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- ~ Felgvorsulva
SZUPER _ IS biztonsagban

a Nébih termékteszt programja o |
NG
A Szupermenta egyedulalld

szakszerlségét a komplex
vizsgalati rendszer adja, ami

Felgyorsult életet éliink, az élelmiszereinkre Ezért dolgozunk, és igérhetem, hogy tartva
maga' ban fog l.al._]a a N ébih vonatkozdé elvarasaink pedig egymassal a tempot a felgyorsult vildggal a tovabbiakban
versengenek: egyszerre akarunk konyhakész is ugyanilyen elszantan végezziik a munkankat!

laboratériumaiban végzett
méréseket és a termékek
hatdsagi ellendrzését.

alapanyagot vagy élelmiszert magas
mindségben, de a leheté legolcsdbban,
rdadasul azonnal és allanddan. Kézben talan
észre sem vessziik, hogy vagyaink mennyire
ellentmondasosak. Es még sokszor egyik [
végletbél a masikba esiink, hiszen hétkdzben -

- a munkaidd letelte utan - az aruhazlancok _
széles kinalatat pasztazva, rohanva vadasszuk

az akcidkat, mikozben hétvégén képesek dr. Nemes Imre, a Nébih elnoke
vagyunk egy-egy portékaért tobb éras turat is

tenni a helyi vagy 6kopiacokon.

sLe enfa
nebih A

helyezet

‘Le enfa 2
n e b| h [ rmék eszt
mindsitésa A ZAM helyeze.

nébih g o

Akarmennyire is rohanunk az élelmiszer-
biztonsagot mindig komolyan kell venni!

mingsitésu ZAM | =2
i

Manapsdg kiilonosen fontos az alapos és
tudatos koriiltekintés, mivel egyre nagyobb
a megtéveszté, esetleg rossz irdnyba
befolyasold ,.zaj” koriilottlink. Féként azért,
mert minél szélesebb a valaszték, annal
nehezebb a valasztas.

A Nébih feladata, hogy irdnymutatast adjon
ebben az egyre novekvé ,élelmiszerzajban”.
Sziviigylinknek tekintjiik a tajékoztatast,

a naprakész informacidk atadasat, a folyama-
tos készenlétet, hogy a fogyasztdk kizardlag
biztonsagos ételeket kapjanak és készitsenek.

szupermenta.hu



https://szupermenta.hu

Qvorsan MINOSEGI’I‘"
A KME-VEL
lechetséges!

A Kivald Mindségti Elelmiszer védjegvhasznalati joga-
nak elnyerése eldtt szamos vizsgalatnak vetik ala
termeket, ezért a mindsités nem egy gyors folyamat.

\mér gyorsan elkészithetjiik a mindségi fogasokat.

Mi viszont a boltban vasarolt védjegves élelmiszerekbdl

Dobozoljunk okosan!

)

A rohand hétkoznapokban az egészséges
taplalkozas konnyen hattérbe szorulhat, hidba
fogadtuk meg az év elején, hogy majd idén jobban
odafigyellink az étkezéseinkre. Szerencsére
ilyenkor (is) szamithatunk a KME-re, hiszen a magas
mindéségu élelmiszerekkel, néhany tuti tippel és egy
kis tudatossaggal szinte csoddakat lehet alkotni.

15 perc az egész hétért!

Ha tudjuk, hogy hétkoznapjaink strliek
lesznek, gondolkodjunk elére, és irjuk 6ssze szombat
reggel, minddssze 15 perc idéraforditassal,

a kovetkezb hét 0sszes étkezését, és az azokhoz
sziikséges élelmiszereket, alapanyagokat.

A KME minéséget jelzé emblémakat
tudatosan keresve gyorsan meg lehet talalni
a megfelelé élelmiszereket. Mivel az elkészitett
ételek 3 napig fogyaszthatdk biztonsagosan, jeloljiink
ki a hét két napjara - példaul vasarnap és csiitortok
estére - egy-egy idésavot ételkészitésre. Ha gyors
recepteket valasztunk, akar 1-1 éra is elég lehet
az ételekhez, rdadasul igy hétkoznap még csak
gondolkodnunk sem kell majd azon, mikor és mit
fogyasszunk.
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Ha légmentesen lezart
dobozokban, biztonsdgosan taroljuk a heti
menit, mindig izletes és friss ételeket
fogyaszthatunk.

A reggelek altaldban a legkaoti-
kusabbak. Féleg a gyerekes csaladdokban,
ahol a sziilék dolgoznak, de elétte és utana
még el kell vinni a gyerekeket bolcsibe,
oviba vagy iskolaba. Ezekben a rohands
percekben nehéz minéségi id6t szakitani
az étkezésekre, ezért helyezzilk a hangsulyt
az elfogyasztott élelmiszerek minéségére,
amiben nagy segitségiinkre lehet a KME.

KME-védjegyes tejtermékekbdl
ugyanis mar sokféle megtalalhaté
a polcokon, és ezek mind jo szolgalatot
tehetnek. Egy nagy pohar kivalé minéségu
tejbol késziilt kakadval garantaltan
mosolygdsan indul a reggel. A joghurt
nagyon valtozatosan felhasznalhatod,
onmagaban is taplalé és egészséges, de
friss gylimolccsel, vagy gabonapehellyel
keverve is szuper napindito.

Ugyanez a helyzet a kefirrel is, akar
utkozben is megihatjuk egy KME-védjegyes
vajaskifli tarsasagaban. Egy KME ttrébol
kevert hazi krémturé este elkészitve pedig
reggelire szintén gyors megoldas lehet.

Es ott vannak a jol bevalt szendvicsek

is, amelyek késziilhetnek kizardlag

kivalé mindségi élelemiszerekbél, KME
védjegyes vajaskiflibél, vajjal késziilt
foszlés kalacsbdl, valamint KME-védjegyes
vajak, szalamik, sajtok hozzaadasaval.
Raadasul a szendvicsekhez fogyaszthatéd
zoldségekkel, pl. paradicsommal,
paprikaval és kigyduborkaval is lehet mar
palyazni a védjegyre.

Az ebéd viszont nehezebb kérdés,
de egy kis tervezéssel egyszerlibben
kivitelezhetd. A kivald minéségli szaraztésztak
sora végtelen, melyeket nagyon valtozatosan
lehet elkésziteni. Rakottasan, j6 sok - szintén
KME védjegyes - tejfollel és sajttal, husosan,
zOldséges raguval. Barmelyik napon gyors és
taplalé fogas lehet, és akar tébb napra elére
is elkészithetjiik, hogy aztan mar csak reggel
a taskaba dobva induljunk dolgozni. Egy adag
friss tésztat kifézni igazan nem id&igényes.

Az is j6 megoldas, ha egy
alapélelmiszerbél, példaul rizsbdl - ami mar
szintén harcba szallt a kivalé minésitésért -
nagyobb mennyiséget vasarolunk és készitiink
el elére, melyet aztan tobbféle feltéttel
fogyaszthatunk. Példaul kivalé mindség
csirkemellel, ami pérolva, rantva, géngyolve,
levesbe fézve, porkoltként is nagyszerd
valasztas.

A KME ugyanis értiink van, akkor
is, ha rohanunk, de akkor is, ha raériink.
Elsésorban a kivald alapanyagokkal, viszont
receptekkel, praktikakkal és triikkokkel is
segiti mindennapjainkat. Erdemes ezért
a honlapunkat (https://kme.hu/) bongészni
az aktualitasokért, de a KME Instagram
és Facebook oldala is rendszeresen szolgal
izgalmas tartalmakkal.
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S”ETéS ,HETKGgNAPOK
marapEk NELKUL

Rohano vilagunkban a rengeteg teendé és stressz mellett
sokszor az étkezésre csak néhany perciink marad. Ebbél
kifolydlag legtobbszor a tudatos vasarlasra és fézésre

sincs id6, mindezek egyittvéve pedig szinte biztosan
élelmiszer-pazarlashoz vezetnek. A Maradék nélkiil program
tanacsait megfogadva viszont sokat javithatunk a helyzeten,
amellyel nemcsak pénzt és élelmiszert spérolunk, de hosszu

tavon kornyezetiink is jol jar.

Meniitervezeés

Gondold végig a hetet, hogy lesz-e
idéd fézni és ha igen, tervezd meg
elére, mit fogsz késziteni. Nem baj,

ha nem keriil minden nap fétt étel az
asztalra vacsorakor. Ha ezt elfogadod,
és belatod, hogy idéhidny miatt igysem
tudnad feldolgozni a megvasarolt, friss
alapanyagokat, azzal maris teszel a
pazarlas ellen.

Bevasarldlista

Ha elkésziilt a menlitery, irj
bevasarldlistat, hiszen ha kész tervvel
mész vasarolni, céliranyosan tudsz
haladni a sorok kozott és kisebb az esélye
az impulzusvasarlasnak. Ha nagyon
sietned kell, az is megoldas lehet, ha
indulas elétt lefotézod, mi van otthon a
hiitében. Ne feledd a masik orokszabalyt
sem: ha korgé gyomorral érkezel az
lizletbe, mar akkor elveszted a meccset,
amikor megcsap a péksiitemény illata.
Az igazan sietés napokon akar hazhoz
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is rendelhetsz, igy biztosan nem fogsz
elcsabulni a boltban, de az utazassal
egylitt akar 1-2 érat is megsporolhatsz.

Qtthoni hiitdmustra

Erdemes eleve ugy kezdeni a
menitervezést, hogy szétnézel a hitében.
Lehet, hogy akad néhany alapanyag, amit
fel tudsz hasznalni a kovetkezé f6zéshez,
amivel pénzt és idét is sporolhatsz
magadnak. Ne feledd, hogy a fagyasztét
se hagyd ki ebbél a korbél! Idénként ott is
igazi kincsekre lelhet az ember, ami egy
rohands hétkoznapon aranyat ér.

JAI bevalt receptek

Ha elére tudod, hogy nehéz heted lesz,
ne akkorra tervezd az Uj és bonyolult
receptek kiprébalasat. Legyen inkabb
egy jol bevalt receptgyljtemény, amibdl
konnyen és gyorsan megtervezheted a
heti meniit.

Maradékok uij élete

Ha valamibél sok maradt vagy egy
kicsit unalmas mar, gondold ujra
és készits beldle vadiuj fogast.
Porkoltbél példaul kitling gulyasleves
vagy székelykaposzta lehet, a szaraz
pékarukbdl zsemlemorzsa vagy
maglyarakas, a fétt rizsbdl pedig
rakott étel, siilt rizsgolyd, tejberizs

és rizsfelfujt is. Tobb napot azonban
ne varj az Ujrahasznositassal, mert

a tultarolt ételek élelmiszerbiztonsagi
kockazatot jelenthetnek. Ha sietés
napokon inkabb rendelsz, a maradékot
akkor is tedd el, kés6bb még jol johet.

Fagvasztas késdbbre

Ha valamibél tul sok késziilt, a
maradékokat konnyen lefagyaszthatod
egy késdébbi, sietés napra. Jol
fagyaszthatok példaul a porkoltek, rakott
ételek, tésztaszdszok és a legtobb leves
is. Ha gofrit vagy fankot készitesz, akkor
is tervezhetsz nagyobb adaggal, hiszen
annak egy része is mehet a mélyh(tébe
egy kovetkezé alkalomra. Figyelj arra

is, hogy az ételeket vagy alapanyagokat
adagonkeént, feldarabolva csomagold

el, hiszen igy elkeriilheté, hogy a
sziikségesnél nagyobb mennyiséget
kelljen kiolvasztani. A csomagolasra

ird ra az ételt és a datumot, igy két
hénappal késébb is tudni fogod, mi
rejtézik az edényekben. A kiolvasztas
akkor a legbiztonsagosabb, ha a
hitében, 8°C és 5°C kozott torténik,

de hasznalhatod a mikrohullamu siité
olvasztéprogramjat is. Ami pedig
egyszer kiolvadt, mar ne fagyaszd le
tjra!

Univerzalis alapkészlet

Egy jo6 készlet Osszedllitasahoz tudni kell,
hany fés a csalad és ki mit szeret, mekkora
taroldhely all rendelkezésre és milyen
gyakran szeretnél a készlethez nyulni. Ha
vannak gyorsan elkészithet6 kedvenc ételek
(pl. zabkasa, bolognai, lencsefézelék, chilis
bab, tonhalsalata), az ahhoz sziikséges
alapanyagok biztosan gyorsan kiporognek
majd a polcrol.

Emellett a legfébb cél az, hogy ne a
fogyaszthatésagi idével rendelkezé romlandé
alapanyagok képezzék a tartalékot, hanem

a minéségmegdrzési idével rendelkezd
tartds élelmiszerek. Ilyenek példaul a
zoldségkonzervek (bab, kukorica, lencse,
paradicsomszdsz), a hiskonzervek (tonhal,
makréla), a szaraztészta, rizs, zabpehely,

a fagyasztott zoldségek és gylimolcsok, a
fagyasztott apritott hus, a szendvicskrémek,
a fagyasztott pékaruk, az UHT tej, a tejszin,
az olaj és a fliszerek. Ha esetleg valaminél
mégis kicsuszol a minéségmegérzési idébél,
a Maradék nélkil program lejarati Utmutatdja
segit neked.

A
Oy Maradék nélkul




MEG JO!

- ELELMISZERMENTES

A szemléletformalasbol soha nem elég, féleg, ha élelmiszermentésrél van sz6. Ennek
kapcsan a Még jé! kampanyon keresztiil fogalmazta meg lizenetét az Auchan: hasz-
nos, ha a termékeken lévé fogalmak pontos jelentésével - mint a fogyaszthatésagi
id6 és a min6ségmegdrzési id6 - mindenki tisztdban van. A ketté kozott ugyanis
oriasi a kulonbség: mig elébbi azt jelzi, meddig lehet biztonsaggal elfogyasztani

az adott élelmiszert, addig a min6ségmegdbrzési id6 inkabb az élvezeti értékre

vonatkozik.

Az élelmiszermentés mindannyiunk k6z6s iligye, hiszen szamos élelmiszer

a min6éségmegorzési id6 lejarta utan akar még honapokig is fogyaszthaté
lehet, igy érdemes nekik esélyt adni ahelyett, hogy rogton kidobjuk 6ket.
Arrél nem is beszélve, milyen jél jon a rohands hétkoznapokban, amikor kidertil, hogy
a kamrankban raktarozott (és sokszor elfelejtett) tartés élelmiszereket még hasznal-

hatjuk egy gyors vacsorahoz.

A Maradék nélkiil program altal osszeallitott tablazatbdl kideriil, hogy az alabbi termé-
kek meddig hasznalhatok fel a min6ségmegdbrzési id6 lejartat kovetden.

LEJART...

Termékcsoportonkénti ajanlott

M EGEH E’I‘ EM‘) felhasznalasi hataridé a minéségmegorzési

id6 lejaratat kovetden.

MEG

2 het

Tojas

Kizarélag mosatlan, hiitészekrényben
tarolt tojas esetében! A lejart tojast
egyesével feltdrve, kiilon edényben
ellendrizni kell. Elvaltozas esetén
(megszokottdl eltérd szag, szin, allag)
ki kell dobni azokat. A lejart tojasokat
csakis alapos hékezelést igényld
ételekhez szabad felhasznalni.
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1 hdnap

Szendvicskrém

Fontos kiemelt figyelmet forditani az
érzékszervi ellendrzésre az elfogyasz-
tasa el6tt.

2 honap

Kemény saijt (pl. parmezan, cheddar)
Készételek

Chips, sds ropogtatnivaldok

Tejpor

Margarin

2 honap

Kolbasz, szalami

3 honap

Fagyasztott hal, baromfi, z8ldség és

Csak szaritasos érleléssel késziilt gyiimdlcsok

termékek esetén, ha az érzékszervi Fogyasztas el6tt érzékszervi ellenérzés
tulajdonsagok megfeleléek. sziikséges.

Kavéital Sonka, szalonna

Csak szaritasos érleléssel késziilt termékek
esetén, ha az érzékszervi tulajdonsagok

Csak magas hémérsékleten hékezelt
termékek esetén; felbontas utan

3 napon beliil fogyasztando. megfeleléek.

Olaj, zsir Edes keksz, csokoladé
Avasodasra hajlamos, kizardlag meg- Miizli, gabonapehely
felel6 érzékszervi tulajdonsagok Aszalvanyok

esetén hasznalhato fel.

6 honap 9 honap

Majonéz S9, cukor, édesitdszerek, szirupok
Erzékszervi ellenérzés ajanlott Gabonaiélék (liszt, buzadara stb.)
hasznalat el6tt. Szaraztészta

Rizs

Szaraz hiivelyesek

Instant termékek (pl. pudingpor, fliszerek)
UHT tej, UHT tejszin

Szdszok (ketchup, mustar)

Fagyasztott emldsallatbdl

késziilt termékek

Keménycukor

Uditditalok, gviimdlcslevek, sz8rpdk

12 honap

Konzerv (gyiimdlcs, zoldség, hus, hal, készétel)
Lekvar

1éfé\ig;wevi'z R M I K O R
‘ALKA¢$®AZHAGK)
AZ UTMUTATQO?

Csak minéségmegdrzési id6vel rendelkezd termékek esetén.

Bontatlan, sértetlen csomagolas esetén.

Gyarto ajanlasanak megfeleld tarolas esetén.

Jellegének megfelelé termékek esetén: nézd meg, szagold meg, kdstold meg!

Ha nem csecsemdknek és kisgyermekeknek szant specidlis élelmiszerrdl van szo!
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RECEPTEK i

GOMBAS
BRUSCHETTA

Elkészités:

Vagjuk szeletekre a bagettet és
tegylik siitépapirral bélelt tepsibe,
locsoljuk meg olivaolajjal és sézzuk,
borsozzuk. El6melegitett slitében
180 fokon siissiik 4-5 percig, mig
meg nem pirul.

A gombat tisztitsuk meg és vagjuk
szeletekre. Tegylik tapadasmentes
serpenybbe, adjuk hozza a reszelt
fokhagymat és a fliszernovényeket,
sozzuk, borsozzuk. Fedd alatt fézziik,
mig a kiengedett folyadék el nem
parolog.

Ha kész, vegyik le a t(izrél és kana-
lazzuk a gombat a kenyérszeletekre.

BLONDIE

Elkészités:

A fehér csokoladét a margarinnal vizg6z
felett megolvasztjuk. A barna cukrot a
vanilidval, a tojasokkal habosra kever-
juk, majd egybe forgatjuk a fehércsokis
margarinnal.

A lisztet, a sltéporral, csipet séval
elkeverjiik, majd a masszahoz adjuk.

Sitépapirral bélelt 20 x 20 cm-es
tepsibe tessziik. El6melegitett siitében,
180 fokon kb. 20-25 perc alatt készre
sutjuk.

HOZZAVALOK:

60 dkg csiperkegomba

1 nagy gerezd fokhagyma
friss petrezselyem

friss bazsalikom

s0, bors izlés szerint

2 ek olivaolaj

kakukkf(

bagett

HOZZAVALOK:

1 tk vanilia

csipet sé

2 db tojas

fél tk sutépor

60 g margarin

175 g barna cukor
150 g finomliszt

100 g fehér csokoladé
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Miért baj az, hogy a termékben
egyszerre van jelen a miianyag
és a bambusz?

Alapvetéen azért, mert az Eurdpai
Unid tagallamaiban jogszabaly tiltja
a mlanyag és a bambusz (valamint
szamos mas novényi anyag) egyiittes
felhasznalasat az élelmiszerekkel
érintkez6 anyagokban, termékekben.
Ennek a rendelkezésnek természetesen
nagyon is ésszer(i okai vannak.

Az élelmiszerekkel érintkezésbe
keriilé anyagok uniés szabalyozasa sordn,
kémiai jellegiik és sokféleségiik miatt
a mlanyagokra kiilondsen nagy hangsulyt
fektettek a jogalkotdk. Mivel szamos
fajtajuk létezik, a biztonsagos eléallitasuk
és felhaszndlasuk is nagyon eltéré lehet.
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Nem elég, hogy a miianyagokat
csak engedélyezett alapanyagokbdl
lehet eldallitani, de az is elgiras, hogy
csak engedélyezett adalékanyagok
adhaték hozza.

Amennyiben egy anyag, példaul
a bambusz felhaszndlasat 6nmagaban
engedélyezik élelmiszerrel érintkezd
anyagként (gondoljunk példaul a tisztan
bambuszbdl késziilt vagédeszkara,

a bambusz evéeszkozokre vagy konyhai
taroldkra), az nem feltétleniil jelenti
azt, hogy mianyaggal kombinalva is
ugyanolyan biztonsagos és egészségre
artalmatlan lenne a felhasznalasa.

Szamos vizsgalat eredményei
igazoljak, hogy a melamint és ;
bambuszt egyarant tartalmazé o~
termékekben a melamin és a form-
aldehid egyiittes kioldédasa gyakran
jelentésen meghaladja a jogszabalyban
eloirt hatarértéket.

Bar ezek a vegyiiletek ritkan idéznek
elé akut problémat, és csak hosszu
tavu, rendszeres felhasznalas mellett
okoznanak egészségkarosodast, nem
art az elévigydzatossag! Raadasul azokat
a termékeket, amelyek 20-40%-ban
tartalmaznak melamint vagy mas
miianyagot, semmi esetre sem lehet
kornyezetbaratnak, természetesnek vagy
biolégiailag lebomlénak nevezni.
Jelenlétérél azonban ez esetben is
tajékoztatni kell a fogyasztokat.
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Nassolas
UTKOZBEN?

Tapanyagdus alternativak gyerekeknek

Ovodabdél vagy iskolabdl hazafelé menet gyakran eléfordul, hogy
a faradt, nyligos gyermeket sés vagy édes kekszekkel, csokoladéval vagy
siiteménnyel kényeztetik a szulék. Az idé ugyanis igy gyorsabban telik, bar
egy Uj kutatas szerint korantsem mindegy, mit adunk a legkisebbek kezébe.

A dolgoz6 sziilék szamara
a mindennapi moékuskerék egyik
stresszes id6szaka, amikor munka
elétt a gyermeket még el kell vinni
bolcsibe, évodaba vagy iskolaba,
a kimerité6 munkanap végén pedig
haza is kell vinni. A lassu késziilédés,
a forgalmi dugdk, az otthon maradt
tornazsak vagy egy elfelejtett hazi
feladat mind-mind fokozzak az
idegeskedést, amit nemcsak a sziilék,
de a gyermekek is éreznek.

Az id6 némiképp gyorsabban
telik, ha ezekben a nehéz percekben
elékerdl valamilyen (idité vagy
ragcsalnivald, am ezek egyuttal
kockazatot is jelentenek a gyermeki
egészségre. Egy 2024 tavaszan
megjelent amerikai tanulmany ugyanis
kimutatta, hogy az évodabdl hazafelé
vezet6 Uton a gyermekek gyakrabban
esznek magas kaldriatartalmd,
kevésbé egészséges ételeket.

A vizsgalatban a kutatdk
300 csalad étkezését elemezve
allapitottak meg, hogy a 3-5 éves
gyermekek naponta kozel 1500
kalériat fogyasztanak el, ami a
szamukra ajanlott napi mennyiség
felsé hatarat surolja. Ebbél atlagosan
290 kaldria esik az egydras hazaltra,
ami napi kalériabevitellik mintegy
20%-at, a nap soran elfogyasztott
hozzaadott cukor mennyiségének
22%-at, az édes és sbs
ragcsalnivaléknak pedig korilbeliil
harmadat teszi ki. Ez az id6szak tehat
jelentésen befolyasolja a gyermekek
teljes étrendjét, am egyuttal kivaldé
lehetéséget is teremt arra, hogy a
szulék tudatosabb és egészségesebb
étkezési szokasokat alakitsanak ki a
kicsik életében.

Mint arra a szakérték is
ramutattak, az 6vodas koru gyermekek
életlik olyan szakaszaban vannak,
amikor konnyen és gyorsan alakulnak
ki Uj szokasaik.

Ha tehat utazas kozben
csokoladék és cukorkak
helyett tapanyagokban
gazdag alternativakat,
példaul zoldség-, sajt-
vagy gyumolcsdarabkakat
és alacsony cukortartalmu
italokat adunk a keziikbe,
azzal fontos lépéseket
tehetiink kiegyenslilyozott
taplalkozasuk
elomozditasa fele,

ami szokassa alakulva
végigkisérheti egész
életiiket.
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QYORS

OKOSAN?

Az étel hazhoz rendelése kényelmes és praktikus megoldas lehet a
rohands hétkoznapokon, amikor idészikében vagyunk. Ugyanakkor
érdemes néhany fontos szempontot szem elétt tartani ilyenkor.
Szerencsére a Szupermenta mar két alkalommal is tesztelt hazhoz
szallitott ételeket, amelyek értékes tapasztalatokkal szolgalhatnak
a vasarlok és a szallitok szdmara is.

Mire figveljiink hazhoz
rendelt eteleknel?

Vasarloként a rendelés eldtt gydzdédjiink
meg arrol, hogy a weboldalon vagy
szérélapon taldlhato-e kapcsolattartasi
elérhetéség, ez ugyanis bizalmat adhat

a szolgaltatas irant. Figyelmesen olvassuk
el az ételekkel kapcsolatos tajékoztatokat,
és csak akkor inditsuk el a rendelést,

ha minden sziikséges informaciét
megkaptunk a kivalasztott ételrél. Ha
allergiank vagy ételérzékenységiink van,
nézziik meg az allergén Osszeteviket,
esetleg érdeklédjiink a megadott
elérhetéségeken.

A rendelés atvételekor érdemes
ellendrizni, hogy hidnytalanul
megkaptunk-e mindent, amit rendeltlink.

Elelmiszer-vallalkozasként fontos, hogy
a weboldalon/szdérélapon feltlintessiik

a kapcsolattartasi lehetéségeket,
valamint az étlapon adjunk tajékoztatast
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az allergénekrél és az adagok sulyarol.
Kiilonosen fontos, hogy az allergén
oOsszetevéket egyértelmien jeloljik

az egyes ételek leirdsanal, hiszen ez

a fajta fogyasztdi tdjékoztatas kotelezé.

A kiszallitdshoz hasznalt hétartd boxokat
rendszeresen tisztitsuk, és higiénikusan
kezeljuk (pl. ne tegyiik le kdozvetlen

a padozatra, foldre). Az ételek szallitasa
soran azok jellegének megfeleld
hémérsékletet kell biztositani, ezért

a hideg és a meleg ételeket kiilon
taskaban/boxban szallitsuk.

Hazhoz szallitott
készételek tesztje

A Szupermenta elsé hazhoz szallitott
készétel tesztjére 2020-ban keriilt

sor, amikor a jarvanyligyi korlatozasok
miatt jelentésen megnétt a kiszallitott
ételek iranti kereslet. Reagalva a

kialakult helyzetre szamos vallalkozas
lehetéséget biztositott az ,érintésmentes”
kiszallitasra, igy mi is emellett dontottiink.

Ot termékkategoriat ellenériztiink:
pizzakat, tésztakat, frissensiilteket,
hamburgereket és tavol-keleti ételeket.
A vasarlastol egészen a fogyasztasig

vizsgaltuk a termékeket, figyeltiik példaul a kiszallitasi
id6t, amely atlagosan egy o6ra volt, de ellenériztiik az ételek
csomagolasat is.

A laboratériumi vizsgalatokon a szakért6k harom esetben
talaltak problémat, amelyek komoly élelmiszer-biztonsagi hibara
utaltak, ezért az érintett vallalkozasoknal hatdsagi felligyel&ink
helyszini ellenérzést tartottak. Ezek soran szamos hidnyossagot
és szabdlytalansagot tartak fel, ezért élelmiszerlanc-feliigyeleti
és élelmiszer-ellenérzési birsagot is kiszabtak.

Vegan készételek nagyitd alatt

Elsédleges és alapvetd elvaras, hogy egy vegan étel ne
tartalmazzon semmilyen allati eredetli 6sszetevét, azonban
az élelmiszerek, ételek esetében nincs egyértelmiien
megfogalmazott, jogilag kotelezé érvényl meghatarozas

a vegan jellegiikre.

A vendéglatohelyek kindlataban is egyre gyakrabban talalhatunk
teljes mértékben novényi alapu ételeket, ezért a masodik
alkalommal vegan pizzakat, hamburgereket és siiteményeket
rendeltiink tesztelésre.

Az ételek laboratériumi vizsgalatai alapjan a hatésagi felligyel6k
hat vendéglaté egységben tartottak helyszini ellenérzést, és
négy esetben eljarast inditottak. Az ételek allergéntartalmara
vonatkozé informaciok megtéveszté feltiintetése miatt pedig
hat élelmiszer-vallalkozassal szemben indult hatésagi eljaras.

Szupermenta tippek

Ha fontos szamunkra, hogy allati eredet(
osszetevéktél mentes ételt fogyasszunk,
érdemes alaposan atgondolni a valasztasunkat
az ételt és a vendéglato egységet illetden is.
Elé6fordulhat ugyanis - kiilondsen ott, ahol
nemcsak vegan fogasokat készitenek -, hogy az
ételek kis mennyiség( allati eredetli 0sszetevével
szennyezédnek.

Részletes eredmények és érdekességek
a Szupermenta honlapjan:
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FAST FOOD,

JUNK FOOD,
STREET FOOD

Sokan azt hiszik, hogy a harom kifejezés
ugyanazt jelenti, pedig ez egyaltaldn nem
igy van és az sem teljesen igaz, hogy
mindegyik ,egészségtelen” lenne. Nézziik
is meg, mik a kiilonbségek kozottik!

Fast food (gvorsétel)

A gyorsétel - ahogy a neve is utal ra -

amely kevés el6késziiletet igényel, és szinte
mindenki szdmara megfizetheté. Altalaban
gyorséttermi lancbdl vasaroljuk, gondoljunk
példaul a McDonald’s-ra, a Burger Kingre,
a Pizza Hutra és a KFC-re.

Az utébbi években a gyorséttermi lancok
prébalnak egészségesebb opcidkat

is kinalni: salatakat, gyimolcsleveket,
gyumolcssalatakat, a husokat pedig egyes
szendvicsekhez grillezik siités helyett.

De mi is minésil gyorsételnek? A teljesség
igénye nélkil a pizza, a hamburger, a slilt
krumpli, a rantott csirke és a fank is.
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Junk food

A gyorsételhez hasonléan a ,junk food” is

Megkiilonbozteti a gyorsételtél, hogy féként
Ures kaldridkbdl all, mert vagy nagyon
alacsony a tapértéke, vagy egyaltalan nincs
is benne. A ,junk food” inkabb snack,

mint teljes étkezés, mert valéjdban nem
nagy adag. Magas a telitett zsirtartalma,
sok benne a cukor és a natrium, tele van
kaloriaval és tartositoszerekkel, hogy
hosszabb legyen az eltarthatésagi ideje.
Minden, amit nagyszerlinek tartasz egy
bulira, az a ,junk food” kategorigjaba
tartozik: példaul pattogatott kukorica,
burgonyachips, elérecsomagolt siitemény,
cukorka, szénsavas udit6 és stb.

Street food (utcai étel)

Bar a magas olajtartalom és a tobbszor
felhasznalt olaj miatt nem tul egészséges,
mégis jobb valasztas lehet, mint a masik
két opcid. Az utcai ételeket gyakran
alacsony jovedelm( csaladok készitik, akik
jol féznek, megdrzik az autentikus helyi
izeket, de egyszerlien nem talaltak meg

a megfeleld helyet, ahol arulhatnak
ételeiket.
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A KME-védjegy
a tudatos vasarlo szamara

megbizhato
segitség

a magabiztos valasztasban.
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