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Nébih

a gverekekeért

Sziilének lenni meglehetésen nehéz,

ugyanis mar nemcsak dnmagunkért,

hanem a gyermekeinkért is felelések vagyunk.
Azonban valdjaban nemcsak a sziilék feladata
ez, hanem mindannyiunké, hiszen minden
ember hatassal van arra, hogyan né fel

és milyen lesz a jové nemzedéke.

A Nébih-nél ezzel maximadlisan tisztdban
vagyunk, ezért mindenkiért, igy a jové
generacidjaért is dolgozunk. Ennek jegyében
osszegyljtlink minden tudast a biztonsagos
ételkészitésrél, valamint a kivalé minéségu
élelmiszerekrél, amit igyeksziink minél
szélesebb korben elérhetévé tenni.

A gyerekek élelmiszerbiztonsagi ismereteinek
bévitéséért létrehoztuk a Nébih Oktatasi
Programjat, mig a szemléletformald
programjaink pedig az évodasoktol

egészen a szenior korosztalyig igyekeznek
megszolitani a fogyasztokat.

Célunk, hogy elgondolkoztassunk, ismereteket,
tudast és Gtleteket adjunk at. Ilyen példaul

a néhany éve elinditott Tiszta kézzel cimi
alprogramunk, amely segitségével

a legkisebbek megtanulhatnak helyesen

kezet mosni. A sort a Maradék nélkiil, majd

az Elelmiszerbiztonsag gyerekeknek &ltalanos
iskolasoknak sz6l6 kiadvanyai folytattak.

A kozépiskolasokat sem hagyjuk magukra,
sorra késziilnek az oktatasi csomagok

az 6 résziikre is. S6t, mara az iskolai

anyagok kiegésziiltek pedagdgusoknak szant
Utmutatdkkal, prezentaciokkal, jatékokkal,
foglalkoztato- és munkafiizetekkel is. Emellett
videdk, animacids kisfilmek, mesekdnyv

és egy hangoskonyv is szinesiti az Oktatasi
Program repertoarjat.

A programunk nyujtotta tovabbi érdekességek
a nebihoktatas.hu honlapon érhetéek el.
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KIVALO MINOSEGGEL
A GYEREKEKERT

-

A 1ejlddd szervezet szamara kiilldSndsen fontos a valtozatos,

~

egeszséges és mindségi taplalkozas. Mint szamos dologban

a gvereknevelés kapcsan, az étkezésben is a sziildi minta

a legiontosabb, ezért kell hiteles példat mutatni és tudatos-

nak lenni, amiben sokat segit, ha a védieggyel jeldlt, kivald

mindségui alapanyagokat valasztjuk. Hiszen a gverekek min-
\denbél a legjobbat érdemlik, a KME-s termékek pedig azok! )

A taplalkozasi szokasok gyermekkorban

alakulnak ki, ezért rajtunk malik, hogy
gyermekiink megtanulja-e a helyes

ételvalasztast, milyen ételcsoportokat ismer
meg és részesit elényben, valamint milyen

iranyba formalddik az étkezési mddja,
magatartasa.

A két kulcss;é:
a MENNY’I’SE'G
és a MINOSEG!

Ha tudjuk, hogy hétkoznapjaink
slirGiek lesznek, gondolkodjunk elére és
irjuk 0ssze szombat reggel, minddssze
15 perc idéraforditassal a kovetkezé hét

Osszes étkezését és az azokhoz szilkséges

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 cslitortok estére - egy-egy idésavot

ételkészitésre. Ha gyors recepteket valasztunk,
akar 1-1 dra is elég lehet az ételekhez, rdadasul
igy hétkdznap még csak gondolkodnunk sem

kell majd azon, mikor és mit fogyasszunk.
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Fontos, hogy a minéségi
alapanyagokat prébaljuk minél
valtozatosabban kombinalni
és az ételek elkészitésében is
erre torekedjlink. A lehet6 legjobb
minéségl élelmiszerek megtalalasa
viszont nem egyszer( feladat. Milyen
szerencse, hogy a KME-re lehet
ebben tdmaszkodni! Batran keressiik
a védjeggyel ellatott termékeket,
mert azok garantaltan kivalé
minéségliek élelmiszerbiztonsag
és fenntarthatésag szempontjabol.

Raadasul a KME-re akkor

is szamithatunk, ha otletekre van
sziikségiink. Persze, az internet tele
van receptekkel, de mi ezeket

a legjobb alapanyagokkal parositjuk.
Mutatjuk is, hogyan!

Szerencsére mar kivalo
mindségii friss hiisokra, sargarépara és
voroshagymara is lehet palyazni. No meg
paradicsomra is, amelynek viszonylag
magas a C-vitamin-tartalma és konnyen
beilleszthet6 a kicsik étrendjébe.

Hihetetlennek tlinhet, de egy
egyszerii szendvics is lehet kivalé.
Csak kitliné minéségd kifli, vaj, szalami,
sajt kell hozza és maris nyugodtak
lehetlink a magas minéség(, taplald
reggeli fel6l. Ami akar egy nagy pohar
kivalé minéségii tejjel késziilt kakaodval,
vagy KME-védjegyes natur joghurttal/
kefirrel is kezdédhet.

Es ha mar tej. Milyen finomsagnak
az alapanyaga még? A palacsintaé! Ami
biztosan minden gyerek egyik kedvence.
Kiilonosen, ha kivalé minéségl turdval
toltjik meg.

Sajtos-vajas pogacsat is
siithetiink otthon, ami garantaltan magas
minéségl alapanyagokat tartalmaz:
kivalé min6éségl lisztet, tojast, vajat vagy
trappista sajtot.

A gyerekek étrendjébdl sem
maradhat ki a his. Mar elérhetd a kivalo
mindéségu csirkemell, csirkecomb, sét,
kivalé minéségl halhus is, melyekbdl akar
nuggets, akar halrudacska is késziilhet.
Nincs olyan gyerek, aki ne imadna a kivaldé
és hazi finomsagokat!

De azok se essenek kétségbe,
akiknek nagyon valogatds a gyereke.

A tészta biztosan jolly joker mindenhol.
Szaraztésztak végtelen sora bliszkélkedik
mar a kivalé mindsitéssel. Erre egy

nagy adag kivalé minéségl tejfol és

sajt, vagy védjegyes turé megnyugtatd
kompromisszum lehet.

Es hogy a nasira is adjunk
alternativat, batran nydljunk a védjegyes
joghurthoz! Gabonapehellyel, friss
vagy szaritott gyliimolccsel, esetleg
sésan martogatosnak, puffasztott
gabonaszeletekkel fogyasztva is szuper
valasztas.

Fagyi fagyigép nélkiil R

Raadasként egy fagyigép nélkiili,
egyszerii fagylaltreceptet is mutatunk: egy
fagyasztott banant 8,5 dl KME-habtejszinnel
és 0,5 dl KME-natur joghurttal turmixgépben
plirésitsiink. Menet kdzben barmilyen fagyasztott
gyimolcsot dobhatunk még hozza, akar
kakaodport és csokidarabokat is keverhetlink
bele. Bar az igy kapott krém mar 6nmagaban is
nagyon finom, azért néhany érara érdemes

\a fagyasztéba tenni. /

A folyadékbevitelrél se feledkezziink
meg! Természetesen a viz a legjobb, de
a gyartok és forgalmazoék mar palydzhatnak
kivalé minéségl gylimolcsszorpre, kdzvetlen
préselési almalére, de kozvetlen préselési
gylimolcs- és zoldséglevekre is.

Viszont ne feledjiik, a magas
mindségnek nemcsak az élelmiszerekben
és az étkezésekben, hanem a gyerekekkel
egyiitt toltott idében is jelen kell lennie!
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mindenképp hlitészekrényben kell

tarolni. Sajnos par nap alatt igy is
megjelenhetnek a penésztelepek rajta,

ezért érdemes gyorsan olyan recept

K E DV EN C E utan nézni, amiben jol johet a maradék.

- Ha viszont par napon beliil nem vagyunk
B I ZTON S & GOS & N Ujra ilyen izre, érdemes a maradék i
sz0szt azonnal a fagyasztoba tenni, Spagel:tl

hiszen nagyon jél fagyaszthato,

A bolognai spagetti kiilonosen nagy népszerliségnek orvend

ek . == L9 igy 2-3 honapon keresztiil barmikor A bolognaiba szant spagetti tésztat érdemes
a gyerekek korében. Az egyszerten elkészithetd, husos elévehetjiik egy késébbi lasagne, hiisos  szaraz, hiivds, fénytél védett helyen tarolni,
sz0sz és tészta izletes kombindacidja rdadasul konnyen palacsinta, pizza vagy rakott burgonya  egy alaposan visszazart zacskéban vagy
az egész csalad kedvencévé valhat. Elkészitésekor azonban recepthez. egy jol zar6do taroléban. Hogy ki mennyi
tobb dologra is érdemes odafigyelni, hogy ne csak izletes, y it sok, akir eg teshZTat f°9>t’aZZt ;Lfa% S‘T(k,a'; Szamzra °!‘t°Zlh
. : . P R . a nem maradt sok, akar egy nehézséget, de ha fejenként egy adag ételhez
de elelm]szerb]Ztonsag] szempontbol 1s klfogastalan legyen' jégkockatartéba is kiporciézhatjuk, a felnéttek szamara 60-70 gramm széraz
hogy sziikség esetén adagonként is tésztaval, gyermekeknek pedig koriilbeliil
dusithassuk vele az ételeinket. Csak 50 grammal szamolunk, azzal biztosan nem
ne felejtsiik el rairni, hogy mi van tévediink nagyot.
a taroldban és mikor fagyasztottuk le.
Darélt hl’lS Hagyma 4 Akkor se ijedjink meg, ha fagyasztas Ha étkezés utan a szdsz teljesen elfogy,
g hatasara a zsir kiilonvalik a szésztdl, tészta viszont mégis marad, masnap akar

felmelegités utan ugyanis Ujra homogén Uj kontosbe is bujtathatjuk. A mennyiség

Amennyiben a bolognai készitéséhez Hdvos, fénytél védett helyen, 12-15°C-os llagot kaphatunk fii snvében készithetiink belsl
fagyasztott hust hasznalunk, pincében vagy kamraban sokaig allagot kaphatunk. tl{gg\t/enyf’te’rl eszl T(utrt‘t’ eto‘:d
forditsunk kiemelt figyelmet eltérolhatd. Ha esetleg felhasznalas elStt Fi’lszerek is,z a"sz;l("alta vl'igy ra lo zs:'? ! k?
a megfeleld felengedtetésre, mégis azt vessziik észre, hogy feliiletlikon ? l‘: por ’(l)h tmi € vagy fevesbetetnex 1s
amelynek legbiztonsagosabb mddja ~kormos” rétegek jelentek meg, fontos . . . e

L A At p a a A bolognai spagetti klasszikus
a hiutoszekrényben torténik. A hust tudnunk, hogy ezeket penészgombak A . . , ,
a felolvasztashoz érdemes a legalsé okozzak, amelyek gyakran termelnek B L G, FEE ISR & (oert (B e ert e
polcra tenni, hiszen igy az esetlegesen héstabil mikotoxinokat. petrez§elyer.n, orega'no es. . e a‘rrll ehhez erdem'es uto!J.ara nydtni. N
Kicsepegé haslé nem tud mas bazsalikom illeszkedik leginkabb, de A tojasos vagy a szosszal 0sszekevert tésztak
e e e Epp ezért fézéshez kizérélag vannak, akik massal is megbolonditjak ugyan a zsirtartalomnak kdszonhetéen

’ a penészmentes fejeket hasznaljuk a receptet. Barmilyen fliszerrél legyen jobban megtartjak allagukat, viszont

Emellett arra is figyeljlink a daralt hus fel. A megmaradt hagymaval dusithatjuk ]S szol;azotk’at ':.“:d:]g Jol zla:]octlg a:agya:’zta: alapv:to T}gosegvaltozast
készitésénél, hogy az apré szemeknek a reggeli rantottat vagy izesithetiink vele :,wetg ‘etl:b aro J,," L chJ(gy a e‘ 'ekot ooz a teszia szerkezeteben.
o0sszességében nagyobb lesz a feliilete, leveseket, f6ételeket is. Ha nem tudjuk €9 oya megorizzek aromajukat. g \
) . R My L A legjobb persze az, ha egyenesen Sajt
igy az alapos hékezelés kiilonosen fontos. felhasznalni par napon beliil, érdemes balkonrl diiik. raadasul a fi K
Az ételekben lévé, egészségre veszélyes a fagyasztdba tenni, ebben az esetben aba onrf) ,sze Ju ' raa as‘u'a us'zere . . . .

R . Ry F = . A . termesztéséhez egészen pici hely is Eléfordulhat, hogy a bolognai tetejére szant
mikrobak elpusztitdsahoz az étel belso viszont szamoljunk azzal, hogy a kellemes L a5 b6l is tobbet Vasarolunk. mint elf
homérsékletének legalabb 75 °C-ra csipds izébdl vesziteni fog. elegendo. E?J otisto k.e vakssla(ro un k,)l;mtn am le gy
kell emelkednie és ezt a hdmérsékletet ; blslz”Tn \fn' il dtel\:ese' c l;isze.t e
minimum 2 percig sziikséges tartani. Sz0sz elole. A megmaradt kemenyebh sajtoxa

fagyasztassal tartésithatjuk, a fagyasztas
okozta kdrosodasok megelézését pedig
alapos csomagolas segitheti majd. A lagyabb
sajtok fagyasztasa viszont nem javasolt.

Bolognai készitéskor eléfordulhat, hogy
marad valamennyi paradicsompiiré
az livegben, amit felbontas utan
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A BIZTONSAGOS FOZESHEZ GYEREKEKKEL

A gyerekekkel valo kozos f6zés nemcsak szérakoztato, de remek
lehetbség is arra, hogy fejlessziik készségeiket és egészséges
taplalkozasi szokasokat alakitsunk ki naluk. Ugyanakkor a konyha
veszélyes hely lehet a kicsik szamara, ezért fontos, hogy koriilte-
kintéen tervezzilk meg a csaladi f6zéseket. Az alabbi 6t tipp segit
abban, hogy mindez biztonsagos legyen mindenki szamara.
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Készitsiik eld a konyhat!

Mielétt bevonnank a gyerekeket,
gondoskodjunk arrél, hogy a konyha
biztonsagos legyen. Tavolitsuk el

a veszélyes eszkozoket, példaul éles
késeket, forré edényeket. Biztositsunk
a gyerekek szamara egy tiszta, stabil
munkafeliiletet, ahol kényelmesen
dolgozhatnak. A legkisebbek esetén
hasznaljunk cslszasmentes fellé-
p6t, hogy kdnnyen és biztonsdgosan
érhessék el a pultot.

Tanitsuk meg az alapvetd
biztonsagi szabalyokat!

A f6zés megkezdése el6tt érdemes
beszélgetni a gyerekekkel az alapvetd
konyhai biztonsagroél. Magyarazzuk el,
hogy a tlizhely és a siité forrd, és soha
ne nyuljanak ezekhez engedély nélkiil.
Mutassuk meg nekik, hogyan hasz-
nalhatnak biztonsagosan egyszeri
konyhai eszkdzoket, példaul miianyag
késeket vagy kézi habverét. Mondjuk
el nekik, hogy mindig figyelnitik kell
arra, amit éppen csinalnak, és ne
kalandozzon el a figyelmiik.

Valasszunk életkoruknak
megfeleld feladatokat!

A sikeres kozos f6zés egyik kulcsa az,
hogy a gyerekek szamara koruknak és
képességeiknek megfelelé feladato-
kat adjunk. A kisebbek segithetnek

az alapanyagok kimérésében, gyuras-
ban vagy keverésben, mig a nagyob-
bak mar egyszerlibb szeletelési vagy

fliszerezési feladatokat is vallalhatnak.

Az életkornak megfeleld feladatok
nemcsak biztonsagosak, de sikerél-
ményt is nyljtanak a gyerekeknek.

Tartsuk tisztan a konyhat!

A konyhai balesetek jelent6s része

a rendezetlenségbdl és a higiéniai
hidnyossagokbdl fakad. A gyerekekkel
valé f6zés soran kiilonosen fontos,
hogy tisztan tartsuk a munkateriile-
tet. Tanitsuk meg nekik azt is, hogy
mindig mossanak kezet f6zés elétt,
kozben és utan.

Legyiink tiirelmesek és rugalmasak!

A gyerekekkel valé f6zés tobb id6t

és tlirelmet igényelhet, mint amikor
egyediil dolgozunk. Fontos, hogy

ne siettessiik 6ket, és engedjiik, hogy
a sajat tempadjukban haladjanak.

Ha odafigyeliink a részletekre és teret
adunk a gyerekek kreativitasanak,

a kozos f6zés emlékezetes pillanatokat
teremthet az egész csalad szamara.
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RECEPTEK -

Gyerekekkel egyiitt elkészitheté receptek

ALMAFANK

Elkészités:

A lisztet egy talba szitaljuk, hozzaad-
juk a cukrot, a sét, a vanilids cukrot.
Egy masik talban pedig osszekeverjiik
a tejet, a tojasokat és az olvasztott
vajat. Az almakat meghamozzuk,
felvagjuk, kb. koromnyi darabokra.

A tejes-tojasos egyveleget hozza-
adjuk a lisztes keverékhez, végiil
beleforgatjuk az 6sszekevert tésztaba
az almakat.

Felforrésitott olajban egy-egy evéka-
nalnyi masszat tesziink bele, par perc
mulva megforgatjuk, majd sz(iréla-
pattal kiszedjlk és lecsopogtetjiik.
Fahéjas porcukorral meghintjiik.

SAJTOS POGACSA

Elkészités:
Melegitsiik eld a sutét 200°C-ra.

A margarint morzsoljuk 0ssze az elkevert
liszttel, séval és siitéporral. Ontsiik bele
a tejet és szorjuk bele a sajtot. Lazan
gyurjuk 6ssze. Nyujtsuk ki 2 cm vastagra
és szaggassuk ki a pogacsakat 5 cm
atméréjl pogacsaszaggatéval.

Helyezziik a pogacsakat siitépapirral
bélelt tepsibe, kenjik meg tojassal, majd
szorjuk meg sajttal. El6melegitett siit6-
ben siissiik 10-15 percig.

Siités utan hagyjuk kihdilni.

HOZZAVALOK:

25 dkg finomliszt

4 dkg cukor

1 csomag vanilias cukor
1 ek siitépor

1 csipet s6

2,5 dl tej

3 ek olvasztott vaj

2 db tojas

2-3 db alma

olaj a siitéshez

HOZZAVALOK:

70 g reszelt trappista sajt
225 g kenyérliszt

50 g margarin

3 tk siitépor

150 ml tej

1 db tojas

csipet s6
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Mire figyeljiink a gyerekek
uzsonnajanak csomagolasakor?

A gyermekek optimalis
fejlédéséhez valtozatos és tapanyagdus
taplalkozas sziikséges, ezért a megfeleld
alapanyagok kivalasztasa a legfontosabb.
Maganak az uzsonnanak az elkészitésekor
- az élelmiszer-biztonsagot szem elétt
tartva - figyelniink kell a kézmosasra,
az eszkozok, a munkafeliilet tisztasagara,
valamint az alapanyagok megfeleldé
elékészitésére is.

A maximdlis biztonsag érdekében
csak h(itést nem igénylé alapanyagokat
hasznaljunk, példaul magas rosttartalmd,
teljes kibrlésl kenyérféléket, kemény
sajtokat, balesetmentesen nyithatd
konzerveket, vagy huskészitmények
koziil a téliszaldmit. Nassolashoz pedig
gyumolcsoket, zoldségeket, magvakat
csomagoljunk.

Célszer( viszont mindent kiilon
becsomagolni: a szendvicset szalvétaba/
papirzacskéba, a gylimolcsot, olajos
magvakat kiilon dobozba/zacskdba.
Fontos viszont, hogy a gylimolcsét,
zOldséget csomagolas elétt meg
kell mosni és lecsepegtetni, esetleg
felszeletelni.

Romlandé étel mellé jégakkut
vagy beh(itott palackot is tegyiink
a csomagba. Konnyen tisztithaté és
hlithet6é uzsonnas dobozt és palackot
valasszunk, amely legyen jol zarédo,
egyszerlen nyithatd, igényeinknek
megfelelé méretd, alaku és sulyu.

A dobozokat minden hasznalat utéan
alaposan mossuk el.

Mibél késziil a gyerekek egyik
kedvence, a gumicukor?

A Magyar Elelmiszerkényv szerint
a gumicukor ,.cukor, gliikdzszirup, esetleg
invertcukor-szirup és zselésitéanyagok
felhasznalasaval késziilt, izesitett és
szinezett, ontéssel alakitott, esetenként
panirozott, gumiszerlien rugalmas
puhacukorka”. Szénhidrat alapu,
zselésitéanyaggal készitett szilard
gél, amely altaldban savanykas és
a megnevezett gylimolcsre jellemz§ izd,
szin(. Puha, mégis szilard allagu, édes
izét a gliikdzszirup adja, ami a hosszabb
tarolhatésagot is biztositja.

Gyilimolcslevekkel, aromakkal
izesitik, zOldség-, gyumolcs- és
novénykivonatokkal szinezik. F6
hozzéavaldja a zselatin, ami tobbnyire
sertésbdérbdl késziil, de mar elérhetéek
novényi szénhidrat alapu ,vegan”
gumicukrok is.
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Buborektea

A bubble tea, mas néven
buborék- vagy gyongytea Tajvan
szigetérél szarmazik, ahol mar tébb
mint 30 éve fogyasztjak. Azéta
igazi trenditalla valt vildgszerte, az

yt(’)bbi éve'!<benl pedig”ha}zénlgban A CSABiTé
is egyre n6 a népszerulsége. Edes, ,

gylimolcsos ize, vidam szinei, FINOMSAG
jatékos Osszetevéi miatt kiilonosen IS REJTHET

a gyerekek és a tinédzserek
korében hédit, de generacidk
széles korében valt kedveltté.

VESZELYEKET

A szines ital alapja
valamilyen tea (jellemzéen zold-,
fekete- vagy gyliimolcstea), tej és
tapiokagyongyok, az izesitése |
viszont végteleniil valtozatos |
lehet. Gazdagithatjuk szirupokkal,
kiegészithetjiik gyiimolcslével
vagy -plirével, adhatunk hozza ||
fliszereket is. A lényeg, hogy
teljesen a sajat igényeinkhez
igazithatjuk. Valaszthatunk hozza
cukormentes vagy gyoégyteas
alapot, gyiimolcs- vagy aloe-zselét,
a tejet pedig helyettesithetjiik
novényi alternativakkal, vagy
teljesen ki is hagyhatjuk.

Az ital egyik legfontosabb
Osszetevdje, amelyrél a nevét
is kapta a ,buborék”, azaz
a tapidkagyongy. A tapidka egy
dél-amerikai névény, a manidka
keményit6jébél késziil. Ize
semleges, igy tokéletesen felveheti
a tea és az egyéb Osszetevok
izét. A buborék mellett gyakran
zselékockat is adnak a teadhoz.
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A kiilonleges italt azonban
érdemes mértékkel és kello
ovatossaggal fogyasztani, a gyongyok
ugyanis fulladast okozhatnak. Ahhoz,
hogy ezeket egyszerre tudjuk fogyasztani a tedval,
egy specialis, szélesebb szivoszallal kinaljak
az italt. A gyongyoket a hirtelen felszippantas
soran félrenyelhetjiik és a tiidébe juthatnak. Ez
a veszély kiilonosen a négyévesnél
fiatalabb gyermekeknél all fenn, ezért
nekik ne adjunk ilyen italt!

A fulladas elkeriilésére ma mar sok e
helyen édes folyadékkal toltott, kdnnyen 4
szétpukkand, agar-agarral vagy zselatinnal e
bevont szirupgyongyoket haszndlnak, azonban a
zselékockak okozta veszély kockazata még mindig
fennallhat. Fogyasztaskor érdemes ezeket
alaposan szétragni, amely nem csak az
esetleges baleseteket akadalyozhatja
meg, de igy emészthetébb darabokra is
esnek szét.

Erdemes tudni, hogy a keményité nem
egy konnyen emészthetd Osszetevé és
a tapidkagyongyok hamar osszetapadhatnak
az emésztérendszerben, ezzel székrekedést és
hasi fajdalmat okozva. Emellett fontos arra figyelni,
hogy ezek az italok rengeteg hozzaadott
cukrot és egyéb Osszetevoket
is tartalmazhatnak, amitél igazi
kalériabombava valnak (egyes forrasok
szerint egy pohar buboréktea akar 500 kaldriat
is tartalmazhat). A magas cukortartalom mellett
a fekete- és zoldtea magas koffeintartalma
is aggodalomra adhat okot, féleg
a gyerekek esetében.

A buboréktea esetében is igaz
az orokérvényli mondas, miszerint csak
mértékkel és kellé évatossaggal

]
\fogyasszuk.
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LERANTOTTUK

A BEVONATOT
A § URORUDAKRO!

A ,turérud”, azaz a bevonatos desszertkészitmény az egyik legnépszer(bb
édesség hazankban, amit gyerekek és felnéttek egyarant szivesen
fogyasztanak. A roppands bevonat édes-savanykas izd, krémes tolteléket
rejt, melynek valéban nehéz ellenéllni. De vajon minden ilyen h(itott
finomsag turébol késziil? Most kideriil, mi rejtézik a kakads bevonat alatt!

Lassuk, mit reit a bevonat!
A turddesszertek f6 alkotdeleme a turd, ami lehet
zsirszegény, félzsiros vagy akar laktdozmentes is.

Tudtad?

A taré a friss sajtok csoportjaba tartozd, a gyartads utan azonnal fogyaszthato, lagy
allomanyu és kellemesen savanykas, konnyen emészthet6 készitmény. Nagyon értékes

élelmiszer, mivel a tej minden fontos tapanyagat tartalmazza, sét a tej fehérjetartalma
feldusitva taldlhaté meg benne. Az dsvanyi anyagok koziil jelentés a kalcium- és
foszfortartalma.

2

A turdt izének és allaganak fokozasara - tobbek kozott - vajjal,
margarinnal, tejporral vagy tejsavéporral keverik 0ssze, hogy kellemes, lagy
allagu masszat kapjunk. Az édesség izét a cukor, cukormentes termékek
esetében pedig az édesitészer adja.

A boltok polcain azonban olyan desszertekkel is talalkozhatunk,

amelyek formdajukat és iziiket tekintve is nagyon hasonlitanak

a turddesszertekhez, valéjdban azonban nem turébdl késziilnek. Ezek
tejalapu desszertkészitmények, amelyeknek a f6 osszetevéje zsirszegény,
savanyu tejalvadék. Ez altalaban pasztérozott sovany tejbdl, sovany
tejporbdl és tejsavbaktérium-kultirabdl all. Novényi zsirt kevernek hozza
a megfelelé allag eléréséhez, az édes iz kialakitasahoz pedig ebben

az esetben is cukrot adnak a masszahoz. Ezért mindig érdemes alaposan
atnézni a csomagoldson feltlintetett informacidkat, hogy az igénylinknek,
izléslinknek megfeleléen valasszunk a kiilonbozé lehetéségek koziil.
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Tudtad?

A Magyar Elelmiszerkdnyv a tirédesszerteket a Sajtkészitmények, azon beliil is a

Desszertjellegl sajtkészitmények kdzé sorolja, melyek sajttoltetében a tejeredet
termékhanyadnak legaldbb 50% (m/m) nak kell lennie. A termékek desszert jellegét
pedig a kakads bevonat adja.

Nagyitd alatt a , tardrudak”

Ma mar egyre tobbféle izesitésl és kiszerelésl ,turéraddal” talalkozhatunk

a boltok polcain. Nem is csoda, hiszen gyerekek és feln6ttek korében egyarant
népszerliek ezek a h(itott finomsagok. A Szupermenta terméktesztjében

22 kakads bevonatu, natur ,turérudat” vizsgaltunk: 15 turédesszertet

és 7 tejalapu desszertkészitményt. A Nébih laboratériumaiban ez alkalommal
is elvégezték a szakembereink az élelmiszerbiztonsagi és -minéségi
vizsgalatokat. A mikrobioldgiai vizsgalatokon tul ellendrizték - tobbek kozott

- a termékek tartésitdszer-, zsir-, cukor- és fehérjetartalmat, valamint

a bevonataranyat is.

A bevonat ,titka”

Mivel az 6sszetevék kozott kotelezéen fel kell tiintetni a kakads bevonémassza
szazalékos mennyiségét, igy szakembereink természetesen ezt is ellendrizték.
A termékek jelolésén, az 6sszetevék kozott feltlintetett informacidk szerint

a kakads bevondmassza 25% - 37,3% kozotti volt. Négy termék toltelékének
az aljat fehér bevondval vontak be, melyet késébb kakads bevonémasszaval
boritottak be.

A laboratériumi vizsgalatok szerint a mért bevonatarany minden esetben
megfelelt a jelélésen feltlintetettnek. A tesztelt ,turérudak” kakads bevonata
zsirszegény kakadport tartalmazott. Minden termék esetében bekértiik

a kakads bevondmassza gyartdja altal kidllitott termékspecifikaciot.

A dokumentumokbdl megallapithatd, hogy a felhasznalt kakads bevondmasszak
atlagosan 56g/100g cukrot tartalmaznak, tehat tobb mint a fele cukor volt.

A vizsgalati eredmények és a bekért adatok alapjan elmondhaté, hogy
a termékek cukortartalmanak tobb mint a fele a bevonatbdl szarmazott, nem
pedig a toltelékbdl.

Szupermenta tipp

Mindig érdemes elolvasni a termék csomagolasan talalhaté informéacidkat!
Mivel vannak turo- és tejalapl desszertkészitmények is, melyeknek

a cukortartalma is széles skalan mozog, javasolt figyelmesen megnézni

a megvasarolni kivant termék Gsszetevéit, hogy az izlésiinknek megfeleld
Jturérudat” valasszuk!

Részletes eredmények és érdekességek
a Szupermenta honlapjan:

Loctih)

SZUPER
menfa
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A limonadé minden évszakban
remek valasztas, hiszen gyorsan,
konnyen elkészithet6é és nagyon
finom.

Fontos azonban néhany dolgot
szem el6tt tartani. A viz altaldban
asvanyviz vagy forrasviz legyen,
ha pedig gyereknek készitjlk,
érdemes figyelembe venni a viz
asvanyianyag-tartalmat, illetve, ha
csapvizbdl készitjlik, mindenképp
forraljuk fel el6tte.

A masik fontos 0sszetevé

a citromlé, amit a legjobb friss
citrombdl késziteni. Ha

a limonadéba citromkarikakat is
szeletelni szeretnénk, tigyeljliink
a gyumolcs vasarlasakor arra,
hogy kezelt-e a héja vagy emberi
fogyasztasra alkalmas. Ez

az informacioé az elérecsomagolt

citromoknal a cimkérdl leolvashato.

Mielbtt a vizet raontjik érdemes
elkésziteni a citromos-cukros
alapot. Edesiteni természetesen
mas maodon is lehet, példaul
nyirfacukorral, fruktézzal vagy
édesitével. J6 tudni, hogy a nagy
melegben minél kevesebb cukrot
tartalmaz, annal jobban frissiti

a testet és a lelket.

- Limonadékészités elStt mossunk kezet!

- A citromot meleg, folyd viz alatt legalabb 10-15 masodpercig
mossuk, igy tudjuk a lehetd legjobban megtisztitani a karos anyagoktol.
- Amennyiben citromszeleteket is szeretnénk a limonadéba tenni,
mindenképpen lgyeljiink arra, hogy csak és kizarélag bio citromot
vasaroljunk. Ennek a héjat ugyanis nem kezelik mesterséges szerrel,
de természetesen ezeket is meg kell mosni felhasznalas elétt.

- A citrom felszeleteléséhez hasznaljuk a zoldségek, gylimolcsok
apritasara rendszeresitett vagddeszkat.

- Hasznaljunk csapvizet vagy palackozott vizet a limonadéhoz,

a jégkockat is ebbdl készitsiik el.

- Valasszunk olyan kancsé6t, aminek teteje is van, igy biztosan nem
szennyezédhet az italunk.

- Amennyiben mas gylimolcsokkel, fliszerekkel (pl. menta, bazsalikom)
gazdagitjuk hdsiténket, minden esetben mossuk meg éket folyd viz
alatt, majd csepegtessiik le.
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