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Egyitt o kdzétkeztetésért

Husmentes alternativak a
kozetkeztetesben

David-Dobos Zso6fia

Taplalkozas-egeszségugyert es dietetikaert felelés alelnok
VezetoO dietetikus, valasztektervezesi vezeto — Hungast csoport



A hus szerepenek valtozasa

= A hus evszazadokon at a joléet, a biztonsag és a tulelés jelkepe volt
= Unnepi étel: vasarnapi ebédek, lakodalmak, kozosségi alkalmak
= Ritkasaga miatt erteket, gondoskodast es tarsadalmi statuszt jelentett

= A 20. szazad iparosodasa es tomegtermelese a hust mindennapiva tett

= A bOseg megszokassa valt, a jelentés atalakult
A hus ma nem ellenség, és nem is

tronon ulo kiraly. Inkabb egy reqi,

Ma a jolét nem a mennyiséget, hanem a tudatos valasztast tisztelt szerepld, aki melle uj szereplGk
_ _ IS belephetnek az asztalhoz!
jelenti!
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A hus helye ma a taplalkozasban

A hus tovabbra is értékes tapanyagforras (feherje, vas, B12 vitamin)
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Ugyanakkor a tulzott fogyasztas egeszsegugyi kockazatokat hordozhat

A modern ajanlasok a mersekelt, valtakozo fogyasztast hangsulyozzak \ GaboNRRX
Egyre nagyobb szerepet kapnak a novenyi fehéerjek " /1)
.u:,&,mcjraan
) A

A hangsuly az etrend egeszen, nem egyetlen alapanyagon van

A hus nem eltinik, hanem uj egyensulyba kerul
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Amikor a gyakorlat iranyt mutat

S

Magyar Termeszetvedok Szovetsége: Heli egy husmentes nap a

kbzétkeztetesben kampany (2024)
Hungast csoport: Husmentes pentek
Jogszabaly (37/2014. (IV.30.) EMMI taplalkozas-egeszsegugyi rendelet)

modosulas (2025. februar)

10 elelmezesi napban: 5 — 9 hus el6fordulas megengedett

Ceél: 1 husmentes nap, de akar 5 husos étel is elég

Amit ma csinalunk, azt holnap szabalyozzak!
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Szarazhuvelyesek — nem potléek, alternativa

@ KOZSZOV - KOSZ
jan.23. - Q

Il Szakmai megkereséssel fordultunk a

=  Szarazhuvelyesek: magas fehérjetartalom, eltarthatésag, ar-érték arany,
széles felhasznalhatdsag, kedvelt alapanyag eameritics ey Bdibicels.

alternativak kozétkeztetésben vald

| J og i SZa bé Iyozés - alkalmazasaval kapcsolatban. Javaslatunk

célja, a szarazhivelyesek és az abbdl késziilt

S-IE-lF.EIIhIEj'L'E'h'E'EE'k f-I;.-'IIE'”!lIhEI, korszer( és innovativ alapanyagok
. . _ szabalyozott bevonasa az egészségesebb és
korethez, attorve: fenntarthatobb kézétkeztetés érdekében.

M_E":' g O 28 1 hozzaszoélas 8 megosztas
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at t n m [} 5—2 u E Targy: Huspotld altemativak szerepe o kézétkeztetésben
[ |

Tisztelt Foosztalyvezetd Asszony!

A kozétkeztetés folyamatos szakmai fejlesziése, valami
1

int a lakossag egészségi allapotat és a
fenntarthatésagi szempontokat egyarant szem elétt tapla i
{

tarté taplalkozasi iranyelvek mentén
szeretnénk szakmai tgjékoztatast adni, illetve javaslatot megfogalmazni a hisfogyasztas

= (Csak az orok kalsszikusok (bab, lencse, sargaborso), de hol a helyuk az uj,

A nemzetkdz és hazai tapldalkozastudomanyi ajaniasok egyre hangsilyosabban hiviak fel o
figyelmet a tolzott hisfogyasztas egészségigyi kockdzataira. valamint o ndvényi alopl
fehérjeforrasok szerepére o kiegyensulyozott étrend kialokitasaban. A husfogyoszias
meérséklése — megfeleld altemativak alkalmazasa mellett — kedvezéen hathat o sziv- és

iInnovativ alapanyagoknak (csicseriborso, texturalt novenyi feherjek)? o S L R

A szdarazhlvelyesek — kiUldndsen a sargaborsé — jelentés fehérje- és éleimirost-tartalommal
rendelkeznek, mikdzben zsir- &s telitetizsirsav-tartalmuk alacsonyabb a legtdbb hisféleséghez
képest. A hivelyes alapu fehérjiék aminosav-dsszetétele megfelelden kombindlva jél illeszkedik

= KOZSOV: allasfoglalas kérés és Rendelet modositasi javaslat az NNGYK o e i

texturalt sargaborséfehérje-koncentratumra (55% fehérjetartalom), amely szaraz formaban
hosszU eltarthatésagl, gyorsan hidratalhato, kivald vizmegkétd képességgel rendelkezik, és
felhaszndlas soran mintegy 3,5-4-szeresére duzzad. A termék modemn exfruddlasi
technolégiaval készll, amely lehetévé teszi a husra emlékezietd textira kialakitasat

felé, transzparencia a szakma fele (Facebook)
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Husmentes ételek a kinalatban

—_

= A vegetarianus kinalat sok helyen még mindig sablonos (panirozott zoldsegek,
sajtok, tesztaételek).

= Keves alapanyag, sokszor ugyanaz a megoldas.

= A valaszték gyakran ismeétli onmagat.

= A vegetarianus ételek gyakran nem elnek a teljes alapanyag-potenciallal.

Ugyanakkor a novényi fehérjeforrasok ennel joval szélesebb lehetoséget kinalnak.

A korszeru husmentes kozeétkeztetes:

= valtozatos alapanyagokra épit,

» tudatos fehérjetervezest alkalmaz,

» figyelembe veszi a komplettalas szempontjait,

" es a megszokott magyar izvilagba is jOl illesztheto
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Gyermeketkeztetes

A kozétkeztetes nem izlésiranyzatot, hanem valos igenyeket szolgal ki.
DE:

= egyre tobb a flexitarianus (kevesebb hus, tobb novéenyi eredetlu elelmiszer),

= no a husfogyasztast csokkentok szama,

* jelen vannak allergias, erzekeny, vallasi vagy egeszsegugyi okbol
husmentesen étkezok,

= ¢s kozben ott a koltseg- és fenntarthatéosagi nyomas is.

A valtozatos novenyi fehérje forrasbol keszult husmentes étel nem csak
kivaltja a hagyomanyosat, hanem biztonsagos, tervezheto alternativat is
ad ugyanazzal a konyhatechnologiaval.
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Elonyei:

Stabil minoség:

Texturalt novenyi feherjek a
gyermekeétkeztetésben

daralt hus helyett 1:1-ben hasznalhato, a megadott valtoszamok alapjan
ugyanaz a receptlogika,

nincs Uj géep, nincs U] szaktudas igeny

a szakacsnak meg kell ismerni az alapanyagot, de nem kell ujra tanulni a fozést

nincs husminoseg-ingadozas
nincs romlasi kockazat
jol tarolhato
A sargaborso-fehérje azert j6 valasztas, mert nem ,,kulon ételként” jelenik
meg, hanem megszokott fogasok részekent, igy nem valt ki ellenallast sem a
gyerekekbol, sem a szulokbol.
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Munkahelyi vendeéglatas

A munkahelyi étkeztetesben egyre fontosabb a valasztas szabadsaga.
Egyre tobb a specialis igényl fogyaszto.

Izgalmasabb ételek keszithetoek, ezen felul:

o |aktato,
» fehéerjeben gazdag,
» de konnyebben emesztheto, mint a husos fogasok

Flexitarianus megoldas:

* nem kotelez6
* nem megoszto

» ,aki akarja, valasztja”

Egy plusz opcio, nem ideologia!
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Nyilt vendeglatas

Specialis igenyek (dietak) - Tudatosabb fogyasztok - Magasabb elvaras
A borsofehérje |0 valasztas, mert a sef kezében marad a kontroll.
Ez nem egy ,kész vegan pogacsa’, hanem egy olyan innovativ alapanyag, ami:
 pirithato,
 formazhato,
» fuszerezheto,

e és kulonbozo texturakra allithato be

A vendég nem azt érzi, hogy ,,nincs hus”, hanem azt, hogy van egy széepen
feltalalt, izletes étel.
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A modern kozetkeztetes nem kevesebbet ad — hanem
felelosebben gondolkozik:
az alapanyagokat tudatosabban valasztja, a menuket

atgondoltabban allitja ossze, es a taplalkozasi erteket helyezi
eloterbe!

David-Dobos Zsofia
taplalkozas-egészsegugyert eés dietetikaert felelos alelnok
david.dobos.zsofia@kozszov.hu
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