1. szdmu melléklet

Iskolabiifé’

Fontos nagy hangsulyt fektetni a gyermekek egészséges téplélkozasara, hiszen egy gondosan
Osszedllitott étrend hozzdjarul a gyermekek megfelels szellemi és fizikai fejlédéséhez, segit
szamos megbetegedés kockdzatat csékkenteni. Ezen tdlmenden a gyermekkorban kialakult
taplalkozasi szokdsok nagyban befolydsoljak a felnéttkori taplalkozasi szokasokat is.

A gyermekeket kdnny(i megtanitani az egészséges taplalkozasra, amiben nagy szerepe lehet
a csalad taplilkozasi szokasainak. A gyermekkori egészséges taplalkozas kialakitasaban a
csaldd mellett fontos szerepe van az iskolai kozétkeztetésnek, valamint az iskolai biifék
kinalatanak. Ha a gyermek az iskolai oktatés soran elsajatitja az egészséges taplalkozas
ismereteit, és azokat az ételeket taldlja az étteremben, illetve a biifében, amelyek
rendszeres, mindennapi fogyasztdsara van sziikség, akkor az iskola nemcsak oktatja, hanem
meg is teremti a gyermekek szdmdra az egészséges taplalkozas lehetdségét.

Ajanlas az iskolabiifék kinalatanak kialakitasahoz

Elelmiszerek szerinti csoportositas
1. Husok

2. Huskészitmények
3. BelsGségek, ill. belsGség-készitmények
4. Hal, halkonzervek
5. Tej, kefir, joghurt

6. Sajt, turo

7. Margarin, vaj, vajkrém

8. Cukor, méz

9. Gabonapelyhek, gabonakészitmények

10. Kenyérfélék, péksiitemények

11. Burgonya

12. Zoldsegfélék (friss, salata, konzerv)

13. Gylimdlcsok (friss, befétt, kompot, aszalt)
14. Tojas

15. Olajos magvak

16. Lekvar

17. Rostos iditék

18. Egyéb italok

1. Husok
A biifé valasztékban a sovany husok kilénféle szendvicsekben (példdul baromfi- és sovany
sertéshusbol késziilt naturszeletként) jelennek meg.

! Forrés: Orszagos Elelmezés-, és Taplalkozastudom anyi Intézet (https://www.ogyei.gov.hu/iskolabufe/
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2. Huskészitmények
Elsésorban sovany huskészitményekre van sziikség (baromfi parizsi, pulykasonka, zalai
felvagott, zoldséges felvagott).
Felhasznélhatdk: szendvicsben vagy saldta részeként.
3. Belsdségek, ill. belsGség-készitmények
Belséségek 6ndlléan nem jelennek meg a biifékinalatban, csak készitményként.
Felhaszndlhatok: szendvicsek készitéséhez (példaul kiilonb6z6 majkrémek, kenémaéjas).
4. Hal, halkonzervek
Halkonzervekbdl halas szendvics készithetd, igény szerint.
5. Tej, kefir, joghurt
Atejnek a gyermekek taplalkozasaban kiemelt jelentSsége van, ezért allanddan jelen kell
lennie a biifékinalatban; nem elég, ha a gyerekek tudjak, hogy a tej és a tejes italok fontosak
a szervezetiik szdmdra, hanem meg is kell taldlniuk ezeket a termékeket a biifében.
A szokasos forma: 2 dI-t tartalmazé dobozos tej, vagy 2-3 dl-es poharakban adagolva. Kedvelt
és az egészséges taplalkozasha jol illeszkedd tejtermék a joghurt (natur, gyiimélcsos- és
miizlis valtozata), joghurtital és a kefir is, ezek is a mindennapi kinélat részei.
6. Sajt, turé
Szeletelheté kemény, ill. félkemény sajtok szendvicsek részeként, a kockasajt szintén
szendvicsben vagy 6nalléan, darabonként drusithaté. Natur és izesitett sajtokkal bévithet6 a
valaszték.
A sajt- ill. tirékrémek elsGsorban szendvicsek elkészitéséhez hasznalhatok fel, de 6nélldan, 1
adagos formaban is arusithatok. Mindkettébdl tobbféle izesités létezik és jon széba az iskolai
biifé kindlatdban (natur, zéldfiiszeres, snidlinges, tavaszi turd, kéritett turd, stb.).
7. Margarin, vajkrémek
Szendvicsek elkészitéséhez kertilnek felhasznélasra.
8. Cukor, méz
A helyben késziilt italok édesitésére hasznalhaté. A hozzdadott cukor-tartalom minél
kevesebb legyen.
9. Gabonapelyhek, gabonakészitmények
o Az aldbbi készitmények szerepelhetnek a kindlatban:
o Miizli-szeletek
o Teljes értékii gabonat tartalmazé kekszfélék, puffasztott gabonaszeletek, extrudalt
kenyerek
o Gabonapelyhek natir- vagy gyumolcsjoghurttal (3 dl-s mianyag dobozban,
evBeszkozzel)
o Natur (nem édesitett) miizli, natGr- vagy gyiimélcsjoghurttal (3 dl-s m(anyag
dobozban, evBeszkozzel)
10. Kenyérfélék, péksiitemények
A kenyérbdl, zsemlékbdl ill. kiflik valasztékabol elsGsorban a teljes kidrléstiek tipustak
kertilhetnek a bifé polcaira.
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A péksiitemények kozil a nagy so- és zsiradéktartalmuak, illetve hozzaadott cukorban
gazdag termékek helyett a turés, diés, makos valtozatok legyenek jelen a napi valasztékban.
A cukrozott pékdru kindlata kertilendS! Sos kifli helyett magvas perec, sajtos pogacsa
ajanlhato.

11. Burgonya

A kiilonféle, séban és zsiradékban gazdag burgonya készitmények semmilyen formaban nem
tartoznak a biifében kinalt élelmiszerek kozé.

12. Zéldségfélek (friss, saldata, konzerv)

A zoldségfélék rendszeres és bdséges fogyasztasanak sziv- és érrendszeri, valamint
daganatos betegségeket megel6z6 hatasat szamos nemzetkdzi vizsgalat igazolta. A
z0ldségfélék kindlata elvalaszthatatlan része az iskolai biiféknek.

ElsGsorban szendvicsek 6sszedllitdisahoz javasoltak. Minden szendvics tartalmazzon
z0ldséget is.

Felhasznalhatdk salatdk alapanyagaként is.

A salatadnteteknek 2 alaptipusa johet szoba: natir, vagy izesitett joghurtos/kefires; és
ecetes-olivaolajos).

13. Gyiimélcsok (friss, befétt, kompét, aszalt)

A gylimolcsék rendszeres és bdGséges fogyasztisa a zoldség-fézelékfélékhez hasonldan
betegségmegel6z6 hatdsi ezért nélkiilozhetetlen része az egészséges téplalkozasnak,
valamint az iskolai biifé-kinélatnak is.

Friss gylimdlcsok, az évszaknak megfelelen

Aszalt gylimolcsok, kis adagokban.

14. Tojds

Keményre f6zve saldtdhoz alapanyagként, vagy szeletelve szendvicsek készitéséhez.
Szendvicskrém formajaban.

15. Olajos magvak

Felhaszndlhatd kis csomagoldsban; tisztitott napraforgémag, tokmag, mandula, dié, ,diak
csemege”.

Foldimogyord nem javasolt az esetleg eléfordulé allergids reakcié veszélye miatt.

Sézott olajos magvak nem tartoznak a napi fogyasztdsra ajanlhaté élelmiszerek kozé, ezért
az iskolabiifében sem megengedett az arusitasuk.

17.Rostos liditék

100 %-os gylimélcslé vagy z6ldséglé legyen a valasztékban.

18. Egyéb italok

A szénsavas-, és szénsavmentes asvanyvizeknek mindenképpen helye van az egészséges
iskolabifé kindlataban.

Arusitdsa 1/2 illetve 0,33 literes kiszerelésben ajanlott.

Koffeintartalmud? (,energia-italok”, kavé) és alkoholtartalmd italok nem tartoznak az
iskolabiifé kinalataba.

? Kivéve a természetes koffeintartalmu kakads és csokolddéitalokat, tedkat.
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Iskolai biifék valasztéka - Javaslatok

Szendvicsek:

Felvagottas szendvics (korpds, magvas vagy rozsos zsemle, kifli, kenyér; margarin; z&ldség;
sovany felvagott)

Majkrémes szendvics (korpas zsemle; baromfi méjkrém; zéldség, esetleg mustarral)

Sajtos szendvics (korpds zsemle, rozsos zsemle; margarin; zoldség; szeletelt sajt, vagy
kockasaijt)

Tarokrémes szendvics (korpas zsemle; tavaszi vagy koritett tard; zéldség)

Halas szendvics (korpds zsemle; halkrém konzerv halbdl, citromlével, margarinnal; zéldség)
Saldtdk:

Joghurtos kukoricasalata reszelt sajttal

Vegyes salata hamis majonézzel

Gorog salata (vagy ehhez hasonld jelleg( salata, oliva olajos, ecetes dntettel)

Virsli salata

Salata-mix (idény szerint kaphato friss, apritott zoldségkeverék ontettel vagy anélkiil, esetleg
olajos magvakkal, sajttal, turdval, sonkaval dusitva)

Italok:

Tej (2 dl-es, iskolatej formaban, vagy adagolva)

Tej alapu turmixital (izesitett, illetve gyimdlcsés)

Joghurt - gytimélcsos

- miizlis

- natar

- joghurtital (poharas vagy adagolva)

Kefir

Asvényviz (szénsavas és szénsavmentes, 3-5 dl-es egységekben, vagy adagolva)

LEdességek” és ,,nassolnivalok”:

Muzli szeletek

Aszalt gytimdolcsak (kis adagokban)

Olajos magvak (kis adagokban)

Teljes kiGrlésii gabona-termékbdl késziilt keksz, puffasztott gabonaszelet, extrudalt kenyér
Tejtermék desszertek (krémturd, joghurthab, puding)

Gyimolesok

Ondlléan kaphatd termékek:

Zsemle (korpas, magos, rozsos, stb.), kifli (korpas, magos, rozsos, sth.), kenyér (korpas,
magos, rozsos, stb.) sajtos pogacsa, magvas perec

Lekvar (20 g-os adagokban)

Turékrém, sajtkrém (kis adagokban)

Friss gyumolcsok (évszaknak megfeleléen)



