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Biztonsag, mindség, szeretet
az unnept asztalnal

Mindennapjainkban nagy a zlrzavar.
Atokéletes karacsonyra valé torekvés
sokak szamara igen kimerité lehet. Nagy-
bevéasérlas, takaritas, ajandékkészités,
csaladi programok torlédnak egymasra.
Ha vége a karacsonynak, a két innep
kozott tavoli rokonokat latogatunk,

ha hazaértlink, méris a szilveszterre készi-
liink. Es bar alig vartuk az tinnepi idésza-
kot, igy nehéz élvezni. Ezeket a napokat
mégis az év kedvenc részévé varazsol-
hatjuk, ha végre lelassulunk kicsit és nem
rohanunk. Siettiink eleget egész évben.

A Nébih - még ha sokszor lathatatlanul

is - ott Ul a csaladi asztalnal. Ott van

a nagybevaséarlasnal, ahol a Szuper-menta
tesztekkel és a Kivalo Mindség( Elelmiszer
védjeggyel segit eligazodni a szamtalan
termék kozott. Megbizhaté tampontot
nyUjt, hogy a leheté legjobb mindségl
élelmiszer kerlljon a tanyérokra.

Ottvan a konyhaban, a hlitében és a vagé-
deszkakon, hogy tanécsaival a bizton-
sagos ételkészités alapja legyen. Ott van

a fakanalakban, hiszen receptjeivel segit-

het Uj izeket, Gtleteket csempészni
az Unnepi idészakba.

Ott van a fenydfa kivalasztasanal, amikor
mi magunk sem tudjuk, hogy vagott vagy
gyokeres fenydre akasszuk idén a diszeket.
Es ottvan akkor is, amikor mar megint tdl
sokat féztlink az innepekre. Segit a mara-
dékmentésben a Maradék nélkil otleteivel,
hogy egy falat élelmiszer se menjen karba.

Azért a Nébih nem Ul ott a nagy beszélgeté-
seknél, a rég nem latott csaladtagok talal-
kozasanal. Nincs ott az 6leléseknél. De min-
dent megtett, hogy ez az id6szak a bizton-
sagos élelmiszereken tul, a lelassulasrol és
a szeretetrdl széljon az otthonokban. Mind-
ez pedig sziikséges ahhoz, hogy a kdvetke-
76, eléttink allé évet megUjult energiaval,
feltoltddve tudjuk kezdeni. Annyi erével,
ami kitart majd a jové karacsonyig.

Szeretetben gazdag kellemes tinnepeket
és boldog Uj évet kivanok minden Kedves
Olvasénak!
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Unnepi menii KME-vel

fiiszerezve

A karacsony varazsat nehéz megfogni,
hiszen nem nyilhatunk hozza, mint

a gondosan becsomagolt ajandékok-
hoz. Amihez viszont hozzanyilha-
tunk, azok aziinnepi ételek. Ilyenkor
a szokasosnal is nagyobb gondot
okoz, hogy mi keriiljon az asztalra.

A legjobbat akarjuk, az pedig az alap-
anyagoknal kezdédik. KME-védjegyes
termékekkel kivaléo mingséggel fiisze-
rezhetjiik meg az iinnepeket. Hoztunk
hozza egy kis segitséget, hogy mi
mindenbél lehet vilogatni.

Karéacsony el6tt bekdszont a ment-
dilemmea, a legtébb haziasszony azon tori
a fejét, hogy mi keriljon az Ginnepi asztal-
ra. Vannak, akik méar hetekkel el6re gon-
dosan megtervezik a meniit és karécsony
elétt néhany nappal méar ki sem lehet 6ket
robbantani a konyhabél. Legyen kilon-
leges, taplalo, egészséges, késziiljon jo
min6ségl alapanyagokbol. Ezeket a leg-
jobb mindségl termékeket pedig nem kell
nagyon keresni. Megteszi helyettiink a KME.

A KME arra hivatott, hogy a legjobb miné-
ségl alapanyagokat talalja meg a lehetd
legtobb termékkorben. A védjegyes termé-
kek listaja folyamatosan bévill, a paletta
egyre szélesebb és szinesebb, igy tokéletes
alapot adhat ahhoz, hogy kivalé mindségl
ételeket tegylink az innepi asztalra is.
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Karacsony reggelén mar javaban 6 a leves,
pihen a pacban a his, az orrunk méris tele
isteni illatokkal. Alig varjuk, hogy letljlink
az Unnepi ebédhez, de a reggeli sem ma- f
radhat el, ami pedig akér teljes egészében /
is kivalé min6ségl lehet.

Indithatjuk a napot védjegyes vajaskifli-
vel vagy vajas foszlos kalaccsal. Az édes
bundés kalacs példaul igazan tinnepivé
teheti a reggelt. A pékaruk mellé jolillenek
a zoldségek (paradicsom, paprika, uborka)
és a méajas is. Ezekre mar megnyilt a pa-
lyazasi lehetéség. Ha csak egy forrd kakad
esne jol kivald mindségl tejjel, mar azis
lehetséges!

Az igazi dobpergés az ebédnek szél. A nagy-
betls karacsonyi ebédnek, ami az innep
éke. Legyen sz0 a hagyoményos vagy a
killonlegesebb ételekrél, a KME-védjegyes
termékek barmit megizesitenek. Az innepi
toltott kdposztat mar megkoronazhatjuk
KME-védjegyes tejféllel.

Ahol kotelezo fogas a haldszlé, ott szinte
kotelezd ilyenkor védjegyes gyufametélttel
gazdagitani. Ha hisleves van teritéken,
ahhoz védjegyes csigatészta dukal. De
KME-védjegyes széaraztésztakbol innepi
koretet is készithetiink. Es van egy extran

jo6 hirtink. A karacsonyi harcsapaprikas mel-
lé egy olyan tUrds csuszat ehetiink, aminek
minden alapanyaga kivalé minéségu.



Ahlsimadoknak sem kell aggddniuk, mar
friss hisokra is lehet palyazni, hazi tydk,
pulyka, sertés, marha, liba, kacsa: Sét,
halra is, ami ilyenkor elengedhetetlen elem
csaladi asztalon. :

tott z6ldborséra és csemegekukoricara s,
igy az tinnepi rantott és sllt hisok mellé *
nem csak kivald kukorica-, de francia-sala-
tais készilhet.

Az linnepi menisor koronaja pedig a desz-
szert. Azt nem tudjuk garantalni, hogy
KME-védjegyes vajjal nem fog kirepedni
abejgli, de aztigen, hogy kivalobb lesz. Es
ez igaz minden vajjal készilt stiteményre.

Adesszerthullam elkisér minket egészen
Ujévig. A babona szerint minél gazdagab-
ban toltjik a rétest, annél gazdagabbak
leszlink a kévetkezd évben. Hogy ne csak
gazdagsagban, de kivalosagban is bévelked-
jiink, téltsiik meg KME-védjegyes tarévall

Aszilveszteri pogacsat pedig érdemes
védjegyes sajttal megszorni. Ha szilvesz-
ter, akkor retro szendvics. Ezt elkészithet-
jlk védjegyes vajjal, sajttal és tobbféle
szaldmival. De kivalé mindségl virslivel is
koszonthetjiik az Uj évet.

Kivalo fogdsok utén a szomjat is kivald
termékekkel célszerd oltani. Habar a szil-

ar megnyilt a palyazasi lehetdség fagyész— .

veszteri pezsg6 még nincs kozte, de méar_

palyazhaté a védjegy a kozvetlen presele—
st almalére és gyimolcsszorpre.

A laktézérzékenyeknek sem kell aggdd-
ni. Ok sincsenek kizarva a kivalésaghol,
hiszen szamos laktézmentes alapanyagis
van a KME-védjegyes termékek listajan.

A karacsonyi-Ujévi klados unnepi mentik
utan (és a kaléridkban ugyancsak bévelke-
dé farsangi lakomak el6tt) jol esik pihen-
tetni a szervezetlinket és kicsit kimélni

a gyomrunkat. A KME-t ehhez is segitségiil
hivhatjuk. Kivalé minéségl joghurttal

és kefirrel tamogathatjuk a bélflérankat.
Avédjegyes joghurt és kefir amellett, hogy -
garantaltan kivald mindségl, nagyon tap-
|46 és valtozatosan felhasznalhatd a nap
barmely szakaban.

AKME-védjegyes termékeket pedig ne
felejtstik el az Uj évben sem keresnil

A kivalé mindségl termékeknek minden
asztalon helye van!
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Mi fan terem

Ha elkiildenek a piacra naspolyaért,
tudod mit keress? Cstnyacska és ne-
hezen beszerezhet6. Talan emiatt sem
olyan népszerii manapsag a naspolya.
Pedig érdemes felfedezni ezt az izletes
és értékes téli szezongyilimodlcsot, mert
valésagos vitaminbomba.

Diszfanak is Ultethetd, mégis terebélyes
bokorra emlékezteté novény az alma,

a korte és a birs rokona. A naspolya kiilon-
leges alakl gyimolcse utboérd, vagyis
afarél leszedve még nem fogyaszthatd,
abelseje krémszin(i és kemény. Eretlentll,
aziddjarastol figgden oktdber végén vagy
novemberben szedik le, miutan a dér mar
megcsipte, mert ettdl lesz izletes a hisa.
Aszedést kdvetden par héten at hideg,
szaraz helyen kell térolni. December vé-
gére a gylimolcsok megpuhulnak, szintik
sotétebbé valik, igy az Uj évet akéar ezzel
avitaminbombaval is indithatjuk.

A naspolya majdnem az 6sszes komplex
B-vitamint tartalmazza, és olyan fontos
asvanyi anyagokat is, mint a vas, a réz,

a kalcium és a mangan. Hatasos az emész-
tési problémakra, erdsiti a csontokat,
serkenti az immunrendszer miikodését

és koleszterinszint-csokkentd is. Kevesen
tudjak, de tébb C-vitamint tartalmaz, mint
az alma. A naspolyat a természetgyogya-
szatban is haszndljak mar elég régbta,
mégpedig gyulladascsokkentd
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hatésa miatt - szajlireg-, és garatgyulla-
dasok kezelésében hatésosan segit.
Amagjabdl készilt tedt pedig vesekd
ellen ajanljak.

A piacokon legtobbszor éretten aruljak.
Az érett naspolya puha, romlottnak tln-
het, héja nagyon vékony, ezért a valogatas
soran Ovatosan kell banni vele, nehogy
megnyomaodijon, kiszakadjon. Belseje
vildgosbarna, illata kellemes. Erett allapot-
ban hizzuk le a naspolyérol a héjat vagy
félbevagva kanalazzuk ki a megpuhult, le-
veses hisat. Es batran kisérletezziink vele
a konyhaban! Ha a héjat és magvait szitan
atnyomijuk, fézhetlink beldle lekvart, tolt-
hetjiik siteményekbe is.

De a birsalmasajthoz hasonldéan naspolya-
sajtot is készithetlink. Jélillik hozza a
fahéj, gyombér és a szegflibors. Sét, fétt,
stlt husok mellé is kivald. Eza méltatlanul
elfeledett gyimolcs, ha beengedilk, dere-
kasan helytallhat az otthonunkban.




Makszemnyi

1gazsagok

Biztosan mindenki emlékszik a menzai
makos tésztara. Amak a magyarok
egyik kedvenc siiteménytélteléke, az
adventi id6szakban pedig Gj értelmet
nyernek ezek az apré magok. Bejgli,
guba nélkiil a legtébb helyen nincs ka-
racsony. Amak szamos modon felhasz-
nalhatd, jotékony hatasai miatt pedig
érdemes beépiteni az étrendiinkbe.

Az 6si civilizaciokban a méknak egészen
mas jelentéséget tulajdonitottak, mint
manapsag. A nyers makgubdban, illetve an-
nak tejnedvében van jelen a kabitd hatasu
alkaloida, ami nem més, mint az 6pium. A
kozépkorban bédito, fajdalomcsillapitd, ér-
zéstelenitd hatdsa miatt fogyasztottak. Mais
fontos alapanyaga a fajdalomcsillapitoknak,
makbol nyerik példaul a morfint, a kodeint.
Az érett, szakszer(en felnyitott gubobol
szarmazb étkezési makszemen ezek az
anyagok csupan nyomokban mutathatok
ki, azonban a nem megfelel6 betakarités
vagy feldolgozas soran ezek az alkaloidok
amakszemekre kertilhetnek. Epp ezért, a
legtobb orszagban szigordan szabélyoz-
zak a termesztését.

Am a gubdban megrejlé tulajdonképpeni
maknak szamos jétékony hatéasa van, amit
talan kevesebben ismernek. Osszegyjtot-
tik a legfontosabbakat.

Sok benne a rost, igy segiti az emésztést.
2 ev6kanal makban 3,4 gramm rost talal-
haté. Gazdag kalciumforras, ezért a csont-
ritkulds megel6zésére is kivald, jelentds

a foszfor, a kélium, a magnézium, a B vita-
min, valamint az aminosav-tartalma is.
Vérnyomascsokkentd, gorcsoldd hatésa
van, fogyasztasa noveli a szellemi teljesi-
toképességet, valamint nyugtatd hatassal
van a szervezetre.

Makvasarlas

A mak kivalasztasanal és térolédsanal a leg-
fébb szempont a frissesség. Lehetdleg
csak annyi mékot vegylink, amit a kdzel-
jovében biztosan felhasznalunk. A mék
olajtartalma miatt hajlamos az avasodés-
ra, ezért légmentesen lezart dobozban,
szaraz, hideg helyen taroljuk, akar a h(ité-
ben. Fagyasztéban 6 honapig eltarthato.

A gubdban megbj6 temérdek mag
egyébként a termékenység és a jolét szim-
boluma volt. Ezeknek a babonaknak héla
esziink karacsonykor makos siteménye-
ket, és ezért szortak meg az ifju hazasokat
sok évszazadon keresztlil mékkal.
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Karacsony

stressz és pazarlas nelkul

Fészerepben a hiitészekrény

Alegszebb karacsonyi emlékeink gyak-
ran az iinnepi izekhez kétédnek, igy
nem meglepd, hogy a karacsonyi készii-
6dés soran kiemelt figyelmet forditunk
a finom ételek elkészitésére. Az idillire
tervezett siités-f6zés azonban az ajan-
dékvasarlas és az év végi munkahelyi
teenddk terhei mellett kimerité lehet.
Raadasul ilyenkor a mennyiséggel sem
sporolunk, hiszen ki fukarkodna a mé-
zeskalacsba siitott szeretettel. A Nébih
Maradék nélkiil programja 6sszegy(ij-
totte azokat a hiitéhasznalattal kapcso-
latos tanacsokat, amelyekkel stressz és
pazarlas nélkiil telhet a karacsony.

Csinaljunk helyet!

Valdszinlleg mindenkivel el6fordult mér,
hogy kardcsony napjan idegesen pakolta
ki-be a h(it6 tartalmat bizva abban, hogy
a sokadik atrendezésnek kdszonhetben
felszabadul egy kis hely a majonézes
krumplisalatanak is. Megsporolhatjuk ezt
a stresszt, ha mar karacsony el6tt kitiritjik
a hitdt, és ezzel egylitt a fagyasztore-
kesztis, gondolva arra, hogy a karécsonyi
fogadsoknak legyen elég hely. Ez azért is
fontos, mert a tulzsdfolt hitében nem tud
megfeleléen dramlani a hideg levegd, ami
rontja a hltési kapacitast és gyorsithatja
az élelmiszerek romlasét.
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Dolgozzunk elore!

Afagyaszté nemcsak a nagy lakoma utan,
de mar az elékésziletek alkalmaval is jo
szolgdlatot tehet. Vannak olyan siitemé-
nyek, amelyek a fagyasztast kovetd kiol-
vasztas utan is pont ugyanolyan izletesek,
mintha frissen siiltek volna. Hetekkel elére
megsithetjlk a bejglit vagy a hokiflit, amit
aztan karacsony napjan egyszerten csak
ki kell olvasztani. De mar azzal is rengeteg
id6t spérolhatunk, ha a begylrt tésztat
tesszlk nyersen a fagyasztoba.

Hideg, de eléggé?

Ahitészekrényt 0 és 5 °C kozotti hémér-
sékletre kell beéllitani, amelyet egy hémé-
ré segitségével konnyen ellendrizhetlink.
Erre azért kell kiemelten odafigyelni, mert
ha a megadott tartomanynal alacsonyabb
hémérséklet uralkodik a hiiténkben,

a termékek megfagyhatnak, ha pedig
magasabb, gyorsabban megromlanak.
Fontos, hogy még a leghidegebb napokon
se taroljuk az ételeinket az udvaron vagy
az erkélyen! Ez télen leginkabb a szamos
betegséget terjeszteni képes ragcsalok

és madarak miatt aggalyos.

2 oras szabaly

Ahltést igénylé alapanyagok, ételek 2
6ranal tovabb semmiképp ne maradjanak
szobah&mérsékleten. Ezen a hdmérsékle-
ten 3-4 éra béven elegendd a kdrokozok




elszaporodashoz. Am de mi legyen a még
meleg ételekkel? Nem ajanlott a meleg
ételt kdzvetlenil a hiitészekrénybe (sem

a fagyasztoba) helyezni, mert az ndvelheti
annak hémérsékletét, ami hatassal lehet
az 6sszes tobbi élelmiszerre. Erdemes
varni addig, amig kicsit kihtlnek, de a leg-
jobb gyakorlat az, ha az ételt kisebb ada-
gokba valo porcidzassal hiitjiuk ki, vagy

a térolé edényt hideg vizbe allitjuk, esetleg
jégakkuval tovabb gyorsitva a folyama-
tot. Idedlis esetben az étel hémérséklete
legyen korllbelil szobahémérséklet(
mielétt bekeriilne a hiitészekrénybe.

A maradékok menedéke a fagyasztas

Alegtobb élelmiszer esetében a fagyasz-
tas a legjobb tartdsitasi mod. A készételek
mellett az alapanyagok is remekiil fagyaszt-
hatok. Példaul a linzer vagy zserbokészi-
tés soran fel nem hasznalt tojasfehérjét
eltehetjik késébbre, vagy a bejgli toltelé-
kébdl kimaradt olajos magvak (dié, mék)
avasodasat is megeldzhetjik fagyasztva
tarolassal. A lefagyasztando ételeket ada-
gonként csomagoljuk el, igy elkerllhetjik,
hogy a szlikségesnél nagyobb mennyi-

\ , -
U Maradek nelkUl

maradeknelkul.NU o= = o

séget kelljen a felhasznalaskor kiolvasz-
tani. A mar egyszer kiolvasztott ételeket

ne fagyasszuk le Ujral A csomagolasra irjuk
ra, hogy mivan benne és mikor fagyasz-
tottuk le, igy 2 hédnappal késébb is ponto-
san tudni fogjuk, hogy mi talalhaté az egyes
edényekben. A kiolvasztas legbiztonséago-
sabb médja, ha az edényt a fagyasztébol
attessziik a hitd részbe, és ott kontrollalt
hémérsékleten, 0 és 5 °C fok kozott torté-
nik, igy nem szaporodnak el az ételben

a korokozok. Ne feledjik ugyanis, hogy
afagyasztas nem pusztitja el a korokozdkat,
csak lassitja a szaporodasukat! A hlitobol
kivett maradékokat étkezés el6tt mindig
alaposan forraljuk fel, igy védekezhetiink
leginkébb az élelmiszerfert6zésekkel
szemben.

Nyerjen hiitét karacsonyra!

A Nébih Maradék nélkil programj
idén karacsonyra egy kiilonleges
hltéhasznalati Gtmutatét allitott
6ssze, amely hasznos segitséget

nyUjt ahhoz, hogy biztonséagos
és fenntarthaté modon térol-
hassuk az élelmiszereket.

A kiadvany megjelenése alkal-
mabol egy nyereményjatékkal
is késziltek, amelynek szerencsés
nyertese egy Electrolux h(it6szek-
rényt tehet a karacsonyfa ala.

Ajatékra december 1. és 22.
kozott lehet jelentkezni
a maradeknelkul.hu oldalon.
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A haziasszonyoknak olyan a bejglire-
pedés, mint a férfiaknak a karacsonyfa
faragasa a talpba. Rettegnek téle.
Abejgli tokéletességét azonban nem
az mutatja, hogy kireped-e vagy sem.
Ha valaki emiatt mégsem mer bele-
vagni az elkészitésébe, akkor a bejgli
szelet lehet a megoldas. Bejgli is, siite-
mény is, mutatos is, raadasul ez bizto-
san nem reped ki. Mutatjuk az alapre-
ceptet, ezittal dids toltelékkel.

Hozzavalok
Tészta

500 g finomliszt

11 g friss élesztd vagy 3g szaritott
65 g porcukor

4gs0

2 tojassargaja (+1 tojas a kenéshez)
210 g vaj vagy margarin

125 ml tej

Diétoltelék

400 g daralt dié

240 g porcukor

1 citrom reszelt héja

12-14 evokanal tej

100 g mazsola (izlés szerint)

bejglistités titka

A lisztet, sot, porcukrot dsszekeverjiik

és elmorzsoljuk a zsiradékkal. Hozzaadjuk
a tojast, a tejben felfuttatott élesztét

és kidagasztjuk. Harom egyenl6 részre
osztjuk, folpackba csomagoljuk és hlitobe
tesszik minimum 1 oréara, de akar két
napra is. Kézben elkészitjik a tolteléket.
Adarélt diét a porcukorral és a citrom-
héjjal elkeverjiik, majd annyi tejet adunk
hozzé, hogy krémes legyen. [zlés szerint
adhatunk hozza rumba aztatott mazsolat.
Egy kb. 35*25-0s tepsit kibélellink stitépa-
pirral, kinyUjtjuk az elsé tésztét, a tepsire
rakjunk. Rékenjik a toltelék felét. Mehet

réa a masodik lap, majd arra a toltelék,

és végll lefedjiik a harmadik lappal. Egy
tojast kettévalasztunk, el6szor a sargajaval
alaposan lekenjik a bejgli tetejét, majd 45-
60 percre hitébe tessziik szaradni. Ezutan
a fehérjével is lekenjiik, majd ugyantgy
szaradni hagyjuk. Koézben a stitét 180 fokra
elémelegitjik. Sttés elétt fogpiszkaloval
megszurkaljuk a stiteményt és 35-40 perc
alatt készre sutjik.




Uvegbe zart

ajandcekok

A gasztroajandékok egyre nagyobb A narancshéjat remekiil lehet kandirozni,
népszeriiségnek 6rvendenek. Hoz- olvasztott csokoladéval cifrézva abba-
tunk néhany étletet, amit csinos hagyhatatlan. De készithetiink narancs-
iivegbe zarva a fa ala tehetiink. lekvértis.
Hazi ételizesité: sok zoldséget reszel] Lilahagymabol elkészithetjik a jolly-jokert,
le, sézd meg, fliszerezd, majd szaritsd! a lilahagymalekvart, ami steak mellé,
hamburgerhez, hisgombdchoz, sajthoz
Hazi filiszerso: durva, nagy szem( sot és grillezett zoldségekhez is remekdl illik.
keverjiink Ossze tetsz6leges flszerekkel
(bors, chilipehely, rozmaring, kakukkf A hazi granola is tokéletes ajandék lehet,
koménymag, romai komény vagy barmi- megkonnyithetjik vele szeretteink roha-
lyen szemes fliszerféle) Kissé torjik 0ssze,  ndsreggeleit az (j évben

majd keverjik el séval.
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A NAGY KARACSONYFA
dilemma

Akaracsonyfa minden csaladban sarka-
latos pont. Vagott? Gyokeres? Mii? Sokan
kornyezetkimélé megoldasnak tartjak,
és él6 feny6t valasztanak. A gybkeres

fa feldiszitése és lakasban tartasa az él6
névény szempontjabél kockazatos,

de talélhets.

Az élofenyd varédzsa vitathatatlan, de egye-
sek szerint a természetnek artunk azzal,

ha karacsonyra élé novényt vagatunk ki
csak azért, hogy néhany napig tindokal-
jon a lakdsunkban. Azonban ezeket

a fenydket nem az erdébdl vagjak ki,
hanem kimondottan vagasra szant iltet-
vényekben karacsonyfanak nevelik.

A gyokeres fak koril is van mit tisztazni.
Ezeknek a fenySknek egy része nincs ren-
desen begyokeresedve, hiszen roviddel

az értékesités eldtt Ultetik Oket a konténer-
be. Ameleg lakdsban a névényt stressz éri,
a parologtatéasa fokozddik, nem tud meg-
feleld vizet felvenni és legyengllhet, mig

a diszités soran a fa tlilevelei is megsériil-
hetnek. Amikor pedig tinnepek utan ki kel-
lene Ultetni, a talaj Ultetésre alkalmatlan.
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Mégis mire figyeljiink?

Afoldlabdas feny6t legalabb 5 cm-rel
nagyobb atmérdjl edénybe lltessik.
Az lltetést joval a felhasznalas eldtt
végezzik, a talajt jol tomoritsiik és rend-
szeresen ontozzUk.

Ha konténeres fenyét vasarolunk, a lomb
felfelé valé hizogatasaval ellendrizhetjik,
hogy j6l be van-e gyokeresedve. Amig
lehet, a szabadban, majd hlvos, vildgos
helyiségben tartsuk, azért, hogy a ndvény
szamara a meleg lakés okozta stresszt

a lehetd legkisebbre csokkentsiik.

Afeny6fanak az innepek idejére a vilagos,
legfeljebb 15 fokos helyiség az optimaélis.
Ha ennél melegebb van, a fa egészsége
érdekében minél révidebb ideig gyonyor-
kodjlnk benne. Hosszabb fagymentes
idészakban Ultessuk ki, tavasszal gondos-
kodjunk tdpanyag-utanpotlasrol,

és az 6szig tartd rendszeres ontozésrol.

ltthon is lehet mér él6 foldlabdés fenydfat
kolcsonozni, melyet a keresked6khoz visz-
sza lehet vinni, majd azt Gjraértékesitik.

Karacsonyfa-ujrahasznositas

Avégott fenydt sokféleképpen fel lehet
hasznalni vagy Ujrahasznositani. Fatlize-
|éses kazant nem érdemes bef(iteni vele,
mert a magas gyantatartalma miatt karo-
sithatja a fltoberendezést és a kéményt
is, ezért jobb, ha szakértékre bizzuk

az eltlizelését.



n-bih viLaszoL

Karacsonyhoz kdzeledve olvaséink
tinnepi kérdései koziil valogattunk.

Elelmiszerbiztonsagi szempontbél mire
iigyeljek az iinnepi bevasarlaskor?

Mindenekeldtt tervezziik meg az tinnepi
ment, majd irjunk bevaséarlélistat. Vasar-
laskor legyen nalunk elegendd és megfele-

|6 taska, példaul a hiitott termékekhez valo.

Fontos, hogy csak tiszta, megbizhato he-
lyen vaséaroljunk! Ha tdl olcsé egy termék,
inkabb gyanakodjunk. Sérilt, szennyezett
csomagolasu, bontott terméket sose
vegyink meg, de akkor is ,hagyjuk ott”,
ha a szaga, a szine eltér a megszokottol.
Jelezzlik a problémat egy eladonak.

Dardlt hist csak j6lismert helyen vasa-
roljunk, és minél hamarabb hasznaljuk
fel, mivel felliletén a mikrobak képesek
rohamosan elszaporodni. A citrom és a
narancs héjat csak alapos tisztitas utan
tegylk a siteményekbe. Korlltekinten
ellendrizziik a mékot és a diét is, nincs-e
benne szennyezettség, tormelék, molyo-
sodasra utald jel.

Mire figyeljek, ha lovat ajandékoznék
egy szerettemnek?

Elso [épésként mérjik fel, a megajandé-
kozott tud-e gondoskodni az allat sziik-
ségleteirdl, példaul a napi mozgatasarol.
Frdemes a kiszemelt lovat vésarlas elétt
allatorvosi vizsgélatnak alavetni. llyenkor
aztis ellendrizzlk, hogy az okmanyaiban
azok az azonositd jegyek (égetett bélyeg-
zés, mikrochipes megjelolés) szerepel-
nek-e, amelyeket a [6rél is leolvashatunk.

Alovaknak l6utlevéllel kell rendelkeznitik,
mely tartalmazza a |6 adatait, az azono-
sitashoz sziikséges szoveges és grafikus
szinjegy leirasat, az 6sszes addigi tulajdo-
nos adatéat és az éllatorvosi bejegyzéseket.
Fontos, hogy vaséarlaskor a l6val egyltt
meg kell kapnunk a l6Utlevelet is! Ennek
melléklete - a tulajdonjogot igazold -

Un. l6tulajdonos nyilvantartd betétlap,
amit adasvételkor mindkét félnek, vala-
mint a tantknak sajatkezlleg kell alirnia.
Atulajdonosvéltozas bejelentése az U]
tulajdonos kotelezettsége, amelyet hét
napon belll kell megtenni.

A lovak is snalls :azwxéln‘isigszl
birnak, gy nem elhanyagolhats
az dsszhang &5 a szimpatia 16 &s
lovasa kozott. {ﬂa ezért célszerd,
ha a lovat egyidtt valasetjuk

ki az ajandékozottal.

Elelmiszerlanc-biztonsagi témakban
kérdezze kozvetleniil a Nébih szak-
embereit a komment@nebih.gov.hu
email-cimen!




INSTANT

kakaoitalporok

Atéliidészakban igazan jol tud esni
egy bégre finom, forrd kakad. A Szuper-
menta 100. terméktesztjén most

az instant kakaoditalporok keriiltek

a koézéppontba. Itt vannak a részletek
és az eredmények!

Instant kakaoitalpor korkép

Jubileumi tesztlinkdn instant kakadital-
porokat vizsgéltunk: 6sszesen 34 termék
kerlilt nagyité ald. A tesztelt italporok k-
20l 30 hozzdadott cukorral készilt, harmat
édesitészerrel, egy terméket pedig cukor
és édesitdszer hozzédadasa nélkil allitottak
el6. Avizsgélatban 18 olyan instant kakao-
italpor szerepelt, melyeket vitaminokkal
és/vagy asvanyi anyagokkal dusitottak.
Szarmazasukat tekintve 23 kilfoldi és 11
magyar eléallitasu volt, tomegik pedig

15 és1300 gramm kozott mozgott.

Avizsgalat részletei

A Nébih laboratériumaiban végzett élelmi-
szerbiztonsagi- és mindségi vizsgalatok
részeként sor kertilt tobbek kdzott a mikro-
biologiai mérésekre, valamint a termékek
cukor, rost- és gluténtartalmanak ellendr-
zésére is. Ezeket az eredményeket megfe-
lel6nek talaltak a szakembereink. Megmér-
ték a dusitott kakaoditalporok vitamin- és
asvanyianyag-tartalmat is. A mért értékek
megfeleltek a jel6lésen szereploknek,
harom termék esetében azonban a recep-
tlréban tul kevés hozzaadott vitamin
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mennyiséget hataroztak meg. Ezeknél

a termékeknél ugyanis az elkészitett
kakaoitalokban mar nem jelentek meg
jelentés mennyiségben a vitaminok, igy
pedig a hozzéadott vitaminok mennyisége
nem felelt meg a dusitott élelmiszerekre
vonatkozé jogszabalyi eléirdsnak. Az érin-
tett élelmiszer-vallalkozd ellen hat6sagi
eljaras indult, a termékek recepturéjat
maodositani fogjak.

Atesztelt termékek csaknem felénél
fordultak eld jelolési hibak. Gond adodott
- tobbek kozott — a termékek megnevezé-
sével, a tapértékjeloléssel és az Osszete-
vok feltlintetésével.

Sewpermenta-tipe

® Akinalatban :acrc(slg instant

kakaditalporok kakas- &s cukor-
tartalma széles skalan mozog,
emellett taldlkozhatunk vita-
minokkal &5 Asvanyi anyagokkal
d&sTHott termékekkel is. Tehat
vasarlaskor Erdemes figyelmesen
megnézni a csomagolason
feltintetrett informaciskat,
"‘°9"\ a szamankra legmegftele-

1Sbb kakaditalport valasszak.




SZUPER Tudta?

{l‘] bih ° Hazdnkban a Magyar {lelmi-
szerkényv 1-3-2000/%6 sza-

m& eloTrasa szerint kakadnak,

Alényegi 6sszetevd,  kakaSpornak nevezzik a tiseti-
B tott, hantolt &s porkslt kakas-
; 2L R sl + lak& + sket
Ennél a termékkarnél elengedhetetlen volt, 25l T por ala “au"_‘e ¢
hogy megnézziik, milyen kakadport tartal- amelynek legfeljebb 9% vieet
maznak a termékek, és mekkora mennyi- s legalabb 20% kakadvajatr

ségben fordulnak elé benniik. Az italporok 1 (sedrazanyagra seamitva) kell
kakaopor-tartalma igen széles skalan,

8% és 55,6% kozott mozgott. 31 termék
zsirszegény kakadport, két termék kakad- B i
port, egy pedig kakabmasszat, kakadport termék, amely kevesebb mint
és zsirszegény kakadport is tartalmazott. 20% kakadvajat tartalmaz a

tartalmaznia. A zsirszeqény ka-
O]

z -~ z z
kas, esirszegény kakadpor olyan

szdrazanyag tomegére szamitva.
Alegkedveltebb instant kakaéitalporok

A100. terméktesztiinkon is sor kerdlt

a kedveltségi vizsgalatra, melyen ezittal
is szakértdk és laikusok értékelték a termé- e
keket. A kiilsé megjelenést, az allomanyt
és azillatot por alakban, valamint a termé-
kek receptlréjanak megfeleléen elkészitett .

ital formajaban egyarant pontozték. Akész |

italok esetében pedig természetesen o

az iz értékelése sem maradhatott el.

g

o T

Sl

1000 g, 1939 Ft/kg



https://szupermenta.hu

A RASFF karacsonykor IS
vigyaz rank

Az EU élelmiszer- és takarmanybizton-
sagi riasztasi rendszere (RASFF) gyors
informacidcserét biztosit a tagalla-
mok kozott kockazatos élelmiszer,
élelmiszerrel érintkezd anyag vagy
takarmany esetén. Bar vadhist nem
fogyasztunk siiriin, mégis kedvelt cse-

mege, kiilon6sen az iinnepi id6szakban,

azonban a vadhidsoknal is fontos odafi-
gyelniink az élelmiszerbiztonsagra.

Néhany vadhissal kapcsolatos kockézat
és bejelentés:

Atermékek nem megfeleld kezelése soran
a hsok korokozokkal szennyezédhetnek,
pl. Salmonella-val (2021.5646), de nem
régiben shigatoxin-termeld £. coli-t mutat-
tak ki U
Afert6zés sllyosabb szovodménye lehet
pl. vérzéses vastagbélgyulladas vagy
vesekarosodas. A rendszernek koszénhe-
téen a terméket még idejében kivontak a
forgalombél. (2023.4275)

Eléfordul, hogy vadhiisban megnovekedett
6lomtartalmat mérnek, ha az allatot 6lomso-
rétes puskaval ejtették el. llyenkor nemcsak
a hus, de az abbdl készilt termékek is kocka-
zatosak. Nemrégiben vaddiszndszaldmiban
mértek magas élomtartalmat (2023.4974),
de esetenként kiséllateledelben is mutattak
mar ki, pl. vadhisbol késziilt kutyaknak
szant jutalomfalat esetében (2021.0486).

Az blom mérgezd anyag, amely a szerve-
zetben felhalmozddik, és karositja
afejlédésben 1évé idegrendszert.
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j-Zélandrél érkezett szarvashisban.

Avadhus tartalmazhat éléskoddket is.

Az 6z, avaddiszné és a szarvas olyan para-
zitékat hordozhatnak, mint pl. a Toxoplas-
mavagy a Trichinella. A his emésztése
soran a larvak a véraramba, izomzatba
jutnak és gyomor-bélrendszeri gyulladast,
izomfajdalmat, idegrendszeri tiinetet
okozhatnak. Magyarorszagon az utobbi
években nem, vagy csak néhany eset
fordult elé, amiket hazi vagasbol szérmazd
hus, valamint vaddisznohus fogyasztésa
okozott. (2017.0344)

Fontos, hogy nem ellenérzott maganva-
gashdl vagy vadaszatbél szarmazé his,
valamint annak felhasznalasaval készilt
hustermékek fogyasztasa kockazatot
jelenthet. Kizarolag egészséges allatot
szabad ledlni, feldolgozni. A parazita csak
nyers vagy nem megfeleléen atsitott-meg-
f6zott hisok fogyasztasakor jelent veszélyt,
az alapos siités-fézés hatasara elpusztul.
Gondoljunk erre akkor is, amikor nyers hist
késtolgatunk izesitésnéll




Hivja a Nébih Z6ldszamat,
de ne mindig!

Azt mar szinte mindenki tudja, hogy a
Nébih Z6ldszama (80/263-244) a nap

24 6rajaban ingyenesen hivhatd, de a
funkcidjaval sokan nincsenek tiszta-
ban. A Zéldszam kizarélag az élelmi-
szerbiztonsagi problémak és szabalyta-
lansagok bejelentésére szolgal.

¢ o

Hivja!

Minden esetben, amikor élelmiszerbizton-

sagi szabalytalansagot észlel. Példaul, ha:

© lejartatermék minGségmegbrzési/
fogyaszthatosagiideje;

© nincs aterméken magyar nyelv(
lefras, a termék 6sszetevairdl, ere-
detérél megfeleld informéacio vagy
egyéb szempontbdl hidnyos a jeldlés;

© fogyasztasra alkalmatlan egy adott
termék (idegen anyagot/kartevét
tartalmaz vagy romlott);

©@ nem megfeleld/sérilt az élelmiszer

csomagolasa;

az értékesités kordlményei nem

biztonsagosak, pl. nem megfeleld

az egység higiéniai kornyezete vagy

a dolgozok higiénigja/munkaruhdja;

nem kielégité a hulladékkezelés

az élelmiszervéllalkozasnal;

kifogasolhaté a bevasarlokocsi/beva-

sarlokosar higiénidja;

nem tlintetik fel vagy kérésre sem

adjak ki az allergének listajat;

ételmérgezés tortént (orvosi lelettel

alatdmasztva);

illegélis élelmiszeripari egységek

mukoédésének gyanlja merdl fel.

®

© ® ® ® 6

Tovabba az alabbi esetekben:

©

©
©

@

ha nem megfeleléek az llattartés/
ebtartds vagy az allattarté telep
mUikodésének korilményei;

ha elhullott vadéllatot szeretne
bejelenteni;

ha nem megfelel§ permetezési
eljarast tapasztal, pl. a permetszer
atjut a szomszédba;

ha parlagflivel szennyezett teriiletet
szeretne bejelenteni.

Ne hivja!

®
®

®

PR R®

Ha a termékek/szolgéltatésok araza-
saval van probléméja;

ha egészséges, él6 (vad)allatot lat,
ami zavaré a kornyezet szamara;
humanegészségligyi probléma/fertd-
7és kapcsan, ami nem kothetd élelmi-
szerhez (pl. &gyi poloska, galamb-
Urtlék, hajléktalan a tarsashéazban);
élelmiszerhez nem kothetd hasznélati
targy problémaja miatt (pl. mosdgép,
flnyiré, auto);

gyogyszerekkel kapcsolatos probléma;
szennyviz- és ivovizprobléma;
szlinyoggyérités;

nem megfelelo, zavard zajhatasok/
hanghatésok, egységek-boltok elotti
randalirozas, zajongas, ivas, dohanyzas;
ha nem adnak szamlat;

ha nem megfeleld a dolgozok viselke-
dése, hozzaallasa.
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Hiorzsdk

Nébih-utcatarlat az étel iranti
tisztelet jegyében

Utcatérlatot mutatott be a Nébih a Ma-
radék nélkil program rajzpélyazatanak
legkiemelkeddbb palyamUveibdl. A ,Nagyi
szerint” palyazatra érkezett alkotasokbdl
kideril, hogy a gyermekek sokféle pazar-
lascsokkentd konyhai praktikat tanultak a
nagyszUléktdl. A kidllitott rajzok a hivatal Il.
kerlleti kozpontjanak keritésén tekinthet6k
meg 2024. janudr végéig a Kitaibel P4l utca
és a Kis Rokus utca talalkozasanal.

A korokozok nem pihennek,
avédekezés sem lazithat

Parhuzamosan harom allategészségiigyi
és allatvédelmi kampanyt inditott Gtjara

a Nébih 2023 6szén az Eurdpai Unio tarsfi-
nanszirozasaval. A komplex kommunikéa-
ciés eszkozok (cikkek, infografikak, kozos-
ségi média posztok) az afrikai sertéspestis
megelézése, a veszettségmentesités és

a malacfarokkurtitas visszaszoritasa
kapcsén is a felelds allattartdi magatartas
fontossagara és a legfébb jarvanyvédelmi
intézkedésekre hivjak fel a figyelmet.

Jovore a Mezégazdasagi Miizeumba
koltozik a Nébih

Nem, nem teszi at a székhelyét a hivatal

a kozgyljteménybe. Ehelyett egy egyediil-
allo, interaktiv ,Nébih-részleg” kialakitasat
kezdték meg a kétintézmény szakemberei.
A 2024 elsé felétdl latogathatd installacid
célja, hogy a mizeumba érkezé iskolasok
megismerhessék, sét jatékos forméban
kiprobalhasséak a termofoldtél az asztalig
tarté élelmiszerlanc-folyamatokat. Ehhez
kapcsoldddan, egy videdfilm segitségével,
a Nébih élelmiszerlanc-biztonsagi munka-
jarolis képet kaphatnak a gyerekek

A Konyhasziget 2023/2. szam
keresztrejtvényének megfejtése:

A KONYHAI HULLADEK FELE
KOMPOSZTALHATO

Gratulalunk a helyes megfejtést
bekiildoknek! A nyerteseket
levélben értesitjiik.

11. EVFOLYAM, 2023/3.
FELELOS KIADO
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NGOLUL JEL (BARAT)
[ FEL VERS!]

lT . .
AMPER, PUTNOK
ROVIDEN

Minden szazadik megfejtonk praktikus ajandékot nyer!

Ajatékban barki részt vehet, azonban a megfejtés bekildésével hozzajarul
személyes adatainak a Nébih honlapjan kozzétett feltételek szerinti kezeléséhez.
ortal.nebih.gov.hu/adatkezelesi-tajekoztato

Varjuk megfejtéseiket (névvel, cimmel) a konyhasziget@nebih.gov.hu e-mail-
cimre vagy a 1537 Budapest, Pf. 407 postafidkcimre. Kérjlk, hogy a cimzésre
feltétlendl irjak ra: Nébih-KKI, Konyhasziget.

Egy jatékos csak egy bekiildott megfejtéssel vehet részt a sorsolason!
Bekildési hataridé: 2024. januar 31. Nyereményeiket postan kildjik el.
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TOVABBI INFORMACIOK:
kme.hu

szupermenta.hu
maradeknelkul.hu

portal.nebih.gov.hu
facebook.com/nebih.hu
instagram.com/nebih_hun/
youtube.com/c/NEBIHvideok/
linkedin.com/company/nebih/
twitter.com/nebih_hun/
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