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Kedves Olvasdink, Tagjaink!

Munkankat
meghatarozza a
gazddlkodads, a pénzigyi
hattér, a pénzigyi
lehet&ségek felismerése
és kihasznaldsa.
Szeptemberi
bekdszonténk erre a kérdésre fokuszal, globalisan
elemezve a pillanatnyi hazai kozétkeztetést. Nézzik mi
is a VERSENYKEPESSEG KULCSA?

Eletink min&ségét valdjdban sokkal inkdbb a
mindennapi dontéseink és cselekedeteink hatarozzak
meg, semmint a térvények. Mi dontlink, milyen
ételeket fogyasztunk, mennyit mozgunk, miképp
gondoskodunk a mentalis és fizikdlis egészséglinkrél,
milyen kapcsolatokat
kozosségekhez tartozunk. Karrieriink alakuldsa is
nagyrészt a sajat dontéseinken mulik vagy az is,
hogyan toltjik a szabadidénket, milyen hobbikat
Gzink, miképpen kezeljik a pénzlgyeinket. Mind-

apolunk  és milyen

mind jelentds részben sajat dontés, Onkontroll
eredménye.

Legyen ez a f6 szabaly, de legyenek kivételek e
f6szabaly aldl. Legyen ilyen kivétel a kozétkeztetés.
Ahol szabalyrendszerek mUlkddnek, de keretek
mentén. Ahol korlatok mellett masok dontenek arral,
mit és mennyit étkezel, néha az is, mennyi id6 alatt
étkezhetsz. Ahol évtizeden keresztlil egy adott
étkezési kulturat erdltetnek rdd annak jé gyakorlataval
és stressz-, egészségligyi hatdsaival egyitt. Es
nemcsak rad, ndlad fontosabbra is. A gyermekedre.
Elhizdas.  Sziv-  és  érrendszeri betegségek.
Cukorbetegség. Emésztési problémak. Vitamin- és
asvanyianyag-hiany. Hogy ez ne legyen, azon mulik,
milyen ételt tesz a kozszolgdltatd a gyerekek elé. Az
oridsi felel6sség itt mar nem sajat, hanem a mienk,
akik a kozétkeztetési rendszer étkezési kereteibe
helyeztlik a gyermekeket és elldtottakat. A felelGsség
kockazat. A kevesebb pénz a rendszerben nagyobb
kockazat. Ha van pénz a rendszerben és van kontroll,
lesz mindség és kisebb ellatasi kockazat.

A kozétkeztetésre sokdig a szikséges rosszként
gondoltak, a maga minBségi gyengeségével, a
szolgdltatas esetlenségével egyltt. Az allami és
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onkormanyzati finanszirozdsban ugyan voltak Ujitasok
és fazonigazitds, az Onkormanyzati és kozponti
kormanyzati gondolkozas szamara periféridnak
szamitott. Bar komoly ellen6rzési és szabalyozd
rendszer jott létre a kettGezer-tizes évek kozepére, a
min&ség valtozd volt. A propagdlt helyi termeldi
programok nemigen lehettek sikeresek, a gyermekek
egészségesebb étkezésérdl pedig rendszerint csak
kampanyszer(ien beszéltek. Es akkor jott az elmult fél
évtized.

A kozétkeztetést az elmult fél évtized gazdasdgilag
megrazta. Covid virus, ami a home office miatt
majdnem cs6dbe vitte a kozszolgdltatdi szektor
jelentés  részét. EU  csUcsdonté  alapanyag-
aremelkedések, béremelések, melyek
versenyképességi problémakat okoztak. A kétezres
évek megszokott dllami finanszirozasi keretei
egyszerlen szétfesziltek, mely komoly krizishelyzetet
vetitett el6 az ellatas egészére.

Es ekkor tortént valami a kozétkeztetés szereplivel az
elmult idészakban. A gyermekek valds sziikségleteit és
igényeit végre meglattuk és prébaljuk megérteni és
teljesiteni! A kormanyzat a kilsé tényez6k okan
el6sz6r is a finanszirozds 0Osszegét jelent8sen
megemelte, az egyes szolgaltatdk és dnkormanyzatok
pedig végre a panelszévegek helyett olyan értelmes és
egészséges programokat hoztak létre, melyek a
gyermek étkezési kulturajat ténylegesen segitik.

Es ez j6. De valami még tortént a kozétkeztetsk
berkeiben, mely bar nem latszik, mégis a siker
alapvet6 feltételévé valt. Es ez a cégmenedzsmentek
kontrolling gondolkozasanak kény- és szlikségszer(
valtozasa, fejlédése volt.

Evtizedek ota vallalati, ©nkormdnyzati - benne a
kozétkeztetést is érinté - kontrollinggal foglalkozom,
sokak munkajat tamogattam, segitettem az elmult
id6szakban. Tapasztalataim alapjan |ényegesnek
tartom a KOZSZOV tagjainak egyértelm(ivé tenni e
kozétkeztetésben a kontrolling szerepét és
jelent6ségét.

A kontrolling fontossagat ugy is szemléltethetjik, mint
amikor egy gondoskodd anyuka figyelemmel kiséri a
kisfia étkezését, hogy ne hizzon el. Ahogy az anyuka
Ugyel arra, hogy a gyermeke megfelel§ mennyiségd és
min&ségl ételt fogyasszon, ugy a kontrolling is
biztositja, hogy a vallalat eréforrdsait hatékonyan és

eredményesen hasznaljdk fel. Es a forrasbdviilés
mellett parhuzamosan ez a hatékony
eréforrasfelhasznalds végre megvaldsult. A vallalatok
végre a kontrollingrendszereik révén is feligyelték a
vallalat koltségeit, és a pénzlgyi eréforrasokat a
pénzlgyi mutaték javuldsanak koszonhetben a
legfontosabb terlletekre tudtdk forditani. Ez pedig
technoldgiai fejlesztéseket hozott.

A bedramld forrasok végre kezdenek hatékonyan
hasznosulni, eredmény csapddik le a kozétkeztetd
vallalatoknal, mely a fejlesztések és a gyermekek
egészséges fejl6désének alapja lehet. Ahogy az anyuka
hosszu tdvon gondolkodik a gyermeke egészségérdl, a
kontrolling is a vallalat, illetve a teljes szektor hosszu
tavu fenntarthatdsagat és novekedését tartja szem
el6tt. Mindkét esetben a cél az, hogy a megfelel6
iranyba tereljik a fejlédést.

A kontrolling mint szakma és elvdrds a mostani
gazdasagi
eredményezett, mint egy szuperhds a vallalat
vilagédban. A vallalati Batman a koltség- és

dekonjunkturalis  helyzetben  olyat

eréforrasoptimalizacidval elérte, amit 30 éve nem
lathattunk: a szektor gazdasagilag a sajat korabbi
szintje, s6t a nemzetgazdasagi atlag felett teljesitett,
és pénzligyi fundamentum keletkezett végre a
gyermekétkeztetés tényleges technoldgiai reformjara.
A kovetkez6 |épés most a kozétkeztetéké. Folytatni
kell azon alapanyag reformot, mely egészségesebb és
min&ségibb nyersanyag beszerzését célozza. Es persze
a beszerzési kontrolling, mint a transzparencia és
versenyképesség biztositéka ezt is segiti.

Ahhoz, hogy a szektoradlis szerepl6k érezzék nyertes
szereplket, a gazdasagi vezetbknek kiemelkedd
szereplk lesz. A fenntartdk jo min6ségli szolgaltatast
varnak el. A fogyasztok finom és egészségesebb
ételeket szeretnének, a munkavallalok magasabb
jovedelmet, a cégtulajdonosok pedig méltanyos
megtérilést. Nektek, gazdasdgi vezetSknek mindezt
egy id6horizontban kell teljesiteni. Ritkdan van
lehetdség arra, hogy e konstellacié egybeill, plane egy
nehéz recesszidkozeli helyzetben. De most a
lehetdség mégis adott.

Kivanom, hogy tudjatok segiteni a kozétkeztetés
rendszerszint( reformjat szakmai tudasotokkal és az
integralt vallalatiranyitas és kontrolling révén. Mert a
szakmai reformok motorja az étkeztetési szakember,
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de a motorbenzin ti vagytok, gazdasdgisok. Akik
megteremtitek az Uzemeltetés és fejl6dés napi
feltételeit.
Mert a konyhas néninek, a beszallité sofériének, az
onkormanyzatis normativa elszdmoldénak és a céges
kontrollernek egy és ugyanazon célt kell szolgdlnia: a
kozel masfél millié fogyasztd, ovis kisgyerek, iskolas
lurko, korhazi beteg és szocidlis ellatott és dolgozd
életét és egészségét segiteni nap mint nap.
Mert ezért vagyunk.
dr. Kovacs Pal
KOz5zOV gazdasdgi alelnék
jogdsz — kontrolling szakkézgazddsz

KOzSzOV HIREK

Latogatds Kozép-Eurdpa legnagyobb paradicsom fel-
dolgozd lizemében

2025. augusztus 27-én sikeresen lezajlott az immaron
12. KOzSZOV Akadémia az Univer-Product Zrt-nél. Iz-
gultunk, hogy az id6 kedvezzen neklink, na és persze a
betakaritast végzéknek is.

o
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A létszam idedlis volt, a hosszas bevezetd soran ado-
dott szamos szakmai kérdésre mindannyian valaszt
kaptunk. Olyan gyakorlati tapasztalatban részesul-
tlnk, ami hozzajarult mindennapi latékorink boévité-
séhez. Ezért is szorgalmazzuk, hogy a jov6ben is minél
tobben prébadljanak a napi operativ feladatokat egy
napra maguk mogott hagyva, részt venni az Akadémi-

Az Gzemldtogatas sordn egymas utan gordiltek be az

Univer sajat gondoldiban a leszlretelt paradicsomok.
Ebben a 6-8 hetes id6szakban keril sor cca. 60.000
tonna paradicsom sziretelésére és feldolgozasara. Az
Ossze paradicsom 100 km sugard koron beldl érkezik,
kizarélag Magyarorszagon termelt paradicsom kerdl

feldolgozasra.
RS S ) i

A nagy mennyiség ellenére sem folyhat a beszallitas
szigord mindGség-ellenérzés nélkil, melynek soran
mintat vesznek minden gondolabdl. A mintat mindsitik
és ennek eredménye (pl.: zold paradicsomok aranya, a
paradicsom szdrazanyagtartalma, stb.) alapjan sza-
molnak el a termel6kkel. A bonuszrendszer a termels-
ket is motivalja a minél jobb min&ségl termékek ter-
melésére, szliretelésére.
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HAVI ELELMISZERBIZTONSAGI TIPP

Az iskolai étkeztetés terlletén egyre nagyobb figyel-
met kap a svédasztalos — mas néven szabadszedéses
vagy 6nkiszolgdld — menzarendszer. Ez a modell egy-
szerre kinal rugalmassagot és tanuldsi lehet8séget a
gyermekek szamdra, ugyanakkor alkalmazasakor az
élelmiszerbiztonsagi kockdzatok kezelése, a megfelel6
higiéniai korilmények biztositdsa és az ételpazarlas
megel&zése is kiemelt figyelmet kivan. A Nemzeti Elel-
miszerlanc-biztonsagi Hivatal (Nébih) Oktatasi Prog-
ramja 0sszegyUjtotte azokat a legfontosabb szempon-
tokat, amelyek betartdsa nélkilozhetetlen a szabad-
szedéses menza biztonsagos kialakitdsdhoz és mikod-
tetéséhez.

A svédasztalos menzarendszer legnagyobb elénye a
rugalmassag, hiszen igy minden fogyasztd a sajat izlése
szerint allithatja 6ssze az étkezését, konnyebben va-
laszt olyan ételeket és olyan mennyiségben, amelyet
valéban elfogyaszt. Iskolai kornyezetben a modell
egyedi edukacios lehet6ségként is alkalmazhatd,
amellyel a gyermekek megismerkedhetnek az élelmi-
szerbiztonsag és a tudatos taplalkozas alapjaival, ki-

probalhatnak Uj izeket és felelGsségteljesebb dontése-
ket hozhatnak étkezéssel kapcsolatban.

A svédasztalos menza kialakitasa az étkeztet§ részérdl
odafigyelést igényel. Fontos a személyi és targyi felté-
telek biztositasa, az étterem méretének és a szlikséges
dolgozdi létszam felmérése, valamint az intézmény ve-
zetésével torténd egyeztetés. A gordilékeny alkalma-
zasat segiti az étkezésre szant id6keret és a csoportbe-
osztas tudatos megtervezése, tovabba a szabdlyok
egyértelmd rogzitése és hazirendbe foglaldsa. A rend-
szer sikerének alapja minden érintett — a konyhai dol-

gozok, pedagdgusok, szul6k és gyermekek — folyama-

Almasi Modnika gasztrondmiai

tos tajékoztatdsa és oktatdsa.

vezetdnek kdszonhe- A szabadszedéses rendszerben kinalt ételek bizton-

téen a feldolgozolzemen tulmenden a Mindszenti L , P
g saga érdekében elengedhetetlenek a korszerd talalo-

korati Gzemet is volt szerencsénk megtekinteni, ahol a . . p et s
eszkdzok, valamint megfelel§ kapacitasu hiit6- és me-

mustar és ketchup termekek gyartasa zajlik. legentartd berendezések. Kilon figyelmet és tervezést
igényel a tanyérok, evéeszkozok, poharak szennyez§-
Ismerd meg az Univer ] déstél védett elhelyezése.

fantasztikus fzyilagat S A folyamatok megtervezése kiemelten fontos: j6 gya-
: korlat a készételek szakaszos kihelyezése, azaz egy-

szerre csak az egy csoportban étkez6k szamara ele-

gendd étel feltalaldsa. Az ételeket javasolt plexi lemez-
zel védeni a cseppfert6zés és a fizikai szennyez&dés
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elkerllése érdekében. Hatékony megoldds lehet az
eszkozok és ételek megfelels sorrendben vald kihelye-
zése: talca, nyéllel felfelé elérhetd evéeszkozok, szal-
véta, lefelé forditott pohar, valamint tanyér. gy a gye-
rekek egy iranyba haladnak és elkertlhetd a torlédas.
Altaldnos iskolds, alsé tagozatos gyermekek esetében
érdemes konnyen haszndlhaté szedbeszkodzdket alkal-
mazni. Az szedBeszkdzoket szliikség szerint, de leg-
aldbb fél éranként ajanlott cserélni. Elelmiszerbizton-
sagi szempontbdl szintén alapvetd elvards, hogy az ét-
kezést kdvetben a szennyezett eszkdzok és edények
ne keresztezzék a kihelyezett ételek és a még sorban
allok utjat.

Fontos a pontos tdjékoztatds a valaszthatd ételekrdl:
az étel neve mellett kotelezd feltlintetni az allergén
OsszetevBket, a szinezékeket és az édesitészereket is
(példaul: csalamadé édesitGszerrel). A biztonsagos
mUkodéshez elengedhetetlen a konyhai személyzet,
valamint a pedagodgusok altali folyamatos felligyelet és
a higiéniai el6irdsok maradéktalan betartasa.

Az élelmiszerbiztonsagi szempontokon tul tovabbi ki-
hivast jelenthet az élelmiszerpazarldas megel6zése.
Korosztalytol figgetlendl el6fordulhat, hogy a svéd-
asztalos rendszerben étkez8k tobb ételt szednek, mint
amennyit végll elfogyasztanak. Ugyanakkor a szabad-
szedéses menza egyben tanuldsi folyamat is, ami tajé-
koztaté anyagokkal, mini kampdanyokkal és kreativ
megoldasokkal hatékonyan tdmogathaté.

Forréas: portal.nebih.gov.hu

GYAKORI KERDESEK

DAVID- DOBOS ZSOFIA ALELNOK VALASZOL

Az EMMI rendelet elGirja,
hogy vallasi okokbdl bizto-
sitani kell a sertésmentes
étrendet, viszont ez sok
esetben nem fedezi a nor-
mal étlapon szerepl6 ka-
[6ria értékeket. Kérdés: a
sertésmentes étrendnél figyelembe kell-e venni az
elGirt kaldria értékeket?

A sertéshismentes igényt, bar kilonbozik a klasszikus
értelemben vett diétds étkezéstdl, jelenleg a kdzétkez-
tetés diétas étrendként kezeli. A 37/2014. (IV.30.)
EMMI téplalkozas-egészségilgyi rendelet értelmében:
LA diétds étrend JOsszedllitdsdndl a naponta

biztositandd élelmiszerekre, élelmiszercsoportokra vo-
natkozd elirdsokat a diétdt igényld személy dllapotd-
nak és a rd vonatkozd diéta tipusanak megfeleléen kell
betartani.” A jogalkotd elsGsorban a biztositando élel-
miszerekre és azok el6forduldsara gondol, de ezek cse-
réje okozhat tapanyag eltéréseket is egy adott étrend-
ben. Meglatasom szerint szakmailag védhet6 és elfo-
gadhato, ha a sertéshids mentes étrend tdpanyag tar-
talmat illetéen alul marad a normal étrendhez képest.
Ha viszont megnézzik egyes alapanyagok tdpanyag
tartalmat pl. tékehus esetén sertés lapocka
148kcal/100 g, sertéscomb 136 kcal/ 100g, csirke-
comb 119 kcal/100g és ezeket egy adagra 6-8dkg/f6re
kiszamoljuk, nagy eltéréseket azért nem taldlunk. Hus-
készitmények esetén is van ugyan tapérték kilonbség
sertés- illetve baromfi termékek kozott, de adagra
visszaszamolva, az sem olyan jelentds kildonbség, igy
nagy mértékd tapanyag kilengés nem indokolt egy ser-
téshusmentes étrend és normal étrend kozott, bar
el6fordulhat, hogy egyes napokon a minimum tdap-
anyag ala esik a mendsor.

Meglatdsunk szerint az a legfontosabb, hogy a fo-
gyasztd a szamara megfeleld, véltozatos és kiegyensu-
lyozott étrendet kapja, az étrend a Rendelet el&irdsait
szem el6tt tartva késziljon, de diétas étkezés esetén
ezek nem kébe vésett elvardsok, hiszen ilyenkor a
szakmai (dietetikai) szempont az irdnyadok!

FENNTARTHATOSAGI ROVATUNK

TUDATOSABB KONYHAVAL A PAZARLAS ELLEN -
MENUTERVEZO KIADVANNYAL SEGITI A NEBIH A
HAZTARTASOKAT

e Y Maradék nelkul

maradeknelKul.NU == =

Budapest, 2025. julius 7., hétfé - A Nemzeti Elelmiszer-
lanc-biztonsagi Hivatal (Nébih) Maradék nélkil prog-
ramja Uj, a fenntarthato étkezést és a pazarldsmentes
konyhat kozéppontba helyez6 kiadvanyt tett kozzé. Az
érdekléddk ingyenes online el6addson is részt vehet-
nek, ahol a tudnivaldk elmélyitése mellett kérdéseiket


https://portal.nebih.gov.hu/-/svedasztalos-menzak-biztonsagosan-a-nebih-tanacsaival
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is atbeszélhetik a Nébih szakembereivel. A kiadvany
megjelenése alkalmabdl a hivatal k6zosségi média ja-
tékkal is varja a pazarldas megelSzésében elkotelezett
lakosokat.

Az élelmiszerpazarlas kornyezeti, gazdasagi és tarsa-
dalmi szempontbdl is komoly kihivas: a magyar haztar-
tdsokban évente fejenként atlagosan 62 kg élelmiszer
végzi a szemetesben, amelynek jelentds része meg-
el6zhet6 lenne. A keletkez8 élelmiszerhulladék legna-
gyobb részét az elpazarolt készételek teszik ki, évi 11,8
kg/f6/év mennyiséggel. A Menitervezés maradék nél-
kdl kiadvany célja, hogy ezt a problémat a konyhai gya-
korlatok oldalardl kozelitse meg - egyszerd, mégis ha-
tékony megoldasokat kindlva mindenki szamara.

A kozlemény teljes terjedelmében itt (klikk) érhetd el.

nébih Off e s

MENU-
TERVEZES

maradék nélkiil
A MenUtervezés maradék nélkul kiadvany itt (klikk) el-
érhetd.

Forras: mti.hu

ZOLDEBB MENU

A Compass Group UK & Ireland jelentés elSrelépést
tett az egészségesebb és fenntarthatobb étkezési le-
het6ségek biztositdsaban. Az ,Our Wellbeing Pro-
mise” keretében egy év alatt 7,95%-kal novelték a
z6ldségbeszerzést. Az étkeztetd cég tobb, mint 120
millio adag zoldséget szolgélt fel gyerekeknek, és cél-
juk, hogy 2030-ig 20%-kal noveljék a zoldségfelhaszna-
last. Emellett tdbb, mint 29 ezer tonna hlvelyest ren-
deltek a tavalyi évben, a novényi alapu ételek aranya-
nak novelésére koncentralva.

A vdllalat tdbb mint 70 ezer terméket vizsgalt meg,
ezek kozul 17% novényi, 23% pedig allati fehérjefor-
ras. A recepteket folyamatosan frissitik annak érdeké-
ben, hogy noveljék a ndvényi fehérjék aranyat. A 21
ezer recept kdzel 90%-a alacsony vagy kdzepes zsir-,
sO- és cukortartalmu, amit a taplalkozasi szakérték to-
vabbra is fejlesztenek.

A Compass kilonboz6 Gzletdgai is aktivan részt vesz-
nek az egészséges étkezés promotdalasaban, a ,The
Good Stuff” program mar tébb mint az ételeik felét le-
fedia munkahelyi terlleten, a Chartwells az oktatas in-
tézményekben szezondlisan noveli a vegetarianus ki-
nalatot, mig a Medirest az egészségligyben z6ldségtar-
talmat novel. A vallalat célja, hogy segitsen megel&zni
az elhizast, az alultaplaltsagot, és mas, étkezéshez kap-
csolddo betegségeket.

Forras: VIMOSZ Hirlevél, 2025. augusztus 28. 21. évfo-
lyam 19. szdm

HUSFOGYASZTAST 0SZTONZO KAMPANYT INDITOTT
AZ AGRARKAMARA — AZ ORSZAGBAN, AHOL ELEVE
TUL SOK HUST ESZUNK

A Belga egyiittes Hus cim{ szama 2002-ben jelent
meg, és mar akkor is vicc volt a refrén: ,HUs, hus, hus,
egyél hust, a zoldségektdl leszel olyan mélabus”. Most,
23 évvel késébb, 2025-ben allami hivatalok Gzenik a
fogyasztdknak, hogy a hus jo.

Idén nydron indult a Nemzeti Agrargazdasagi Kamara

Tények izekre szedve ciml kampanya, ami influensze-
rekkel igyekszik eloszlatni a husfogyasztdssal kapcsola-
tos kozismert aggélyokat, azt kozvetitve, hogy sem
kdrnyezeti, sem egészségi szempontbdl nincs baj az-
zal, ahogyan és amennyi hust fogyasztunk.

Videdkban, cikkekben, influenszerekkel, Wossala Ro-

zina tévés személyiséggel, Szécsi Zoltan


https://portal.nebih.gov.hu/-/tudatosabb-konyhaval-a-pazarlas-ellen-menutervezo-kiadvannyal-segiti-a-nebih-a-haztartasokat
https://portal.nebih.gov.hu/documents/10182/1504431079/250707_Menutervezes+Maradek+nelkul.pdf/4726c947-9a74-ba98-ce65-7c564b454e20?t=1751871416677
https://portal.nebih.gov.hu/documents/10182/1504431079/250707_Menutervezes+Maradek+nelkul.pdf/4726c947-9a74-ba98-ce65-7c564b454e20?t=1751871416677
https://mti.hu/nemzeti-kozlemenytar/2025/07/07/tudatosabb-konyhaval-pazarlas-ellen-menutervezo-kiadvannyal-segiti
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exvizilabdazoval (aki jelenleg marhatenyésztéssel fog-
lalkozik) és Szabd Adrienn dietetikus segitségével nép-
szer(sitik az Gzeneteiket.

Olvass tovabb: telex.hu

NAGY VALTOZAS KIS SZERVEZESSEL

A Bristoli egyetem kutatdsa szerint az egyetemi men-
zak heti menUsoranak atszervezésével mintegy egy-
harmaddal csdkkenthetd a szénldbnyom, és jelents-
sen mérsékelhetd a telitett zsirsavak bevitele anélkdl,
hogy a recepteken valtoztatnanak, vagy az étkezék
elégedettsége csokkenne.

A Nature Food folydiratban megjelent tanulmany a
SNEAK (Sustainable Nutrtion, Environment and Agri-
culture without Consumer Knowledge) projekt ered-
ményeit mutatja be, mely soran az étkez6k dontéseit
befolyasoltak. A kezdeményezés alapja, hogy a maga-
sabb kibocsatdsu, népszer( ételeket egy napra csopor-
tositjak, igy ezek egymassal versengenek a figyele-
mért, mig a fenntarthatdbb fogasok nagyobb figyel-
met kapnak a hét tobbi napjan.

A kutatas sordn olyan menusorokat modelleztek, ame-
lyek mintegy 31%-kal csdkkentették a kibocsatast és
tobb mint 11%-kal a telitett zsirsavak fogyasztasat. Az
eredmények szerint emellett kdzel 70%-0s ndvekedés
volt észlelhetd a rostbevitelben, tovabba csdkkent a
foldhasznalat és a tdpanyagszennyezés is. A hallgaték
korében véltozatlan maradt az elégedettségi szint, mi-
kdzben a névényi alapu ételek egyre népszer(ibbek
lettek. Az egyetem séfje, Alex Sim szerint ez az irdny jol
illeszkedik a hallgatok egyre tudatosabb étkezési szo-
kasaihoz.

A moddszer jelentGségét aldtdmasztja, hogy széles kor-
ben alkalmazhato lehet mas kozétkeztetési rendsze-
rekben is, példdul altaldnos- és kozépiskolakban, kor-
hazakban vagy munkahelyi étkezdékben. Richard Mar-
tin professzor, a Bristoli Egyetem kutatasért felel8s
rektorhelyettese szerint egy ilyen apro véltoztatds mil-
liokat terelhet az egészségesebb és fenntarthatobb
dontések felé. A kutatdas megerdésit, hogy a viselkedés-
tudomany és az okos meniitervezés fontos eszkdzként
szolgédlhat a kozegészségigyi- és klimavédelmi célok
éléréséhez.

Forras: VIMOSZ Kozétkeztetési Hirlevél, 2025. augusz-
tus 25. 1. évfolyam 1. szam

TAPLALKOZASI SZOKASOK NYOMABAN

A globalis kornyezeti kihivasok kozepette egyre fonto-
sabb megérteni, hogyan tudjak a kilonb6z6 kormany-
zati intézkedések el@segiteni a fenntarthatébb taplal-
kozasi szokasokat. Az élelmiszeripari termelés fejlesz-
tése mellett elengedhetetlen a fogyasztéi magatartas
valtoztatdsa, kiilondsen a husfogyasztas mérséklése és
a ndvényi alternativak fogyasztasa, valamint az élelmi-
szerhulladék csokkentése terén.

Ugyanakkor a tdplalkozasi szokdsok megvaltoztatasa
komoly kihivas, hiszen ezek szorosan kétédnek a kul-
turdhoz, az identitdshoz és személyes preferencidk-
hoz.

Ma £ S

A PLAN’EAT projektben részt vevd partnereink, mint a
Wageningen University (Anke Brons; Jeroen Candel)
és a svéd SLU Egyetem (Ylva Ran; Elin R60s; Assem
Abouhatab) kozrem(kodésével egy atfogd kutatds ké-
szUlt. Az , Are interventions for environmentally susta-
inable dietary behaviors effective?” elnevezés( tanul-
many azon 29 darab publikacié eredményeit vizsgalta,
amelyek a kormanyzati beavatkozasok hatékonysagat
értékelték az emlitett célok elérése érdekében. A be-
avatkozasokat a ,viselkedésvaltozasi keret” (Behavi-
our Change Wheel, BCW) modelljének megfeleléen
csoportositottak, amely a képességek, lehetéségek és
motivaciok fejlesztésére fokuszal.

Az eredmények alapjan a leggyakrabban vizsgalt be-
avatkozdsok az informacidalapuak voltak, mint példaul
tdjékoztatd kampanyok és cimkézés. Ezek képesek no-
velni a fogyaszték tudatossagat és formalni az attitU-
doket, dm 6nmagukban nem elegendéek a jelentds vi-
selkedésvaltozashoz. Sokkal hatékonyabbnak bizo-
nyultak azok az intervenciék, amelyek a dontési kor-
nyezetet alakitjak at, példaul az alapértelmezett vege-
tarianus menik bevezetése, a kisebb adagok alkalma-
zasa vagy a talcdk eltdvolitdsa étkezdékben. Ezek az


https://telex.hu/eletmod/2025/08/12/tenyek-izekre-szedve-hus-husfogyasztas-kampany-magyarorszag
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intézkedések kozvetlendl csokkentik az élelmiszerpa-
zarlast és tdmogatjak a fenntarthatobb étkezési szoka-
sok kialakulasat. Kevés tanulmany foglalkozik a gazda-
sagi 6sztonzd tényezbkkel, azonban hosszutavon ezek
is jelentés hatdssal lehetnek az életmad valtozdsara. A
targyalt tanulmanyokban tébbféle pénzigyi beavatko-
zasi tipusrol szé esik, mint példaul az adé- vagy arked-
vezmények formajaban megjelené pozitiv hatdsu té-
nyezdk, illetve a negativ, példaul plusz koltség forma-
ban alkalmazott intervenciok. Szintén igéretesnek mu-
tatkoztak a visszacsatolasra és célkitlizésre épUld stra-
tégiak, bar ezeket eddig féként a fogyasztok altal meg-
adott, nem pedig tényleges viselkedési adatok alapjan
vizsgaltak.

A tanulmany hangsulyozza, hogy a hatékony kormany-
zati beavatkozdsoknak egyszerre kell kezelnitk a fo-
gyasztok képességeit (példaul taplalkozasi ismeretek),
lehet&ségeit (példaul hozzaférés fenntarthaté élelmi-
szerekhez) és motivacioit (példaul értékek és szoka-
sok). Ezért célszerl kilonb6z6 tipusu beavatkozasokat
kombinalni, és fontos a hosszu tavd, kontextusfiggd
kutatasok tdmogatdsa a jobb eredmények elérése ér-
dekében. Végll a fogyasztdi magatartds valtozasat
nem lehet elkilonitve kezelni, hanem egy szélesebb,
agazatkozi politikai stratégiaba kell illeszteni, amely
egyszerre foglalkozik az egészségliggyel, mezdgazda-
saggal, kornyezetvédelemmel és oktatassal. Az inter-
venciok hosszu tavu, sikeres alkalmazdasa pozitiv hatds-
sal lehet mind egészségligyi, fenntarthatdsagi és gaz-
dasagi szempontokbdl egyarant.

A tanulmany angol nyelven itt (klikk) olvashaté.
Forras: VIMOSZ Hirlevél, 2025. julius 15. 21. évfolyam
16. szam

FOKUSZBAN AZ ETELPAZARLAS

Az élelmiszerhulladék visszaszoritdsa melletti elkotele-
z6dés megerdsitésére szélitotta fel a kiskereskeddket,
a kormanyzatot és az ipari szerepl6ket a WRAP (Waste
and Resources Action Programme). A szervezet legfris-
sebb jelentése szerint az Egyesiilt Kirdlysagban a haz-
tartasi élelmiszerhulladék mintegy 9%-kal csokkent
2021 és 2022 kozott, melyet részben a Covid korlato-
zasok felolddsa és az élelmiszerdrak emelkedése oko-
zott.

Ennek ellenére a haztartasokbdl szarmazod élelmiszer-

hulladék 2022-ben még mindig 6 millié tonna volt,
melybdl 4,4 millio tonna még fogyaszthatd élelmiszer-
ként kerllt a kukdba. Az élelmiszerpazarlds kovetkez-
ményeként a haztartasi szinten keletkezé gazkibocsa-
tds 16 millié tonna szén-dioxidnak felel meg, igy a pa-
zarlas megel&zése kulcsfontossagu l1épés lenne a jovo-
beni fenntarthatdsagi célok elérésében (pl. Net Zero).
Bar érzékelhetbek el6relépések, azonban a probléma
tovabbra is szamottevd: a brit haztartasok évente
mintegy 17 millidrd font értékd élelmiszert dobnak ki,
mely dsszeg egy haztartasra lebontva 1000 fontot je-
lent. A szervezet adatai szerint példaul 1,3 millié kilo-
gramm burgonya és 2,3 millid pohar tej kerdl elpaza-
roldsra naponta. Emellett napi szinten 960 tonna ke-
nyér végzi a kukdban, amely 24 millié szeletnek felel
meg. A WRAP szerint globdlis egylttmikoddésre van
szlkség az élelmiszerpazarlas csékkentésének és meg-
el6zésének érdekében.

A teljes jelentés ezen a linken keresztil érhetd el.
Forras: VIMOSZ Hirlevél, 2025. julius 15. 21. évfolyam
16. szam

SZAKMAI HIREK

KOZETKEZTETES, MINT KULCSSZEREPLO

Az ENSZ Elelmezésiigyi és Mez8gazdasagi Szervezete
(FAQ) friss jelentésében a kdzétkeztetést — kilondsen
az iskolai, korhazi és intézményi szerepl6ket — a fenn-
tarthaté és ellendlld élelmezési rendszerek stratégiai
pilléreként nevezi meg. A szervezet szerint a kozbe-
szerzési gyakorlatok atalakitasa lehet az egyik leghaté-
konyabb eszkdz az egészségesebb, kbrnyezetbaratabb
és méltanyosabb élelmiszer-ellatds megvaldsitdsahoz.
A FAQ példaként emeli ki New York-ot, ahol az évi 465
millié dollaros élelmiszerbeszerzési blidzsét hat érték-
alapu cél mentén (pl. fenntarthatdsag, méltanyossag)
strukturaltdk Ujra — ennek hatdsara csokkent a
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https://iopscience.iop.org/article/10.1088/2976-601X/adda4e
https://www.wrap.ngo/resources/guide/waste-prevention-activities/food-love-waste-data#download-file
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karosanyag-kibocsatds, nétt a helyi beszallitok aranya,

L . e L s~
Ezzel parhuzamosan az Eurdpai Bizottsag is Uj irdnyt
jelolt ki: bemutatta az EU elsé Stratégiai Készletgazdal-
kodasi Tervét (EU Stockpiling Strategy), melynek célja
a valsagok (pl. vilagjarvany, geopolitikai sokk) idején
elengedhetetlen javak — koztiik az élelmiszer — elérhe-
téségének megerdsitése. Ennek részeként:

= Aktivaljak az Eurdpai Elelmiszerbiztonsagi Val-
sagmechanizmust (EFSCM),
=  Felllvizsgdljdk a kozbeszerzési szabalyokat,
hogy szikség esetén gyorsabban lehessen alap-
vetd élelmiszereket beszerezni,
=  Kiemelt szerephez juthatnak az élelmiszer-ujra-
elosztd haldzatok,
tovabba a kozétkeztetdk is potencidlis partnerekké
valhatnak a valsagkezelésben — példaul készletgazdal-
kodasi vagy logisztikai tapasztalataik révén (FoodSer-
viceEurope).
Forras: VIMOSZ Hirlevél, 2025. augusztus 12. 21. évfo-
lyam 18. szdm

MEGDRAGUL AZ ISKOLAI MENZA

Osszel mindenhol dremelkedés varhatd, de a draguld-
sok kozott nagyok lesznek a kilonbségek. Eltéré mér-
tékben, de minden iskolai menza dija emelkedik idén
Gszt6l —irja a Népszava a napokban kiklldott szeptem-
beri étkezési dijakra hivatkozva.

Ennek oka, hogy tavalyhoz képest jelent6sen megdra-
gult az energia, az élelmiszer-inflacio atlépte a 6 szaza-
lékot, illetve tovabb dragultak a péktermékek. A Nép-
szava szerint a nagylUzemi pékségek 15-30 szazalékos
aremelést igyekeznek érvényesiteni a kozétkeztetsk-
kel szemben.

Minden koltségelem inflacié feletti mértékben emel-
kedett a kozétkeztetési cégeknél — mondta a lapnak
Safar Ferenc, a Turisztikai és Vendéglaté Munkaaddk

Orszagos Szovetsége (Vimosz) kdzosségi étkeztetési
szekcidjanak vezetdje. Safar szerint nemcsak az ener-
giara és az élelmiszerek beszerzésére, hanem a mun-
kabérre is joval tobbet kell kigazdalkodni. Mivel az dga-
zatban aggasztd a munkaerdhiany és az elvandorlas,
10 szdazalék kordli béremelésre volt szikség.

'

Az el6z8 tanévben 600-1200 forint kdzott volt a napi
iskolai menzadr. Csak szeptember végén, oktéberben
lesz atfogd kép arrdl, hogy mennyivel dragultak a dijak

Osszességében, ez utébbi ugyanis a helyi 6nkormany-
zatoktol is fligg, hogy mennyit tudnak és akarnak at-
vallalni a koltségekbdl a szul6ktél. Ez lehet a teljes ar
20-50 szazaléka, bizonyos esetekben 100 szazalék, és
van, ahol a nyersanyagkdltséget haritjak at a sztl6kre.
Safar szerint az atlag feletti aremelkedést egyes intéz-
ményekben a szabad szedésre atallas is magyardzza. A
szakember ramutatott: az idei daremelés mértéke a ta-
valyi szerz6dések figgvénye is, jellemz&en, ahol tavaly
sikerllt a koltségndvekedés nagyobb részét érvényesi-
teni a szolgaltatas araban, ott idén szolidabb lehet az
arvaltozas, és forditva.

Forras: hvg.hu

LEALLT A KOZETKEZTETES BALMAZUJVAROSBAN,
VAJAS KENYERET ADTAK A GYEREKEKNEK

Ledllt a kozétkeztetés Balmazujvarosban, miutdn a
szolgaltatod cég szeptember 3-tdl nem tudja torvénye-
sen biztositani az étkeztetést, igy 612 dvodas és 856
altaldnos iskolds maradt étel nélkil. A vélsagot az
okozza, hogy az 6nkormanyzat nem tudott donteni a
kozbeszerzés kérdésében, mivel a Fidesz—KDNP és az
ellenzéki frakcié egyenld eréviszonyai miatt a testilet
hatarozatképtelen — a Bellgyminisztérium szeptem-
ber 8-tdl ideiglenesen atveszi a gyermekétkeztetés
megszervezését.

Olvass tovabb: index.hu

10


https://nepszava.hu/3290799_iskolai-menza-magyarorszag-dragulas-2025-osz
https://hvg.hu/gazdasag/20250814_Megdragul-az-iskolai-menza
https://index.hu/belfold/2025/09/04/balmazujvaros-altalanos-iskola-ovoda-bolcsode-kozetkeztetes-leallas/?token=ad3c18e7a225f865c3018c74ac4f9ca7
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TALALOPULT, KLIMA, MENUVALASZTAS —
KORSZERUBB KOZETKEZTETES CEGLEDEN

Zajlanak a felujitasi munkalatok Cegléden. A kozétkez-
tetés fejlesztésének koszonhetden a kiszolgalas gyor-
sabb és egyszer(ibb is lesz az Uj arculatot kapé ebéd-
I6kben. Toébb intézményt is érint a kdzétkeztetés fej-
lesztése, amelynek kivitelezését korabban vallalta a
szolgaltatast végz6 cég. A munkalatok mintegy 108
millio forintos beruhazasbdl zajlanak.

Olvass tovabb: szoljon.hu

GYERMEKETKEZTETES: A LEVESEK AKAR 80 SZAZALEKA
HULLADEKKENT VEGZI

A legnagyobb gondot oldana meg a tiz debreceni isko-
ldban mar bevalt svédasztal. A szUl6i kdstolas lehets-
sége is megvan még.

Drasztikusan csokkent a kukaba kertlé étel mennyi-
sége a svédasztalos ebédeltetésnek kdszonhetden ab-
ban a tiz debreceni iskoldban, ahol bevezették a szol-
gdltatast 2024 elején. Bar a ,,szabadvdlasztdsos” ebéd
siker, egyel6re nem tudni arrél, hogy kiterjesztenék-e
Ujabb iskoldkra a kdvetkezd tanévtdél. Holott a hagyo-
manyos menzakon a leveseknek akar a 80 szazaléka is
hulladékként végzi — tudtuk meg a Debreceni Intéz-
ménymUkodtets Kozpont (DIM) vezetdjétdl.

Olvass tovabb: civishir.hu

IGAZI MENZAFORRADALOM. GYROSTAL ES
VALASZTHATO MENU IS LESZ OSZTOL KET ALLAMI
ALTALANOS ISKOLABAN

Vegyesgylmolcs-leves kompdthdl, vizes zoldségleves,
rantott parizsi, desszertnek egy kocka piskdtatészta.
Az iskolai menzéak népszeritlensége mara legendas, jo,
népszerl menzdra leginkdabb csak magdniskoldkban

taldlunk példat.

Egy f6varosiiskoldban lelkes szil6k MAMZA néven ki-
lonleges Osszefogast kovacsoltak, bevontak és meg-
gy6ztek mindenkit, akit kellett, az eredmény pedig ta-
lan tul szép ahhoz, hogy igaz legyen: &sztél lesz svéd-
asztal, valaszthaté mend, salatabar, sulipiac helyi ter-
mel&kkel, friss alapanyagokbdl. Mindez rdaddsul nem
egy kulsé budai maganiskola kdvézojaban, hanem két
,fapados” belsé-ferencvarosi allami suliban. ElImond-
tak, hogyan sikerult, és azt igérik, hogy barkinek segi-
tenek utdnuk csinalni.

Olvass tovabb: tudatosvasarlo.hu

VAN, AHOL GYORSUL
Németorszagban, a Niedersachsen tartomdanyban
szeptembertdl egyre tobb gyermek és iskola részesdl
az EU iskolai programjaban. A 2025/26-0s tanévben
tobb mint 360.000 gyermek 2609 oktatasi intézmény-
ben kap ingyenes gyimolcsot, zoldséget és tejtermé-
keket. Az el6z6 évhez képest a részt vevé gyermekek
szama korulbelll 30.000-rel ng, az intézmények szama
pedig jelentésen, 1578 iskolara és 1031 napkozire
emelkedik, ami Uj rekordot jelent.

Ez a fejlemény aldhuzza az egészséges és mindennapi
étkezési lehetBségek novekvd jelentBségét az oktatasi
intézményekben. A program finanszirozésa 7,2 millié
eurd, ebbdl kortlbelll 4 millié eurd allami forrasbdl
szarmazik. A cél az, hogy a gyermekeket mar koran ér-
zékenyitsék a kiegyensulyozott, fenntarthato taplalko-
zasra —egyértelmUen a regionalis és szezonalis termé-
kekre 6sszpontositva.

A program évodaknak, iskolai bolcsédéknek, altaldnos
és specialis iskoldknak, tartomanyi oktatdsi kdzpontok-
nak, valamint kdzépiskolaknak szél. Az intézmények a
program egyik vagy mindkét elemében részt vehet-
nek: ,lIskolai gyiimolcs és zoldség” és ,Iskolai tej”. A
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https://www.szoljon.hu/helyi-kozelet/2025/07/kozetkeztetes-fejlesztes-cegled-ebedlo-konyha
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2017/18-as tanév ota ez a két program az EU iskolai
programjanak keretében mikodik (gvpraxis).

Forras: VIMOSZ Hirlevél, 2025. augusztus 12. 21. évfo-
lyam 18. szdm

OLCSO HUSNAK HIG A LEVE
Elelmiszer-kérnyezetiinket alapvetéen meghatarozza,
hogy mennyibe kerilnek az élelmiszereink és a
jovedelmink mekkora szazalékat kell vagy vagyunk
hajlanddak a tdpldlkozdsunkra kolteni. Ez utdbbi
mutatéban nem allunk jol az eurdpai atlaghoz képest
és a helyzet ebbdl a szempontdl is romlik, kiléndsen
ha azt is tekintetbe vesszik, hogy a magyar
élelmiszerar-inflacié jelenleg Ujra az unids atlag
duplajat teszi ki.

Ugyhogy mivel eleve keveset keresiink, a forint
gyengesége és az import élelmiszerek magas aranya
(az Uzletek polcain talalhaté termékek 60-70 %-a nem
Magyarorszagon készul), valamint a kormany
piactorzitd intézkedései (arstop & co) miatt
sokszorosan ki vagyunk téve és hegyezve
fogyasztéként a bevasarldskor a sajat bérinkon és
pénztarcankon is érezhet§ mindennapi
folyamatoknak. Az Ujsdgokban és a magan-
beszélgetésekben is gyakori téma mostansag az
élelmiszerarak folyamatos és latvanyos novekedése,
ami felett mindenki sajnalkozik.

Olvass tovabb: rekaszollosi.substack.com

UJ AJANLAS A TUDOMANYOSAN MEGALAPOZOTT
TAPLALKOZASHOZ — ,,NOURISHMENT TABLE”

Az allattenyésztési élelmiszerlancban tevékenykedd,
hasonlé gondolkoddsd unidés partnerekbdl 4llo
,Eurdpai Allattenyésztés Hangja” elnevezés( csoport
Ujabb kommunikaciés anyagdban a ,Nourisment
Table” elnevezésli  Uj taplalkozasi  ajanlassal
kapcsolatos legfontosabb informacidkat osztja meg.
Az ajanlds a rugalmassagra helyezi a hangsulyt és
lehet6vé teszi az egyének szamara, hogy maguk
valasszanak a  tdpanyagban gazdag, laktato
élelmiszerek széles valasztékabol. A Nemzeti
Agrargazdasagi Kamara elkészitette és kozzétette a
,Nourisment Table” Taplalkozasi Ajanldssal
kapcsolatos  szakért6i  vided  magyar nyelvd
feliratozdasat.

Egy olyan korszakban, amelyet ellentmonddsos

étrendi tandcsok és fokozdédd egészségligyi aggalyok
jellemeznek, vezetd kutatdk egy csoportja, élikon
Frederic Leroy professzorral a Brisszeli
Szabadegyetemrdl  (Vrije  Universiteit  Brussels)
kidolgozta a ,Nourisment Table” elnevezés(
Taplalkozasi Ajanlast. Ez az Uttor6 megkozelitést
alkalmazo uj modell azt javasolja, hogy a hagyomanyos
,egészséges taplalkozas” narrativatél tavolodjunk el
és egy arnyaltabb, ,megfelel6 tdplalkozas”
koncepciojat helyezzik el6térbe.

A Nemzeti Agrdrgazdasadgi Kamara elkészitette és
kozzétette a ,Nourisment Table” Taplalkozasi
Ajanldssal kapcsolatos szakértéi vided magyar nyelvi
feliratozdsat, mely videodt itt érhetik el.

Olvass tovabb: nak.hu

HOGYAN TEGYUK AZ ETELEINKET ROSTOKBAN
GAZDAGABBA?

Mik azok a rostok?

A rostok olyan Gsszetett szénhidratok, amelyeket az
emberi vékonybél nem emészt meg és nem sziv fel. A
rostokat szamos tulajdonsaguk alapjan lehet csopor-
tositani, de a legismertebb fizikai csoportositas, ami
szerint beszélhetiink vizben oldédo és vizben nem ol-
dddo rostokrdl, azaz durva rostokrol.

A durva rostok nagy vizmegkot6 tulajdonsaguk révén
a széklet allagat, mennyiségét és rendszerességét sza-
balyozzak. Teltséget alakitanak ki megfelel& folyadék-
fogyasztdssal parositva. Folyadék hianyaban tul nagy
mennyiségben székrekedést és puffadast is okozhat-
nak. F6 képviselSik a buzakorpa, zabkorpa, kukorica,
arpa, illetve az olajos magvak és a hiivelyesek is jelen-
tés mennyiségben tartalmazzak.

Vizben oldddo rostokkal legtobbszor a gyimolcsok és
z6ldségek elfogyasztasaval taldlkozik a szervezetlnk,

12


https://rekaszollosi.substack.com/p/olcso-husnak-hig-a-leve?utm_source=post-email-title&publication_id=2895363&post_id=167343882&utm_campaign=email-post-title&isFreemail=true&r=5x28p0&triedRedirect=true
https://www.youtube.com/watch?v=GEapS_wnycM&t=6s
https://www.nak.hu/tajekoztatasi-szolgaltatas/mezogazdasagi-termeles/108432-uj-ajanlas-a-tudomanyosan-megalapozott-taplalkozashoz-nourishment-table

@ HIRLEVEL

melyeket a vastagbélben Iév6 hasznos baktériumok
tudnak teljesen vagy részlegesen fermentalni. Ez pon-
tosan mit is jelent és miért jo neklnk?

A fermentacié vagy erjedés hatdsara rovid szénlancu
zsirsavak képz&dnek, melyek taplalékul szolgalnak a
vastagbél sejtjeinknek. Ezen sejtek energiaellatasanak
60-70%-a ezekbdl a zsirsavakbodl tevédik Gssze. Ez azt
jelenti, hogy rostok nélkil ezek a sejtek nem kapnak
megfelel§ energiat és hosszu tdvon karosodhatnak a
bélham pedig sorvadni kezdhet. Ennek szamos negativ
hatasa lehet a szervezetiinkre nézve. Hozzajarulhat
gyulladasos bélbetegségek, irritabilis bélszindréma és
a vastagbélrak kialakuldsahoz, valamint az immun-
rendszer egyensulyanak felboruldasahoz. Ezen kivl
mas idegrendszeri és anyagcserezavarokat is okozhat,
mint példdul a depresszid, elhizds és 2-es tipusu cukor-
betegség.

Szamos egyéb tulajdonsagai ismertek a rostoknak,
mint példdul gélképzd képességlk. Ennek kdszénhe-
téen képesek kdrbevenni a glikdzt, igy lassitjak annak
felszivodasat, ami egyenletes vércukoremelkedést
eredményez. Lassitjdk a gyomor és a béltartalom atha-
laddsat az emésztbesatorndn, ennek kodszonhetben
egy rostdus étkezést kovetden tovabb tart a teltségér-
zet. Ez az elhizés kezelésében is el6nyds, hiszen meg-
feleld folyadékfogyasztas mellett a gyomorban meg-
duzzad és szintén késébb éhezlink meg. Ezen felll pél-
daul a pektin, ami egy vizben oldédé rost, meg tudja
kotni a koleszterin és az epesavak egy részét, igy haté-
konyan csokkentik a koleszterinszintet. Ha ez még
mindig nem lenne elég képesek megkotni karos, eset-
legesen rakkeltd anyagokat, igy nem tudjak kifejteni
karos hatdsaikat.

Most mar mindent tudunk a rostok pozitiv hatdsairdl
és a nem megfelel6 bevitel kockazatairdl. Hogyan és
milyen formaban vihetjik be 6ket? Mennyi az ajanlott
mennyiség?

Egy atlagos egészséges feln6tt szamadra 25-30g a java-
solt beviteli mennyiség naponta. Erdemes fokozatosan
novelni a bevitelt, hiszen a bélnek adaptaciéra van
szlksége, kilonben gorcsoket és puffaddst okozhat-
nak. A rostok forrdsai a tapldlkozasunkban féként a
z6ldségek, gyimolcsok és a teljes értékd gabondk, ola-
jos magvak és hivelyesek. A hazai taplalkozasi ajanlas
minimum napi négy adag z6ldség és gyimolcs fogyasz-
idénynek

tdsat  javasolja  lehet6leg  mindig

megfeleléen. Ezen kivil javasolt naponta minimum
egyszer teljes értékd gabonat fogyasztani, ami lehet
teljes 6rlés kenyér, barnarizs, kdles, hajdina, teljes ér-
tékd gabonabdl készilt gabonapehely. Van par élelmi-
szerlink, melyek rendkivil magas rosttartalommal
rendelkeznek, igy a valogatésoknal is, vagy a rohands
mindennapokban bevethetiink néhany trikkot, ami-
vel biztosan fedezhetjlik a napi rostszikségletiinket.
Legmagasabb rosttartalmu élelmiszereink a chia mag
(34g rost/100g), lenmag (27g rost/10g), utiflimaghéj
(80g rost/100g) és a blzakorpa (43g rost/100g). Ezek
reggeli joghurtba, turmixba keverve, a chia mag akar
pudingként elkészitve is kivald. A blzakorpa, az Utifl-
maghéj, a lenmag hazi kenyértésztaba, zabkasaba ke-
verve egy evékanallal mar jelent6sen novelhetik a napi
rost bevitelinket. Extra tipp, hogy a lenmag &rolve
jobb omega-3 felszivodast eredményez, igy érdemes
dardlt formaban fogyasztani.

Szamos tanulmany szerint szervezetiink egészsége ér-
dekében csdkkentenlink kellene az allati eredetd élel-
miszerek fogyasztasat és a névényi fehérjeforrasokat
elényben részesiteni, melyek a rostbevitellinket is biz-
tositjak. A Nestlé Garden Gourmét termékei kivald al-
ternativat biztositanak, ha valaki érdeklédik a névényi
alapu termékek irdnt, amelyek nem csak finomak, de
hozzajarulnak a napi fehérje-és rostbevitelhez egy-
arant. Nagyon j6 vdlasztds lehet, ha valaki nem akar le-
mondani a husos izekrél és tapanyagban gazdag ter-
mékkel helyettesitené a mar megszokott ételeket.
Mint mindig, a legjobb a valtozatossag! Probaljuk meg
minél valtozatosabban fedezni a rostszikségletiinket
z6ldségekkel, gyimolcsokkel, diofélékkel és magvak-
kal, hivelyesekkel, teljes érték(i gabonafélékkel, il-
letve az azokbol készilt termékekkel.

Forras: Nestlé

BUSINESS DAYS 2025. SZEPTEMBER 22. — 26.

Immar 6todik éve hulldmzé mértékben, de bizonyta-
lan gazdasagi korilmények kozott mikodik az FMCG-
piac. Egyrészt a vasarloi aktivitds, masrészt a kornyezet
és az intézkedések kiszamithatatlansaga folyamatosan
irjak at a terveket. Elszallo arak, elszallé inflacid, el-
szall6 arfolyamok, elszallo remények egy Ujra kiegyen-
sulyozott kereslet-kindlati kornyezetre — ezek jelentik
a ,biztos pontot”.
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TRADE AIRLINES

Miért vakrepllés? A mindennapi Uzletmenethez ter-
vek kellenek, amelyekhez mérhetéek a teljesitmé-
nyek, eredmények, amelyek alapjan hosszabb tévon is
lathatdk az irdnyok és az azoknak megfelel6 bévitések,
fejlesztések, valtozasokhoz vald alkalmazkodasi lehe-
téségek. A jelenben nem érezhetd gazdasagi stabilitas
lenne mindennek az alapja, ami szarnyakat adhat min-
den piaci szereplének, hogy jé szélben vagy akar anél-
kdl is messzire repilhessen, hiszen akkor hatar a csil-
lagos ég. Bizonytalan gazdasagi alapokkal minden terv
bizonytalan, a mindennapi Uj helyzetekhez vald alkal-
mazkodas felemészti az erdforrasokat, és a hosszu
tavu irdnyok helyett az aktualis napi, heti, havi tervek
valtjak fel a fokuszt. Rdadasul a gazdasagi bizonytalan-
sag nem csak a véllalatokat érinti, de kihat a fogyaszték
gondolkoddasara és cselekedeteire is. Jelenleg a vaéllal-
kozdsok tobbsége ezektdl szenved az FMCG-piacon is.
Lehetnek a legjobb elképzelések, fejlesztési Otletek,
tervek, ha nem kiszdmithatd a szabalyozasi kbrnyezet,
nincs ar-, arfolyam- és kéltségstabilitasra kilatas, a bi-

TRADE AIRLINES FMCG-piaci aktualitasok

2025. szeptember 22-26.
’fN IS
SZINPADON
LESZEK!

elnok
Kozétkeztetdk Orszagos

Sziivetsége (KOZSZOV)

BUSINESSDAYS.HU

Olvass tovabb: trademagazin.hu

FAGYLALT A KORHAZBAN

Idén nydron Uj taplalkozasi innovaciét vezetnek be a
Nottingham University Hospitals intézményeibe:
fehérjedus fagylalttal segitenek az id6sebb betegek
ellatdsaban. A ,N-ICE Cream” nevl, magas fehérje- és
energiatartalmu fagylalt célja az alultaplaltsag és az
izomgyengeség  megel6zése, amelyek  komoly
egészségligyi kockazatot jelentenek az id&s korosztaly
szamara. A fagylaltok tobb izben, példaul vanilias,
epres és mentas valtozatokban lesznek elérheték a

korhazi betegek szamara.

ST NN wwﬁﬁ%

Prof. Opinder Sahota, az intézmény id6sgydgydsz

szakorvosa elmondta, hogy az Uj termék az izélmény
mellett fontos szerepet t6lt be a betegek
gyogyuldsaban is. A fagylaltot Ugy fejlesztették ki, hogy
kdnnyen fogyaszthaté legyen, mikdzben hozzajarul az
izomzat fenntartdsahoz és a megfeleld
tdpanyagbevitelhez. A klinikai tapasztalatok szerint a
fagylalt kalonosen kedvelt az id8sebb betegek
korében, igy hatékony eszkdz lehet a tdpanyaghidnyos
allapot visszaszoritasaban.

Forras: VIMOSZ Hirlevél, 2025. augusztus 12. 21. évfo-

lyam 18. szam

MENZAETELEK REGEN ES MOST, AVAGY AZ ISKOLAI
ETKEZES TORTENETE MAGYARORSZAGON

Az iskolai menza az évtizedek alatt rengeteget valto-
zott, bar a legnépszerlbb ételek — piskdétakocka
csoki(szer() ontettel, tejbegriz, bolognai 16ncshussal,
paradicsomleves bet(tésztaval és a f6zelékek végeldt-
hatatlan sora — maig szerves része a menlnek. De ho-
gyan is valtozott az évtizedek alatt a menza?
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Az iskolai menza torténete tdbb mint egy évszdzadra

nyulik vissza, egészen az 1900-as évek elejéig. Az évti-
zedek soran folyamatosan atalakult az étkezési kultura
és a kinalt ételek. A kdzétkeztetés kezdetben a szegé-
nyebbek alapvet§ taplalékellatasat szolgalta, majd az
iskolai menzdak kialakuldsdval egyre fontosabb szere-
pet kapott a gyermekek taplalkozdsaban.

Olvass tovabb: origo.hu

IMPRESSZUM
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