KUNYHASZIGET%
N
*

ALLERGIA,

d }‘} \ J
‘-(:;r; Jh.
r=at ﬁ,..,-*

v I

ETEI INTOLERANCIA

%

of Mindennapi, _ . »
] hétkdznapi, ¢ |
‘/ _ specialis 3
v s
'

b
5
y

Eurépai Unié RN
Eurépai Mez&gazdasagi * *
Vidékfejlesztési Alap

MAGYARORSZAG A
élbc'd nébih KORMANYA




Egy étel.

Exzernyi emlek.

Az élelmiszer érték.
Tegyiink egyiitt a pazarlas ellen!

Maradék nelkul

maradeknelkul.NU o= w= o

Mindennapi,
hétkdznapi, ¥
specialis

Napjainkban egyre tobbek kénytelenek
valamilyen specialis taplalkozasi igényhez
igazodva étkezni. Epp ezért nem meglepd,
hogy a kiilonféle ételintoleranciak,
érzékenységek, valamint az allergizald
alapanyagok mindennapjaink hangsulyos
témaiva valtak. Az lizletek is igyekeznek

a specidlis étkezési szokasokhoz, igényekhez
igazodo Uj élelmiszeripari termékeket kinalni.

Szerencsére mara mar alapveté elvaras

az élelmiszerek osszetevdirél vald pontos
tajékoztatas is. Mindez nem véletlen, hisz
akar életek is mulhatnak rajta. Ezt felismerve
az élelmiszerek csomagolasan mar 2004 6ta
kotelezé minden (igy az allergén) 6sszetevé
feltlintetése, amelynek felligyelete (szintén)

a Nébih-hez tartozik. Az allergének specialis
analitikai modszerekkel torténé kimutatasa
hivatalunk laboratériumaiban zajlik.

A specialis taplalkozast, valamint a tudatos
vasarlast nagyban segiti a Nébih, mégpedig
- az ellendérzés melletti - masik alapvetd
feladata, a tajékoztatas és informalas
maradéktalan ellatédsaval. E szellemben
inditottuk el termékvisszahivas hirleveliinket,
de a Szupermenta program terméktesztjeinél
is rendre megjelenik szempontként

az alternativ termékek vizsgalata.
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Az élelmiszerlanc-biztonsag fenntartasahoz
megannyi szakteriileten a Nébih szamos
szakemberének lelkiismeretes munkaja jarul
hozza. Ezen elhivatott munka soran szamunkra
mindennapos, hogy a fogyasztok e kiilonleges
csoportjanak igényeire, érdekeire is tigyeliink.

dr. Nemes Imre, a Nébih elndke
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JOK kdzdtt
a LEGJOBB.
Ez a KME!

Mindenki szeretné tudni, hogy

a szamtalan élelmiszer kdziil melyi-
ket érdemes valasztani, miben lehet
megbizni. Raadasul egyediil nem
kdnny eligazodni, hiszen sok helyrdl
sokiéle informacid zadul rank,

és mindegyik meg akar gvdzni minket,
hogy § a legiobb.

Lassuk be, ha biztosra akarunk
menni, segitségre van sziikseégiink.

Még szerencse, hogy itt van a KME!

-

Az utdébbi idében megnétt a kereslet a hazai,
magas minéségli termékek irant. A védjegyekkel, logdkkal
tulzsufolt piacon azonban a magyar vasarléknak sziiksége
van segitségre, melyre tokéletesen alkalmas a KME.

A KME ugyanis egy olyan védjegy, amely segit

az eligazodasban azaltal, hogy megjelédli, és kiemeli
az igazoltan kivalé mindségii élelmiszereket a piaci
kinalatbdl, raadasul hiteles és valédi garanciat biztosit
mindenki szamara.

Az mar régodta koztudott, hogy a vasarlok
- minden kategdridban - igénylik a magas minéséget, féleg,
ha az kedvez6 aron és elérhetd helyen talalhatdé meg.
Ahogyan silany minéségU ruhdkat sem szivesen visellink,
miért kotnénk kompromisszumot a taplalkozast illetéen?
Van egy j6 hiriink! Ahol a KME-védjegyet Latjuk,
ott garantalt a valéban kivalé mindség.
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A KME hozzéjarul az altalanos
élelmiszerfogyasztasi kultura fejlédéséhez
is. A magas minéség vasarlasara vald
igény és a KME-védjegy ugyanis arra
0sztonzi a termeldket, hogy folyamatosan
fejlesszenek, javitsanak a termékiik
minéségén, amellyel kiemelkedhetnek
a tobbi eldallité és termék koziil. Bar ez
nem kevés munkaval jar, a piaci ismertség
és elismertség novekedése karpdtolja
Gket is. Mi, fogyasztok pedig azt
kapjuk, amire vagyunk, azaz a lehetd
legmagasabb minéséget.

A KME célja, hogy olyan hazai
eléallitasu élelmiszereket vasarolhassunk,
amin a KME-védjegy garanciat nyujt
a termék biztonsagos és kivald
minéségére. A Kivalé Minéségii Elelmiszer
védjegy odaitélését a Nébih szaktudasara
éplilé, egyedilalléan komplex vizsgalati
rendszer alapozza meg.

Vasarléként egyre tudatosabbak
vagyunk, egyre tobbet akarunk
az élelmiszerekrél tudni, hogy
a leheté legjobbat valasszuk. Persze,
az elvarasaink is magasak: legyen
friss, finom, hazai, biztonsagos, sokaig
eltarthaté, mindenmentes, olcso, kis- vagy
nagy kiszerelés(, praktikus csomagolasu,
konyhakész, innovativ stb.

A felel6s vasarloi dontéshez
viszont hiteles informacidk kellenek,
ahhoz pedig az alapot a Magyar
Elelmiszerkdnyv (ME) nydjtja. Ez a kényv
elsésorban nem a fogyasztdknak késziil,
hanem a gyartok és a hatésag szamara.
Emiatt a nyelvezete sem kozérthetd, és
vannak olyan specifikus részek, amelyek
kevésbé keltik fel az érdeklédést.

Nem véletlen, hogy
a fogyasztdk alig harmada ismeri
a Magyar Elelmiszerkdnyvet. Bar
a magyarélelmiszerkonyv.hu oldal mar
kozérthetébb, napjaink rohand vildgaban

ennél még egyszer(libb, konnyebben
értelmezhetd informacidkra vagyunk. Ilyen
lehet egy embléma, mint példaul a KME
életfaja, amit elég egyszer latnunk, hogy
azutan barhol, barmikor felismerjlik. Ez
garantdlja, hogy amit a bevasarlékosarunkba
tesziink, az minden szempontbdl kivalo,

és még fenntarthatésagi szempontoknak

is megfelel.

Fontos tudni, hogy ahhoz,
hogy egy termék elnyerje a KME
védjegyhasznalati jogot, szamos
elvarasnak kell megfelelnie. Raadasul
a kivaldésagi kritériumok a Magyar
Elelmiszerkonyv szabalyainal szigortibbak,
a hazai és unids jogszabalyi elGirasokon
is tulmutatnak.

Nézziik példaul a majasokat,
melyekkel mar lehet palyazni a védjegyre. Mig
esetiikben a KME egyféle majbdl minimum
30% majtartalmat hatdroz meg, addig
a Magyar Elelmiszerkényv megengedébb,
mert minimum 25% a kotelezé majtartalom,
ami kétféle majbodl is megengedett.

Vagy példaul a tejfolok esetén
kivalé minéségli csak az éléfloras lehet.
KME-vajnal pedig a zsir-, viz-, sétartalom is
meghatarozott, de a szarazanyag-tartalom sem
mindegy. A példakat és a felsorolast hosszan
folytathatnank minden egyes terméknél.

A minéségi elbirasokon tul még
az eldallitas koriilményeire, technoldgiara,
fenntarthatésagi szempontokra is vonatkoznak
meghatarozasok. Jol latszik tehat, hogy
a KME-védjegyes termék tilmutat
a Magyar Elelmiszerkényvon, hiszen
nemcsak egy termék, hanem A KIVALO
MINOSEGU termék, ezért minden csalad
konyhajaban ott a helye.

A KME nemcsak arra torekszik,
hogy ezeket az élelmiszereket megtalalja
a fogyasztdk szamara, hanem arra is, hogy
minél szélesebb korben elérhetévé tegye Oket.

KONYHASZIGET | 5


https://magyar�lelmiszerk�nyv.hu

4
1

3 ¢
lll
4
»

w

VENDEGVARAS,

v MENTESEN

¥ HOGYAN FOZZUNK OTTHON

&

7

Az elsé és legfontosabb tennivaldnk
az, hogy pontosan megtudjuk, mit
nem fogyaszthat az érintett, ugyanis
ezt kell figyelembe venniink a menii
Osszeallitdsakor és a hozzavaldk
megvasarlasakor.

A legtobb problémat a f6 allergének,
azaz a glutént tartalmazo gabonak
(buza, rozs, arpa, zab és hibridizalt
fajtaik), a tej és a tojas, a diéfélék,

a féldimogyord, a széjabab, a zeller,

a mustar, a szezammag, a csillagfiirt,
a rakfélék, a halak és a puhatestiiek,
valamint az ezek barmelyikébél
késziilt termékek okozzak. A 1169/2011
EU rendelet alapjan mindegyikiiket
kotelezé a tobbi 6sszetevétol eltérd
szedéssel (mas betlitipussal, stilussal
vagy hattérszinnel) kiemelve feltiintetni
az elérecsomagolt élelmiszerek cimkéjén,
ami szembet(iné segitséget jelent

a vasarlok szamara.
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SPECIALIS ETRENDET KOVETOKNEK?

Lassan nem lesz olyan csalad vagy munkahelyi
kozosség, ahol legalabb egyvalakinek nem kell
elkerilnie valamilyen élelmiszert. Az otthoni f6zés és
vendégvaras ilyenkor még nagyobb fejtorést igényel,
hiszen az érintett egészsége érdekében nem
térhetiink el a szamara eldirt diétatol. Cikklinkben
osszefoglaljuk, mire figyeljlink oda, ha ételallergiaval
vagy intoleranciaval kiizdével van dolgunk.

Ha ismerdsiink
gluténérzékenységrol tajékoztat minket,
akkor olyan autoimmun betegsége
van, amelyet élethosszig tarté diétaval
tud kezelni. Ez azt jelenti, hogy nem
fogyaszthat semmilyen glutént (buzat,
arpat, rozst) tartalmazo élelmiszert és
keriilnie kell a gluténnal valé szennyezédés
lehetdségét is. Utdbbi akkor fordulhat eld,
ha az adott termék példaul buzalisztet
feldolgozé lizemben késziilt és azzal
érintkezhetett, de ilyen szennyezédés
a sajat konyhankban is eléfordulhat, ha
ugyanakkor és ugyanazokkal az eszkozokkel
készitjik az 6 ételét, mint a miénket. Ennek
elkeriilése érdekében vendégvaras el6tt
alaposan tisztitsuk meg a konyhai
feliileteket, eszkozoket és ezt kovetéen
a gluténmentes ételeket kiilén
készitsiik, talaljuk és taroljuk.

R

o‘” e, -
-
b
U -‘, AR
BB DS N $ e
. . 1
o O s S
3 Y "
W
\“ vw\\'{“\“ e
bl * cisgesen. - o
- e S g

Wit L o &

- N

R

Bevasarlas elétt azt is fontos
tudnunk, hogy a ,gluténmentes”
felirat akkor jelenhet meg a termékek
csomagolasan, ha az élelmiszer a végsé,
fogyasztonak értékesitett formajaban
legfeljebb 20 mg/kg glutént tartalmaz.
Ha kifejezetten Ugy gyartottak, hogy
a glutént tartalmazé osszetevdjének
gluténtartalmat csokkentették, vagy
a glutént tartalmazé 6sszetevét mas,
természetes modon gluténmentes
oOsszetevével helyettesitették, akkor
a cimkén a , kifejezetten
gluténérzékenyek szamara készult” vagy
a ,kifejezetten colidkidban szenveddk
szamara késziilt” kijelentések is
feltlintethet6k. Ezek mindegyike
megfelelé vendégilink szdmara, igy
nyugodt szivvel megvasarolhatjuk.

Ha ismerdsiink laktéz, azaz
tejcukor-érzékenységgel kiizd,
akkor szervezete nem képes elegendd
laktaz enzimet termelni a tejcukor
lebontasahoz sziilkséges mennyiségben,

szamara tehat a tejtermékek lesznek
tiltlistasak. Szerencsére laktézmentes
termékekbd6l mar széles kinalat all
rendelkezésre, igy ha toltott kaposztara
gondoltunk, kdnnyedén tudunk venni hozza
laktézmentes tejfolt, laktozmentes tejjel
pedig tobbféle édességet is készithetiink.

A tejfehérje-intolerancia mar
keményebb did, hiszen a laktézmentes
tejtermékek sem megfeleléek vendégiink
szamara. Ha a tejfehérje fogyasztasa
tiltott, csak a vegan italok (pl. kdkuszital,
rizsital) johetnek szdba, ezek viszont sokkal
dragabbak, masfeldl fé6zéskor nem pont ‘f
ugy viselkednek, ahogy a hagyomanyos '
tejtermékeknél megszokhattuk. Ilyen
helyzetben tehat sokkal egyszer(ibb olyan
ételeket kitalalnunk, amelyek természetes Q‘
maodon tejmentesek, igy nem sziikséges plusz
id6t, energiat és pénzt forditanunk a specidlis
mendre.

Ha féldimogyoré-allergiaval
kiizdé ismerdst varunk, arra is érdemes
figyelniink, hogy a t6bbi vendég szamara
se tegyiink az asztalra ilyen finomsagot.
Vannak ugyanis olyanok, akik pusztan
a mogyord illatat érezve is azonnali sulyos
tlineteket produkalhatnak.

Praktikus fortély, ha f6zés kdzben
felezziik az ételt, majd egyik felét
a hagyomanyos recept, masik felét pedig
a specidlis igények szerint fejezziik be.
Rakott ételeknél példaul a tepsi egyik
felérdl lehagyhatjuk a reszelt sajtot,
a zoldséglevesnél pedig elegendd a felébe
tejfolt vagy tejszint rakni, mig a masik felét
meghagyhatjuk eredeti formajaban. Mindenki
szamara izletes lehet egy salataalap is,
a kulon talalt sajtot, didt, krutont és az
Onteteket pedig sajat izlésiik és diétajuk
szerint tehetik ra a vendégek.

»
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HOGYAN IGAZODJUNK
EL AZ ALLERGENEK

VILAGABAN?

Egyre gyakoribb az élelmiszer-allergia é€s az élelmiszer-intoleran-
cia mind a gyermekek, mind a felnéttek korében. Ismerdseink
kozott is biztosan sokan tudnank mondani 2-3 embert, aki
allergias példaul a tojasra, a foldimogyoroéra vagy éppen laktdz-
érzékeny. A betegek novekvé szama miatt valt sziikségessé

az allergének egységes jelolése az élelmiszerek csomagolasan,
de szerencsére a nem csomagolt élelmiszerek esetében

is tajékoztatni kell a vasarlokat.

A zeller a magot, a gumot,

Salatakban, egyes huskészitmények-

\§

~

Mi legven
a csomagolason?

Az elérecsomagolt élelmiszereken
kotelezé feltiintetni magyar nyelven az
élelmiszer nevét, 0sszetevoit, az ossze-
tevok kozott kiemelten a benne taldlhaté
allergéneket, bizonyos esetekben az
osszetevék mennyiségét, a nettd meny-
nyiségét, illetve a minéség megdrzési
vagy fogyaszthatdsagi idejét, ha szik-
séges. Ezek mellett a termék tarolasi és
felhasznalasi feltételeit, a felelés élelmi-
szer-vallalkozas nevét és cimét, bizonyos
meghatarozott esetekben a szarmazasi
orszag vagy eredet helyét, a felhaszna-
lasi utmutatét, 2016. december 13-tdl
pedig a tapérték jelolését, valamint ita-
loknal az 1,2% feletti alkoholtartalmat.
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Zeller a sodrat s & levelet is ielenti ben, levesekben, leveskockakban és
J . ételizesitékben.
Glutént Glutént tartalmazé gabonafélék, azaz fL}'sthartglmL] élelmi;zerekben, Pl' "
tartalmazé buza (pl. tonkolybuza vagy khorasan buza), el!(esz teszta,‘ kenyermo‘rzsa’, pgksyte-
rozs, arpa, zab, illetve hibridizalt fajtaik, mgnyek: kenyer, S huskeszitmenyek,
gabona valamint a beléliik készilt termékek. szarazteszta, martasok, levesek
és félkész rantott termékek.
Hal és a beléle késziilt termékek, kivéve:
vitaminok vagy karotinoid készitmények . . . .
) . ) o Hal- és egyéb szdszok, pizza
Hal hordozéanyagaként hasznalt halenyv, sér és Ssszetevdie lehot
bor deritéanyagaként hasznalt halenyv vagy ) .
vizihalragaszto.
Ez a kategoria tartalmazza a mustarndvényt Flszerkeverékekben, kulonféle pacok-
Mustar és a beldle késziilt termékeket, pl. folyékony ban, hiskészitményekben, levesekben,
mustar, mustarpor és mustarmag. szdszokban és salatadntetekben.
A tej alapanyaga a vajnak, sajtoknak,
. Tej és az abbdl késziilt termékek tejszinnek, tejporoknak és joghurtoknak.
Tej (beleértve a laktdzt), kivéve: alkoholparlatok Levesekben, szészokban, ételek izesité-
készitéséhez hasznalt tejsav és a laktit. sében, péksiliteményekben, kenyerekben,
édességekben is megtalalhato.
Minden csonthéjasra vonatkozik, azaz man- Kenyérfélékben. édesséaekben. cso-
s dula, mogyoro, did, kesudio, pekandid, brazil Vel ) 9 !
Didielek Bt o koladékban, krémekben, fagylaltokban,
did, pisztacia, makadamia vagy Queensland T
did és a beldliik késziilt termékek. .
, , " P , Kenyérfélékben, hamburgerzsemlék te-
Szezémmag zlzeszzaer;xc?l aejs sbzeel;);;lﬁ:;l;l;:ermekek, tején, tahiniben, hummuszban talalhatd,
. ! . de érdemes a salatakra is figyelni.
L Valdéjaban fold alatt termé és a hiivelyesek Il(eksze:k, pek- = cuk[aszsuternenyek, .
Foldi- e édességek, szdszok dsszetevdje, és olaj
mogyoré . formajaban foldimogyord liszt is késziil
beléle.
Ha a kén-dioxid, szulfitok 1® mg/kg, illetve Aszalt gylimélcsokben, példaul mazsola,
Kén-dioxid 10 mg/liter meghaladé mennyiségben van aszalt szilva vagy barack, valamint bo-
jelen a termékben. rokban talalhato.
Szdjabab és beldle késziilt termékek, kivéve: Miso pasztaban, tofuban, széjatejben,
Széja teljes mértékben finomitott széjababolaj és édességekben, fagylaltokban, hus- és
-zsir. z0ldségkészitményekben, szészokban.
Tois Ide tartozik a baromfitojas mellett a kacsa- Siiteményekben, hiskészitményekben,
ojas tojas, flrjtojas, libatojas is.

majonézben, krémekben, sorélesztékben.
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RECEPTEK -1

BANANKENYER

Gluténmentes, Tejmentes,
Tojasmentes

Elkészités:
A bananokat pépesitsd egy talban
és melegitsd fel a kdkuszolajat.

Keverd 0ssze a banant a kékuszolaj-
jal, majd add hozza a nyirfacukrot,

a vaniliaaromat és a vizben elkevert
almaecetet. Keverd hozza a sz6-
dabikarbdénaval, stitéporral, séval
osszekevert gluténmentes lisztet

és alaposan forgasd Ossze.

Ontsd a tésztat a piispokkenyér
formaba és elémelegitett siit6-
ben 170°C-on slisd 40-45 percig.
Tlprébaval ellenérizd.

Jo étvagyat kivanunk!

AVOKADOKREM

Gluténmentes, Tejmentes,
Tojasmentes

Elkészités:

Az avokadét hosszaban vagd korbe, majd
egy csavaré mozdulattal nyisd ketté.

A magjat tavolitsd el.

Evékanallal vagd ki a gylimolcshusat,
és kanalazd egy talba, majd villaval
nyomkodd Ossze.

Kockazd fel a voroshagymat, ezutan add
a masszahoz. S6zd és borsozd. A fok-
hagymat nyomd bele és a fél lime levét
is facsard hozza.

A paradicsomokat vagd pici darabokra,
majd add a krémhez. Keverd 0ssze az
egészet és végill fogyaszd kenyérszele-
tekre, vagy puffasztott rizsre kenve.

HOZZAVALOK:

240 g gluténmentes liszt
1 tk szédabikarbéna

1 tk vaniliaaroma

200 g nyirfacukor

70 g kokuszolaj

1 tk almaecet

egy csipet sé

1 tk sutépor

2 db banan

100 ml viz

HOZZAVALOK:

2 db nagy, érett avokadoé
7 db koktélparadicsom

1 fél voroshagyma

2 gerezd fokhagyma

1 fél lime

s0, bors

izlés szerint piritott kenyérszelet,
puffasztott rizs
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Kaphatéak még ,diabetikus”
élelmiszerek a boltokban?

Korabban ,diabetikus”
jelzével jelentek meg a szénhidrat-
anyagcsere zavarral élék szamara késziilt
élelmiszerek. Jogszabalyi valtozas miatt
azonban a ,diabetikus” jelz6 mar nem
hasznalhaté, igy nem is kaphatdak ilyen
cimkével ellatott termékek.

Elérhetéek viszont un. ,kilon-
leges taplalkozasi célu élelmiszerek”,
mint példaul a csecsemdknek és
kisgyermekeknek késziilt, specidlis
gyogyaszati célra szant és a testtomeg-
szabdlyozd, a teljes napi étrend
helyettesitésére szolgald termékek.

A szénhidrat-anyagcsere
zavarral éléknek szant termékek nem
tartoznak ide, mert tudatos vasarlassal
és étkezéssel az ,atlagos” élelmiszerek
teljesitik taplalkozasi sziikségleteiket.
Szamukra az osszetevék listaja,

a tapértékjelolés (energia-, szénhidrat-
és cukortartalom), esetleg mas,
onkéntesen feltlintethet allitasok

(pl. cukormentes) adnak informaciot.

Hogyan jeldlik a vendéglatok
az allergéneket?

Az ételek bizonyos 0sszetevéi
allergias reakciot, intoleranciat valthatnak
ki, mely az egészséget és akar az életet
is veszélyeztetheti. Ilyenek példaul a tojas,
a foldimogyord, a mustar vagy a kiilon-
b06z6 diofélék.

A vendéglatdkat jogszabaly
kotelezi, hogy ezekrél az 6sszetevékrol
a vasarlas el6tt informaciot adjanak
a fogyasztdknak. Jol lathaté helyen
szerepeltetni kell, hogy a vasarldk hol,
hogyan érhetik el az allergénekkel
kapcsolatos informacidkat. Példaul:
Eteleink allergist és intoleranciat
okozo dsszetevdirdl a pultnal
(felszolgdlonal stb.) érdeklédjenek! vagy
... tdjékozodjanak az étlapon (interaktiv
tablan, a kihelyezett tableten, tablan,
stb.)!

Maga a tajékoztatas
torténhet széban és irasban is, utdbbi
példaul tablan, étlapon, széré- vagy
megrendelSlapon, interaktiv fellileten,
vagy akar tableten. A tajékoztatokban
az allergének szerepelhetnek névvel, de
jelmagyarazattal kiegészitett szamokkal,
abrakkal vagy piktogramokkal is.

Nem kotelezé annak
az allergénnek a jelzése, aminek jelenléte
a névbdl egyértelmd, pl. a tojasos
galuskaban a tojas. A tej és a glutén
jelenlétérdl azonban ez esetben is
tajékoztatni kell a fogyasztdkat.
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Tobb mint e

EZ ER terméket

kinal specialis taplalkozasi
igényekre

a SPARI
@

Evrél évre egyre nagyobb szamban kapnak helyet

a SPAR és INTERSPAR lzletekben az egészségtudatos
életmoédhoz kapcsolodo, illetve a specidlis étrendeket
tamogato élelmiszerek.

oW

A mar két alkalommal
is ,,Az év egészségtudatos
kereskeddje” cimmel dijazott
SPAR Magyarorszag szerint
az lzletek vasarléi kozott
egyre tobben vannak, akiknek
egészségiigyi okokbdl kell
valtaniuk példaul laktéz-, vagy
gluténmentes élelmiszerekre,
mig masok sportoldsi szokasaik,
diétajuk miatt, vagy husmentes
étkezésilikbdl fakadoan vasaroljak
rendszeresen a SPAR Eletméd
kategdridba tartozd termékeket.
Ezért a vallalat a trendeket és
a vasarloi igényeket figyelembe
véve folyamatosan bdviti
az egészségtudatos, glutén-,
laktozmentes, bio, illetve egyéb
specidlis taplalkozasi igényekre
kinalt termékeinek korét.

A tobb mint ezer termékbdl
allé termeékportfolié folyamatosan
béviil. Vegan tejtermék-helyettesitd

élelmiszerekbdl példaul 118 féle
kaphato, és 88 féle laktozmentes
tejtermék is megtalalhaté a SPAR
valasztékaban. Ezeken feliil az
Uzletekben egyre népszeriibbek

a fehérjét tartalmazo funkcionalis
élelmiszerek, fehérjeszeletek,
fehérjeporok, valamint a vitamindus
smoothie-k és gylimolcslevek.

A SPAR és INTERSPAR
Uzletek zoldséges pultjain
vitamindus gyuimolcsok és
zoldségek fogadjak a vasarlokat.
Az élelmiszerboltok egy részében
a nemzetkozi konyha alapanyagai,
a pak choi, a kurkuma, a chilipaprika,
a gyombér, a tamarind és szamos
izletes gombaféle is megtalalhato.

A vallalat régota
nagy hangsulyt fektet az
elérecsomagolt és frissen siitott
alternativ, specialis pékaruk,
valamint az egyre keresettebb
egészségtudatos pékaru termékek
fejlesztésére is. A SPAR lizletekben
megtalalhatéak a gluténmentes,
bio, szénhidratcsokkentett, vegan,
kovaszos, valamint a tobb dijat is
elnyert, PurPur alapu pékaruk is.

Az lizletek polcain
az elmult években megjelentek
a mar ismert 0,0%-0s sorok
mellett az alkoholmentesitett borok,
pezsgdk és ginek is, valamint
a kozeljovében tovabb fog bévulni
az alkoholmentes italok valasztéka.

A SPAR
honlapjan
sok hasznos
informacié mellett
egészségtudatos
tanacsok és
receptek is
olvashatok:
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A népszerii tésztaételekrol akkor sem kell lemondanunk,
ha gluténmentesen étkeziink, hiszen ma mar nemcsak
formajukat, de 6sszetételiiket tekintve is tobbféle szaraz-
tészta koziil valaszthatunk. Most megmutatjuk, mibél
késziilhetnek a gluténmentes tésztak, és milyen szabalyok
vonatkoznak rajuk!

Mibdl kesziilhetnek a gluténmentes
teésztak?

A hagyomanyos szdraztészta alapvetéen buzalisztbél késziil, amely
gazdag gluténban - egy olyan fehérjében, amely sokaknak egész-
ségligyi problémat okozhat. Azonban a szaraztésztakroél szold
Magyar Elelmiszerkdnyv a blzadrlemény mellett vagy helyett egyéb
gabonadrlemény, gabonakészitmény, gabonahelyettesité készitmény
felhasznalasat is megengedi a szaraztészta eldallitasanal.

A gluténérzékenyek vagy colidkidsok szamara a gluténmentes tésztak
jelenthetnek megoldast. Ezek a termékek szamos kiilonb6z6 alap-
anyagbol késziilhetnek, amelyek természetesen mentesek a gluténtol.

A leggyakoribb gluténmentes tésztak kukorica- és/vagy
rizslisztbél késziilnek, de a boltok kinalataban mar egyre
tobbfélével talalkozhatunk. Az alternativ 6sszetevék kozott szere-
pelhet rozs-, csicseriborsé-, kdles-, hajdina-, lencse-, utifimaghéj-,
cirok-, zéldbanan- vagy akar szezamliszt is. Mivel a valaszték széles,
mindenki megtaldlhatja a sajat igényeinek és izlésének megfeleld
tésztat.

Tudtad?

A kukoricalisztet élelmezési kukoricabdl, malmi uton Aallitjak eld.

A malomipari termékekrél sz6l6 Magyar Elelmiszerkdnyv irdny-
elve alapjan tisztasagi kovetelmény, hogy a kukoricaérlemény nem
tartalmazhatja mas gabonak érleményét, gyommagdrleményt, allati
kartevéket és maradvanyaikat.

7 7 V4 /&4 V4
Gluténmentessegre vonatkozd eldirasok
A gluténmentességet és az arra vonatkozé jelolést is szigorian szaba-
lyozzak. Az Eurépai Unidban csak akkor hasznalhaté a ,gluténmentes”
kifejezés, ha az élelmiszer legfeljebb 20 mg/kg glutént tartalmaz
a végsé, fogyasztdnak szant formajaban. Ez a hatarérték biztositja, hogy
az élelmiszer biztonsagos legyen a colidkidban szenveddk szamara is.
A gluténmentes kifejezés mellett sok esetben szimbélummal - egy
athuzott gabona ikonnal - is utalnak a mentességre. Ez az dbra
védjegyoltalom alatt all az EU tagorszagaiban és azon kivill is,
igy a fogyasztdk biztonsagosan tajékozdédhatnak a vasarlas soran.
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Nagyit0 alatt a gluténmentes
spagettik

A Szupermenta programban kordbban gluténmentes sza
raztésztakat is vizsgaltunk. Kozkedvelt spagettik keriiltek
be a tesztbe, melyek mindegyike kukoricaliszt alapu, tojas
mentes termék volt. A tésztakat kiilonféle laboratériumi
vizsgdlatoknak vetették ala a szakembereink: ellenérizték
tobbek kozott a glutén- és GMO tartalmukat, valamint a
tej és tojasfehérje allergén esetleges jelenlétét is.

A laboratériumi vizsgalatok eredménye megnyugtaté volt,
mivel a vizsgalt szaraztésztak mindegyike megfelelt a
kovetelményeknek. Az eredmények alapjan szakembereink
megallapitottak, hogy a tesztelt gluténmentes spagettik
teljes mértékben biztonsagosak.

0 )74 J ) oo ’,
Mindségi kdvetelmenyek

A Magyar Elelmiszerkdnyv szigort szabalyokat allapit meg
a tésztak mindségi kdvetelményeire vonatkozdan, példaul
a nedvességtartalomra és a f6zési tulajdonsagokra, mivel
ezek befolyasoljak a termékek mindségét és felhasznalha
tésagat. A gluténmentes tésztak esetében is fontos, hogy
ezek a paraméterek megfeleljenek az eléirasoknak, ezért
az elvégzett laboratériumi vizsgalatok a f6zési id6 ellenér
zésére is kiterjedtek. A tesztelt spagettik mind megfeleltek
a nedvességtartalomra vonatkozé eléirdsoknak, valamint a
f6zési id6, a szétfovés és Osszetapadas mértékét is rend
ben taldltdk a szakértdink.

Szupermenta tipp

A szaraztésztak érzékenyek a napfényre. Ha nem
fénytél védett helyen taroljuk, szinvesztés, avasodas
kovetkezhet be. Ha pedig nedves, paras légtérben
tartjuk, az mikrobiolégiai karosodast
eredményezhet.

Részletes eredmények és érdekességek
a Szupermenta honlapjan:

SZUPER
menfa
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Képzeljiik el, hogy vendégséget
szerveziink. Sokan jonnek vacsorara,
de lesz koztiik vegan étrendet kovetd,
tejallergias, tojasallergias és olyan is,
akinek szervezete érzékenyen reagal
a puhatestliekre. Rdadasul sietésen
kell intézziik a bevasarlast, hiszen még
szamos el6késziilet hianyzik a vendégek
fogadasara.

Vajon mindenkinek megfelelé
élelmiszereket valasztunk, ha csupan arra
figyellink, hogy vegan ételeket vegyiink
baratainknak? Ha azt gondoljuk, igen,
akkor ugyanugy tévediink, mint a brit
élelmiszerbiztonsagért felelés hatésag
(FSA) megbizasabdl késziilt felmérés
résztvevéinek tulnyomo része.

A kutatasban résztvevék tobbsége
(62%-uk) ugyanis biztos volt abban, hogy
a vegan élelmiszerek biztonsdgosak azok
szamara, akik érzékenyek vagy allergiasok
bizonyos allati eredet(i 6sszetevékre
(példaul tojas, tej, hal, rakfélék vagy
puhatestliek). Sét, az allati eredetd
termékekre érzékeny vasarlok tobb mint
fele is szokott vasarolni sajat részre
élelmiszert csupan a vegan jelolés alapjan.
A felmérés egy széles korben elterjedt
félreértésre deritett fényt a kiilonbo6zé
jelolések, példaul a mentes, vegan
vagy novényi alapu cimkék jelentésével
kapcsolatban.

A vegan jelolést az étrendi
valasztas tAmogatasara hasznaljak, és
biztositékot nyujt azoknak a fogyasztoknak,
akik etikai, kornyezetvédelmi vagy
egészségligyi okokbdl Ugy dontenek,
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hogy keriilik az allati eredet(i termékeket.
Ezek a termékek szandékosan nem
tartalmaznak allati eredetli 0sszetevoket.
Az élelmiszer-termelés soran azonban
fennall az Allati eredetl allergénekkel valé
keresztszennyezddés kockazata a vegan
és novényi alapu termékekben, ha azokat
ugyanott allitjdk eld, mint az allati eredetd
termékeket. Ilyen esetben az élelmiszerbe
- bar kis mennyiségben - olyan 6sszetevék
is bekeriilhetnek, amelyek nem szandékos
Osszetevdi az adott terméknek. Egyes
ételallergidban szenvedé betegeknél pedig
mar nagyon kis mennyiség is akar sulyos
reakciokat okozhat.

Az élelmiszerek jelolésén kotelezd
feltiintetni minden olyan, allergiat okozé
Osszetevét, amely a késztermékben még
jelen van, akar megvaltozott formaban
is. A nem elérecsomagolt termékeknél is
tajékoztatni kell a vasarldkat az esetlegesen
elé6forduld allergénekrél. Ez lehet példaul
a pulton kiirva vagy étlapon feltlintetve,
de megtorténhet akar szobeli tajékoztatas
formajaban is.
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