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AMIT A TANYER MOGOTT LATVI ERDEMES

Egy tanyér étel mogott sokkal tobb minden térténik, mint amit
elsé pillantésra latunk. Tervezés, szervezés, f6zés, szdllitas,
odafigyelés, és persze rengeteg ember munkdija. De ugyan-
igy igaz ez egy Uj étlapra, egy megujult étkezére vagy akar
arra is, amikor egy gyermek elészér dontheti el maga, mibsl
€s mennyit szeretne a fanyérjdra tenni.

Ebben a szamunkban egy kicsit a kulisszak mégé is bené-
zink. Megmutatiuk, mi térténik akkor, amikor egy varatlan
helyzet miatt egyik pillanatrdl a masikra kell Gjraszervezni
egy konyha miksdését, és hogyan készilink fel arra, hogy o
gyerekek ebbél lehetéleg semmit ne vegyenek észre.
Mesélink arrél is, mit szeretnének a szilék a menzan. Az
Eatrend megbizdsabol készilt friss kutatdsban azt vizsgaltak,
hogyan étkeznek a gyermekek, milyen szerepe van a vélasz-
tésnak, és mitél lehetne szédmukra élvezetesebb az iskolai
ebéd. Az eredmények tobb olyan kérdést is felvetettek, ame-
lyekrél érdemes beszélni, és amelyekhez az Eatrend Bistro is
szorosan kapcsolédik.

Megnézzik, mi minden vdltozott a nydr folyaman konyhdink-

ban és étkez8inkben, hogyan dllt 8ssze az 0j, 12 hetes étlap,
és milyen Uj izekkel taldlkozhatnak a gyerekek az idei tanév-
ben. De nem maradunk csak a konyhdk falai kézst, hiszen
visszatekintink az elsé Eafrend Tabor egy felejthetetlen heté-
re, és megmutatjuk azt is, hogyan folytatia kildetését Eatrend
Kapitany a képregény mésodik részében.

Fs természetesen az ¢sz sem maradhat ki. Miért kivanunk
ilyenkor egészen mas ételeket, mint nydrone Miért esik olyan
i6l egy g6z8lgé leves vagy egy sitében silt fogds egy hive-
sebb napon? Ennek is utdnajarunk.

Ezottal is sokféle témat gydjtstiink dssze egy helyre, de egy
dolog kézds bennik: szeretnénk megmutatni, hogy a kézét-
keztetés joval t16bb anndl, mint ami délben a tanyérra keril.
Emberek, dontések, fejlesztések, kozdsségek és rengeteg
apro részlet formdlia azt az élményt, amellyel a gyerekek
nap mint nap taldlkoznak.

Tartsanak velink,
és nézzink egyitt a tanyér mége!

EATREND KAPITANY 0)ABB KULDETESE

- megjelent a képregény masodik szama

q PR jobb kildetés, Gjabb kilsn-
RUEATREND &

\M ! nes ! leges ellenfél és egy prob-

léma, amely sajnos a vald
életben is velink van. Meg-
ielent Eatrend Kapitany kép-
{ regényének masodik szédma,
amelyben hésink ezittal az
ételpazarléssal veszi fel a
harcot.
Eatrend Kapitany legujobb
| kalondjgban oz ételpazar-
Y |as sz& szerint életre kel A
sl . kidobott  ételmaradékokbdl
létrejon a Pazarlds Bolygoja, amely anndl erésebbé valik,
minél tebb étel keril a kukdba. Ha ez még nem lenne elég,
felttnik egy Uj, veszélyes ellenfél, Calorix is, aki azon dolgo-
zik, hogy az emberek végleg elfelejisék oz igazi, friss éte-
leket. Eatrend Kapitanynak tehat ismét nincs kénnyd dolga.
Vaijon sikertl megdllitania a Pazarlas Bolygéijdt, mielétt még
nagyobb hatalomra tesz szert? Es mi kéze mindehhez Kori-
nanak?
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Egy farsangi jelmezhol képregényszereplo
A mésodik szam kilénlegessége, hogy ezittal nemcsak
Eafrend Kapitany és képregénybeli térsai szerepelnek ben-
ne. Korina is a térténet részévé vall, mégpedig egy kordbbi
farsangi jelmezversenyinknek készénhetéen. A verseny elsé
helyezettiének jutalma ugyanis az volt, hogy a gydztes jel-
mez viselSje bekerilhet Eatrend Kapitany kévetkezd képre-
gényébe. Igy Korina jelmeze nemesak a farsangi versenyen
aratott sikert, hanem a képregény vilagaba is eljutott — most
pedig mar az oldalakon is taldlkozhatunk vele.

Hogy pontosan milyen szerepet kap Korina Eatrend Kapi-
tany 0j kildetésében, azt természetesen nem druljuk el. Eh-
hez el kell olvasni a tériénetet!

A képregényt a weboldalunkon barki elolvashatia és le is

toltheti. ) h

az Eatrend Magyarorszag ingyenes magazinja. Felel8s kiadé: Eatrend Magyarorszdg, 2730 Albertirsa,

MIERT PoNT E2T KiVAN)UK §SS2EL?

Van valami kilonés abban, ahogy az évszakokkal egyitt az etkezeési szokasaink is val-
toznak. Nyaron jol esik egy kénnyi salata, egy tal gyimélces vagy egy husito leves, osszel
viszont egyszer csak azon kapjuk magunkat, hogy sokkal szivesebben ennénk egy gozélgéo

fozeléket, egy tartalmas levest vagy egy sitoben silt, illatos fogast.

De miért torténik ez? Tényleg mast kivan a szervezetink osszel, vagy egyszerien csak a

kérnyezetink valtozik kériléttink?

Amikor lehil a levego, jol esik a meleg étel

A hémérséklet csokkenésével természetes modon valtozik
az is, hogy milyen ételeket érziink igazdn komfortosnak. A
hidegebb napokon sokszor észténssen a meleg, tartalmas
fogasok felé fordulunk. Egy forré leves vagy egy frissen ké-
szilt egytdlétel ilyenkor nemcsak az éhséget csil-
lapitia, hanem egyszerten j6lesik.

Ennek az érzésnek az is része, hogy a
meleg étel fizikailag is kellemesebb a
hivésebb  kémyezetben. Raadasul
az sz rengeteg olyan alopanyagot
hoz magaval, amelyekbdl éppen
ezek a fogasok készilnek: sitétok,
alma, kérte, képosztafélék, cékla,
sargarépa vagy éppen a hivelye-
sek. Nem véletlen tehdt, hogy 6sszel
a konyha illatai is egy kicsit masok.

Az iskolakezdéssel az etkezések
ritmusa is megvaltozik
Szeptemberben nem csak az idéjards valt &t A nydri,
sokszor laz&bb napirendet felvéltia a koran kelés, az iskola,
az edzések, a kilonorak és a kotottebb hétkéznapok.

Ez az étkezésekre is hatdssal lehet.

A reggeli kordbbra keril, az ebédnek helye lesz a napi-
rendben, délutén pedig megjelenhet egy olyan idészak,
amikor a gyerekeknek Ujra szikségik van energidra. Egy
mozgalmas iskolai nap utan egészen masképp eshet egy
étkezés, mint egy nydri, réérésebb napon.

Es persze az sem mindegy, hogy mennyire vagyunk éhe-
sek. Ha valaki reggel hatkor indul el otthonrél, majd délig
orakon l, egészen maskor és mast kivanhat, mint amikor
nydron fizkor kezd8dstt a nap.

Révidebb nappalok, mas hangulat

Osszel egyre hamarabb sotétedik, kevesebb idét e ltink
természetes fényben, és fokozatosan visszatérink a nydri
szabadsdg utdn a megszokott hétkdznapokhoz.

Az étkezés pedig nem csak arrél szol, hogy energidt vi-
szink be. Az izekhez emlékek, hangulatok és megszokasok
is kapcsolédnak.

Egy fahéjas sitemény, egy almas desszert vagy egy tartal-

lenti. Az illatok és izek képesek eléhivni kordbbi élményeket,
ezért az is eléfordulhat, hogy egy-egy ételt nem azért kiva-
nunk, mert fizikailag szikségink van r&, hanem egyszerien
azért, mert az adott évszakhoz kafjuk.

A ,kivanéssag” mégoétt nem mindig
éhség van
Erdemes kilonbséget tenni akézst, hogy
éhesek vagyunk, és akézstt, hogy va-
lamit egyszerlen megkivanunk.
Az éhség elsésorban a szervezet
energiaigényéhez  kapcsolddik.
A kivanossagot viszont szamos mds
dolog is befolyasolhatia: a meg-
szokds, az idéjards, a napirend, az
illatok, a latvany, a hangulat vagy
akar az, hogy milyen ételek vesznek
kérul minket.
Ezért fordulhat el®, hogy egy hivés sz
napon nem feltétlenil egy hideg szendvics-
re végyunk, hanem valami g8zélgd, kanalazhato,
Jigazi ebédre”.

Es mi térténik mindezzel az iskolai menzan?
A kozétkeztetésben kilondsen érdekes kérdés, hogyan val-
tozik a gyerekek étkezési igénye és vdlasztdsa az év soran.
Hiszen egy meni dsszedllitdsakor nemcsak az szamit, hogy
milyen alopanyagok dllnak rendelkezésre, hanem az s,
hogy az adott étel mennyire illeszkedik a gyerekek min-
dennapjaihoz. Osszel példaul természetesebben keriilnek
elé a szezondlis alapanyagokbdl készilé, meleg, tartalma-
sabb fogdsok.

De koézben a gyerekek izlése sem egyforma.

Van, aki alig vérja a sitéiekss ételeket, mas inkabb egy 6
tésztds fogasnak oril, és olyan is akad, aki egész évben
ugyanazt a kedvencét valasztand. Eppen ezért érdekes fi-
gyelni nemcsak arra, hogy mit kindlunk, hanem arra is, hogy
mit vélasztanak a gyerekek.

Talan ez is az &sz egyik tanulsaga: az étkezésink valiozik
velink egyitt. Valtozik a napirendink, a kérnyezetink, o
hangulatunk, és kézben egészen természetesen valtozhat
az is, hogy mi kerilne szivesen a tanyérunkra.

Szentmdrtoni Gt 8-10. Szerkeszt6: Oldh Szabina - marketing csoportvezetd. Grafikai megvalésitas: Koresolai Kitti - marketing és kommuni-
kdciés munkatdrs. Foté: Freepik, sajét adatbézis. Megijelenik 800 példényban. Nyomda: Pende Print Nyomdaipari Kft.

mas leves példaul sokaknak mar énmagdban is az &8szt je-
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Egy hét, amit még sokaig emlegetiink - ilyen
volt az elsé Eatrend Tabor

Van az a hét a nydri szinetben, amikor valahogy minden
nap hosszabbnak tinik. Reggel mar mindenki talpon van,
valaki még a reggelijét eszi, mas mér a medencét nézi, a
harmadik pedig azt prébdlia kiderfteni, hogy mikor lesz a
kévetkezé program. A nap végére elfdradnak a gyerekek,
de még akkor is van valami, amin nevetnek. Valahogy igy
telt az els¢ Eatrend Tabor is.

Jolius 12. és 19. kozstt 130 dltalanos iskolds gyermek vehet-
fe birtokba egy héfre a Balaton-parfot, egészen pontosan
a Budafok-Tétényi Onkormdnyzat balatonakali idilétdbo-
rét. A Soproni Német Nemzetiségi Altaldnos Iskola DNNO
és az Albertirsai Tessedik Samuel Altaldnos Iskola diakjai az
Eatrend pdlydzatanak készénhetden tolthettek egyitt egy
igazén mozgalmas hetet. Es hogy milyen egy tabor, ahol
130 gyerek van egyszerre? Nos, biztosan nem csendes...

A hét minden napjdra jutott valami: kiranduldsok, sport-
programok, kézdsségi jatékok, balatoni élmények és per-
sze rengetfeg olyan pillanat, amit nem lehet elére beimi a
programfiizetbe. Uj bardtsagok alakultak, régi ismeretsé-

,Ez a tébor nemcsak a programokrdl szélt, hanem az
egymdsra figyelésrdl, az ésszetartozdsrdl, az uj bardat-
sagokrdl és azokrdl a pillanatokrél, amelyekre még so-
kaig mosolyogva emlékezink vissza.

A részivevsk t6bbsége még nem is volt taborban, illet-
ve a Balatonndl sem jért még.

Szivbdl készénjik az Eatrend Magyarorszégnak, hogy
biztositotta szémunkra ezt a csoddlatos tabori helyszint,

gek erdsodtek, és kézben talan olyan gyerekek is egymasra
talaltak, akik néhany nappal korabban még azt sem tudtek,
hogy létezik a masik.

Az Eatrend a tébor telies idétartama alatt biztosftotta a hely-
szint, a szdllast és a napi dtszori étkezést, a programokrol
pedig az iskolak gondoskodtak. Igy a gyerekeknek egyet-
len dolguk maradt, élvezni a hefet.

Egy nap, ami csak az évek volt

A hét egyik legmozgalmasabb napja az Eatrend Nap volt.
Ezen a napon a tébor egy kicsit még jobban felpsrgstt,
és szinte mindenhol tortént valami. A gyerekek pecsétgyiijté
jatékban vehettek részt, amelynek dllomdsain egészen ki-
lonb&z8 feladatok vartak ket Volt buborékfoci, sport- és
Ugyességi verseny, karkétékészités, medencehaldszat, Tik-
Tok-kihivas, és még szamos jatékos préba. Aki pedig min-
dendron meg ckarta szerezni az dsszes pecsétef, annak
bizony alaposan meg kellett dolgoznia érte.

De taldn nem is az volt a legfontosabb, hogy ki mennyit
gy(ijtstt 8ssze, hanem az, hogy kézben mindenki taldlt va-

a napi Stszéri finom étkezést, valamint egy felejthetet-
len, élményekkel és programokkal teli Eatrend napot.

Egy hét alatt rengeteg élményt gydijtéitink, sokat ne-
veltink, egyutt &riltink, és taldn egy kicsit mindannyian
gazdagabbak lettink. A tébor véget ért, de az emlé-
kek veliink maradnak.,

Urban Eva, szervezé pedagogus,
Tessedik Samuel Altalanos Iskola

lamit, amiben j6l érezte magdat. Volt, aki a sportpalyén, mas
a kreativ feladatokban feljesftett kiemelked®en, és olyan is
akadt, aki a Tiklok-kihivasban engedte szabadjara a fan-

RS

A nap végére pedig idhetett a kézds tanctanulds, a tom-
bola és a tabortlz. Aztan az Eatrend Tehefségkutatod, ahol
kidertlt, hogy a taborlakok kézstt nemesak j¢ sportoldk és
kreativ alkotok vannak, hanem bizony énekesek, tédncosok
és mas fehefségek is. Egy ilyen nap utdn valészintleg nem
kelleft sokdaig gyézkadni senkit arrél, hogy ideje aludni.

Akik nelkil nem ment volna

Egy ekkora tabor megszervezése és lebonyolitdsa nem kis
feladat. 130 gyerek egy héten keresztil, rengeteg prog-
rammal, kdz6s élménnyel és persze a hétkéznapok minden
apré kihivaséval, ehhez bizony nagyon sok odafigyelés és
még 16bb tirelem kell. Eppen ezért kiléndsen haldsak va-
gyunk a részivevé pedagogusoknak, akik a tabor egész
hete alatt oft voliak a gyerekek mellett. Ok gondoskodtak
arrél, hogy a programok megvalésulianak, kisériék, segi-
tetiék és dsszefogtak a gyerekeket, és akkor is helytdlltak,
amikor egy taborban éppen nem minden tgy alakul, ahogy
azt elére elterveztik.

www.eatrend.hu ﬁ Eatrend Magyarorszég

@eatrend_magyarorszag

Nélkilok ez a hét egészen biztosan nem valésulhatott volna
meg ilyen formé&ban. Készonjik a munkdijukat, a tirelmiket,
az energidjukat és azt a sok-sok hattérmunkat, amit a gye-
rekek talan észre sem vettek, mi viszont nagyon is.

Tobb mint egy tabor

Egy gyereknek egy ilyen hét talan egyszerien csak egy
nagyon jé nyari program. Nekink viszont ennél egy kicsit
tobbet jelent. Mert a kézos jaték, a mozgds, az Uj helyek
felfedezése és az egyitt 1li6t idé kdzben olyan élmények
sziletnek, amelyek még j6val a tébor utan is velink ma-
radnak. Lehef, hogy évek milva mar senki nem emlékszik
majd arra, pontosan melyik nap mi volt ebédre, de arra ta-
lan igen, hogy kivel nevettek a téborttznél, ki nyerte meg a
buborékfoci-meccset, vagy ki mert elséként fellépni a tehet-
ségkutaton. Es talan éppen ez a lényeg.

Az elsé Eatrend Tébor szdmunkra is egy olyan kezdemé-
nyezés, amellyel nemcsak étkezést szereinénk biztositani a
gyerekeknek, hanem élményekhez, kozdsséghez és tartal-
mas szinidéhodz is hozza szereménk jarulni. Ez a hét pedig
megmutatta, hogy erre bizony van igény.

0 eatrendmagyarorszag
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Milyen volt az ebéd?
Mondja el nekink!

Megujult fogyasztéi visszajelzési feluletink, amelyen még
egyszerlbben és gyorsabban oszthatj¢k meg velink véle-
ményiket fogyasztdink. Az oldalon lehetéség van az adott
napi ebéd értékelésére, valamint tapasztalataik és észrevé-
teleik megosztasara is.

A visszajelzések fontos segfitséget jelentenek szamunkra
szolgdltatésaink folyamatos fejlesztésében, hiszen ezek
alapjan még jobban megismerhetjuk fogyasztoink igényeit
és tapaszfalatait.

A megujult felilet itt érheté el:
eafrend.hu/kapcsolat#fogyasztoi-visszajelzes

Jo tanule, jo sportoleé
— a teliesitmény, ami elismerést érdemel

Idén is tobb mint 130 didk vehette at aJo tanulo, |6 sportold
elismerést az Eatrend dltal elldtott intézményekben. A tan-
év végén azoknak a fiataloknak gratuldltunk, akik a tanu-
lésban és a sportban egyarant kitartéan és eredményesen
teljesftettek.

Sz&émunkra fontos, hogy a gyermekek egészséges élet-
modidt ne csak a kiegyensulyozott étkezéssel tamogassuk.
A rendszeres mozgds, a kitartas és az aktiv életmod ugyan-

o
 Yeatrend
‘ %ﬁx

Ugy hozzdtartozik ahhoz, hogy a fiatalok egészséges,
energikus felnsttekké valianak. Eppen ezért évek dta drom-
mel ismerjuk el azokat, akik mindezt sajat teliesitményikkel
is példazzak.

Buszkék vagyunk minden tanuléra, aki a tanév sordn bizo-
nyitotta, hogy szorgalommal, kitartassal és lelkesedéssel a
tanuldsban és a sportban is lehet maradandét alkotni.

A pedagogusok ebédjére is
gondolunk

A kézos étkezés nemesak a gyerekek szamara lehet fontos
része a napnak. Ugy gondoliuk, hogy egy asztalndl, egy
i6 ebéd mellett o pedagogusok és a gyermekek szamara
is jut egy kis id6 a feltsltédésre és a kétetlenebb egytilétre.
Eppen ezért a pedagdgusok szamdra is biztositunk lehets-
séget arra, hogy az intézményben, a gyermekekkel egyutt
fogyasszak el a napi mendt.

A pedagégusok szamdra az elsé adag 1000 forint, min-
den tovabbi adag pedig 1990 forint. A ment a megrende-
les.eatrend.hu oldalon rendelheté meg, a
fogyasztést megelézé munkanap 10
6raig. A kedvezményes ér naponta
egy adag menire vehetd igénybe.

Hiszink abban, hogy a k&zés
étkezés 6 alkalom arra s,
hogy a gyerekek a fel-
néttek mintgjan keresztil
tapaszialigk meg, az
ebéd nem csupdn arrdl
sz6l, hogy elfogyaszt-
juk, ami a tanyérunkon
van, hanem a kozos-
ségi élménynek is ré-
sze. Egyitt ebédelni
pedig egyszerlen 6.

0) TANEV, 0) i2EK

— szeptemberben megujult az étlapunk

Szeptemberben nemcsak a ¢csengo szolalt meg vjra az iskolakban, hanem a konyhakban
is Uj lendiletet kapott a munka. A tanévkezdeéssel egyitt ugyanis megerkezett a megujult
étlapunk is, amelyen a jol ismert kedvencek mellett ezuttal rengeteg uj fogassal talalkoz-

hatnak a gyerekek.

De vajon mi t&riénik akkor, amikor egy megszokott men-
zai éflapot U izekkel szereménk megtélienie Elékerilnek
a receptirdk, indul a tervezés, a szakmai egyeztetés, a
tesztelés, és persze az sem mindegy, hogyan fogadjdk
majd az Ujdonsagokat azok, akiknek készilnek: a gyere-
kek. Az idei tanévben egy 12 hetes forgé étlappal vérjuk
a fogyasztokat. A célunk az volt, hogy a vdltozatossag
még hangsulyosabban jelenjen meg a mindennapi étke-
zésekben, és a megszokott fogasok mellett olyan ételek is
helyet kapjanak, amelyek 0j élményt jelenthetnek a gye-
rekeknek.

De mi alapjan készil egy menzaétlap?

Nos, nem egé-
szen Ugy, hogy
hétfén valaki azt
mondja: ,Hol-
nap legyen sajtos
tésztal” Egy ko-
zétkeztetési étlap
dsszedllitasa  en-
nél joval &ssze-
teftebb feladat. A tervezés sordn egyszerre kell figyelni
a jogszabdlyi eléirdsokra, a korosztdlyok tapanyag- és
energiaszikségletére, az alapanyagok véltozatossagd-
ra, a gyakorisagi kévetelményekre és a szezondlis szem-
pontokra is. Nem kerilhet minden héten ugyanaz a kéret
vagy husféle a tanyérra, bizonyos élelmiszercsoportoknak
pedig meghatdrozott gyakorisaggal kell megjelenniik az
étrendben.

Mindemellett szamit az is, hogy az adott étel milyen for-
md&ban, milyen technolégidval készil el, hogyan illeszt-
heté a napi és heti tapanyagbevitelbe, és természetesen
az sem utolsé szempont, hogy a gyerekek szdmdra is
szerethetd legyen. Ez pedig mar snmagdban egy kisebb
logisztikai feladvany. Ugy kell ésszedllitani az egymdst
kévetd napokat és hetekef, hogy kézben valtozatos le-
gyen az étkezés, ne ismétlédjenek 10l gyakran ugyanazok
az izek, és az egyes fogdsok tapanyag szempontjgbdl is
megfeleléen kiegészitsék egymdst.

Es akkor még nem beszéltink arrél, hogy egy receptnek
nem csak papiron kell mtkadnie. A nagyizemi mennyi-

ségben t6rténd elkészités egészen mas kihivést jelent, mint
amikor otthon négy adag készil egy recept alapjan. Ep-
pen ezért az U] ételek bevezetése elétt tesztelésre, kdsto-
l&sra és szikség esetén finomhangoldsra is sor keril.

fgy kerilhefett az
Uj étlapra tebbek
kézott a fiszeres
meggyleves, @
currys  kukoricak-
rémleves  pop-
cornnal, a sé&fra-
nyos-zoldséges
rizses csirke vagy
a chili con carne tortillaval. A husételek kozott is akadnak
Uj izkombindciok, példaul a bazsalikomos-tejszines ra-
koft penne csirkehussal, a currys-kakukkfives zsemlemor-
zsdban réntott tengeri halfilé rizzsel, az egészben pdrolt
sertéskaraj kdményes pecsenyelével, knédlivel és parolt
lilakaposztaval, valamint a sajtos morzsdban rantott ser-
téskaraj vajas burgonyapirével. Az édesszdjuakrol sem
feledkeztink meg, hiszen a rizsfelfujt sargabarack dzsem-
mel és a makos guba bourbon vaniliasodéval is bekerilt
az j kindlatba.

Egy Uj étlap 8sszedllitasa tehdt joval 16bb anndl, mint re-
ceptek egymas mellé rendezése. Sok szemponinak kell
egyszerre megfelelni, mikézben a végén mégis egy egy-
szer( dolog szamitigazdn, hogy mi keril a gyerek tanyér-
i@ra, és mit sz6l hozzd, amikor meglatja.

Mi pedig abban bi-
zunk, hogy a 12 hetes
forgo éflap tjdonsagai
kozott  mindenki  talal
majd olyan fogdst, amit
szfvesen |4t viszont,
akdr olyat is, amire el-
sére faldn csak annyit
mond: ,Ezt még nem
kostoltam.”  Mert  az
Uj izek felfedezése a
menzan is elkezd&dhet.



MENZAKORKEP

— igy gondolkodnak a szulék a menzardl

A menzarél sokféle véleményt hallunk nap mint nap. Van, akinek az iz a legfontosabb,
mas a valtozatossagot hianyolja, megint mas azt szeretné, ha a gyermeke egyszerien csak
joizuen megenne mindent, amit elé tesznek. De vajon mit gondolnak errél maguk a szilok?
Es mitél lenne szamukra jobb a menzai étkezés?

Ezekre a kérdésekre voltunk kivancsiak, amikor friss kutatdst
készittettink a gyermekek étkezési szokasairdl és a szildk
elvardsairdl. Arra is kerestik a vdlaszt, milyen szerepe van
a vdlaszidsnak a gyermekek étkezésében, mitdl marad étel
a tényéron, és hogyan latidk a szilék a nagyobb valasztési
lehetéséget az dvodai és iskolai étkezésben.

Az eredmények tobb ponton is érdekes visszajelzést adtak
szamunkra.

A menza sok gyermek szamara a mindennapi
ebeéd helyszine

A megkérdezett szilék 68 szdzaléka szerint gyermeke legy-
gyakrabban az évodai vagy iskolai menzdn ebédel hétkéz-
napokon. Ez j6l mutafia, mekkora szerepe van a kozétkezte-
tésnek a gyermekek mindennapjaiban.

Eppen ezért szamunkra sem mindegy, hogy a gyermek ho-
gyan érzi magdt az étkezés sordn, mit taldl a tanyérién, és
mennyire fud kapcsolédni ahhoz, amit eszik.

A kutatésban azt lattuk, hogy a szilék szdmdra tovébbra is
a téplale, kiegyenstlyozott étkezés az egyik legfontosabb
szempont. Emellett sokan tartjak fontosnak az izlefességet, a
valtozatossagot, valamint a zéldségek, gyimélessk és sala-
tak elérhetségét.

Es van egy szempont, amely egyre hangstlyosabban jelenik
meg: a vdalaszids lehetésége.

A kivdlaszott gyermek jelenleg milyen gyakran veszi
igénybe az intézményi kozétkeztetést ebédre?

66%

Minden vagy
szinte minden
hétkdznap.

>

Otthon mar sok gyermek valaszthat

A gyermekek jelentés részének ofthon rendszeresen van le-
hetésége arra, hogy legalabb két étel vagy ételésszetevd
keszil vélasszon. Es ugy tinik, ennek az étkezéshez vald hoz-
zadllasban is lehet szerepe.

A szilék tapasztalatai szerint a valaszias sok gyermek sza-
mara vonzébbd teszi az étkezést. Szivesebben kezd hozzd
az ebédhez, nagyobb eséllyel eszik annyif, hogy j6llakjon,
és egyes csaladdokban kevesebb ételmaradékot is tapasz-
talnak.

Sokan azt is latjak, hogy amikor a gyermek maga dénthet,
tudatosabban mérlegeli, mibél mennyit szerete enni, és kéz-
ben éndllébba, magabiztosabbd valik.

Fz szamunkra azért fontos eredmény, mert a vélasztésrdl
kénnyd elsére azt gondolni, hogy az csak egy plusz lehe-
t8ség. A sz0l8i tapaszialatok alapjan viszont ennél t6bbrél
lehet sz6, hiszen a valasztas az étkezéshez vald hozzadllast
is befolyasolhatja.

Ha nem izlik, marad a tanyéron

Azt is megkérdeztik, miért marad étel a gyermekek tanyér-
ién. A valasz talan nem meglepé. A leggyakoribb ok, hogy
nem fzlik az étel.

De nem ez az egyetlen tényezd. A szilék szerint a t0l nagy
adag, az éfel kinézete vagy illata, illetve az is szerepet jdfsz-

A szUl6 dltal biztositott étkezéseknél milyen gyakran
vdlaszthat a gyermek legaldbb két éltel kozol?

25%

Mindig vagy
szinte mindig.

hat, ha a gyermek nem ismeri az adott éfelt, ezért meg sem
kostolja.

Az ételmaradék kérdését tehdt sem feltétlenil csak az étel ol-
dalardl érdemes nézni. Szamithat az is, hogyan, mennyi idé
alatt és milyen kérilmények kazott talédlkozik vele a gyermek.

A szilok tobbhsége értékesnek tartana a va-
lasztast

A jelenlegi menzai rendszerekben ugyanakkor a valasztdsi
lehetéségek még meglehetésen korlatozottak. Sok gyermek
tovabbra is egyetlen, elére meghatdrozott és kiadagolt me-
nit kap, mig mashol elézetes rendelés alapjén vagy helyben
t6bbféle lehetéség kozil valaszthatnak.

Ehhez képest a kutatdsban részt vevd szilék tobbsége érté-
kesnek tartand, ha gyermeke t6bb f6étel vagy ételdsszetevd
kozil vélaszthatna. Fontosnak tartigk emellett a friss zoldsé-
gek, salatak és gyimolessk elérhetéségét, a tobbféle koret
vagy kiegészits lehetéségét, valamint aztis, hogy a gyermek
bizonyos keretek kdzstt maga dénthessen az adagjardl.
Sokan pozitivan tekintenek az énkiszolgdald vagy részben
dnkiszolgdld megoldasokrais.

Nem tébb szabadsagot szeretnének minden-
aron

Taldn az egyik legfontosabb eredmény, hogy a szil6k nem
egyszerlen ,t6bb vdlasztdst” szereének. A valasztdsnak
szerintik is keretek kozétt kell mikadnie. A kiegyensilyozott
kindlat, a higiénikus mokodés és az, hogy a vdltozds ne je-
lentsen jelentés tobbletkdltséget a csaladoknak, tovabbra is
alapveté szempont. Emellett sokan fontosnak tartjgk azt is,
hogy a gyermekeket felkészitsék a tudatos valaszidsra és az
énkiszolgdldsra, és a rendszer igazodjon az életkorukhoz.
Ezekkel mi is telies mértékben egyetértink. A szabadsag a
kozétkeztetésben nem jelenthet korlatlansagot. A gyermek

SzUl6ként mely lehetéséget tartand gyermeke
szdmdra a legértékesebbnek? Tébb vdlaszt is jeldlhet!

64%
Valasztds tébb
foétel kozol.
; 36%

valaszt, de olyan kindlatbol, amelyet szakemberek dllitottak
ssze, és amely megfelel a téplalkozdsi, élelmiszer-bizfonsd-
gi és egyéb eldirasoknak.

Es mi torténne, ha valaszthatnanak?

Erre is rékérdeztink. A szilék jelentds része Ggy ldtja, hogy
ha a gyermek t6bbféle étel vagy ételdsszetevd kdzil valaszt-
hatna, szivesebben ebédelne az intézményben, nagyobb
eséllyel enné meg az ebédjét, és kevesebb étel is keriilne a
hulladékba.

Sokan pozitivabb ebédélményt, tobb zoldség- és gyimsles-
fogyasztést, valamint nagyobb éndllésagot és tudatosségot
varak a vdlaszidsi lehetéségtél. Tobben tgy gondoljgk azt
is, hogy a gyermekek nyitottabbd valhatnanak az uj ételek és
izek kiprobdlasara.

Mindezek fonfos visszajelzések szamunkra arrél, hogy mi-
lyen irdny0 valtozasokat tartanak értékesnek azok, akiknek a
gyermekei nap mint nap a menzan étkeznek.

Pont ezért gondolkodunk masképp a
menzarol

A kutatas eredményei sok szempontbél visszaigazoltak azt
az irdnyt, amelyen az Eatrendnél mér dolgozunk. Hiszink
abban, hogy a kozétkeztetésnek nem kell étteremmé vdlnia
ahhoz, hogy korszeribb és élményszeribb legyen. A bizfon-
sagos mikodés, a szakmai eléirasok és a kiegyensulyozott
taplalkozas ugyanigy alap, mint eddig. De ezen belil lehet
teret adni a gyermekeknek.

Ennek egyik megolddsa az Eatrend Bistro, ahol a gyerme-
kek a meghatdrozott kindlatbél sajét maguk vélaszthatnak,
szedhetnek, és elddnthetik, mib&l mennyit szeretnének a ta-
nyérjukra tenni. Nem arrél szél, hogy mindent korlétlanul le-
het, hanem arrél, hogy a gyermek az életkordnak megfelelé
keretek kazott aklivabb részese lehet a sajat étkezésének.

Es talén éppen ez a kutatas egyik legérdekesebb zenete is
szil6k nem azt szeretnék, hogy a gyermek helyettik dontsén,
hanem azt, hogy bizonyos keretek kdzott megtanuljon ¢l
dénteni. Mi pedig szeretnénk ehhez megteremteni a megfe-
lel6 kérnyezetet.

Forras: Magyar Target-Pulzus Média Kutaté KFt. dltal végzett kutatas, 2026
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Egy menza, ahol a gyerekek nemcsak esz-
nek, hanem valasztanak is

Van, aki a levest szereti jobban, més régtén a féételhez nyol-
na, megint mésnak a saldta a kedvence, vagy éppen egy
Uj keret kelti fel a figyelmét. Az étkezési szokdsok éppigy
kilenbaznek, ahogy maguk a gyerekek is.

Miért ne jelenhetne meg ez a sokféleség o menzan ise

Az Gj tanéwvel elindult az Eatrend Bistro, amely a megszokott
menzai étkezést egy modernebb, rugalmasabb és élmény-
kézpontibb formaval egésziti ki. A ,Szedj okosan! Szedj
szabadon!” rendszerben a gyermekek kdzvetlentl az étke-
zés elét, a helyszinen vélaszthatnok az aznapi kindlatbél, és
sajat maguk allithatiak dssze a tanyériukat.

A leves, a féétel, a kéret, valamint a saldta, gyimsles vagy
desszert kézil az elére meghatdrozott kindlatbél mindenki
azt és annyit valaszthat, amennyit az adott étkezés sordn szi-
vesen elfogyaszt.

Elsére ez taldn csak annyinak t0nik, hogy mostantél a gye-
rekek maguk szedhetnek. Valéjaban azonban ennél sokkal
tebbrél van sz6.

Egy egyszeru valasztas, ami onallosagra
tanit

Az étkezés az egyik legtermészetesebb része a mindenna-
poknak, éppen ezért rengeteg lehetéséget rejt a tanuldsra
is. Mennyire vagyok éhes2 Melyik éfelt szeretném megkds-
tolnie Mibél kérek tobbet, és mibdl elég egy kisebb adag?
A Bistro ezeknek az apré déntéseknek ad teret. A gyermek
megtapasztalhatia, hogy nem mindenbél kell ugyanany-
nyit ennie, és azt is, hogy érdemes annyit a tanyérjara tenni,
amennyit valéban el fog fogyasztani. Ha pedig valamit még
nem ismer, akdr egy kisebb adaggal is adhat neki egy esélyt.
gy a valasztds szabadsaga mellett az étel megbecsilése és
a tudatosabb étkezés is természetes médon valhat a minden-
napok részévé.

Nem minden tanyérnak kell egyformanak
lennie

A hagyomdnyos menzai étkezésben ugyanaz az dsszedlli-
fott adag kertl minden gyermek elé, mikézben az étvagyuk,
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az izlésik és az étkezési szokdsaik nagyon kilénbozsek
lehetnek. A Bistro ebben ad nagyobb rugalmassagot. Aki
csak megkdstolna valomit, kérhet beléle kevesebbet. Aki va-
lamelyik koretet vagy saldtat kilénssen szereti, abbol tobbet
valaszthat. Es ha valaki egy j étellel probdlkozik, nem kell
r6gtén egy telies adaggal kezdenie. Lehet, hogy elsé alka-
lommal csak néhany falat kertl a tanyérra, lehet, hogy egy
kordbban kevésbé ismert koretet probdl ki, és az is lehet,
hogy éppen igy taldl ré egy Uj kedvencre.

A vélasztdas tehat nemesak szabadsagot ad, hanem kivancsi-
sagra is 8szténdzhet.

Mit mutattak az elsé hetek?

Egy 0j rendszer valédi miksdését persze nem lehet kizard-
lag elére megtervezni. Az elsé hetekben ezért miis legalabb
annyira figyeltink, mint amennyire a gyerekek ismerkedtek o
Bistroval.

Hogyan haszndli¢k az énkiszolgaléd pultokate Mit vélasz-
tanak? Mennyit szednek? Milyen gyorsan alakul ki a rutin@
Mely pontokon mikadik gordilékenyen a folyamat, és hol
van még szikség finomhangoldsra?

Az elsé tapasztalatok pedig bizfaté képet mutattak.

A gyerekek szivesen élnek a vdlaszids lehetéségével, és ha-
mar megismerik a rendszer mikodését. A kezdeti ismerkedés
utén egyre magabiztosabban mozognak az étkezés sordn,
sndllobban valasztanak és dllifick dssze a tanyériukat. Koz-
ben mi is folyamatosan tanulunk. A forgalom alakulésa, a
vélaszidsi szokdsok, az adagolds és a gyerekek visszajel-

,Szeretném megragadni az alkalmat, hogy kifejezzem
elégedettséginket. Gyermekink eddig mindig nagy meg-
elégedettséggel és részletességgel szamol be arrdl, hogy
milyen izletes és vdltozatos az ebéd és ezt olyan ételek
esetében is megteszi, amirél nem is gondoltam volna. (pl.
zé&ldségkrémleves, fétt tészta, husgombéc, krumplipiré stb.)

Haldsak vagyunk a munkdjukért!”
Udvozlettel:
dr. Megyesi Melinda szilé

,Nagy srémmel fogadiék a gyerekek, és mi, felnditek is,
hogy tudunk vdlasztani, mert amikor az ember megrendeli
az ételt két héttel vagy egy hénappal elére, akkor nem tudja

| zései mind olyan tapasziala-
fok, amelyek segitenek abban,
hogy a rendszert az adott ks-
z8sséghez igazitsuk.

A pedagdgusok mindennapi
e ielenléte és figyelme kilons-
: sen sokat jelent ebben a folya-
matban, hiszen 6k azok, akik
nap mint nap létiak, hogyan
szoknak hozzd a gyerekek az
Uj lehetéséghez, és hogyan vélnak idével egyre igyesebbé
az 6nallé étkezésben.

Szabadon - de biztonsagos keretek k6zott

A nagyobb vélasziési lehetség természetesen nem jelenti
azt, hogy a szakmai szempontok hattérbe szorulnak. Eppen
ellenkezsleg. A Bistro kindlata el6re megtervezett, tudatosan
kialakitott keretek kazott mikadik. A gyermekek oz aznapi,
szakmailag dsszedllitott kindlatbol valaszthatnak, igy a rugal-
massag és a kozétkeztetés szakmai kovetelményei egyszerre
érvényesilnek.

A cél vdlozatlan: biztonsagos, kiegyensilyozott, véltozatos
és az életkori sajatossagoknak megfelels étkezés biztositasa.
A specidlis, diétas étkezést igénylé gyermekek ellatasa pe-
dig tovabbra is az erre kialakitott, elkilnitett és biztonsagos
rendszerben térténik. Vagyis a szabadsag nem korldtok nél-
kili valasztast jelent. A gyerek valaszthat, mi pedig gondos-
kodunk arrél, hogy legyen mibél jol vélasztania.

Egy kis jaték az uj kezdethez

Az Gj tanéwvel nemcsak egy Uj étkezési forma érkezett, ha-
nem egy kis jaték is. A Bistro induldsat a ,Gyditsd o matri-
cakatl” kampdnnyal teftik még izgalmasabbd. A gyerekek
sajat matricafuzetet kaptak, benne tiz, étkezéshez kapcsolo-
do kihivassal. Matrica jarhat példdul azért, ha megkéstolnak
egy kordbban nem kedvelt éfelt, esznek o z&ldségksretbd|
vagy a salatabdl, elfogyasziigk a gyimslesst, kulturdlian ét-
keznek, megisznak egy pohdr vizet, vagy éppen figyelnek
arra, hogy ne pazaroli¢k az ételt. A jaték célia nem oz, hogy
a gyerekek egyszerGen minél gyorsabban megtélisék a fize-

elképzelni, hogy aznap éppen milyen hangulatban lesz. Igy
viszont latiuk a vdlasztékot, és akkor a kedvink szerint vd-
lasztunk. Mdris jobb a kedviink, mashogy dllunk a naphoz,
tehdt sokkal motivalébb az egész.

Abban nem kell valasztanunk, hogy milyen tipusd ételt sze-
retnénk, mert az Eatrend mindig egészséges ételeket kindl
nekink, csak éppen a fogunkra vald ételek kézul tudunk
vdlasztani. Ennek nagyon &riltek a gyerekek, hogy nem-
csak leves és f6étel van a palettdn, hanem zéldség- és gyu-
mélespulttal is kiegészilt.”

Boldizsar Zsuzsanna munkakdzésség vezets,
Soproni Gérdonyi Géza Altaldnos Iskola

tet, hanem hogy k&zben felfedezzenek valamit az étkezésrél
is. Hogy merjenek megkdstolni 0 izeket. Hogy figyelienek
arra, mennyit szednek. Hogy észrevegyék a zéldséget, a
gyimolcsst, és kdzben megtapaszialigk azt is, hogy az étke-
zés lehet jatékos, kozosségi élmény.

A tiz matrica &sszegy(ijtése utdn pedig Eatrend-ajandék vér-
ja gyerekeket.

Tobb mint egy Uj etkezeési forma

Az Eafrend Bistro mogétt egy nagyobb gondolat is van. A
modern kozétkeztetésben nemesak az szamft, hogy mi kerdl
az asztalra, hanem az is, hogyan taldlkozik vele a gyermek.
Milyen kérnyezetben étkezik? Van-e lehetésége valasztani?
Megismeri-e az U izeket? Van-e alkalma megtapaszial-
ni, hogy a doéntéseinek kovetkezménye van? A Bistro ezt a
szemléletet helyezi kozéppontba. A gyermek nem csupdn az
étkezés részivevsie, hanem aktiv szerepléje is lehet annak. Es
falén éppen ez a legfontosabb valtozds.

Mert amikor egy gyermek maga dénti el, mibdl és mennyit
fesz a tanyérjéra, akkor nemcsak ebédel. Tanul vélasztani,
figyelni magdra és felel8sséget vallalni a déntéseiért. Mi pe-
dig kézben figyelink ra, hogy mit vélaszt, mit kostol meg, mi
izlik neki, és persze hol akad el és mité| lesz szamara kény-
nyebb és élvezetesebb az étkezés. Mert egy jol mikads ks-
zétkeztetési szolgdltatés nem egyszerGen elkésziti és kiadja
az éfelt.



MiG URESEN ALLTAK A2 EBEDLIK

— fejlesztések a nyari szunetben

Van, amit mindenki észrevesz. Egy uj ebédlot, egy modernebb étkezoteret, egy frissen fel-
vjitott konyhat. Es van, amit talan csak az vesz észre, aki nap mint nap ott dolgozik. Pél-
daul, hogy kénnyebb lett egy munkafolyamat, gyorsabban miokédik egy gép, jobb lett a
levego, tébb hely jut valamire, vagy egyszerien kényelmesebb lett egy olyan kérnyezet-
ben dolgozni, ahol a nap nagy része zajlik. A nyar folyaman tébb Eatrend-helyszinen is

pontosan ilyen valtozasok térténtek.

Nem csak uj szint kaptak a falak

Albertirsan a Tessedik Sémuel Altalanos Iskola ebédléje
Gjult meg, mikézben a konyhdban is korszer(sitési munkak
zajlottak. Uj csempe és padozat készilt, vagyis a meguju-
l&s itt nem csak a gyerekek dltal lathatd tereket érintette.
Bonyhadi konyhankban megujult a padléburkolat, 0]
légkezeld rendszert telepitettink, optimalizaliuk a konyhai
gépeket, és a beltéri nyllaszarék is megujultak. A felujitas
része volt a festés, az elfolydk korszer(sitése, valamint a
villanyhalozat feltjitasa és bévitése is.

Vannak azonban olyan fejlesztések, amelyek mégétt még
ennél is 16bb szakmai szempont 4ll. Dombévéron uj di-
étas konyharész létesilt a meglévé f8zékonyha mellett. A
specidlis étkezést igényld gyermekek ellatasandl kilons-
sen fontos, hogy a megfelel® korilmények ne csak papi-

ron legyenek adottak, hanem a mindennapi munkdban is
biztonsagosan és jol mokadjenek.

Amikor egy konyha tényleg teljeskérien
megujul

Papan a diétds fézd8konyha szinte minden fontos pontjén
tortént véltozds.

Megujult o padlé és a csempézés, kialakitottak az elfolyo-
kat, uj légkezel® rendszer kerilt beépitésre, és a géppar-
kot is optimalizaltuk. Elkészilt egy Gj sokkoldkamra, kibévilt
a hitékamra, 0j fagyasztékamra létesilt, és 0j mosogatd-
gép, valamint csomagolégép is segfti a munkat.

Egy ilyen beruhdzdés kivilrdl nézve taldn egyszerien csak
annyit jelent, hogy ,felvjitottak a konyhat”. Belilrél viszont
egészen mast jelent: 4j munkafolyamatokat, jobb feltéte-

leket, korszerlbb eszkézoket és olyan kémyezetet, amely
hosszd tavon is tdmogatia a kollégak munkajat.

Papa masik helyszinén pedig éppen az a tér valtozott
meg, amit a gyerekek latnak minden nap. A Munkdcsy
talalékonyha ebédléje Eatrend Bistro kérnyezetet kapott,
igy modernebb és élményszeribb térben zajlik az étkezés.

A jo mikédéshez nem elég egy uj gép

Egy kozétkeztetési konyha akkor moksdik igazan jol, ha
a sok apro részlet dsszedll egy egésszé. Ha megfelels o
légtechnika, j6I haszndlhatoak a terek, korszerdek a gé-
pek, rendben van az infrastrukiora, és a kollégdak olyan
kérnyezetben dolgozhatnak, amely nem neheziti, hanem
segiti a munkdjukat.

Ezérttortént fejlesztés Szigetszentmikléson is, ahol fel-
ies légkezeldcesere valosult meg, emelleft a f6z8konyhdn
és a folyoso telies szakaszan elbontott¢k, majd gjjaépitet-
tek az dlmennyezetet.

Sopronban két télalokonyha vjult meg, igy oft is korsze-
ribb és komfortosabb kérnyezet fogadja a kollégékat és
a gyerekeket.

Mindemellett az Uj szolgdltatasunk, az Eatrend Bistro be-
vezetéséhez kapcsoloddan tebb mint 20 intézményben
alakitottuk ki a szikséges infrastruktorét, hogy a gyere-
kek megfelelé kérulmények kozott, egyszerlen és zok-
kendmentesen vehessék magukhoz az dltaluk vélasztott
ételeket.

Tovdbbra is célunk olyan konyhdkat és étkezési tereket ki-
alakitani, amelyek a gyerekeknek, a kollégaknak és a min-
dennapi mtksdésnek is jobbak.

AMIKOR A TECHNOLIGIA VALTOZAST Ho2

A nyar folyaman teljesen megujult a papai dietas fozokonyhank. Az vj eszkézok nemcesak
a mindennapi munkat kénnyitik meg, hanem a munkafolyamatok atszervezéseére és uj el-
készitési modok bevezetésere is lehetoséget adtak. A tapasztalatokrol dietetikai szakmai
vezetonket, Szilagyi-Katona Orsolyat kérdeztik.

Mi minden vdltozott a
nydri feldjitds soran?

- Gyakorlatilag a  feljes
fezetér megujult. U ostok,
korszerG  Rational  siték,
modern szalagos csoma-
golégép és U légtechnikai
rendszer kerilt beépitésre,
emellett Uj sokkolé- és ho-
t6kamrdakat is kialakitottunk.
A helyiségek és a munko-
folyamatok elrendezését is atgondoliuk, tobbek kozstt
élelmiszerbiztonsagi szempontok alapjdn.

Szildgyi-Katona Orsolya
dietetikai szakmai vezetd

Melyik fejlesztés kénnyiti meg leginkabb a min-
dennapi munkdt?

- Nehéz egyetlen dolgot kiemelni, mert tobb fejlesztés
egyszerre hozott l&tvanyos véltozast. Az 0 siték gyor-
sabbd és kiszamithatobba teszik a sutési folyamatokat,
a korszery sokkolé nagyobb kapacitassal mikadik, az i
mosogatdégép pedig rengeteg manudlis munkdt vesz le a
kollegak vallarsl.

A szalagos csomagoldgép szintén nagy segitség. A dié-
tas konyhdn sok ételt adagolunk és csomagolunk egye-
dileg, igy ennek a folyamatnak a felgyorsitdsa az egész
napi munkaszervezésre hatdssal van.

A fejlesztések a munkafolyamatokat is megvdl-
toztattdk?

- Igen. Nemcsak az eszkszok lettek korszertbbek, hanem
t6bb folyamatot is Ujragondoltunk. A sitéknek k&szén-
hetéen példaul tobb ételt tudunk sitében elkésziteni. A
bunddézott ételeket ma mar sitében sitjik, igy kevesebb

hozzdadott zsiradékkal készilhetnek, a kéreteknél pedig
sok esetben a parolést részesitjik elényben.

A csomagolds is sokkal gordilékenyebbé valt, igy az
egyedi adagoldst és csomagolést gyorsabban tudjuk el-
végezni.

Mit jelent mindez a mindennapi munkdban?

- Elsésorban gyorsabb és kiszamithatébb munkavég-
zést. Egy korszer( berendezés nemcsak idét takarft meg,
hanem abban is segit, hogy nagy mennyiség mellett is
egyenlefes minéségben dolgozzunk.

Ez nalunk kilsnssen fontos, hiszen egyszerre sokféle dié-
tas ételt készitink. Az 0j technolégiaval olyan pérhuzamos
munkafolyamatokat is kénnyebben tudunk kezelni, ame-
lyek korabban tebb idét és szervezést igényeltek.

Mi az, amit a megujult konyhdnak készénhetéen
ma mdr mdsképp tudtok csindlni?

- A legfontosabb valtozas talan oz, hogy nem egysze-
rben 0f eszkézoket kaptunk, hanem lehetéségunk nyilt az
egész mikadés datgondoldsara. Hatékonyabban tudjuk
szervezni a munkdt, t1obbféle elkészitési médot alkalmaz-
hatunk, és a nagyobb kapacitésnak készénhetéen gor-
dulékenyebben tudjuk elkésziteni és csomagolni a diétas
ételeket.

Végsé soron mit jelent ez a konyhdn dolgozdk-
nak?

- Egy korszerd, il felszerelt konyha nagy segitség a
mindennapokban: kényelmesebbé¢, gyorsabba és kisza-
mithatobbd teszi a munkat. Szamunkra pedig az a leg-
fontosabb, hogy mindez hozzdjérulion a biztonsagos, j©
minéségy diétds ételek elkészitéséhez.



RE)TETT ALLERGENEK A MINDENNAPI
ETELEINKBEN

Egy éetelallergia kezelése nem csak a nyilvanvalé alapanyagok kerilésérol szol. Sok eset-
ben azok az 8sszetevok jelentik a legnagyobb kihivast, amelyek rejtve, varatlan formaban
jielennek meg a mindennapi élelmiszerekben.

Az ételallergidval élé gyermekek étrendjének sszedllitd-
sa nemcsak fudatossagot, hanem folyamatos odafigyelést
is igényel. A legtobb szul6 révid idé alatt megtanulia, mely
alapanyagokat szikséges elkerilni. A valodi kihivast azon-
ban gyakran nem a nyilvanvalé ésszetevék jelentik, hanem
azok az allergének, amelyek rejtett forméban, varatlan he-
lyeken jelennek meg.

Mit jelent a , rejtett allergén”?

Rejteft allergénnek nevezzik azokat az anyagokat, amelyek
nem egyértelmien felismerheték egy adoft élelmiszerben,
mégis jelen vannak benne. Ide tartozhatnak az ado-
lékanyagok, a feldolgozas soran felhasznalt
komponensek, vagy olyan alapanyagok,
amelyek mds megnevezéssel szerepel-
nek a cimkén. A feldolgozott termé-
kek eseftében ez kilonssen gyakori,
hiszen egy-egy élelmiszer felépitése
sokszor dsszefett és nem minden al-
kotéelem utal egyértelmien az al-
lergén jelenlétére.

Tejfehérje - tobb, mint tejf
A tejfehérie nem csak a tejben és a
tejfermékekben taldlhaté meg. Szamos
élelmiszer tartalmazhatia rejtett formaban
is, tobbek kozott pékaruk, kekszek, felvagottak,
készételek vagy levesporok. Gyakran kilénbézé megne-
vezésekkel jelenik meg, mint a savo, kazein, vagy tejpor.
Bizonyos esefekben kereszireakcié is kialakulhat, igy az érin-
tettek egy része a marhahls fogyasztdsdra is érzékenyen
reagdlhat. Emiatt a diéta kialakitasakor az egyéni tolerancia
figyelembevétele is fontos szempont.

Tojas - ahol nem is varnank

A tojas szamos élelmiszer alapanyaga, de jelenléte nem
mindig egyértelm0. Eléfordulhat szdraztészidkban, péksite-
ményekben, panirozott termékekben vagy desszertekben,
valamint egyes félkész és készételekben is.

Az érzékenység nem kizarélag a fogyaszids sordn jelentkez-
het, sajnos egyes esetekben a tojdst tojé szdrnyasok tollaval
valé érintkezés is kivalthat allergias tineteket.

S$zoja - a ,lathatatlan” ésszetevo
A szoja az élelmiszeriparban széles kérben haszndlt alap-
anyag. Nemcsak 6ndllé formaban fordul el®, hanem példa-

ul széjalecitin vagy névényi fehérie megnevezéssel is taldl-
kozhatunk vele. Gyakran megtalalhaté huskészitményekben,
pékarukban, édességekben, készételekben és kilonbozé
martdsokban.

Mivel jelenléte sok esetben nem egyértelmd, a szojaér-
zékenyek szamdra kilonssen fontos a termékek alapos
ellenérzése.

Foldimogyoro és dioféelek - kislon kezelendo
allergének
A feldimogyord és a diofélék (példaul dio, mogyord,
mandula) gyakori, silyos reakciokat kivaltd allergé-
nek kozé tartoznak, ugyanakkor eltéré no-
vénytani csoportba sorolhatok, ezért kilén
kezelendsk.
A feldimogyord hivelyes névény,
mégis gyakran egyitt emlitik a diofé-
lekkel, mivel allergids szempontbdl
/A M hasonléan stlyos tineteket valthat
l’?‘ .ki. Egyes esetekben keresztr.eokcié
Y is eléfordulhat, ezért az érinteftek
szédmdra mindkét csoport fokozott
odafigyelést igényel.
Ezek az allergének szamos élelmiszer-
ben eléfordulhatnak, példaul édességek-
ben, mizlikben, péksiteményekben, emellett
egyes kozmetikumokban és étrend-kiegésziték-
ben is jelen lehetnek.

Mire figyeljink a mindennapokban?

A rejteft allergének elkeriilése tudatos odafigyelést igényel.
Néhany alapelv segithet a biztonsagos vélasztasban:

* minden esetben érdemes elolvasni az &sszetevélistat,
még a mar ismert termékeknél s,

* fontos figyelni az allergének eltéré megnevezéseire,

* javasolt keriilni azokat az élelmiszereket, amelyek &ssze-
tétele nem egyértelmd,

* U termék kiprobalasakor kilends kériltekintés szikséges.

Biztonsagos étkezés kialakitasa

Az ételallergia kezelése odafigyelést igényel, ugyanakkor o
megfelelé ismeretek birtokaban 6l kezelhetévé valik. A rej-
tett allergének felismerése és elkeriilése segit abban, hogy o
gyermek étkezése biztonsagos és kiszamithato legyen.

AMIKOR NEM LEHET ALT MoNDAN:

MA VEM LESZ EBED

Mi torténik a kozétkeztetéshen akkor, ami-
kor valami varatlanul félbeszakitja a meg-
szokott mokédest?

Reggel minden a megszokott rend szerint indul. A konyhdn
készul az ebéd, a kollégak végzik a dolgukat, az alap-
anyagok a helyikén, a szdllitas megtervezve, az intézmé-
nyek pedig szamitanak arra, hogy néhdny oraval késébb
megérkezik az aznapi étel. Aztén t6rténik valami. Elmegy
az dram. Meghibdsodik egy fontos berendezés. Kézmuhi-
ba lép fel. Egy olyan miszaki probléma adédik, amely miatt
a konyha egyszerien nem tudja folytami a termelést.

Fgy dtlagos munkahelyen ilyenkor talén elhangozhat: ,Ezt
ma nem fudjuk megcsindlni.” A gyermekétkeztetésben vi-
szont nincs ilyen mondat. Az ebédnek aznap is el kell ké-
szilnie.

A vészhelyzet nem ott kezdodik, amikor
megtortenik

Kivilrél egy ilyen helyzet néhany mondatnak tinhet: problé-
ma van, megoldjuk. A valésagban azonban egy f8zékony-
ha kiesése sz&dmos tovabbi kérdést vet fel. Hol készil el oz
étel? Ki veszi at a termeléste Van-e hozzd elegendé ka-
pacitdse Hogyan jut el idében az étel az intézményekbe?
Moédositani kell-e a szdallitasi Gtvonalakate Mi torténik, ha
az eredefileg fervezett étel sem készitheté el2 Ki veszi ¢t a
termelést, van-e hozzd elegendd kapacitas, és hogyan jut
el idében az étel az intézményekbe?

Ezeket a kérdéseket nem akkor kezdjik el feltenni, amikor
mar bekdvetkezett a probléma. A felkészilés joval korab-
ban elkezdédik. Minden f6z&konyhdnk rendelkezik elére
kidolgozott vészhelyzeti tervwel. Ennek része, hogy egy
esetleges kiesés esetén melyik tarskonyha tudja dtvenni a
feladatot, milyen kapacitésok alinak rendelkezésre, hogyan
alakithatok &t a szdllitési vtvonalak, és milyen folyamatok
mentén lehet a leheté leggyorsabban vjraszervezni a mo-
kodést.

Van egy C tervink is.
A vératlan helyzetek nem mindig egy egész konyha miks-
dését érintik. Eléfordulhat, hogy egy adott alapanyaggal

van probléma, vagy egy tervezett étel elkészitése valik aka-
ddlyozotta. llyenkor lép életbe a C meni. Ez azonban nem
egy gyorsan dsszedobott ¢ lesz helyette valami” megol-
dds. A C mend elére megtervezett alternativa. Az elkészité-
séhez szikséges alapanyagokat megfelelé mennyiségben
folyamatosan biztosftiuk, hogy szikség esetén rendelkezés-
re dlljianak.

A vészhelyzeti meni jellemz&en valamilyen egyszerbb, ol
bevdlt tésztaétel, példaul grizestészta, de az, hogy ponto-
san mi keril ilyenkor a tanyérra, konyhdanként eltérhet.

A lényeg mindenhol ugyanaz: legyen egy elére atgondolt
és biztosan elkészithets alternativa.

Amikor egy konyha helyett ketto dolgozik
Egy féz&konyha kiesése nem azt jelent, hogy a munka is
megdll. llyenkor egy masik konyha veszi at a feladatot. Ez
azonban komoly szervezést igényel. A tarskonyhdnak nem-
csak el kell készitenie a megndvekedett mennyiséget, ha-
nem az ételnek el is kell jutnia azokhoz az intézményekhez,
amelyek az eredeti konyhdra szamitottak.

llyenkor kilénésen fontos a pontos kommunikacié és az
egyittmkadés a konyhdban dolgozo kollégdk, az élelme-
zésvezetdk és a szdllitdsban dolgozé soférsk kozstt.

A legjobb megoldas az, amit észre sem
veszink

A gyerekek nem tudjdk, hogy aznap reggel volt-e miszo-
ki probléma, kellett-e plusz adagokat késziteni egy masik
konyhdn, vagy &t kellett-e szervezni a szdllitést. Es nem is
kell tudniuk. Mert nekiink pontosan ez a célunk: a varatlan
helyzetekbél a fogyasztok minél kevesebbet érzékeljenek.
Az ebéd érkezzen meg biztonsagosan, idében, a meg-
szokott minéségben. A hattérben pedig menjen tovabb a
munka.

Mert a kozéetkeztetéshen nincs ,,ma nem”
Fgy gyermek szamdra oz ebéd a nap természetes része.
letl az asztalhoz, megkapja a tanyériat, és talan eldén-
fi, hogy megeszi-e a levest, kér-e a kéretbél, vagy éppen
megkdstolia-e az 0j ételt. Nem ldtja azt a sok elékészitést,
tervezést és szervezést, amely ahhoz kell, hogy ez a pillanat
minden egyes tanitési napon létrejshessen. Es taldn ez igy
van 6l. Mert egy 6l mikadé vészhelyzeti rendszer akkor
végzi igazan jol a dolgdt, amikor nem latszik. Amikor valo-
hol elromlik egy gép, de mdashol mar készilnek az adagok.
Amikor egy alapanyag nem érkezik meg, de van helyette
biztonsdgos alternativa. Amikor egy konyha kiesik, de egy
masik diveszi a feladatot. Es amikor a gyerekek délben
ugyanugy letlhetnek ebédelni, mintha aznap semmi rend-
kivili nem tértént volna.
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MEGBIZHATO HATTER A PROFESSZIONALIS
KONYHAK SZAMARA

Magyarorszag piacvezeto tésztagyartojaként tobb évtizedes szakmai tapasztalatunkkal, valamint
a legkorszer(ibb technologiai megoldasokkal garantaljuk a stabil mindséget
és a kiszamithato ellatast partnereink szamara.

A tésztagyartas meghatarozo alapanyagait - a lisztet, a durumdarat és a tojast - sajat lizemeinkben,
zart termékpalyan allitjuk eld, igy a teljes gyartasi folyamatot sajat ellendrzésiink alatt tartjuk.

Széles termékvalasztékunkkal megbizhato megoldast kinalunk a nagyilizemi
és professzionalis konyhak igényeire.
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