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Eloszo

A gyermekek egészséges taplalkozdsa kiemelkedden fontos, hiszen nemcsak
testi és szellemi fejlédésiik, novekedésiik érdekében sziikséges gondosan
meghatdrozni a naponta fogyasztott energia- €és tdpanyagmennyiséget, valamint
az ezeket tartalmazd élelmiszereket, hanem arra is kell gondolni, hogy a
kisgyermekkorban megismert, megszokott, megkedvelt ¢lelmiszereket, ételeket
keresi az ember felndtt kordban is. Masrészt sok felndtt mar nehezen
ismerkedik, baratkozik meg azokkal az értékes taplalékokkal, amelyeket nem
fogyasztott gyermekkorban, igy aztan soha ¢letében nem fogja szeretni példaul a
gyiimolcsoket, vagy a fozelekeket, vagy a tejet €s tejtermekeket, ezért mindig
fennall majd a kiilonféle tapanyaghidnyok veszélye, illetve a nem megfeleld
taplalkozéssal 6sszefliggd betegségek kialakulasdnak fokozott kockazata.

A gyermeket konnyli megtanitani az egészséges taplalkozasra, ebben nagy
szerepe lehet a csalad taplalkozasanak, taplalkozasi szokéasainak, az édesanya
készségének ¢€s tudasanak. Ugyanigy fontos szerepe van az iskolai
kozétkeztetésben adott ételeknek, valamint az iskolai biifék kinalatanak. Ha a
gyermek az iskolai oktatas soran elsajatitja az egészséges taplalkozas ismereteit
¢s azokat az ételeket talalja az étteremben, illetve élelmiszereket a biifében,
amelyek rendszeres, mindennapi fogyasztasara van sziikség, akkor az iskola
nemcsak oktatja, hanem meg is teremti a gyermekek szamara az egészséges
taplalkozas lehetdségét.

Az egészséges taplalkozas alapelvei (1. ,,Tdplalkozdsi ajanlasok a felnott
magyarorszdgi lakossag szamdra” - szerkesztette: Dr. Rodler Imre, legutobbi
kiadas 2005-ben) szerint késziilt ez az Osszedllitds, amely az iskolai biifék
egészséges taplalkozasba beilleszthetd kinalatdval foglalkozik és részletesen
bemutatja az ajanlhatd élelmiszereket - gondosan szem el6tt tartva a tarolas,
elékészités, elkészités soran alkalmazando élelmiszerbiztonsagi eldirdsokat.

Dr. Rodler Imre
mb. féigazgato féorvos
Orszagos Elelmiszerbiztonsagi és Taplalkozastudomanyi Intézet



AJANLAS AZ ISKOLAI BI"JFE;( KpRSZERI"J TAP’LALKOZASBA
ILLESZKEDO VALASZTEKANAK KIALAKITASAHOZ

Az Orszagos Elelmiszerbiztonsagi és Taplalkozastudomanyi Intézet (OETI)
Dietetikai  FBosztalya, valamint FElelmiszerbiztonsagi FOosztilya az
orvostudomany ¢és taplalkozastudoméany bizonyitékokkal —alatamasztott
megallapitasai és ajanlasai alapjan az iskolai biifék kinalatara az alabbiakban
részletezett javaslatokat teszi.

A biifék kinalatdnak kialakitasakor fontos a ,,helyi termelés—helyi fogyasztas™
serkentésének szempontjat is figyelembe venni, mivel ez szdmos ok miatt
kedvezd népegészségiigyi hatdsokat gyakorol (kevesebb tartdsitoszer, frissebb
aru, kevesebb szallitasi koltség, kornyezetvédelem, helyi munkalehetdség
segitése, helyi kapcsolatok fejlodése, stb.).

A biifé—valaszték kialakitasanak altalanos szempontjai

Az iskolai biifék kinalatdnak osszeallitasakor fontos szempontnak kellene lennie
annak, hogy a bifé is terepe legyen az egészségnevelésnek: segitse az
egészséges taplalkozdsra nevelést, az egészséges taplalkozasi szokdsok
kialakitasat. Ezt a biifé akkor tudja legjobban szolgdlni, ha azokbol az
¢lelmiszerekbdl alakitja ki arukinélatat, melyeket az egészséges taplalkozas
érdekében naponta ajanlott fogyasztani. Azokat az élelmiszereket, melyekbdl az
egészséges taplalkozds szerint nem naponta, hanem pl. 2 hetente ajanlott
fogyasztani, nem szerencsés a biifében minden nap a gyermekek elé tenni. Méas
szoval a blfékben az egészséges taplalkozas szerint naponta rendszeresen
fogyasztando termékek bdséges valasztékat kell kindlni.

Altalanosan Osszefoglalva az egészséges taplalkozas érdekében javasolt
,»Szokds-modositasokat”, azt mondhatjuk, hogy a zoldség- ¢és gylimdlcs-
fogyasztas novelése, a teljes Orlésli gabondbol késziilt pékaruk, a tej és tejes
italok, a sovany husok el6térbe helyezése, valamint a zsir, s6 ¢és cukor
fogyasztdsanak csokkentése azok a szempontok, amelyeknek érvényesiilniiik
kell az iskolai biifészolgalatban is. Mindezek egészségvédd, betegségmegel6z06
hatdsa jol ismert €s az orvostudomany szamos kutatasa altal bizonyitott.

Ebbdl kovetkezdéen a zoldségféléknek ¢és gyiimolcsoknek, a teljes Orlést
gabonatermékeknek, a tejnek és tejtermékeknek, valamint a sovany htusoknak
minden nap jelen kell lennitik a biifék kindlatdban. A szendvicsek akar helyben
késziilnek, akar eldre csomagoltak, minden esetben tartalmazzanak az évszaknak



megfeleld friss zoldséget, illetve téli id0szakban csemege uborka karikékat,
sargarépa karikat, fekete retek szeleteket, stb.

Azokban a biifékben, ahol kozépiskolasok €s felndttek a fogyasztok, foétkezést
helyettesitd ételkinalat is késziilhet, a vasarlok igénye szerint. A biifé ebédmenii

ajanlasarol a késdbbiekben lesz szo.

Az iskolai biifé kinalat osszeallitasara vonatkozoé tovabbi ajanlasok az
¢lelmiszerek szerinti csoportositas részletezésében talalhatok.

Elelmiszerek szerinti csoportositas

Husok

Huskészitmények

BelsOségek, ill. belsdség-készitmények
Hal, halkonzervek

Tej, kefir, joghurt

Sajt, turd

Margarin, vaj, vajkrém

Cukor, méz

Gabonapelyhek, gabonakészitmények

. Kenyérfélék, péksiitemények

. Burgonya

. Zoldségtelek (friss, salata, konzerv)

. Gytimolcsok (friss, befott, kompot, aszalt)
. Tojas

. Olajos magvak

. Lekvéar

. Rostos tiditok

. Egyéb italok
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1. Husok

» A biifé valasztékban a sovany husok kiilonféle szendvicsekben (példaul
baromfi- és sovany sertéshiisbol késziilt naturszeletként) jelennek meg.

2. Huskeszitmenyek

» Elsésorban sovany hiuskészitményekre van sziikség (baromfi parizsi,
pulykasonka, zalai felvagott, zdldséges felvagott), de kis mennyiségben,
vékony szeletekben a nagyobb zsirtartalmtak is szerepelhetnek (szalami-,
kolbaszfélék).

» Felhasznalhatok: szendvicsben vagy salata részeként.



3. Belsosegek, ill. belsoseg-keszitmenyek

Belsoségek oOnalloban nem jelennek meg a biifékinalatban, csak
készitményként.

Felhasznalhatok: szendvicsek készitéséhez (példaul kiilonb6zd majkrémek,
kendmajas).

4. Hal, halkonzervek

Halkonzervekbdl halas szendvics készithetd, igény szerint.

5. Tej, kefir, joghurt:

A tejnek a gyermekek taplalkozasaban kiemelt jelentdsége van, ezért
allanddan jelen kell lennie a biifékinalatban; nem elég, ha a gyerekek tudjak,
hogy a tej €s a tejes italok fontosak a szervezetiik szdméra, hanem meg is kell
talalniuk ezeket a termékeket a biifében.

A szokasos forma: 2 dl-t tartalmaz6 dobozos iskolatej ill. kakaos iskolate;,
vagy 2-3 dl-es poharakban adagolva. Kedvelt és az egészséges taplalkozasba
jol illeszkedd tejtermék a joghurt (natir, gyiimolcsds- €s miizlis valtozata),
joghurtital €s a kefir is, ezek i1s a mindennapi kinalat részei. Novelhetd a
valtozatossag a gylimolcsds joghurthabok arusitasaval.

6. Sajt, turo

Szeletelhetd kemény, ill. félkemény sajtok szendvicsek részeként, a
kockasajt szintén szendvicsben vagy onalloan, darabonként arusithat6. Natar
¢s izesitett sajtokkal bdvithetd a valaszték.

A sajt- ill. tarokrémek elsdsorban szendvicsek elkészitéséhez hasznéalhatok
fel, de onélléan, 1 adagos forméaban is arusithatok. Mindkettdbdl tobbfele
izesités 1étezik €és jon szoba az iskolai biifé kinalatdban (natar, zoldfiiszeres,
snidlinges, tavaszi tard, koritett turo, stb.).

7. Margarin, vajkréemek

Szendvicsek elkészitéséhez keruilnek felhasznalasra.

8. Cukor, meéz

A helyben késziilt italok édesitésére hasznalhat6. A hozzdadott cukor-
tartalom minél kevesebb legyen.



9. Gabonapelvhek, cabonakeszitmenyek

Az alabbi készitmények szerepelhetnek a kinalatban:

» Miizli-szeletek

> Teljes értékii gabonat tartalmazo kekszfélék, puffasztott gabonaszeletek,
extrudalt kenyerek

» Gabonapelyhek natir- vagy gyliimolcsjoghurttal (3 dl-s mlianyag dobozban,
evoeszkozzel)

» Natur (nem édesitett) miizli, natir- vagy gylimolcsjoghurttal (3 dl-s
milanyag dobozban, evéeszkozzel)

10. Kenyeérfelek, peksiitemenyek

> A kenyérbdl, zsemlékbdl ill. kiflik véalasztékabol elsdsorban a magvas-,
korpas-, barna-, rozs-, graham tipusuak keriilhetnek a biifé polcaira.
Tudomdanyos bizonyitékok igazoljak, hogy ezeknek a termékeknek a
rendszeres fogyasztasa csokkenti az elhizds és az ahhoz gyakran tarsuld
betegsegek kockazatat. A kinalatban el kell keriilni az un. szinezett (félbarna,
nem teljes Orlésii barna) kenyerek adasat.

> A péksiitemények kozil a nagy so- és zsiradéktartalmuak, illetve
hozzaadott cukorban gazdag termékek helyett a tarés, didos, makos
valtozatok legyenek jelen a napi valasztékban. A cukrozott pékart kindlata
keriilendd! Sos kifli helyett magvas perec, sajtos pogacsa ajanlhato6.

11. Burgonya

» A kilonféle, soban ¢és zsiradékban gazdag burgonya készitmények
semmilyen formaban nem tartoznak a biifében kinalt élelmiszerek kozé.

12. Zoldsegfélek (friss, salata, konzerv)

A zoldségfélék rendszeres és bdséges fogyasztasanak sziv- és érrendszeri,

valamint daganatos betegségeket megel6z6 hatdsat szamos nemzetkozi vizsgalat

igazolta. A zoldségfélék kinalata elvalaszthatatlan része az iskolai biiféknek.

» Elsésorban szendvicsek 0Osszeallitisdhoz javasoltak. Minden szendvics
tartalmazzon zoldséget is.

» Felhasznalhatok salatak alapanyagaként is.

» Kozépiskolai biifében, kis kiszerelésti (100 g-os) zdldség konzervet is
érdemes adni (a pattinthat6 fedeles valtozatot, evéeszkozzel).

» A salataonteteknek 2 alaptipusa johet szoéba: natur, vagy izesitett
joghurtos/kefires; €s ecetes-olivaolajos).



13. Gyiimolesok (friss, befott, kompot, aszalt)

A gyuimolcsok rendszeres és bdséges fogyasztisa a zoldség-fézelékfélékhez
hasonloan betegségmegeldzd hatasu ezért nélkiilozhetetlen része az egészséges
taplalkozasnak, valamint az iskolai biifé-kinélatnak is.

>
>
>

>

>

>

Friss gyiimolcsok, az évszaknak megfeleléen
Kompot kimérve, miianyag dobozokban, evéeszkozzel.
Aszalt gyiimolesok, kis adagokban.

14. Tojds
Keményre fozve salatdhoz alapanyagként, vagy szeletelve szendvicsek

készitéséhez.
Szendvicskrém formajaban.

15. Olajos magvak

Felhasznalhato kis csomagoldsban; tisztitott napraforgomag, tokmag,
mandula, di0, ,,diak csemege”.

Foldimogyor6é nem javasolt az esetleg eléfordulod allergias reakcid veszélye
miatt.

Sézott olajos magvak nem tartoznak a napi fogyasztasra ajanlhato
¢lelmiszerek koz¢, ezért az iskolabiifében sem ajanlott az arusitasuk.

16.Lekvar

Felhasznalhato: kis miianyag dobozokban (20 g-os) arusitva.

17.Rostos tiditok

Rostos gyiimolcs- és zoOldséglé darusitdsa ajanlott 2/3/5 dl-es (esetleg
szivoszalas) egységekben, vagy 2-3 dl-es poharakba adagolva.

Lehetdség szerint a nagyobb gylimdlcs-, vagy zoldségtartalmu, illetve 100
%-o0s gylimdlcslé legyen a valasztékban.

18. Egvéb italok

A szénsavas-, €s szénsavmentes asvanyvizeknek mindenképpen helye van az
egeszséges iskolabiifé kinalataban.



> Arusitasa 1/2 illetve 0,33 literes kiszerelésben ajanlott.

> A biifé kinalataban csak csokkentett energiatartalmu tiditditalok lehetnek.

» Koffeintartalma* (,,energia-italok”, kavé) és alkoholtartalmi italok nem
tartoznak az iskolabiifé kinalataba.
* Kivéve a természetes koffeintartalmu kakaos és csokoladéitalokat.

Iskolai biifék valasztéka
Néhany javaslat

Szendvicsek:

Felvagottas szendvics (korpas, magvas vagy rozsos zsemle, kifli, kenyér;
margarin; zoldség; sovany felvagott)

Maijkrémes szendvics (korpas zsemle; baromfi majkrém; zOldség, esetleg
mustarral)

Sajtos szendvics (korpas zsemle, rozsos zsemle; margarin; zoldség; szeletelt
sajt, vagy kockasajt)

Turokrémes szendvics (korpas zsemle; tavaszi vagy koritett taro; zoldség)
Halas szendvics (korpds zsemle; halkrém konzerv halbol, citromlével,
margarinnal; zoldség)

Higiénés hattér:
Mielott a szendvicsek kapcsdan felmeriilo higiénés kérdéseket tdargyalnank az
alabbiak ismertetése elkeriilhetetleniil sziikséges

> Jelenleg a 9/1985 (X. 23.) Etkeztetéssel kapcsolatos kozegészségiigyi
szabalyok, EiM-BkM. sz. egyiittes rendelet van érvényben, mely
varhatéan a 2006. januar 1-t61 alkalmazand6 Eurépai Unids Uy
¢lelmiszerhigiéniai  rendeletcsomag (els6sorban az  852/2004/EK
rendelet) ¢€letbe 1épésével egyidejlileg mddosulni fog. Az 01j rendeletnek
a szemléletét tiikkrozi a tovabbiakban vazolt higiénés feltételrendszer.

» Az egyik fontos eltérés, hogy nem kell kiilon hiit6 a kiilonb6z6 kozvetlen
fogyasztasra szant ¢lelmiszereknek, azaz a felvagottaknak, sajt-féléknek,
készételeknek. Elegendd ezeket - kis mennyiségek és napi beszerzés
esetén - egy hiitdszekrényen beliil elkiilonitve, zart edényben tarolni. Ily
modon a felvagottak, majkrémek illetve a tejtermékek hiitott, szakositott
tarolasat megfeleléen meg lehet oldani. Valtozatlanul kiilon hiitét kell
azonban biztositani az eltérd tisztasdghi  ¢élelmiszereknek: a
szennyezettnek tekintendd, késObbiekben még hdkezelésre szoruld
félkész, illetve a tisztdnak mindsiilé kész, un. kozvetlen fogyasztasra
szant termékeknek.



» Egy masik fontos eltérés, hogy a zoldség/gyiimdlcs mosasa a
talalokonyhakon is lehetséges abban az esetben, ha nincs szemmel
lathato, durva szennyezddés rajta.

A szendvicsekkel kapcsolatos higiénés hattér:

A szendvicsek készitéséhez felhaszndlandd felvagott- illetve sajt-félék hiitott,
szakositott tarolasa megoldhatd egy hiitdszekrényben, légmentesen zarddo,
kiilon-kiilon edényzetben.

A biifé kis alapteriilete, valamint a megfeleld tojasfertdtlenités lehetdségének
hidnya miatt a biifében csak iparilag fertdtlenitett héja tojas hasznalhato fel.
Z06ldségek, gylimolcsok vonatkozasaban is csak a lathato, durva szennyezddéstol
mentes termények vihetdk be az egységbe: pl. uborka, paradicsom, paprika,
sarmentes répa, alma, korte, stb. Egyéb, erdsen szennyezett foldes aru
alkalmazasa tilos.

A fentiek szem eldtt tartdsa mellett a zOldségek mosdsara, tisztitdsara tobb
lehetdség kinalkozik.

-Amennyiben a biifé személyzete helyben mossa, tisztitja a zoldséget, e célra a
kozvetlen fogyasztdsra szant élelmiszerektdl gondosan elkiilonitett helyet kell
biztositani.

-Ha nem 4all rendelkezésre kiilon medence a zdldség mosasara, a mosogato
medencét kell erre a célra hasznalni igy, hogy nyitds el6tt kell a mosast,
tisztitasi miiveletet elvégezni, a napi sziikségletnek megfeleléen. A medencét a
z0ldség eldkészités utan alaposan ki kell mosni, fertdtleniteni.

- Ha erre sincs lehetdség, eldtisztitott zoldséget kell beszerezni.

Salatak:

Joghurtos kukoricasalata reszelt sajttal

Vegyes salata hamis majonézzel

Gorog salata (vagy ehhez hasonlo jellegli salata, oliva olajos, ecetes Ontettel)
Virsli salata

Salata-mix (idény szerint kaphato friss, apritott zoldségkeverék oOntettel vagy
anélkiil, esetleg olajos magvakkal, sajttal, taroval, sonkaval dasitva)

Higiénes hattér:

Szennyezett zoldségalapanyagokra vonatkozdéan a feltételek azonosak a
szendvicseknél leirtakkal. Szoba johet a salatakészitéshez tisztitott, felapritott
kaposzta-, z0ldség,- salatakeverék beszerzése, csomagolt, konyhakész forméaban.
A joghurtos, majonézes Ontetek hiitott tarolast igényelnek.

A tojas mosasara, fertOtlenitésére vonatkozo rendeleti eldirasokat szigoruan be
kell tartani, amennyiben erre nincs lehetdség, iparilag fertStlenitett héji tojast
kell alkalmazni. A tojast minden esetben alapos hdkezelésnek kell kitenni,
keményre kell fzni.



ltalok:
Tej (2 dl-es, iskolatej formaban, vagy adagolva)
Kakao (2 dl-es iskolatej formaban, vagy adagolva)
Tej alapu turmixital (izesitett, illetve gyiimolcsos)
Joghurt - gylimolcsos

- miizlis

- natar

- joghurtital (poharas vagy adagolva)
Kefir
Rostos gyiimolcslé
Asvanyviz (szénsavas és szénsavmentes, 3-5 dl-es egységekben, vagy adagolva)

Higiénés hattér:
Hitést igényld termékek hiitott taroldsat meg kell oldani, lejarati idoket figyelni
kell.

Edesseoek’” és |, nassolnivalok”:

Miizli szeletek

Aszalt gyiimolesok (kis adagokban)

Olajos magvak (kis adagokban)

Natuar pattogatott kukorica

Teljes értéki gabona-termékbol késziilt kekszféle, puffasztott gabonaszelet,
extrudalt kenyér

Tejtermék desszertek (krémturd, joghurthab, puding)

Gyiimolcsok

A kimért formaban is adhato termékeket (gabonapehely gyiimolcs joghurttal,
kompot/befdtt) zarhato tetejli, egyszer hasznilatos milanyag dobozokba célszerii
kiadagolni, és milanyag evlOeszkozzel ellatni, ahogy ez a salatdk esetében is
torténik.

Az édességek ¢€s a nassolnivalok ne tartalmazzanak sok hozzaadott cukrot, és a
nassolnivalok ne so6zott készitmények legyenek.

Higiénés hattér:

Az aszalt gylimolcsok, olajos magvak drusitdsa kis adagokban, eldre
csomagoltan valosithatdo meg. Az dmlesztett formaban vasarolt magvakat, aszalt
termékeket a nyitas elétt vagy az arusitdsi sziinetekben (pl. tanitdsi ora alatt)
célszerti kis adagokban becsomagolni. A kiméréshez hasznalt eszkozoket
megfelelden meg kell jelolni ¢és csak erre a célra szabad hasznalni,
elmosogatasukra is gondot kell forditani. A gyiimolcsokre vonatkozo
szabalyokrdl késobb lesz sz0.
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Ondlléan kaphaté termékek:

Zsemle (korpas, magos, rozsos, stb.), Kifli (korpas, magos, rozsos, stb.), kenyér
(korpas, magos, rozsos, stb.) sajtos pogacsa, magvas perec

Lekvar (20 g-os adagokban)

Tuarokrém, sajtkrém (kis adagokban)

Friss gyiimolcsok (évszaknak megfeleléen)

Konzerv zoldségek (példaul kukorica)

Higiénés hattér:

A gyltmolcs-félék tiszta, fogyaszthatd allapotardl gondoskodni kell, a mosas
feltételei megegyeznek a zoldségekre vonatkozd szabédlyozassal (Id.
Szendvicsek). A lathaté szennyezddéstdl mentes gyilimdlesok, paradicsom,
paprika, uborka folyovizes utdin-mosdsa megvalosithaté - amennyiben az iskolai
konyha/talaldo konyha hozzajarul, és erre a célra alkalmas kiilon medencével
rendelkezik - a konyhalizem teriiletén 1évd, kiilon medencében vagy
szlir6betétes edényben, a konyhdban folyé napi munkatol idében elhatarolva.
Hasznalat utdn a medencét vagy az edényeket alaposan ki kell mosni,
fertdtleniteni.

*

A megfeleld6 ¢élelmiszerkindlaton kivill az egészséges taplalkozas
népszerlisitésére, alapelveinek terjesztésére kitlind lehetdséget teremt, ha a biifé
kornyezetében az egészséges <¢Eletmodot és taplalkozast bemutato, azt
szorgalmazo plakatokat, képeket (példaul az Egészséges Taplalkozas Haza),
szines hirleveleket, valamint iskoldba jar6 gyerekek altal készitett rajzokat,
festményeket helyeznek el.

Azokban a biifékben, ahol kozépiskolasok ¢és felndttek a fogyasztok,
EBEDMENU AJANLAST lehet kialakitani, arra gondolva, hogy sokszor a
szokasos ebéd ételek helyett vasarol taplalékokat a biliféeben a fogyaszto.

Ebédmenii ajanlas

Célszerti 4llati eredeti fehérjeforrasokat (hal, huasok, sajtok, tojas),
zOldségféléket, gylimolcsoket, teljes Orlésti kenyeret/kiflit vagy zsemlét,
valamint folyadékot kinalni ebédre.

Néhany példa:

¢ Rozsos zsemle, naturszelet (baromfibol, sertéskarajbol), vegyes saléta, téli
1d6szakban uborka karikak, alma, 100 %-o0s narancslé.

¢ Korpas zsemle, koritett tard, pritamin paprika, korte, szibarack €.

¢ Szénsavmentes dsvanyviz, graham kenyérbdl sonkds szendvics margarinnal,
1 pohér natar joghurt, vagy almakompot.
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A kovetkezd tabldzat irdnyadoként néhany példan mutatja be azokat az
¢lelmiszereket, amelyeket célszerli rendszeresen fogyasztani azok helyett,
amelyek nem tartoznak az iskolaskoruak szdméra napi fogyasztasra ajanlott

készitmények koze.

Ezek helyett...

ezek ajanlottak:

Cukrozott, szénsavas tuiditoitalok

Rostos gyiimolcs-zoldséglevek,
asvanyviz

Zsiradékban gazdagabb, fehér lisztbol

Kiilonb6zo toltelékkel késziilt rétesek,

késziilt, 10nbozo toltele 52 te
linzer-, leveles-vajastészta alapu piték, piskotak illetve taros-, dids-,
’ siitemények makos pékaruk

Csokoladék, cukorkak

Miizli szeletek, aszalt gyiimolcsok,
kompot/befott, friss gytimolcs,
tejdesszertek

Szokésos modon késziilt, nagy
zsiradéktartalmu szendvics

Sovany hussal, illetve
huskészitménnyel késziilt szendvics,
sok zoldséggel

Chipsek, sos ropik, sos magvak

Szezammagos ropik, pattogatott
kukorica, puffasztott gabonaszelet,
natdr olajos magvak
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Melléklet a biifé iizemeltetGje szamara

Egyes élelmiszer-osszetevok javasolt hatarértékei a 6-18 éves kort gyermekek, serdiilok
egészséges étrendjének osszeallitasahoz

(A feltiintetett tapanyag, illetve élelmiszer-osszetevo hatarertékek az élelmiszer 100 g, ill.100
ml tomegére vonatkoznak, és megfelelnek a Magyar Elelmiszerkényvben szdrazanyagra
megadott értékeknek. Kivételt képeznek azok az élelmiszerek, amelyek iskolai biifében valo
forgalmazhatosaga valamelyik tapanyag-osszetevo mennyiségetol fiigg, ezekben az esetekben
az adott tapanyagra vonatkozo hatarértéket tiintettiik fel.)

Az egészséges taplalkozast eldsegitd, lehetdvé tevd iskolai biifékindlat bevezetésének
megkonnyitése érdekében az Egészségiligyi Minisztérium javaslatara Osszeallitas késziilt a 6-
18 éves gyermekek, serdiillok szdmara javasolhaté élelmiszerek egyes tapanyagainak
elfogadhatd mennyiségérol, hatarértékeir6l. Ez az anyag kiegészitésiil hasznalhat6 annak
megitélésére, hogy egy adott termék beilleszthetd-e az iskolai biifé-kindlatba, illetve az
iskoldban elhelyezett étel- és ital-automatakbol beszerezhetd taplalékok korébe.

Az Osszedllitds a Taplalkozéasi Ajanlasok, a 80/1999. (XII. 28) GM-EiM-FVM egyiittes
rendelet, a Magyar Elelmiszerkonyv (Codex Alimentarius Hungaricus) valamint a
betegségmegeldzo taplalkozasrdl, és az élelmiszerekrdl sz6l6 WHO/FAO Szakértdi Bizottsag
altal 2003-ban megjelentetett kiadvany, tovabba az orvos- ¢€s taplalkozastudomany jelenlegi
ismeretei, bizonyitékai figyelembevételével késziilt.

Az  Osszedllitasban nem  szerepld ¢élelmiszercsoportok — tdpanyag-hatarértékeire a
szakirodalomban jelenleg nincsenek ajanlasok.

1. Kenyér, péksiitemény, kétszersiilt, extrudalt kenyér
a) kenyér, kétszersiilt, extrudalt kenyér

= ¢lelmi rosttartalom legalabb 3 g/100 g

= zsirtartalom legfeljebb 2 g/100 g

= natriumtartalom legfeljebb 1,2 g/100 g
b) péksiitemény

= ¢lelmi rosttartalom legalabb 3 g/100 g

= zsirtartalom legfeljebb 6 g/100 g

= natriumtartalom legfeljebb 0,7 g/100 g
¢) kelt, hajtogatott, toltott péksiitemény

= ¢lelmi rosttartalom legalabb 3 g/100 g

= zsirtartalom legfeljebb 24 g/100 g

= natriumtartalom legfeljebb 0,7 g/100 g

2. Zoldségsalata (ontettel)
= az Ontet zsirtartalma legfeljebb 5 g/100 ml
= az Ontet cukortartalma legfeljebb 15 g/100 ml

3. Olajos magvak
= hozzéaadott s6 0%

5. Gyiimolcskészitmények
a) lekvar, dzsem
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= gylimdlcstartalom legalabb 45%
= cukortartalom a gyiimolcs természetes cukortartalmaval egyiitt legfeljebb 40 g/100 g
= mesterséges szinezék 0%, kivéve a piros szinezéket, ha az az ¢élvezeti érték megtartasa
miatt sziikséges (pl. méalna, meggy)
= hozzdadott vitamin 0% (aszkorbinsav kivételével)
* hozzaadott 4svanyi anyag 0%
b) befott
= akésztermék cukortartalma legfeljebb 17 g/100 g
= mesterséges szinezék 0%
= hozzdadott vitamin 0% (aszkorbinsav kivételével)
= hozzdadott dsvanyi anyag 0%

6. Gyiimolcs és zoldség alap ital
a) gyiimolcs- és zoldséglé
= gylimdlcs- illetve zoldséghanyad 100%
= természetes aroma hozzdadédsa lehetséges a készitmény sajat aroma visszapotlasa
céljabol
= szinezék 0%
b) gyiimolcs-, és zoldségnektar
= gylimdlcstartalom a vonatkozo €lelmiszerkonyv szerint
= csokkentett energiatartalmu legyen
= tartositoszer 0%
= természetes aroma hozzdadéasa a készitmény sajat aromdjanak visszapotlasa céljabol
lehetséges
= mesterséges szinezék 0%
¢) gyiimolcs- és zoldségital
= gylimdlcs-, illetve zoldségtartalom legalabb 12 %
= csokkentett energiatartalmu legyen
= tartositoszer 0%
= szinezék 0%
= természetes aroma hozzdadasa a készitmény sajat aromdjanak visszapotlasa céljabol
lehetséges
d) gyiimolcs alapu szorp
= a higitas eldtti gylimolcstartalom legalabb 33%
= a higitas elOtti 0sszes szarazanyag-tartalom legaldbb 60%
= csokkentett energiatartalmu legyen
= tartositoszer 0%
= mesterséges szineze¢k 0%, kivéve a piros szinezéket, ha az az élvezeti érték megtartasa
miatt szlikséges (pl. méalna, meggy)

7. Természetes asvanyviz, forrasviz, asvanyi anyaggal dusitott ivoviz, palackozott ivéviz,
egyéb iiditéital
a) természetes asvanyviz, forrasviz, asvanyi anyaggal dusitott ivoviz, palackozott ivoviz

= natriumtartalom legfeljebb 200 mg/1

= széndioxid-tartalom legfeljebb 4g/1

= izesitbanyag 0%

= Dbioldgiailag aktiv anyagok (pl. koffein, ndvényi kivonatok) hozzdaddsa nem

megengedett

b) egyéb iiditdital
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= széndioxid-tartalom legfeljebb 4g/1

= csOkkentett energiatartalmu legyen

= bioldgiailag aktiv anyagok (pl. koffein, ndvényi kivonatok) hozzdaddsa nem
megengedett

8. Tea
= hozzéaadott cukortartalom legfeljebb 75 g/l

9. Zsiradék
a) margarin
= koleszterin 0 mg/100 g
= transz-zsirsav legfeljebb 1%
= natrium legfeljebb 100 mg/100 g
b) vajkrém
= koleszterin legfeljebb 120 mg/100 g
= zsirtartalom legfeljebb 40 g/100 g
= natrium legfeljebb 100 mg/100 g

10. Hus, hal, his-, és halkészitmény
a) hus, hal
= zsirtartalom legfeljebb 25 g/100 g
b) hus- és halkészitmény*
= natriumtartalom legfeljebb 1,35 g/100 g
*torekedni kell a kis zsirtartalma htiskészitmények hasznalatéara!

11. Tej és tejtermék
a) tej és tejjel késziilt ital (pl. tejeskavé, kakad, csokoladéital)*
= fehérjetartalom legalabb 3,2 g/100 g
- zsirtartalom legfeljebb 2,8 g/100 g
= biologiailag aktiv anyagok (pl. koffein, ndvényi kivonatok) hozzdadasa nem
megengedett
= hozzaadott cukortartalom legfeljebb 75 g/l
*a 11. a) pontban megadott fehérje- és zsirtartalom értékek a tejporbol késziilt italokra nem
vonatkoznak
b) fermentalt tejtermék (kefir, joghurt, gyiimoélcsjoghurt)
= fehérjetartalom legalabb 3,2 g/100 g
- zsirtartalom legfeljebb 3,6 g/100g
= hozzaadott cukortartalom legfeljebb 75 g/l
¢) taré, krémturo, izesitett tirokészitmény
= hozzaadott s6 legfeljebb 0,4 g/100 g
. a turd zsirtartalma legfeljebb 7 g/100 g, kivétel juhtard
= a tarokészitmény zsirtartalma legfeljebb 19 g/100 g, kivétel juhtard
d) sajt
= natriumtartalom legfeljebb 1,5 g/100 g
= zsirtartalom legfeljebb 30g/100 g

12. Egyéb készitmény (pl. csipsz)

= natriumtartalom legfeljebb 0,8 g/100 g
= zsirtartalom legfeljebb 25 g/100 g
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