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KREATIVITAS A KONYHABAN

FUSZEREZD MEG!

Minoséggel, jokedvvel, fantaziaval



Legyen az uj konyhairutin a minéségi termékek
minoségi felhasznalasa!

Valassza a KME-védjegyes termékeket!

2 KIVALO

IWE MINGSEGU
ELELMISZER

Eurépai Unié
Eurépai Mezégazdasagi
Vidékfejlesztési Alap

>
e

élbce Nebih

Biztonsagos kreativitas

a mindennapokban

Kreativ élelmiszerbiztonsag? Olyan
biztosan nincs - gondolhatjék sokan
magukban. Pedig bizony, nagyon is létezik,
és a Nébih ra a tokéletes példal

A kreativ munkavégzés sok esetben csapat-
munkat is jelent. Olyan csapatmunkat,
mikor killonb6zd erésségek egyesitésével
rendkivili eredményeket érhetiink el.

A Nébih szlinteleniil azon dolgozik, hogy
ezek az eréforrasok valtozasokat generél-
janak. Messzemend, a jovét, a gyerekeink
jovéjét is érintd valtozasokat. Az élelmiszer
termelésétdl, eldallitasatol kezdve, a hét-
koznapi bevaséarlasokon at egészen a fézé-
sig, s6t az élelmiszerek elfogyasztéasaig.

Lehet, hogy kevesen tudjék, de a Nébih
mar a termd&foldet is vizsgalja, amibe

az ellendrzott vetémag kerll. Ebbol kikel

a névény, amit aztan vagy elfogyasztunk,
vagy az allataink elé ker(l. Az dllat hozza-
jarul az ebédinkhoz, példaul tejet ad vagy
a hlsat hasznositjék, melyeket csak szi-
goru szabalyok szerint hozhatnak forga-
lomba. A Nébih a teljes élelmiszerlanc
minden elemében folyamatosan jelen van.
Klasszikus hatdséagi feladatain tdl a tarsa-
dalmi szemléletformalasért is sokat tesz.
Példaul kiemeli és mindenki szaméra elér-
het6vé teszi a legjobb mindségl termé-
keket a KME-védjegynek kdszonhetden.

A Szupermenta is segit eligazodni a termék-
tesztjeivel az ,élelmiszerzajban”.

Es hogyan hasznélhatjuk fel kreativan

a megmaradt ételt Ugy, hogy az ne a kuka-
ban landoljon? A Maradék Nélkil tobbek
kozt erre adja meg a vélaszt.

Tuddsunk legjavét dtadva igyeksziink meg-
tanitani mindenkit a biztonsagos ételkészi-
tés és -fogyasztas alapjaira. Ezekhez

a megoldéasokhoz kreativitasra van szik-
ség. Kreativitast igényel a folyamatos fejlé-
désis, hogy a Nébih az élelmiszereldallités
és -fogyasztads minden teriletén a legl-
jabb modszerekkel, a leglijabb megoldéa-
sokkal, innovacidkkal legyen jelen.

A Nébih csapatmunkaja megadja a lehetd-
séget arra, hogy az otthonunkban, a kony-
héaban, kerti partik alkalméaval ne az élelmi-
szerek biztonsagossagaval kelljen foglal-
koznunk. Torddjlink inkabb azzal, hogy

az alapanyagokat minél kreativabb médon,
sokoldalUbban hasznéljuk fel! Forditsuk

a figyelminket arra, hogy mi legylnk

a legkreativabb hobbiszakéacsok! Koncent-
réljunk a lényegre!

ﬁl‘;::é

dr. Nemes Imre, a Nébih elndke
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A mindség nagy

kovet

megallithatatlan

AKivalé mindség mindenkinek jar!

A KME soha nem pihen, nem megy
tavaszi vagy nyari sziinetre. Folyton
alegmagasabb mindséget keresi,
hogy azt mindenkivel megoszthassa.
A KME-nél jelenleg 14 termékkategori-
aban 50 féle termékre lehet palyazni.
Alista pedig folyamatosan boviil.

Bemegyek a boltba, megveszem, elfo-
gyasztom. Az evés egyszer( és egyértelm(
dolog. Azonban manapsag egyre né
azigény a tudatos, egészséges étkezés
irant. A min6ségnek alapvetésnek kell
lennie az étkezéstinkben is. A szervezetlink
nap mint nap kiszolgal minket, megér-
demli, hogy a lehet6 legjobb mindségl
tdpanyaggal lassuk el. Ezért dolgozik

a KME. A célja, hogy megtaldlja a legjobb
mindségl élelmiszereket a lehetd legszéle-
sebb korben, majd azokat mindenki
szamara elérhetévé tegye.

Jelenleg 14 termékkategoriaban 50 féle
termékre lehet palyazni.

Nincs altaldnos recept a kivald mindségl
termékekre, hiszen nehezen lehet Ossze-
hasonlitani egy szalamit egy sajttal. A spe-
cidlis tanusitasi kovetelmények a kme.hu
weboldalon érheték el.

De vannak kihagyhatatlan lépések, mint
a laboratériumi vizsgalatok, érzékszervi
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teszt, csomagolas ellendrzése vagy az elé-
allitas korilményei. De a KME nagy hang-
sulyt fektet a fenntarthatdsagra is, igy

a gyartoknak erre is figyelnie kell.

Szerencsére mér nem is olyan egyszer(
sorra venni, mi mindenre lehet mar palyazni.

Avajjal készilt foszlds kalacs, vagy a szele-
telt toast - és szendvicskenyér kivalo reg-
geli alapanyag lehet, de méar a méajasok

is versenyben vannak a védjegyért. Min-
denféle hisbél (csirke, sertés, pulyka,
marha, kacsa, liba, hal) is keresi méar a leg-
jobbat a KME. Az alapélelmiszerek kozott
a burgonya és a voréshagyma szintén pa-
lyazhaté. Paprika, paradicsom, kigyo-
uborka, csemegeuborka, sét alma és sza-
maca is lehet méar kivalé mindségu. Kivald
italok is rajthoz alltak, ilyen a gylimolcs-
szOrp vagy a kozvetlen préselési almalé.

Anehéz, rohands napokon sokan nydlunk
a mélyhitéhoz, ha gyorsan valami finomat
kell fézni. J6 hir, hogy gyorsfagyasztott
z6ldborsé, morzsolt csemegekukorica és
zoldbab is szerepel mar a palyazhato ter-
mékek kozott.

Aki rendszeresen st (pékarut, sitemé-
nyeket), annak kilonosen fontos, milyen
min6ségl alapanyagot hasznal. Két alap-
vetdre, a lisztekre és tojasra is lehet mar
palyazni.

Gabona-, és reggelizépehelyhek, valamint
puffasztott szeletek és ropogtatni valok
el6ttis nyitva az Gt a KME-védjegy felé.

Tejtermékek (sajt, turd, vaj, tejfol, joghurt,
tejszin, tej, mascarpone) laktézmentes val-
tozatban is, szalamik, virsli, kifli, minden-
féle szaraztészta és halhls mar rendel-
kezésre all védjeggyel ellatott kivaldo mind-
ségben a boltok polcain.

Fsholvan mégavége...

Raadasul a KME kiilénds hangsulyt fektet
arrais, hogy otleteket adjon a mindségi
termékek mindségi felhasznalasara. Pél-
daul, ha az egyre naposabb idovel egyre
gyakrabban érkeznek hozzank vendégek.
Fs minél melegebb van, mi annal keveseb-
bet szeretnénk a konyhé&ban allni. Az ilyen
alkalmakra mutatunk egy gyors, de vil-
lantés desszertet, amibdl érdemes dupla
adaggal készilni.

Epres-bazsalikomos-mascarponés
poharkrém

Hozzavalok:

Az eperraguhoz:

e 300geper

e 90gcukor

* 1csomagvanilids cukor

A krémsajtos réteghez:

» 600 gKME-mascarpone
* 150 ml KME-tejszin

e 1csomagvanilids cukor
e 80 gporcukor

*  6-8db bazsalikomlevél

MINGSEGU

» KIVALO
ELELMISZER

A zabkekszes réteghez:

e 300 gzabkeksz

e 50 golvasztott KME-vaj
* 15dbbazsalikomlevél

Elkészités:

Az eperraguhoz az epreket megmossuk

és kockara vagva a cukorral és a vanilias
cukorral egyiitt, kdzepes langon 5-6 percig
forraljuk. Majd botmixerrel pépesitjiik

és hagyjuk kihdlni.

A mascarponét és a tejszint robotgéppel,
magas fokozaton stabil krémmé keverjiik.
Mehet bele a vanilias cukor és a porcukor
is. A bazsalikomleveleket apréra vagjuk,
és a krémsajtos rétegbe keverjlk ezt is,
majd nyomézsakba toltjik.

A zabkekszes réteghez a kekszet lezlzzuk,
belekeverjik a puha vajat és az apréra
vagott bazsalikomot is. Poharakba réte-
gezziik a kekszet, a krémsajtot és az epres
ragut, végll par eperszelettel és bazsali-
komlevéllel diszitjik a poharkrémet.

EXTRATIPP:

Az epreket 150 ml pezsgdvel is Osszef6z-
hetjiik, igy még extrabb desszertet kapunk.
Ha gyerekek is esznek beldle, ne felejtsiik
el teljesen kiforralni beléle az alkoholt!




szdraz kenyer uj kontosben

Akenyér amellett, hogy azemberiség
egyik fé taplaléka ma is, évezredes
multjara valé tekintettel szamos népi
szokashoz kothetd, valamint vallasi
és irodalmi vonatkozasa is szamottevé.
Az élet jelképének tartott kenyér azonban
mar kozel sem orvend akkora tiszteletnek,
mint dédszileink idejében. Az utcan pék-
arut falatozé ember latvanya manapsag
egy teljesen megszokott jelenség, amely-
nek nem sok kdze van mar a meghitt, halat
add étkezésekhez. Az értékvesztettség saj-
nos az elpazarolt mennyiségekben is meg-
nyilvanul. Becslések szerint a vilagszerte
el&allitott kenyér és pékaruk tobb mint
egyharmada karba vész. A Nébih Maradék
nélkil programjanak maradékmento sza-
kacskonyve, ,,

" erre a probléméara ki-
nal 6tletes megoldasokat 35 inycsiklando
étel elkészitési modjanak bemutatasaval.

Az élelmiszerpazarlas az egyik legégetébb,
megoldasra varé fenntarthatésagi prob-
[éma napjainkban. Hazankban a kido-
bott élelmiszerek rangsoraban élen jar-
nak a pékaruk: éves szinten 33 000 tonna
vész karba ezekbdl az egykor nagyra be-
csllt finomsagokbdl. Az elmult idészak-
ban ugyan csokkent az elpazarolt pékéruk
mennyisége, azonban még mindig fejen-
ként kozel 3 kg-ot dobunk ki beldlik egy
évben, amely nemcsak a kdrnyezetre ka-
ros, de a csaladi kasszanak sem tesz jot.
Tehat boven van még kdzos feladatunk egy
fenntarthatobb jovo kialakitasa érdekében!
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A maradékmentd praktikak elétt egy par,

a pazarlas megeldzésére szolgald hasznos
tippet is megosztunk Olvasoinkkal. Tervez-
zlink mindig elére a csalad tényleges igé-
nyeivel szamolva, igy elkerllhetd a tllva-
sarlés. Ha mégis tobb pékarut szereztiink
be a kelleténél, érdemes nyitott szemmel
jarva, az arra raszoruldéknak ajandékozni
azt. Akenyér megfeleld tarolasaval szin-
tén csokkentheto a veszteség: mlianyag
zacské helyett csomagoljuk a terméket pa-
mut vagy méhviaszos kenddbe a kenyér-
tartoba helyezés el6tt. Ha mégsem fogyna
el az 6sszes, fagyasszuk le szeletelt formé-
ban, igy késébb konnyedén porcidzhatd
lesz a kivant mennyiség, amelyet a mikro-
hulldmu sité segitségével pillanatok alatt
szinte frissé varazsolhatunk.

Van megoldasunk arra is, ha minden igye-
kezetlink ellenére mégis szembesdliink

a konyhapulton hagyott, szaradasnak
indult pékarukkal. Egy kisebb megmaradt
kenyérdarab Gjragondolva kivalé kiegé-
szitéje lehet ételeinknek: felkockézva,
fliszerezve, Ujrasiitve ropogds krutonna
alakithat6, amely extra text(rat adhat
egy krémlevesnek vagy saldtanak. Apré
darabokra tépve martasok, fozelékek su-
ritésére is hasznalhatd. Daralt formaban
zsemlemorzsaként Gjulhat meg, amely
légmentesen, hiivos helyen térolva egy

honapig is felhasznalhatd szamos ételhez.
Egy nagyobb mennyiségli pékaru pedig
akar egy teljes étkezést kielégité 6nalld
fogasként szilethet Gjja konyhai jartassa-
gunktol figgetlendl. Valahol itt kezd6dik
avarazslat...

Ha meghoztuk a kedvet a , kenyérmenté”
fogasok elkészitéséhez, a

oldalon elérhet6
ben batran valogathatunk — édes és sos
recepteket is felvonultatd — jobbnél jobb
nemzetkozi konyhai fortélyok koziil, ame-
lyek 6sszegyUjtésében a FoodRUs projekt
volt segitségiinkre. Most az egyik szemé-
lyes kedvenciinket, a pizzat szeretnénk
bemutatni, amely elkészitésével nem-
csak a szikkadt kenyér kidobéasa elézhetd
meg, hanem a hiitében, illetve kamraban
arvalkodod egyéb feltétként szolgald élel-
miszerek is megmenthetdk altala. A siker
garantalt, mert izvildga a csalad igényeire
szabhato, és sosem lesz ugyanolyan.
Legylnk kreativok, kisérletezziink batran!

Lassuk, hogyan készilhet szikkadt kenyér-

bol finom pizza!

o Vagjunk 0,5 kg kenyeret kortlbelil
1cm vastag szeletekre, és aztassuk
egy tal vizbe egy percre, amig meg
nem szivja magat.

o Ezutan helyezziik a szeleteket egy
eldzéleg olivaolajjal kikent tepsire és
teritsiik szét gy, hogy minden rést ki-
toltsenek a kenyérszeletek.

Maradék nélkil

maradeknelkul.hu == = *

3

o,

+  Majd kenjiik meg a kenyérszeletekét
ketchuppal, pizzakrémmel vagy —

a magyarosabb izeket jobban ked-
vel6k - tejfollel és szérjuk meg bors-
sal, bazsalikommal, esetleg barmilyen
mas izvildgban passzol6 friss flszer-
novénnyel.

»  Fokozhatjuk az izélményt megmaradt
szaldmivagy sonkaszeletekkel, a kam-
ra mélyén megblvé kukoricakonzerv-
vel is. Kivalo pizzafeltétként szolgalhat
atojas, a gomba és az olivabogyd is.

»  Atetejére tegylink mozzarellat (vagy
barmilyen mas sajtot) és paradicsomot.

*  Megbolondithatjuk egyéb, régota
,Orizgetett” zoldséggelis (pl. hagyma,
paprika).

*  Majd 180 °C-on 20 percig készre sitjik.

Ha Onnekis van egy jol bevalt receptje

a szaraz kenyér megmentésére, kiildje el
neklnk a

email cimre majus 10-ig. A bekilddket
Maradék nélkil ajandékokkal jutalmazzuk.
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Green kitchen

- Termeszd magad!

Kovaszos uborkat készitenél, de sehol
sem kapsz hozza kaprot a piacon?

A mohitohoz mar csak a friss menta
hianyzik? Elég bosszanté tud lenni.

Mi tudjuk amegoldast: TERMESZD
MAGAD! Akar a balkonon.is. Mutatjuk,
mit és hogyan!

Kapor

A kapor a homok kivételével szinte bar
hol megterem. A magokat kozvetleniil
a foldbe kell vetni majus elsé felében
(de akar julius-augusztusban is). A vetést
kovetd 14 21. napon mar ki is kelnek
anovények. Kezdetben félarnyékban

is jolfejlodik, azonban a viragzas ide
jén mar joval tobb fényre van sziiksége.
Emellett nagyon oda kell figyelni, hogy
megfelel6 mennyiségl vizet kapjon.

Ha mindig friss kaprot szeretnénk,
ismételjuk meg a magok elvetését
néhany hetente.

Metélopetrezselyem

Célszerl szakaszosan vetni, marciustol
egészen jUniusig, igy mindig friss petre
zselyem keriilhet az ételekbe. Minden
talajon jol termeszthetd, kozepesen
tapanyagigényes novény. Ideéalis koril
mények kozott a magok 2 3 hét alatt
kicsiraznak, hlivosebb helyen tobb mint
egy hdnapot vesz igénybe a folyamat.

A leveleket a levélnyéllel egytitt tépjlik ki,
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de egy t6r6l csak a lomb harmadat szed

juk le, hogy anévény szépen fejlédhessen.

Bazsalikom

A bazsalikompalanta ltetése gyerek
jaték. Fontos, hogy csak erés élénkzold
novényt valasszunk, amit a lehet6 legha
marabb tltesstink at egy nagyobb
cserépbe vagy balkonladaba. A meleg,
napsitéses helyet szereti. Az liltetés
utan a foldjét rendszeresen 6ntozni kell,
de a leveleket ne érje viz, merta napsu
tés konnyen kiégetiigy a leveleket. Minél
gyakrabban sziireteljiik, annal bokro
sabb lesz a novény.

Menta

A menta nem kilonosebben igényes
novény. Magrol és palantaként is lltet
hetjiik, tavasszal és 6sszel is. Csak az
a fontos, hogy mindig gondoskodjunk

‘megfelel6 mennyiségli nedvességrél,

és hogy az edény ne a t(iz6 napon,
hanem legalabb félarnyékos helyen all
jon. Ha anovény eléria15cm es magas
sagot, mindig vagjuk vissza. igy elérhet
juk, hogy hosszl ideig dus, bokros legyen.

Hasznositsd Gjra! Régi, nagyobb atmé
r6jii milianyag csoveket, nagyobb kon
zervdobozokat, miianyag flakonokat
is hasznalhatunk virdgcserépként.

A piacozas élmény. Elindulsz, kezedben
a kosaraddal és azon kapod magad,
hogy Pista bacsi nyujt feléd egy karika
kolbaszt, hogy késtold meg, Marika
néni pedig csalamadéval kinal.

Nem kell sietned, mindenki mosolyog,
és kézben pontosan tudod, hogy min-
den megbizhato és lelkes termel6ktdl
szarmazik.

Jé mindségli élelmiszerhez jutni nagyon
nehéz. Akinalat hatalmas, a lehet6ségek
végtelenek, de az igazan taplalé alapanya-
gok sok esetben nem egy nagyaruhaz
polcain keresend6k. Egyre tobb a tudatos
vasarlé, igy egyre n6 az igény a termeldi
piacokra, ahol izes-illatos kincsekre buk-
kanhatunk.

Legtobbszor sajnos nincs idonk vagy lehe-
téséglink a termofoldtol az asztalig kisérni
a zoldségek és gyimolcsok Gtjat, am a pia-
cokon jo helyen csatlakozhatunk a folya-
mathoz. A termeldi piac olyan helyi piac,
ahova a kornyéken él6 kistermelok viszik
ki az altaluk megtermelt arukat, illetve

a sajat maguk altal készitett portékakat.
Ezek lehetnek zoldségek, gyimolcsok,
allati eredetl készitmények, mint példaul
sajtok, méz, fistolt &ru. De a sajat készi-
tésu lekvarok, szorpok vagy egyéb kézm-
ves termékek is.

Alapvetéen minden megtalalhaté itt,
ami kisizemi gazdasagban megtermel-
hetd, eléallithatd. Szerencsére egyre
tobb termeldi piac nyilik, egyre nagyobb

jarni jo és meno
valasztékkal. Amit a piacon talalunk, azt
nem hosszU napokig szallitottak kamio-
nokban vagy hajokon, mig elénk kerltek,
hanem frissen szedték vagy készitették.
Nincsenek tele vegyszerrel vagy tartésitd
anyagokkal, csak olyan 6sszetevoket tar-
talmaznak, amiket szivesen fogyasztunk.
Aflstolt aru nem gyorsan érlelt, hanem
olyan minéségl és iz(i, ahogyan nagyapa-
ink készitették.

Atermeldi piacok segitenek érizni a hagyo-
manyokat, megmutathatjuk a gyermeke-
inknek, hogy milyen volt a dédi lekvarja
vagy gylimolcsszorpje. Réadasul, még
nem is beszéltiink a szeretetrol, amit

a kistermel6k beletesznek a portékajukba.
Es mint tudjuk, a szeretettél minden fino-
mabb. Beszélgethetiink a gazdakkal, az
eléallitokkal, akar otleteket kaphatunk a
felhasznalashoz, tarolashoz is.

Ez azért [ényegesen méas, mint
levenni a polcrél a terméket!

Ugyhogy hajra, keresd ‘
atermeldi piacokat a sajat %

varosodban is!




Kiserletezesre fel!

Egzotikus fliszerajanlo

Hogy kinek mi az egzotikus fliszer, az
nézépont kérdése. Kairéban valészin(i-
leg a borsikafii a kiilonleges, nekiink
kelet-eurdpaiaknak az azsiai, afrikai
fliszerek jelentik az egzotikumot. Most
mutatunk néhanyat, amivel megéri ki-
sérletezni.

Kardamom (zold):

Dél-Kelet-Azsiabdl szarmazé hiivelyter-
mésl ndvény, melynek magjat hasznaljuk
egészben vagy Orélve. A sziv fliszerének

is hivjak, mert a szivizmok miikodésére
van jo hatéssal. Erésiti a gyomrot, javitja
az emésztést, j6 leheletet biztosit, és a fo-
gakra is j6 hatdssal van. Csillapitja a koho-
gést és a fejfdjast is elmulasztja.

India nemzeti tejes tedjanak fo izesitdje.
Husok koziil a baranyhozillik leginkéabb,
ha rizst f6zlink, tegyiink bele néhény sze-
met egészben, egészen kilonleges, Uj ételt
kapunk. A svédek almapudingba teszik,

a norvégok hamburgert, kolbaszt izesite-
nek vele.

Emellett desszertekhez is jol passzol,
féleg csokolddéhoz és tejalapd finomsa-
gokhoz: megbolondithatjuk vele a tejbe-
rizst, a répatortat, mindenféle lekvart
vagy chutneytis.

Curry:

Ez a sérga szinl por nem egy fliszer, ha-
nem egy kilonleges fliszerkeverék, mely
Indian kiviil egész Dél-Kelet-Azsia konyha-
janak meghatarozo izesitéje. A curry 6sz-
szetétele nemcsak orszagonként, de varo-
sonként, sét csaladonként is mas és més.
Anevét ado egyik alkotorész, a currylevél
sem izében, sem szinében nem annyira
intenziv, mint maga a fliszerkeverék.

Az alapdsszetevdk a kovetkezdk: anizs,
chili, csicseriborso, currylevél, édesko-
mény, fahéj, fehérbors, feketebors, fok-
hagyma, galangal, gbrogszéna-mag,
gyombér, hagyma, kapormag, kardamom,
koriandermag, kurkuma, mak, mustarmag,
paprika, romai komény, s6, szegfliszeg,
szerecsendid, zellermag.

Levesek, fliszeres egytalételek és hlispa-
cok kitlind flszere. Soha ne a hlsra szér-
juk, hanem kevés olvasztott, langyos zsir-
ban vagy olajban keverjik ki (kb. 1 kavés-
kanalnyit), és mint egy paccal, Ugy kenjik
be vele alaposan a siitésre kivalasztott
hast, majd hlitdszekrényben hagyjuk allni
1-2 érat, hogy jol 6sszeérjenek az izek.

Pro tipp: A draga fiiszerkeverékeket
kivalthatjuk, ha mi magunk keverjiik
ki. Olcsébb és biztosan csak azvan
benne, amit mi beletesziink.
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Frissitsd

fel magad!

Ahogy melegszik azidé, Ugy gyara-
podnak a jégkockak az italunkban.
Bar kétségkiviil a sima viz oltja legin-
kabb a szomjat, azért nyugodtan beik-
tathatunk egy kis kiilonlegességet is.
Nézziik, milyen egyszerii, de nagy-
szerli italokkal hiisithetjiik magunkat.

Mi magyarok félelmetes kreativitassal
tudjuk kombinalni a szodavizet a borral,
és azt kiilénboz6 fantaziadus nevekkel
ellatni. De a nagy melegben keriiljik
inkébb az alkoholos italokat, tartogassuk
azokat az esti beszélgetés-meccsnézds
Osszejovetelekre.

Jeges, mézes, lime-os voros tea: a vo-
ros tedt kihllés utan mézzel izesitve egy
nagyobb kancséba aténtve feltolthetjik
lime-lével, majd az egészet szédaval higit-
hatjuk. Allitélag nem érdemes kihagyni!

Ne feledkezziink meg a klasszikus limona-
dérol sem, ami a végtelenségig varidlhaté.
Viz, cukor és citrom harmasa, amit friss
gylimolcsokkel vagy szorpokkel varialha-
tunk. A zoldfliszerek is nagyon jélillenek
hozza, példaul a menta.

Készits cukorszirupot! Mivel a cukor ne-
hezen oldddik fel a hideg vizben, készit-
stink cukorszirupot! 1 liter vizet, 5 dkg cuk-
rot és egy citrom reszelt héjat fozzlk srd
sziruppa, majd hagyjuk kihdlni. A hlitében
hetekig elall, barmikor el6vehetjiik, ha ize-
siteni akarjuk a limonadénkat.

Krémes, vanilias avokadoital: cukorral,
tejjel és vanilidval 6sszeturmixoljuk a villa-
val 6sszetort, puha avokadot, igy egy srd,
finom vanilias avokadaéitalt kapunk, ame-
lyet tetszés szerint tovabb higithatunk tej-
jel, vagy édesithetiink cukorral, talalaskor
akar malnaval is fokozhatjuk a hatéast.

Jeges kavéshake: Hideg tejet, leh(itott
kavét, cukrot, tejszint és egy marék jégkoc-
kat a turmixgépbe tesszlik, és alaposan
6sszeturmixoljuk.

A ,semmi flanc” jeligére az uborkas vizet
ajanljuk. Avilag egyik legegyszertibben
elkészithetd itala, amely rendkiviil jol hid-
ratal. Vékony uborkaszeletekkel készitsd
és tegyél hozzé citromot! Még finomabb,
ha sz6daval ontod fel.

Extra tipp: Ha az Eurépa-bajnoksag alatt
mégis froccsel szurkolnal

a magyaroknak, akkor spékeld meg né-
hany flszernévénnyel, friss menta-
levéllel, rozmaringgal, citromfvel.
Ugyanez a helyzet a sorrel is, megtort cit-
romfl vagy bazsalikom jé izt fog adni neki.




TERMESZETESEN -
edes

Van, aki alig fogyasztja, mig mas fiig-
g6je a cukornak. AWHO szerint minden-
képpen érdemes csokkenteni és 25 g ala
vinni a napi cukorbeviteliinket. Mar léte-
zik j6 néhany természetes alternativa.
Mutatjuk!

Atermészetes édesitdszerek, mint ahogy
aneveis utal ra, valamilyen formaban
megtalalhatok a természetben. Altaldban
gylimolcsokbdl vagy z6ldségekbdl vonjak
ki 6ket nagy mennyiségben.

Sztivia

Dél-Amerikabol szarmazd névény, amely-
nek levelei 30-szor édesebbek a cukoréndl,
kivonata pedig 300-szor édesebb annal.

A cukorral ellentétben nem karositja a
fogakat, mivel nem latja el tdpanyaggal

a fogakon lévé baktériumokat. (A sztivia
fogyasztéasa viszont nem helyettesiti a fog-
mosast!) A vércukorszintet nem emeli,
viszont kesernyés mellékizzel rendelkezik,
ezért kevésbé lett népszerli a fogyasztok
korében.

Tudtad? A sztiviat magunk is
termeszthetjiik a kertben!

Juharszirup

Az izletes, édes szirupot a juharfék tavasz-
szal lecsapolt nedvébol készitik, Ameri-
kaban és Kanadaban nagyon népszer(.
Atermészetes édesité a mézhez hason-
|6an sltés és fézés soran is felhasznalhato,
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illetve a hagyomanyos, amerikai pala-
csintat szokas vele nyakon onteni és igy
fogyasztani. A juharszirup bévelkedik
hasznos tapanyagokban, emellett antioxi-
dansokat és gyulladascsokkentd anyago-
katis tartalmaz. Minél sotétebb a szine,
anndl magasabb a tédpanyagtartalma.

Kokuszcukor

A kékuszcukor vagy kdkuszviragcukor
egyre inkdbb kezd elterjedni a koztudat-
ban. Egészségesebb a cukornal, mivel

a glikémias indexe joval alacsonyabb,
minddssze 35, és tobb rostot, vitaminokat
és asvanyi anyagokat is tartalmaz.

A kokuszcukor a kokuszpalma nektarjabol
készlil, hasonlé eljarasokkal, mint a kris-
talycukor. Majdnem olyan édes, mint
afehér cukor, ize a barna cukoréra hason-
lit, és enyhén karamelles. Siitésre és
fézésre is alkalmas.

Extra tipp - édesits gyiimdlccsel!

Az érett, tllérett banan legjobb felhaszna-
l4sa, ha siteménybe kertil. Edesfti, raa-
dasul szaftosabba is varazsolja desszertje-
inket. Alédus, édes zamatl almaplré ren-
geteg siitemény készitésénél bevethetd.
Pétolja a szlikséges cukor nagy részét,

és a tészta allaganak is jot tesz. Purésitett
datolya vagy datolyaszirup is szolgélhat
édesitéként.

nbih viLaszoL

Arovatban olyan aktualis témak kap-
tak helyet, amelyekrél olvaséink kér-
tek bévebb tajékoztatast.

Van kiilonbség a barna és a fehér
cukor kozott?

Minimalis kiilonbségrél beszélhetlink.
Afehér és a barna cukor egy ndvénybdl
szarmazik (akar a cukornadbél, akar

a cukorrépabdl), igy nagyon hasonléak.

Alegtébb barna cukor fehér cukor és me-
lasz keveréke, utébbi egy cukorbdl szér-
maz6 szirup. A melasz felel a sotétebb szi-
nért, és enyhén noveli a tapértékét.

Af6 téplalkozasi kilonbség a kettd kozott,
hogy a barna cukor kalcium-, vas- és kali-
umtartalma magasabb. A barna cukor
valamivel tobb asvanyi anyagot és némileg
kevesebb kaloriat tartalmaz, mint

afehér cukor.

Fontos tudni, hogy a barna cukor nem azo-
nos a nadcukorral: ha valamivel 6sszeha-
sonlitanank, akkor a kristalycukor lehetne
az. UgyanUgy cukorrépabdl készil, csak
annyiban killonbozik fehér tarsatél, hogy
kevesebb kémiai feldolgozédson megy at,

a készitése soran melaszszirupot kever-
nek hozza, majd Ujbol kiszaritjak. A melasz
a kristalycukor el6allitadsanak mellékter-
méke, sokszor adjak a barna cukorhoz.

Valoban veszélyes a méz
a gyerekekre?

Feln6tteknél és nagyobb gyermekeknél
a méz mértékletes fogyasztéasanak joté-
kony hatasa van. Fontos azonban, hogy

a szllék a legkisebb mennyiségben se
adjanak mézet az egy évnél fiatalabb
csecsemoknek, mert életveszélyes beteg-
ség, Un. csecsemdkori botulizmus alakul-
hat ki néluk! Felnottek és nagyobb gyere-
kek bélrendszerében a kbrokozd nem tud
szaporodni és toxint termelni, igy a méz
fogyasztésa naluk nem okoz megbetege-
dést. Csecsemdknél viszont a méz
fogyasztésa (eredetétol fliggetlendl) kis
mennyiségben is a botulizmus kockaza-
taval jar. A baba ételébe vagy tedjaba tett
méz, és a mézes cumival valo vigasztalas
sem biztonsagos.

Szerezzen megbizhaté forrasbdl infor-

maciot az élelmiszer-biztonsag szerte-
agazé témakorében. Kérdezze kozvet
leniil a Nébih szakembereit a

komment@nebih.gov.hu emai en!

Konyhasziget | 13




30 ELELMISZERBOLTOT

Vajon milyen a hazai lizletek rendezett-
sége, tisztasaga? Bizonyara sokan gon-
dolkodtunk mar azon, hogy mennyi
kérokozé lehet a boltok feliiletein,
abevasarlokosarakon vagy éppen

a pénztarak futészalagain. A Szuper-
menta programban ennek is utanajar-
tunk: kereskedelmi egységeket ellené-
riztek a Nébih szakemberei.

A szakembereink 6sszesen 30 kereske-
delmi egységet ellendriztek Budapesten,
valamint az orszag keleti és nyugati felé-
ben. Megvizsgaltak, hogy a fagyasztobe-
rendezések, a benniik elhelyezett termé-
kek, a dokumentacio, valamint a mérdesz-
kozok megfelelnek-e az elSirdsoknak.

Probléma merdlt fel tébbek kozott a beren-
dezések digitalis kijelzéjével, a méréeszko-
z0kkel, a fagyasztok jegesedésével és a
kiszérodott termékekkel.

Avizsgalatban résztvevd boltok eladdteré-
ben évd fagyaszték mellett a raktari
berendezéseket is ellendrizték. Egy
kereskedelmi egység fagyasztokamraja-
ban a mért hémérséklet nem felelt meg

az élelmiszereken feltlintetett hiitési tarto-
manynak. Ellendreink a fagyasztott aruk
hémérsékletének ellenérzése céljabol
megmeérték két kivalasztott termék mag-
hémérsékletét, melyek magasabbak vol-
tak az el&irtnal. A hatosagi feligyeldk
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a hltési lanc megszakadasa miatt a fagyasz-
tokamraban tarolt valamennyi élelmiszer
forgalmazasat megtiltottak. Az érintett
Uzlettel szemben élelmiszerlanc-felligye-
leti birsagot szabtak ki, és elSirtak a termé-
kek megsemmisitését.

Az ellendrzés sorén az eladétérben talal-
hatd bevasarlokosarakrél és -kocsikrol,

a pénztérakrol, a hiitéberendezések-

rél, valamint a raktérban [évé fagyasztok
belsé fellletérél vett torletmintakat meg-
vizsgaltak a Nébih laboratériumaban.

Fagyasetott Elelmiszer vasar-
lasa esetén F\su]e,lji&nk arra,
hogy Zp-e a termék csomagoldsa,
és a benne 1Evs Granak milyen
az allaga. Aw\ennv‘iben QA csoma-
golds arlatses, nézeuk meg jdl,
hogy belil ne legyen edemardas
vagy tapogassuk ki, hogy sem-
miképpen se legyen egy Fombbé
fagyva, mert ezek a jelek utal-
hatnak a termék korabbi kiolva-

dasara, majd &jrafagyasetasara.

Az eredmények megnyugtatdak, ugyanis
a mintak egyikében sem volt jelen kéro-
koz6 mikroorganizmus. A vizsgalt feliiletek
szennyezettsége nem volt kiugréan ma-
gas, klilonosen annak titkrében, hogy

az ellendrzétt boltokban sok vasarld
fordul meg.

Az Uzleteket klasszikus vasarldi szem-
pontok alapjan is felmértik. Megnéztiik
tobbek kézott a boltok tisztaségat

és rendezettségét, fokuszban a fagyasz-
tottélelmiszer-részleggel.

A SZUPER
& menla

/ kivaléan megfelelt

/ atlagos

slgﬂ:rjin 5 o

SZUPER
‘éblh

A hatésagi ellendrzés, a laboratoriumi vizs-
gélatok és a vasarldi szempontok szerint
végzett felmérés eredményei alapjan rang-
soroltuk a tesztben résztvevd 30 kereske-
delmi egységet.

Az Osszesités alapjan végiil 10 vidéki Uzlet ér-
demelte ki a kivaldan megfelelt mindsitést:

Kereskedelmi egység teszt

Mlskok

Részletes eredmények és érdekességek
elérhetdek a Szupermenta weboldalan:
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Legyen a kézmosas

n blh?

OKTATAS

gyerekjatek

Kezet mosni mindenki tud. Vagy mégsem?
Sokan felnéttként, a koronavirus vilagjar-
vany idején, a helyes kézmosas mddszereit
bemutaté plakatok lattan szembesdiltink
azzal, hogy talén eddig rosszul mostunk
kezet. Pedig a megfeleld kézmosas nem-
csak a léglti, hanem az élelmiszer eredett
megbetegedések megel6zésében is fontos
szerepet jatszik, hiszen keziinkkel konnyen
atvihetjik a korokozdkat az ételekre.

Ha mi, felnSttek tudunk is helyesen kezet
mosni, fontos, hogy ezt a tudast atadjuk

a kisebbeknek is. Lehet, hogy gyermeke
az egész kézmosasi folyamatot letudja

5 masodperc alatt? Kutatasok bizonyitjak,
hogy a jatékos, szérakoztatd modszerek-
kel valé tanités jelentdsen javitja a kicsik
kézmosasi technikajat. Egy nemrégiben
megjelent hazai tanulmany bemutatja,
hogy mig a vizsgalat kezdetén 100 6vodas-
bol csupan 12 tudott megfeleld hatékony-
saggal kezet mosni, egy jol tervezett, jaté-
kos, szérakoztatd oktatasi programnak
koszonhetéen, amelynek részeként jol ért-
hetd fali plakatokat is kiragasztottak,

ez az arany csaknem négyszeresére ndtt.

Tegylik hat szérakozassa a kicsik szamara
a kézmosast! Ebben segitséget nyljthat

a Nébih Oktatasi Programja, amelynek
fontos célja a gyermekkori szemléletfor-
malas, hiszen a késobbi rutinszerd cselek-
vések nagy része gyermekkorban alakul
ki. A programcsomagban talalhatunk le-
tolthetd anyagokat kisgyermekek
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és Ovonok szamara is. A Tiszta kézzel kiad-
vanyban leirtak szerint jatékos modon tanit-
hatjuk gyermekiinket arra, hogy mikor mos-
son kezet, mik a folyamat legfontosabb
[épései és hogy mennyi ideig tartson a kéz-
mosas. Az anyagban egy abrat is talalunk

a helyes kézmosas lépéseirdl, amelyet
kifiggeszthetlnk fiirdészobank falara.

Tippek a vidam, szérakoztato
kézmosashoz:

*  Mondbkazzunk, énekeljink egytt!
20 masodperc egy 6rokkévalosagnak
tlinhet egy kisgyermeknek, a dalok
és a monddkak azonban segitenek,
hogy szérakoztatd médon repliljon
elezazidd!

,Cukros, ragacsos, tapados, maszatos ez

a kicsi tappancs, hozd hat ide most, nos hét,
gyere mosd, adom is a szappant. Hékas-
békas! Fogd meg mar! Cslszés kis hal meg-
tréfall Mosd meg gyorsan, egy-két-har’l”

*  Hasznaljunk mesefiguras folyékony-
szappan-adagolét, szines szappant
vagy atlatszo szappanba rejtett jaték-
figurat, amelyet egy kis kézligyesség-
gel akdr magunk is elkészithetiink.

e Mutassuk be gyermekinknek a szap-
pan hatékonysagat! Dorzsoljik be egy
kis olajjal a kezét, majd kérjik meg,
hogy prébalja meg tiszta vizzel
lemosni. Utdna mosson kezet szap-
pannalis. Melyik mUikodik jobban?

Talalj gy,

Azt mondjak, el6sz6r a szemiinkkel
esziink. A konyha olyan hely, ahol az
6tletek szabadon szarnyalhatnak és ki-
bontakozhat a kreativitas. De nem kell
bonyolult receptekhez és technikakhoz
folyamodni ahhoz, hogy latvanyos éte-
leket készitsiink. Mutatjuk, mire figyelj!

Azt mondjak, el6szor a szemiinkkel
eszlnk. A konyha olyan hely, ahol az Otle-
tek szabadon szarnyalhatnak és kibonta-
kozhat a kreativitas. De nem kell bonyolult
receptekhez és technikakhoz folyamodni
ahhoz, hogy latvanyos ételeket készitsiink.
Mutatjuk, mire figyelj!

Aszinek kombinaciodja segithet az étel
megjelenésének fokozasaban. Példaul
egy egyszer( his mellé valassz szines
z6ldségeket, gylimolcsoket. Meleg-hideg
vagy komplementer szinek (pl. piros-zold)
6sszedllitdsa biztos befuto.

Atényér kivalasztasa kulcsfontossagy,
barmilyen gyonydrliien megkomponalt
ételt elronthat egy rossz tanyér. Atll nagy
tanyéron az étel elveszhet, a tll kicsin 6ssze-
zsufolodik. Egy vildgos tanyérral kiemel-
hetjlik a sotét szinl ételeket, egy fekete
tanyérral pedig a vildgos szinvilagu étele-
ket. Fatanyéron, vagodeszkan példaul sajt-
tal vagy szeletelt zoldségek jél mutatnak.

\

mint egy séf *

Az egyik lehetdség, ha a 6 alkotdelem van
a kozéppontban, tehat az keril a tanyér
kozepére, a koretet, a diszitést rakjuk koré,
hogy a tanyér maximum kétharmadat fed-
je az étel, a tobbi Uresen marad. A masik
talalasi technika, ha a fokuszpont a tanyér
jobb vagy bal oldalan helyezkedik el.

Mindig szénj helyet a télaldsban néhéany
eheté viragnak vagy friss zoldfélének, pél-
daul petrezselyemnek, bazsalikomnak
vagy mikrozoldféléknek. Ezek szint és fris-
sességet adnak az ételnek.

Kiklsnbszs sefnk zsldségekbol ké-
seits latvanyos &s Tzletes salatat,
szérd meg granatalmamagoal.
A wmini taco kinnyen kézbe
vehets, gusztusos &s gyakorlati-
lag barmivel Megﬂilfkefé’.
Pirftott bagett seeletek apréra
vagott paradicsommal, mozzarel-
laval s bazsalikomlevelekkel. Van

ennél hivogatsbb veno\égv&r«??
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SIRHA - Nébih-moddra

A2024. méarcius 5-7. kozétt megrendezett
SIRHA Budapest kiallitason bemutatkozott
a Nébih Maradék nélkil és a Szupermenta
programija, valamint a hivatal szakmai tamo-
gatasat élvezd Kivald Minéségl Elelmiszer
(KME) védjegy. Mindezek mellett a hivatal
szakmai partnere volt a IX. Kozétkezte-
tési Szakacsverseny orszagos dontojének,
ahol a Nébih kilondijat adott 4t a dontébe
résztvevd 12 csapatbol a ,Vacziak” (Vac)
nevl csapatnak.

Maradékmentd workshop

Izgalmas eseményekkel indult a tavasz a
Maradék nélkil program és a Nébih Okta-
tasi Programja szamara. A Maradékmentd
workshop résztvevéi szamara a szemlé-
letformalassal fliszerezett f6zés élményét
nyUjtottak a Nébih szakemberei. A hely-
szint a Budapest Makery - ,csinald magad
étterem - biztositotta, ahol az izletes éte-
lek elkészitésénél kiemelt figyelem irdnyult
az élelmiszerpazarlas-csokkentés és az
élelmiszerbiztonsag szempontjaira. A tu-
datos fézést j6 hangulatl vacsora zarta.

”»

T V ’ 9 ?j‘.
Uj lendiiletben a Nébih
Oktatasi Programja

A Nébih Oktatasi Programja folyamatosan
boviti oktatasi csomagjait. Ezlttal a kozép-
iskolasokra 6sszpontositva animaciés
videdk és hozzajuk kapcsolddo interaktiv
feladvanyok készlltek élelmiszerbizton-
sagi, valamint élelmiszerpazarlasi témako-
rokben. Mindennek célja, hogy a Nébih
segitségével hiteles forrasbol kapjanak
atfogd képet és felkésziilhessenek jovébeli
haztartasuk tudatos, egyuttal felelds veze-
tésére. ANébih Oktatasi Programja gondo-
zasaban készilé tartalmakkal az OkosDo-
boz oldalan talalkozhatnak az érdekléddk.
okosdoboz.hu

A Konyhasziget 2023/3. szdm
keresztrejtvényének megfejtése:

EGYRE SZINESEBB A KME
TERMEKPALETTA

Gratulalunk a helyes megfejtést
bekiildoknek! A nyerteseket
levélben értesitjiik.

12. EVFOLYAM, 2024/1.
FELELOS KIADO

1024 Budapest, Keleti Karoly utca 24.
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Minden szazadik megfejténk praktikus ajandékot nyer!

Ajatékban barki részt vehet, azonban a megfejtés bekildésével hozzajarul
személyes adatainak a Nébih honlapjan kozzétett feltételek szerinti kezeléséhez.

portal.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. julius 31. Nyereményeiket postan kildjik el.
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