62Oo
https://novekedes.hu/interju/dietetikus-a-taplalkozas-kezd-kicsuszni-az-emberek-kontrollja-alol-tul-nagy-a-valasztek-es-sok-az-informacio?fbclid=IwAR1gmS4bUC7nAy9cyYQqYnrBZICRTGIk5JrhIhlC3p3ks094zcMBsoV62Oo
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