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Az egészséges taplalkozas
Okostanyér




Energia egyensuly

Az élettani folyamatainkhoz energidra van szukségUnk!
a légzéshez,
gondolkozdashoz,

>

>

» Mmozgdshoz,
» Allando testhdmeérséklet biztositasahoz,
» az immunfolyamatainkhoz,

>

a vér, a hormonok, az enzimek alkotoelemeinek
képzésehez,

» a sejtek képzeséhez és lebontasahoz.



Energia egyensuly

» Az energia nélkuldzhetetlen a szervezet mukddeséhez, a
szervezet egyensulydnak fenntartadsahoz!

» Ezért nagyon fontos, hogy a napi étrendUnket milyen
tdpanyagokkal (fehérje, zsir, szénhidrat) fedezzOk, hogyan
épitjuk fel, és hanyszor eszUnk naponta gabonaféléket,

husokat, tejtermékeket, zoldségeket, gyUmoblcsdket, és olajos
magvakat!

» Nem mindegy, hogy az egyes elelmiszercsoportokibbdl mennyit
és milyen mindségut valasztunk!



Az egeszséges taplalkozas jelentosege

» A tdpldalkozds mindsegéenek hatalmas jelentdsege van,
egyes becslesek szerint a kronikus betegségek 70-80%-a
az egeszsegtelen taplalkozdas miatt alakul ki.

» Az egészséges taplalkozds minden életkorban alapvetd
fontossagu.

» Szerepe vitathatatlan

. a testilelki egészseg,

1. a0 szellemi és fizikai teljesitOkepesseég megorzése,
1. az optimdlis ndvekedés,

V. tfovdabbd az egeszseges oregedes szempontjabaoll



Az egeszseges taplalkozas

» Nincsenek tiltott taplalékok, azonban célszerd egyeseket
eldonyben részesiteni, masok fogyasztasat pedig
csokkenteni.

» Figyeljunk a csomagolt elelmiszereken feltUntetett
energia-és tapanyagértéekekre, illetve az egyeb

bsszetételre. Ezek segitseéget adnak az élelmiszerek
kivalasztasaban és az etrend osszedllitasaban.



Az egeszseges taplalkozas

> Az eétrendunket tobbfele élelmiszerbol, azaz
VALTOZATOSAN, és kUulonb6zo modon adllitsuk Ossze.

» Merjink valtoztatni: U] alapanyagokat, és Uj fUuszereket
kiprobaini.
» A tapldalkozdsunkra is igaz a kdvetkezd mondds:
»A sokszinuseg gyonyorkddtet”

» Ezdaltal egy vegyes, valtozatos etrenddel minden
szUkséges tapanyaghoz hozzdjut a szervezetink.

(fehérjék, zsirok, szénhidratok, vitaminok, asvanyianyagok)



Az egeszseges taplalkozas

» Naponta 4-szer, 5-sz6r ajanlott etkezni, az étkezések
mennyiseget minél egyenletesebben elosztva.

» KerUlni kell a nagy mennyisegu esti étkezést.

» Az étkezések legyenek mindig nyugodt, kenyelmes
kdroimenyek kozott megteremtive, nem kapkodva, és
minden falatot alaposan megragva torténjen.



Az egeszseges taplalkozas
Okostanyeéer

> Az egészseges tapldalkozds nem 6rddngdsseg, €s szamaos
Ut vezet a megfeleld megoldashoz.

» Nagyon fontos a valtozatossag!

» Az egészseéges etrend megvaldsitasahoz nincs szukség
egyes elelmiszercsoportok kizarasara, ehelyett a
kGIBNb6zo élelmiszerek rugalmas kombindacidjaval valik
elérhetdvé az egészseges taplalkozas.



Okostanyeér

Ehhez nyujt segitséget az okostanyér, amely végig vezet
minket az alapvetd élelmiszercsoportokhoz (zdldségfelék,
gyumolcsok, gabonafelek, tej-és tejtermekek, hus-és
huskészitmények, halak €s tojds) kapcsolodo tapldalkozdasi
tandcsokon!



Okostanyer

Az ,,okostanyér” a fent emlitettek mellett javaslatot tesz:
» a megfeleld folyadékbevitelre,

» fovdabbd a zsir-, cukor- és sobevitel méerseklésére is!

» igy ad az OKOSTANYER Utmutatdst 1 napi étrend ajdnlott
bsszetetelérdl!

» Amennyiben nem vesszuk figyelembe a kdvetkezd
ajanlasokat, akkor a naponta feleslegesen elfogyasztott
3-4 keksz, 4-5 karika kolbdsz vagy 1 szelet csokoladé tébb
kg sulytdbbletet is eredményezhet eventel ®



OKOSTANYER®

=

A lehefo legkevesebbD

| : n Folyadékok
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Zsiradek, sO, CuKor

Zoldségek

Husok/halak/tojas/

Gyumolcsok tej és tejtermékek




Okostanyeér tippek
/0ldségek es gyumolcsok jelentdsege

A zO0ldségek és gyumolcsok rendszeres fogyasztasa tdbbek
kdzot hozzajarul:

» a vernyomas €s a vercukorszint csokkentéséhez,

» a stroke és a sziv-és érrendszeri betegségek
kockdzatdnak csdkkentéséhez,

» mérsekeli a szem — s emeésziési problemak
valoszinUséget,

» valamint hozzdjdrul szadmos daganatos betegsegek
elkerUlésehez!



Okostanyer tippek
Z0ldseég és fozelekfélek

» EgyUnk minden féetkezéshez piros, narancs €s sotét szinU zdldségeket,
peldaul paradicsomot, sargarepdt, brokkolit.

» Fogyasszunk szaraz hUvelyeseket (babot, lencsét, csicseriborsof,
szOjat) levesek, fozelékek, salatak, krémek reszekent.




Okostanyeér tippek
Z0ldseg es fozelekfelek

» A friss, gyorsfagyasztott és konzerv zdldségfélék,
savanyusagok mind szamitanak.

» A konzervek kdzUl valasszuk, amelyik kevesebb soft
tartalmasz.

» Burgonyadt legfeliebb minden masodik napon
fogyasszunk.



Okostanyer tippek
Gylimolcsok

» EgyUnk gyUmolcsot tizoraira, uzsonndra, saldtakent.

» Areggeli gabonafélék tetejére, de akar a palacsintdba is tehetink
gyUmolcsdt, az évszaktol fuggoen.

» Ajanlott elsdsorban frissen fogyasztani, de lehet szaritott, fagyasztott
és konzerv formajaban is

» GyUmodlcsle esetében ajanloft a




Okostanyer tippek
Z0ldsegek, gytimdlcsok

» Fogyasszunk legaldbb 4 adag zdldseget €s gyUmOolcsot
napontal

» Ebbdl legaldbb 1 adag friss vagy nyers legyen.




Okostanyeér tippek
Z0ldségek és gylimolcsok

» 1 adag egyenld 10dkg friss, parolt vagy fott, idényjellegu
zoldseg vagy gyumailcs (pl. 1 kdzepes paprika,
paradicsom, 1 kdzepes alma vagy narancs) vagy |
kistdnyér salata vagy 1 kis pohdarnyi bogyos gyimalcs




Okostanyeér tippek
Olajos magvak

» Ezen élelmiszerek gazdag asvanyianyag-, rost-, fehérje- és
vitamin forrasok, igy fogyasztasuk az egészseges étrend
szerves reszét kepezik.

» Heti 2-3 alkalommal elropogtathatunk 1-1 maréknyi nem
sOzott olajos magvat, pelddaul mandulat, didt, tokmagot,
mogyorot, pisztaciat. Remekul kiegészitheti a tizorait vagy
uzsonnat.
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Okostanyer tippek
Gabonafélek

Szervezetunk elsédleges energiaforrasai a CHO-ok,
amelyeknek egyik forrasa a gabonafélek.

Fogyasszunk naponta legaldbb egyszer teljes érteku
gabondbdl készUlt kenyeret, peksitemeényt, koretet.

A finomitott gabonafeléket helyettesitsUk teljes ertekuekkel,
pl. teljes kidrlésu lisztb ol készult kenyeérrel, kiflivel, zsemlével,
tésztaval, kekszekkel, gabonapehellyel, barna rizzsel, de
kiprobdlhatjuk a bulgurt, a hajdinat, a kélest is, mint
alternativat.



Okostanyer tippek
Gabonafélek

RészesitsUk eldnyben a teljes kidrlésu lisztbdl készilt tésztat,
de |0 valasztds a durum teszta is.

Az élelmiszer cimkén ellendrizzUk az osszetevdket, és
valasszuk gyakrabban azokat a termekeket, melyeknél az
dsszetevok listajaban elsd helyen dll a , teljes ertekld” vagy
wteljes kidrlesu” kifejezeés.



Okostanyer tippek
Gabonafelek

» A feljes kidrleésU gabonafélek a rendszeres fogyasztasra
javasolt CHO forrasok kéze tartoznak, mivel tartalmazzak
a gabona teljes dsvanyianyag-€s nyomelem tartalmat,
illetve rosttartalmukibol eredden lassan emésztdédik meg,
ez a lassu felszivodas biztositja a normal vércukorszintet,
megdv a vércukor -€s az inzulinszint ugrasszeru
ingadozdasatdl, ezdltal segit korddaban tartani az
éhsegerzetet, igy eredmeényez kiegyensulyozottabb
energiafelhaszndaldst a szervezetben.



Okostanyeér tippek
Gabonafelek

» Ajanloft 3 adag gabonafélét fogyasztani naponta, ebbdl
legaldbb 1 adag feljes értéku legyen!

» 1 adag egyenld 1db peksutemeéeny (pl. kifli, vagy zsemle)
» Vagy 1 kbzepes szelet kenyér/kalacs
» Vagy 12 evokandl (20dkg) fott tészta/rizs

» Vagy 3 evokanol gabonopehely/muzh
B Y S i = o




Rostok fontossaga

Funkcioi:

» Teltségérzet kialakitasa

» Tadmogatja az emesztest

» Hozzdjdrul a vércukorszint egyensulydhoz.

Termékek kdzUl a legjobb ami 100gronkeét égr rostot tartalmaz.

A rostban gazdag ételekbdl jellemzéen kevesebbet eszink, hamarabb
kialakul a jollakottsag érzés, ezdltal kevesebb kaloriat viszink be.

Figyelni kell: attdl, hogy kiemelik valamelyik terméknek a rosttartalmat, az
még lehet zsirban és cukorban ,,gazdag”, pl. rostdus kekszek amelyek
csokival vannak bevonva.



Okostanyeér tippek
Husok/halak/tojas

» Minden héten egyunk valtozatosan a teljes ertéku
fehérieben gazdag élelmiszerekbdl, pelddaul sovany
husokat vagy tojdst.




Okostanyer tippek
Husok, halak, tojas fogyasztasa

» Fogyasszunk hetente legaldbb egyszer tengeri halat vagy
busat, kecsegét, piszirangot. (omega 3 zsirsav tartalom)

» Belsdség hetente legfeliebb egyszer kerUljdon az étrendbel
(magas koleszterin)

» 1 adag: 1tenyernyi szelet (10dkg) hus vagy 1 szelet

(15dkg hal) vagy 3-4 szelet (5dkg) felvagott vagy
1db tojds.

» A feldolgozott huskeszitmenyek pl. virsli, parizsi,
kOI6Nb6z0 felvagottak fogyasztasa kis mennyiségben
ajanlott, mivel ezek telitetizsirsav-es sotartalmo
Altaldban magasabb a kivanatosnal.



Okostanyer tippek
Tej és tejtermekek

» Nagyon fontos a te] €s a kilonbdzo tejtermekek
fogyasztasa is. Csontjaink és fogaink fejlédése és
egészsegenek megdrzese erdekeben fontos szerepuk
van, mert megfeleld ardnyban tartalmazzak a D vitamint

és a Kalciumot!




Okostanyeér tippek
Tej es tejtermekek fogyasztasa

» Fogyasszunk minden nap tejet és tejterméeket: joghurtot,
kefirt, tejfolt, sajtot, turdt. Valasszuk a csdkkentett
zsirtartalmu termékeket: szamtalan fontos tapanyagbdl,
igy kalciumbadl is majdnem ugyanannyit tartalmaz, mint @
teljes tej és tejterméekek, azonban kevesebb zsir €s energia
van benndk. Pl. Ovdri, Tolnai sovdanysaijt, ugyanez igaz
tejfolre.

» Minden f&étkezés tartalmazzon teljes ertekd fehérjét! Napi
2 liter tej vagy ennek megfeleld tejtermek elfogyasztasa
javasolt.

» 1 adag egyenld 2dl tej/joghurt/kefir vagy 5dkg turd vagy
3 dkg sajt.



>
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Okostanyeér tippek
Folyadek fogyasztas

Az egészségi dllapotot befolydsolja a szervezet
viztartalma is, amely a kor elérehaladtdaval egyre
csokken.

UjszUldt szervezete 70-75%
Felnott 60%
IdGs embereké csupdan 50% vizet tartalmaz.

Optimalis esetben a test viz leaddsa és felvéetele kdzott
egyensuly dll fenn. Az egyensulyi dllapotot befolyasolja a
tapldalkozds, a fokozott fizikai akfivitas, a kulso
homeérseklet, a 1dz, az egészségi dllapot (pl. hasmenés
vagy hanyas).



Okostanyeér tippek
Folyadék fogyasztas

» A megfeleld hidratdaltsag fontos az egészseg, a jO kdzérzet
fenntartashoz, de a mindennapi teljesitméenyunk is mulhat
azon hogy eleget iszunk e.

» A szomjusagérzet a folyadékegyensuly fenntartasanak
egyik legfontosabb ingere, amely a folyadékmennyiség
potldsara figyelmeztet.



Folyadék fogyasztas

A testUnk viztartalma biztositja:

» a megfeleld vernyomast,

» részt vesz az emeésztesi és felszivoddasi folyamatokban,
» segiti a testhodmeérseklet szabdalyozasat.

Vizhidny esetén daltaldnos panaszok alakulhatnak:

» fejfdjas

» koncentrdloképesseg csoOkkentése

» fdradtsag

» szedulés.



Okostanyer
Folyadek fogyasztas

» Szomjoltasra legalkalmasabb az ivoviz.

» Gyumolcs -€s zdldségleveket, cukor tartalmu tedkat, Uditoket,
turmixokat, tejes italokat (pl. kakad vagy tejeskave) csak a

folyadékbevitel szinesitésére, alkalmanként, kis mennyiségben
ajanlott inni

» Fogyasszunk naponta legalabb 8 pohdr folyadéko’r!

» Ebbdl 5 pohdrivoviz legyen!
» 1 pohdr egyenld 2-2,5dl



Okostanyer tippek
SO, zsiradék és cukor

» CsdkkentsUk az elfogyasztott s, zsiradek es cukor
mennyisegét!

» VAasArldskor hasonlitsuk 6ssze a termékek so-, zsir- és
cukortartalmat, valasszuk az alacsonyabbakat! llletve
valasszuk a nem sozott valtozatokat!

» Az ételek, italok elkészitésénél minél kevesebb cukrot, sot
hasznaljunk.

> A sO egy részét helyettesitsuk friss vagy szaritott
zOldfUszerekkel. KUl6ndsen kerUljuk a sozast gyermekeknél,
mivel az ekkor kialakult izlés, amely az egész életre kihat.



Okostanyer tippek
SO, zsiradek es cukor

» Hetente legfeljebb kétszer egyunk edesseget, desszertet.

» A magas zsir fartalmu élelmiszerekiodl, mint pl. a tortdk,
kekszek, tejszines jegkremek, zsiros sajtok, kolbdszok,
majonéz: ne minden nap, csak ritkan egyunk.

» Haszndljunk minél kevesebb, és elsésorban ndvenyi
olgjokat az etelek elkeszitésehez!

» Alkalmazzuk gyakrabban a kiméld konyhatechnoldgidt, a
zsirszegeny elkészitési moédokat, pl. grillezést, foliaban vagy
cseréepedényben vald sutést, a parolast, a gozdlést vagy @
habardst, vagy pl. az ételek sajat anyagaval vald sdritest,
és csak alkalmanként fogyasszunk bo zsiradékban sUlteket!



Rejtett cukor

» ,Hozzdadott” cukor: cukor, gyumaolcscukor, fruktoz,
maltdz, szachardz, dextroz, méz, agave- vagy rizsszirup.

» Ezek dltaldban ,,0res” kaloriat jelentenek: nincs bennuk
tdpanyag, nem biztositanak teltsegérzetet.

» Az 0janlds szerint a hozzaadott cukor bevitele 25-50
gr/nap.

» Ez kdnnyen meg van 1 napon belUl: 1doboz izesitett
gyumbdlcsjoghurt, vagy gyumaolcslé akar tébb 10 gr
hozzdadoft cukrot is tartalmazhat. Vagy a muizliszeletek,
krémturdk, turd rudik 10-18gr cukrot rejtenek, a ndvéenyi
italok, bolti paradicsomszdoszok, kész saldta dntetek, de
meg a felvagottak, konzervek is tartalmazhatnak cukrot,



Mozgas fontossaga

> Az egészseges életmdodnak a rendszeres fizikai akfivitas
elvdalaszthatatlan része, ezért bdr szorosan nem tartozik a
tapldalkozdas targykdrébe, de a javasolt mozgdsmennyiseg
is helyet kapott a legfrissebb ajanlasbal

» Tehdt nagyon fontos a minden napi aktivitds, ahhoz,
hogy egészseégunket megtartsuk!

» Nagy jelentdseggel bir a szervezet egészseqgi dllapotara
és altaldnos anyagcseregjérel



Mozgas fontossaga

» LEGYUNK AKTIVAK! Vdélasszunk olyan mozgdsformat, amit
szeretUnk és csindljuk egyhuzamban naponta legaldbb 10
percig! Fokozatosan noveljik az idotartamot, és ez
tovabbi egészségugyi eldonydkkel jar!

» Gyermekek és serdUlok szamdara naponta legaldblb 60
perc, felndtteknek heti 2,5 ora mérsekelt infenzitasu
MmozgaAs (pl. tempds séta) javasolt.



Osszefoglalva

» Tehdat az egészseges életmod részeként rendszeresen
mozogjunk!

» KerUljuk a dohdanyzast!

» Torekedjunk a szadmunkra kivanatos
(testmagassagunknak, testalkatunknak, korunknak,
egészségi dllapotunknak megfeleld) testtomeg elérésére
és annak megtartasaral



1 napos mintaétrend

» Reggeli: kapros turokreém, Graham kenyér, Zéldpaprika,
Tej

» TizOrai: Korte, Mandula

» Ebéd: Brokkolikrémleves, Paradicsommal sUlt csirkemell
burgonyapurével és lilakdposzta salataval

» Uzsonna: Petrezselymes joghurt, zsenge karaldbé és
sargaréepa csikok, félbarna kenyér

» Vacsora: Tonhalkrémes korpds kifli, Kigyouborka, 100%-0s
narancslé
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Vacsora ofletek

SUtében sUlt rozmaringos csirke zdldseégekkel

Oszi saldta grillezett camemberttel

Poréhagymas tojasomlett

Zelleres turokrém kovaszolt kenyérrel

Csirkemellfilé kortés — ruccolas salataval es kuszkusszal

Szilvas-dios zabkdasa

Franciasalata joghurttal - sUlt csirkemell - rozsos kenyér

Hazi szarnyas majpastétom — bakonyi barna kenyér — kigyouborka
Szezdmmagos csirkemell — vegyes salata — 100%-0s gyumolcslé



Sutoében silt rozmaringos csirke zoldségekkel

Hozzavaldk 4 személyre:

» 4 db csirkecomb

25 dkg burgonya

25 dkg cékla

30 dkg sargarépa

2 kisebb fej lilahagyma
3 gerezd fokhagyma

2 ag friss rozmaring

vV vV vV v v Vv.Y

3 ev6kanal olivaolaj

> SO és bors izlés szerint

Elkészités:

»  Melegitsuk el6 a sutét 200°C-ra.

» Hamozzunk meg minden zdldséget. A burgonyat vagjuk csénak formara, a céklat negyedeljik, a sargarépat ha kisebb darabok hagyhatjuk
egyben és, ha nagyobbak, akkor negyedeljuk hosszaban, a lilahagymat kockazzuk fel, a fokhagymat hagyjuk egész gerezdekben.

» Helyezzuk a zoldségeket egy tepsibe, majd tegyuk ra a csirkecombokat.

» Locsoljuk meg olivaolajjal, helyezzik ra a rozmaringot, izesitsuk séval és borssal.

»  Sussuk a sttében kb. 40-50 percig, mig a csirke aranybarnara sul, és a zéldségek megpuhulnak, de még roppandésak maradnak.

Tapanyagtartalom:

>

>
>
>

300 kcal

24 g szénhidrat
21,8 g fehérje
12,4 g zsir



Oszi saldta grillezett camemberttel

Hozzavalok 4 személyre:

4 szelet grilleznivalé Camembert

1 csomag (80g) galambbegysalata
2 furt sz616

2db korte

15dkg diobél

4ek oliva olaj

2ek balzsamecet

SO, bors, izlés szerint

vV VvV v v v v VY

4 szelet rozskenyér piritva
Elkészités

» Egy salatas talban keverjuk 0ssze az oliva olajat, balzsamecetet, sot, borsot, majd ontstuk bele a szaraz serpeny6ben
megpiritott didt. A felkockazott kortéket eés az egesz sz6l6szemeket keverjuk 0ssze a salataval, majd az egészet
forgassuk bele a dids ontetbe. A sajtot forré serpenyében stussuk meg, majd a tanyérokra adagolt salata tetején
talaljuk. Egy szelet rozsos piritdssal kinaljuk.

Tapanyagtartalom 1 személyre:
» 711 kcal

» 31,29 fehérje

» 45,99 zsir

» 42,59 szénhidrat



Poréhagymas tojasomlett
Hozzavalok 4 személyre:

4dkg péréhagyma

4 Kk repceola;j

80ml 1,5%-o0s tej

8db tojas

4 kk joghurt

40dkg paradicsom

10dkg rukkola

4 szelet Graham kenyeér

vV v vV v vV vV VY

Elkészités:

» A megmosott, feltort tojasokat habosra keverjuk a tejjel és a joghurttal. A poréhagymat megtisztitjuk,
aprora vagjuk és ezt is a tojasos keverékhez adjuk. Keveés olajon egy serpeny6ben mindkét oldalat
megsutjuk az omlettnek. Megforditasnal egy lapos tanyeért helyezzunk az omlettre, majd erre
forditsuk at. Innen csusztassuk a még nyersebb felét a serpenydre €s ezt is sussuk készre.

Tapanyagtartalom 1 személyre:
» 266 kcal

» 15,79 fehérje

» 14,59 zsir

» 18,49 szénhidrat



Zelleres turokrém kovaszolt kenyérrel

Hozzavalok 4 személyre:

15 dkg zsirszegeny tehenturo

1 dl 12%-0s tejfol

10 dkg zeller

SO es bors izlés szerint

4 szelet félbarna kovaszolt kenyér
30dkg paradicsom

Elkeszités:

» A zellert hamozzuk meg, és kislyuku reszelon reszeljuk le. Villaval torjuk meg a turot,
keverjik ossze a tejfollel €s keverjuk bele a lereszelt zellert, sét es borsot. Tegyik
hltébe legalabb 72 érara, hogy 0sszeérjenek az izek. Félbarna kovaszolt kenyeérrel
(piritds is lehet) és friss paradlcsommal fogyasszuk.

Tapanyagtartalom 1 személyre szamitva:
» 240kcal

» 139 fehérje

» 49 zsir

» 389 szénhidrat
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Csirkemellfilé kortés-rukkolas salataval es kuszkusszal

Hozzavalok (4 fore):

» 400 g csirkemellfilé
» 200 g kuszkusz

»  80g rukkola salata
» 100 g korte

» 1 evokanal méz

» 1 kiskanal mustar
» 15 ml ndvényi olaj
»  fél citrom leve

» so, bors
Elkészités:

»  Acsirkemellfilét megtisztitjuk és szeletekre vagjuk. Mindkét oldalat s6zzuk-borsozzuk, majd egy serpenyében ndvenyi olaj egy részén
készre sutjuk.

» Amig a hus elkészul, addig a kuszkuszra raontunk kétszeres mennyiségu forro vizet, izlés szerint sézzuk és lefedve allni hagyjuk kb. 15
percig, amig a kuszkusz megszivja magat €s megpuhul.

> Asalata elkészitéséhez megmossuk a rukkolat, €s egy nagyobb talba helyezzik. A kortét megtisztitjuk (nem sztkséges hamozni),
és kisebb kockakra vagjuk. Az dntethez a mézet, mustart €s a fél citrom levét 0sszekeverjuk a novenyi olajjal, a megfelel6 allag
eléréséhez kis vizet is adhatunk hozza. Végul pedig a kortét elkeverjuk a rukkolaval és raontjuk a salatadntetet. A diot szarazon
serpenybben megpiritjuk, és a salatara szérva talaljuk.

Egy adag étel energia- és tapanyagtartalma:
»  Energia: 445 kcal

» Fehérje: 32,79
» Zsir:12g

»  Szénhidrat 50g



Franciasaldta joghurttal, silt csirkemell, rozsos kenyeér

Hozzavalok (1 fore):

> 30g burgonya

> 15g alma

> 15g csemege uborka

> 159 sargarépa

> 15g petrezselyemgyokér
> 10g z6ldborso

> 30g joghurt (3,5%-0s)

> 10g majonéz

> izlés szerint citromlé

> kevés so, bors

> 100g csirkemell

> 1 kk. napraforgdolaj

> kevés s6

> izlés szerint majoranna, feketebors

> 50g rozsos kenyér

Elkészités:

> A megtisztitott burgonyat, sargarépat, petrezselyemgyokeret, zéldborsét megfézziik, a burgonyat meghamozzuk, a sargarépaval és petrezselyemmel egyiitt felkockazzuk. Az almat megmossuk, felkockazzuk,

az uborkat felszeleteljiik. Osszekeverjiik a zéldségeket. A joghurtot, majonézt, citromlevet, sét, borsot 6sszekeverjiik, majd a kész salataba keverjiik. Lehiitve talaljuk.
> A csirkemellet befliszerezziik, majd serpeny6ben 1 kk. olajon kisitjik.
> A salatat és a sult csirkemellet rozsos kenyérrel talaljuk.
Egy adag étel energia- és tapanyagtartalma:
> Energia: 445 kcal
> Fehérje: 33g
> Zsir: 18g

> Szénhidrat: 38g



Kakukkfiives hdzi szarnyas majpastétom, bakonyi barna kenyér, kigyéuborka

Hozzavalok 4 fore

> Kakukkfiives hazi szarnyas majpastétom
> 240g csirkemaj

> 2db tojas

> 60 g voroshagyma

> 4049 napraforgo olaj

> 29 bors

> 29 majoranna

> 2g kakukkf

> 29 fiszerpaprika
> 29 so

> 400g bakonyi barna kenyér
> 240g kigyduborka
Elkészités

> A hagymat olajon megdinszteljik, majd ratesszik a majat. Rovid ideig sutjuk, majd felontjik annyi vizzel, hogy ellepje és fliszerezziik. Addig fé6zziik, ameddig a maj meg nem puhul.
Kdzben a tojasokat keményre f6zzilik, majd megpucoljuk és a majjal egyltt egy botmixerrel puresitjuk. Fliszerpaprikaval megszorva, kenyérre kenve uborkaval és gyimolcsteaval kinaljuk.

Egy adag étel energia- és tapanyagtartalma:
2 Energia: 448 kcal

> Zsir:15g

> — amelybdl telitett zsirsavak: 2,5 g

> Szénhidrat: 55 g

> — amelybdl cukrok: 2,2 g

> Rost: 8,6 g

> Fehérje: 24 g

> So6:1,49



Nehany idezet
» . Senki nem fud annyit tenni az egeszsegunkert,

mint mi magunk!”/ Szabd Gyorgy/

» Vigyazz a testedre. Ez az egyetlen hely, ahol
egész eletedben élned kell.” /Jim Rohn/

» “Sosincs tul koran vagy tul keso, hogy elkezdj
tenni az egészseged erdekeben.” /Ismeretlen/









Miért is fontos a reggelil¢

» Areggeli fontossagat mar tdébb hazai kampadny is
tébbszor hangsulyoztal

» Areggeliis, mint minden étkezesink energiat biztosit
szamunkra! A reggeli ebbdl a szempontbdl azért is fontos,
mert egy hosszu ejszakai ehezes utan a reggelivel tudjuk
tapanyaghoz juttatni a szervezetinket, hiszen
szervezetUnk éjszakai is dolgozik - az energio
felhaszndalasunk folyamatos!



A helyes 6sszetéetelu reggeli javitjia

» a kognitiv funkciokat (figyelem, pl. iskolaban, az erzékelés,
az észlelés, az emlékezet, a nyelvhaszndlat, a
gondolkodds, a problémamegoldads...)

» a memoridt,

» a koncentraciot,

» csdkkenti a feszUltséget,

» a szorongast,

» az agressziv megnyilvanuldst.



Reggell szerepe

» Mind a reggeli elhagydsa, mind az eétkezések alacsony
szama 6sszefuggésbe hozhatd a gyermekkori elhizassal!

» Szocidlis szerepe: areggeli egy remek lehetdseg, hogy
veégig gondoljuk a napunkat, atbeszeljuk a gyermekek
napirendjét, vagy csak hogy egyutt legyUnk!

~Elvardsok” a reggelivel szemben:
» A reggelisohasem maradjon el!

» |dedlis idopontja a reggel ©, dltaldban 7-8 kdzdtt, de
lehetdség szerint az eébredést kdvetd 1 ordan beldl, es
viszonylag mindennap fix idépontban.



Milyen a jo reggelie

» Energiaszikségletink kb. 20%-at fedezi,

ez pl. kisiskolds (7-10 éves) esetében 400 kcal is lehet a tejes napi
energiaszukségletbdl, ami napi 1700-2050 kcal kdzott mozog.

Mit tartalmazzon?

v Lehetdleg cukormentes, vagy keves hozzaadott cukrot tartalmazd
folyadékoft: cukrozatlan gyUmolcstedt, vizet, citromos vizet.

v Lassan felszivodo szénhidratként teljes kidrlesU gabondt (teljes kidrlésy
peékaru, zabpehely, cukrozatlan gabonapehely.

v ldény zoéldseget

v Komplett, teljes értékl fehérjeforrast (sovany, magas hus tartalmu
huskészitmeények, tejtermekek, tojas)



Nehany fandcs a kézos reggeli
megvalositasahoz @

» |[dot teremtve, példat mutatva: a szuUld is reggelizik.

» El6zO nap este kigondoljuk a masnapi reggelit és meg is
teritUnk hozzd, illetve eldkészitjik a hozzavaldkat.
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Reggeli otflefek

Gombds-sajtos melegszendvics

SUtO16kos zabkdasa

Cékldas turokrém

Padlizsankrém paradicsommal €s purpur kenyérrel
Spendtos omlett tortillaban

Csicseriborsokemes szendvics

Oszibarackos granola (zabpehely-kdkuszreszelék-névényi olaj, dio,
Oszibarack, fahéj, méz &sszesutni) joghurttal vagy tejjel talaljuk.

Tojaskreémes szendvics

Bazsalikomos sonkds sajtos melegszendvics
Padlizsankrémes szezdmmagos zsemle
Tonhalkrémes korpads kifli paprikaval + narancslé









lit dobozoljunk a
gyereknek a suliba?

Tojasmuffin, hazi kovészos kenyér,
eper, mandula

Tortilla tekercs sonkaval, salataval
és sajtkrémmel,
répa, szolo

N

Olajos magvak, étcsokoladé,
rozsos szendvics
zoldségekkel, sonkaval és sajttal

Teljes kiorlési tortillabol mini pizzdk,
alma, uborka

CRdalh o a S
Teljes kiorlési szendvics
natur pattogatott kukorica,
bogyés gyumolcsok

Hazi torés-zabpalacsinta korongok,
répa, sz6l6, mandula
cukormentes mizli szelet




Reggeli

Tizorai

Vacsora

Kamillatea
Tejbedara
(teljes kidrlésy
buzadardbadl)

Tk. kifli
Gépsonka
Margarin
Loldpaprika

Lellerleves
Csirkepaprikds
Galuska
Sz616

Kendmdadjas
Graham k.
Jégcsapretek

Pulykabrassoi
Gorog saldta
Viz

Tej 1,5 %-0s
Tk k. croissant

Tea
Padlizsankrém
Félbarna k.

Lebbencsleves
Fokhagymads sertéssUlt
Z6ldbabfézelék
Graham kenyér

Kéményes sajt
Margarin
SzezGmmagos zsemle
Loldpaprika

Mustdros halfilé
Pdrolt sargarépa
Viz

Mintaétlap 11-14 éveseknek
1 wWes ] Kkedd | szeda | csitook | Péntek |

Gyumolcstea
Ovari sajt
Margarin
Tk. zsemle

Jégcsapretek

Tea
Korozott
Félb.k.

Csontleves
Stefania vagdailt
Pdrolt kdposzta
2 adag
Hagymds burgonya
2 adag

Csirkesonka
Margarin
Tk kifli
Kigyduborka

Gombafasirt
16ldséges hajdina
Limonddé

Kamillatea
20ldfUszeres turokrém
Magvas zsemle
Paradicsom

Tej 1,5%-0s

Extruddlt kukoricapehely

Gulydsleves
Grizes tészta

GyUmolcsds muzliszelet

Alma

Piritott csirkemd;j
Burgonyapuré
Fejes saldta
Viz

GyUmolcstea
Tavaszi felvagott
Margarin
Tk zsemle
Zoldpaprika

Tea
Tojaskrém
Graham kifli

SUtétokkrémleves
Sajtos csirkemell
Bulgur
Paradicsomsalata

Joghurt
Graham kifli

Tonhalkrém
Félbarna k.
Lilahagyma
Limonddé




Feldolgozott élelmiszer kontra friss
élelmiszer

A minimdlisan feldolgozott élelmianyagok- élelmiszerek
egészsegesebbek, magasabb tapanyag tfartalommal birnak,
kevesebb adalékanyag talalhatdk benndk.

Ezzel ellentétben az ultrafeldolgozott valtozatokban magasabb @
zsir-cukor-és soétartalom, téblb mesterseges izesitdt, tartdsitdszereket,
egyeb kemikdlidkat és kevesebb hasznos tadpanyagot tartalmaznak!

Kevesebb a vitamin, dsvanyianyag és rosttartalom is.

Ezek az éleimiszerek gyakran tulevéshez vezetnek, mert @
mesterséges izfokozok es dllag javitok miatt nehezebb felismernie a
szervezetUnknek a teltségéerzetet



» Ha az élelmiszercimkén nem felismerhetd természetes alapanyagok
szerepelnek, akkor inkdbb hagyjuk ott a terméket!

» Ultrafeldolgozott az elelmiszer, ha az dsszetevak listaja hosszu, és
tartalmazza a kdvetkezd anyagokat:

1. Maltodextrin
Natrium glutamat (MSG)
Aromdak (természetes aroma)

Hidrogénezett ndvényi olgj

.

Mesterseéges édesitok: aszpartadm, aceszulfdm-K, szacharin
6.  Emulgedldszerek (lecitin, mono-és trigliceridek)

A kdvetkezd tabldazatban ésszefoglaltam, hogy mit hogyan tudunk
helyettesiteni, hogy tdpanyagban gazdag eteleket egyUnk:



S

Ultrafeldolgozott elelmiszerek

Ultrafeldolgozott

Cukrozott gabonapehely
Instant tésztaleves

Cukros Uditok

Kekszek, napolyik

Pizzak

Felvagofttak, virslik

Chips, ropi

izesitett joghurtok, tUrékrémek

Energia-és fehérjeszeletek

Feldolgozott, minimdalisan
feldolgozott

Szinezék és adalékanyag nélkdli
gabonapehely,teljeskidriést zabpehely

Konzerv leves, hdzi friss zoldségbdl, hUsbol
készitett leves

Asv.vizes italok, ,, &desitett” Udit8k, friss
gyum.levek, citromos viz

Csomagolt sitemények, otthon készUlt
sUtik, tk kekszek

Otthon készitett pizza

Friss husok, hazi készitésu pdastétomok,
z6ldségkrémek

SUlt zOldségek, édesburgonya vagy cékla
chips, magvak

Natur joghurt friss gyumolccsel, hazi turd
edesitve, friss sajtok

Hdazi granola, diofélék, aszalt gyumolcsdk



Etlaptervezés az egészséges
taplalkozas alapelvei szerint



Kdzétkeztetées fogalma

» Olyan kdzdsségi ellatas, ahol korcsoportonként (csecsemotdl iddsig)
naponta egyszeri vagy tobbszori étkezest biztositunk.

> A kb&zétkeztetés feleldssége ndvekszik: nagy szerepe van az egészseges
tapldalkozasi szokdasok kialakitasalban, ezdltal az egészsegmegdrzésben,
betegség megeldzésben, dietas etkeztetes biztositdsaban, kulturdlt étkezési
szokdasok kialakitasaban és fenntartasaban.



Kdzétkeztetés célja

> Az élelmezést igénybe vevok tapldalkozasi szksegleteinek mennyisegi és
mindsegi kielégitése.



Szubjektiv es objektiv igeny
Kdzeétkeztetés sordn figyelemibe veszink szubjektiv és objektiv igényeket is.
Szubjektiv igenyek (ételekkel szembeni elvarasok mennyiségi €s mindsegi
szempontbdl, kialakult izlés vilag) kielégitesére csak térekedni tudunk:

rendszeresen tajekozodunk a fogyasztok igenyeirdl, es ezeket figyelembe
vehetjuk az étlap tervezés sordn.

IIIII

egészsegi dllapotu elldtottak energia-€s tapanyagszikseglete.



Egészséges taplalkozas fontossago

Egészséges tapldalkozdassal:

csokkenthetd a nem fertézo betegségek kialakulasanak kockdazata (sziv-és
érrendszeri, daganatos megbetegedés)

meghosszabbithatd a szGletéskor varhato élettartam

id&s korosztdalyban képes javitani az aktudlis egészségi dllapotof.



Egészséges etrend

» 7Z0ldségekben, gyumodlcsdkben, teljes kidrlésu gabonafélékben
gazdag, emellett alacsonyabb zsir-, hozzadadott cukor-es s
tartalmu.



Az étlap tervezes menete

» Pdrhuzamosan tervezzUk az ebedeket és a meleg vacsordakat, majd
reggeliket és hideg vacsordakat.

ElsGként husételeket: felteteket, egytalételt: szelet, ragu, dardlt hus, sertés,
baromfi és hal ételeket valtozatosan, figyelembe véve a konyhatechnoldgidat
is: fOzés, sutés, parolds varialdasaval...

Koret, fOzelek, salata, martds, leves tervezese, utoljara a harmadik fogdst, pl.
gyumolcsdt, ritkan édesseget.

Végul megtervezzik a reggeliket folyadékkal €s a kisetkezéseket.



Ftelek sorrendije az étlapon

» Reggeli esetében: folyadék, pekaru, kendzsiradek, hus - vagy tejkészitmény,
szendvicskrém végul zoldseg szerepeljen:

1. Teaq,
/semle,

Margarin,

e I

Baromfi parizsi,

5. Loldpaprika



Ftelek sorrendje az étlapon

» Ebéd esetében: leves, husetel (feltet), koret, fozelék, saldta, savanyusag
vagy salata, desszert vagy gyumaolcs:

1. HuUsleves
Rakott karfiol

Csemege uborka

g 1D

Meggyes-kdkuszos kdlesgolyd



Ftelek sorrendje az étlapon

» Hideg vacsora: pékaru, kendzsiradek, hus- vagy tejkészitmény,
szendvicskrem, zdldseg és folyadekkal zarul:

1. Teljes kiorlésU kenyér
Petrezselymes turokrem
Retek

Gyumolcstea

ey I



Az étrend osszedllitas szempontjai

» Az éfrendet az idénynek megfelelden kell 6sszedllitani.

» A nydri, meleg idoszakra tervezett etrendek kisebb energia tartamuak,
zsirszegényebbek, folyadekban gazdagabbak és kevésbé laktatdak
legyenek. Ezeket a feltételeket elsésorbban az idénynek megfeleld
zoldsegféléek, gyUmolcsok s a beldlUk keszitett ételek és italok tervezése teszi
lehetdve (nyers salata félek, parolt zoldsegek, gyumaolcslevesek- €s martdsok,
nyers gyumaolcsok, zoldsegfélek.



Az étrend osszedllitas szempontjai

» A féli hidegben a nagyobb energia tartamu, laktatobb ételfogdasokat is
tervezhetUnk, mint pl. savanyu kaposztabol, hUvelyesekbdl készitett ételek,
vagy a kelf tészta. A télen is beszerezheto zdldsegfelék €s gyumadlcsdk
mellett a gyorsfagyasztott €s konzervalt készitményeket is fel lehet haszndalni.

Ebben az idészaklban nagyon fontos a C-vitamin tartalmu savanyitott
z6ldségfélek rendszeres fogyasztasa.



Az étrend osszedllitas szempontjai

» Az éfrend vdltozatossaga is nagyon fontos szempont: a felhasznalt
nyersanyagok, az ételfogdasok, az etelek szine, ize, elkésziteési modja is legyen
valtozatos.

» Az élelmiszer-valtozatossag azt jelenti, hogy az egyes élelmiszerekbdl
(burgonya, gabonafélék stb.) egy napon, ill. azonos étkezésen belUl csak
egyfajta ételfogds késziljon. A kenyer, hus naponta tdbb étkezésen belUl is
adhatd valtozatosan.



Az étrend osszedllitds szempontjai

» Az ételvdltozatossagot egy adott élelmiszer tobbfele etellé vald
feldolgozdasa valdsitjia meg. Példaul zéldbab elkeszitése: leves,

fézelek, angolos fozelek, rakott, csében sult, vagy salata formdajaban
készithetd el.

» Fontos vdaltozatossagi kdvetelmeny, hogy 10 napon belil ugyanaz
az etel 2szer ne szerepelien. Ugyanazt az alapanyagot fel lehet
haszndlni, de mas etel keszitheto el beldle. Az alapanyagok
tekintetében ez aldl kivétel a hideg etkezeskor adhato kendzsiradék,
kenyeér, pékdru, vmint az italok.



Az étrend osszedllitds szempontjai

» Az iz ésszin béli kiegészités is hozza tartozik az étrend
valtozatossadgdahoz. Az azonos szind, hasonld izU ételfogdsok ne
kdvessek egymast a menusorban, peldaul paradicsomleves, toltdtt
paprika.

» Allagdban krémlevest ne kdvessen fézelék.

» Az éfrend legyen konyhatechnologiai szempontbdl is valtozatos,
nem helyes rantott szelet utan fankot tervezni,

» Magyaros burgonyaleves utan porkdltet étrendbe dllitani.



Az egész napos ellatas esetén 10 élelmezési napra vonatkozéan

az adagok (élelmiszercsoportokként) a kévetkezok szerint
alakulnak!

HJs: min.6 — max. 10

HUskészitmény: 23% zsirt. alatt max 5, felett max 1

Hal: min. 1

Bels&seégek: max 3 (2 ételkészites, 1 kis étkezés)

Tojas: min. 3 —max 8

Rizs: max. 3

Szdaraztészta: max. 2
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Burgonya: max. 5



Az egész napos ellatas esetén 10 élelmezési napra vonatkozéan az
adagok (élelmiszercsoportokként) a kévetkezok szerint alakulnak!

SzdrazhUvelyesek: (10.01.-04.30-ig) min. 1 max. 3 (05.01.-09.30.-ig) min.]1
GyUmolcs es zoldség min. 30; nyersen min. 10

GyUmdlcsalapu italok, zoldseglék: max. 6

Edesség, finom pékdru: max. 4

Tej: Sliter

Ny V VvV Vv

izesitett tejkészitmény: max. 4



Az egész napos ellatas esetén 10 élelmezési napra vonatkozéan az
adagok (élelmiszercsoportokként) a kévetkezok szerint alakulnak!

Lekvar, mogyordokrém, csokoladekrém: max. |

Olajos magvak: min. 2

Gabona alapu élelmiszerek: min. 20. Teljes kidrlesU gabona: min. 10
Sertés-és baromfi zsir: max. 3

Margarin kendzsiradékkent: max. 25. Vaj kendzsiradékként: max. 3

BO zsiradékban sult eétel: max. 1
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Tejszin: max. |



Jellemzd ételcsoportok

» Az éfrend az dllati eredetU fehérje-es kalcium szukseglet miatt, naponta
tartalmazzon husfelét, tojast, és toblb étkezésre elosztva tejet ill. tejterméket!

» Szénhidratok esetében a rosttartalomnak is jelentdsége van, teljes kidrlesu
gabona szerepelien az étlapon.

» A cukor fogyasztasat minimdalisra kell csokkenteni: a tea izesitésére is
minimalisat haszndaljunk. Egyrészt karositja a fogakat, masrészt az édes izre
szoktatds ndveli a gyermekkori elhizds kockdzatat. Ondlld fogdsként nem
adhatd. Legjobb ha tejet vagy gyumadlcsét tartalmazd édességet
tervezunk.



Jellemzd ételcsoportok

» Zsiradékra szUkség van az idegrendszer fejlddésehez. 1-3 éves korcsoport
részére 2,8% vagy 3,6 %-0s zsirtartalmu tejek felhaszndldasa javasolt.
Ugyanakkor kerGlni kell a tulzasba vitt zsiradek fogyasztast, ezért tejszint s
tejfolt dnadlld étkezésként nem lehet adni. A magas zsirtartalmu
huskészitmények (kollbdsz-és szalamifélek) adasat is “kerUini” kell.

» BO zsiradékban sUltek sem javasoltak, abban az esetben csak ha az ételek

sUtGben vagy kombindlt sUt6-f6z0 berendezésben készUlnek, joval keveseblb
zsiradék felhaszndaldasaval.



Jellemzd ételcsoportok

» Tulzott s6zas helyett térekedni kell az izathangoldsra.

» Edesitészerek haszndlata sem megengedett.



Jellemzd ételcsoportok

» Vitamin-és asvanyi anyag fedezesére a legalkalmasabbak a zéldsegek,
gyumaolcsok, (itt fontos megjegyezni, hogy a burgonya nem szamitando

bele a napi zOldség fogyasztasba) amelyet naponta 3-4 alkalommal kell
kapniuk, ebbdl 1 adagot nyers formaban.



>

>

>

Jellemzd etelcsoportok

Halat 10 napban 1szer , belséseget legfeljebb 3szor lehet adni, 2
alkalommal ételkészitéshez, egyszer kisétkezesre.

1 éves kor utdn illeszthetdek be a citrusfelék, déli gyiUmolcsodk
darabosan (eddig csak a levUket fogyaszthattak).

Bogyds gyumodlcsdket is fogyaszthatnak (mdalna, szeder, afonya,
ribizli). Ekkor mar kevésbé allergizalnak, és a szervezet is kdbnnyebben
emeészti. Adhatoak turmixital, gyUmolcspure, gyUmolcskrém,
gyumolcsleves, gyumolcsmartdas valtozatban.



Jellemzd etelcsoportok

» Olajos magvak is adhatok.

» Nem csak a tojassargajat, hanem egész tojast is fogyaszthatjdk a
gyermekek. El6szor etelek készitésehez, aztan ondllo etelként is
kindlhatjuk. Pl. fott tojds, csurgatoftt tojdsleves, tojaskrém, zoldseges
tojaskrém formajaban.

» Savanyitott tejtferméekeket (joghurt, kefir) is fogyaszthatnak
kisétkezésekre: pl. kefir kiflivel, anandszos joghurt babapiskdtaval,
barackos joghurt kukoricapehellyel.



Jellemzd etelcsoportok

» Tesztaételek is szerepelhetnek az étlapon. Az egészségesebb
valtozatokat tervezzik, zoldseggel, tejtermékkel: pl. kaposztdas tészta,
sonkds kocka, zoldséges husos penne.

» Zoldsegfelék kdzOl minden fogyaszthatd. A szUkségletet a sdritett
fozelekbdl, csdben sUltekbdl, rakott-es toltott etelekbdl,
zoldsegpudingokbdl -és felfujtakbdl biztositsuk. Nyersen is
fogyaszthatoak.



Jellemzd etelcsoportok

» A sUritett fozelék esetében a burgonyds vagy sajat anyaggal

” 7

tortend sdritést alkalmazzuk, vagy a habardst, hintést.

» (1-3 éves korcsoportban a leves tervezése nem szuksegszerld, mert
hamar eltelitheti a gyomrot, €s a tartalmasablb, tapértéklben gazdag
masodik fogdasnak ,,nem marad hely”.)



Jellemzd etelcsoportok

» Nem javasolt a magas zsirtartalmu huskészitmeények tervezése,
sertés-és baromfizsir, kdkusz-€s palmazsir, fUstolt-€s csipds
készitmények, koffein tartalmu italok (kivétel a tea és a kakad),
szensavas vagy cukrozott Uditok, szérpdk, gyumalcsiz.



Zoldtea
Tojaskrém
Félbarna kenyér
Kaliforniai paprika
piros

Reggeli

Tej
Gépsonka
Teljes kiorlési k.
Sargarépa

Tizorai

Daragaluska leves
Siilt csirkemell
Paradicsomos

kaposztafézelék
Fehér kenyér

Tarokrém
Uzsonna Kifli
Alma

Fott virsli
Mustar
Fehér kenyér
Tea

Vacsora

Tea
Tejben zabpehely

Tej
Fott kemény tojas
Margarin
Teljes kidrlési k.
Zo6ldpaprika

Sut6tokkrémleves
Halfilé parizsiasan
Burgonyapiiré
Almabef6tt

Tk k.
Sajtkrém
Jégcsapretek

Téli vitaminsalata
tardval
Tk k.
Zoldtea

Tea
Szezammagos
zsemle
Margarin
Trappista sajt
Paradicsom

Tej
Tk k.
Petrezselymes
margarin
Poréhagyma

Hilsgombdc leves

Pulykabrassoi

Kelkaposzta fézelék

Fehér k.

Joghurt
Kifli

Gombakrém
Zsemle
Tea

Tea
Korozott
Félbarna k.
Zo6ldpaprika

Tej
Gabonapehely

Gombaleves

Piritott csirkemaj

Parolt rizs
Uborkasalata

Koményes saijt
Tk k.
Karalabé

Rakott zoldbab
Tea

Kakao
Kalacs

Tea
Tk k.
Vajkrém

Kaliforniai paprika

Burgonyaleves
Grill virsli

Zoldborsofozelék

Félbarna k.

(Glils
Zsemle
Mandarin

Tonhalas szines
tészta
Tea

Tej

Miizlikeverék magvas

gylimolcsos

Tej

Baromfi parizsi

Tk k.
Fehér paprika

Almaleves

Paprikas burgonya
Csemege uborka

Félbarna k.

Banan
Korpovit keksz

Viz
Tejberizs

Tea
Zabkasa

Tej
Ken6majas
Korpas zsemle
Retek

Csontleves
Grill csirkemell

Besameles zoldségtal

Almas lepény

Korte
Puffasztott rizs

Padlizsankrém
Félbarna k.
Tea



1-3 év 4-6év 7-10év 11-14év 15-18 év 19-69 év 70. évtol



A 2026. marcius 18-an megrendezésre kerult program a TSZR2025 kodszamu
Teriileti szakmatamogatasi rendszer mikodtetése, szakmatamogatasi feladatok ellatasa — 2025 cima projekt
keretében a Belligyminisztérium és a Slachta Margit Nemzeti Szocidlpolitikai Intézet tamogatasaval, a
Budapesti Szocialis Szakmatamogatasi Halozat Fogyatékos Emberek Budapesti Szocialis Alap- és Szakositott
Ellatasi Szakmatdmogatasi Csoportja szervezésében valosult meg.

https://www.buszszh.hu
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https://www.buszszh.hu/

Jelen prezentacio a TSZR2025 kodszamu projekt keretében a Budapesti Szocidlis Szakmatamogatasi Halozat
Fogyatékos Emberek Budapesti Szocialis Alap- és Szakositott Ellatasi Szakmatamogatasi Csoportja szervezésében
2026. marcius 18. napjan megrendezeésre keriilt online szakmai miihely témajanak vazlata.

A jelen prezentacioban kozzétett informaciok gyakorlatban torténd alkalmazasanak elengedhetetlen feltétele a
mindenkor hatalyos vonatkozo jogszabalyokban, valamint a témaban elérhetd szakmai tartalma tutmutatokban,
segédletekben foglaltak alapos ismerete és pontos alkalmazasa.

A prezentacio tartalma az online szakmai miihelyen elhangzott informaciokkal egyiitt értelmezendd.
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A SZAKMAI MUHELY CELJA szakmatimogatasi segitségnytijts a részt vett szocidlis intézmények,

szolgaltatok munkatdrsai részére, az egészséges taplalkozas témakorét érint6 kérdésekben.

Munkatarsaink feladata iranymutatas, szakmai tamogatas biztositasa, amely azonban nem mindsiil szakmai
allasfoglalasnak.

Jelen segédlet az intézmény, szolgaltato sajat felel0sségére hasznalhato.
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Koszonom a figyelmet ©

Ungvari lldiko
Dietetikus
ungvari.ildiko@diakonia.hu
Reformatus Szeretetszolgadlat
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