SEGEDLET AZ ISKOLABUFEK ARUKINALATANAK KIALAKITASAHOZ

Az Orszagos Gyogyszerészeti és Elelmezés-egészségiigyi Intézet (OGYEI) javaslatai, a Magyar

Dietetikusok Orszagos Szovetségének (MDOSZ) ajanlasaval:

Az Orszagos Gyogyszerészeti és Elelmezés-egészségiigyi Intézet (OGYEI) altal 8sszeallitott anyag a
Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetségének (MDOSZ) ajanlasaval kerul kbzzétételre

1 HUSOK

AJANLAS: A biifé valasztékban a sovany husok kiildnféle szendvicsekben (példaul baromfi- és sovany
sertéshusbol készult naturszeletként) jelenhetnek meg.

Az alabbi készitmények ajanlhatok a kinalatba:

e Szendvicsek:

e St husos szendvics (teljes kidrlésii/korpas/magvas vagy rozsos zsemle/kifli/lkenyér, margarin,
z06ldség, sovany sult has)

Silt husos tortilla (teljes kiérlési tortilla, salata, sovany silt hus)

Silt husos hamburger

Husos salatak

Glutén-, tejcukor-, tejfehérjementes valtozatok, a diétakba illeszthet6 alapanyagokbdl.

A népegészségiigyi termékadé nem vonatkozik erre a termékkorre.

2. HUSKESZITMENYEK

AJANLAS: A biifék kinalataban elsésorban sovany huskészitményekre van sziikség (pl.: baromfi parizsi,
pulykasonka, zalai felvagott, zéldséges felvagott). Felhasznalhatok szendvicsben vagy salata részeként.

Az alabbi készitmények ajanlhaték a kinalatba:

e Szendvicsek:

e Felvagottas szendvics (teljes kidrlésli/korpas/magvas vagy rozsos zsemle/kifli, kenyér, margarin,
z6ldség, sovany felvagott)

Meleg szendvics (teljes kiérlési kenyér/kifli, sajt, zoldség, sovany felvagott)

Pizza (teljes ki6rlésl tészta, sajt, zdldség, sovany felvagott, sz6sz)

Salatak

Glutén-, tejcukor-, tejfehérjementes valtozatok, a diétakba illeszthet6 alapanyagokbdl.

A népegészségiigyi termékadé nem vonatkozik erre a termékkorre.

3. BELSOSEGEK, BELSOSEGKESZITMENYEK

AJANLAS: A belséségek 6nalléan nem jelennek meg a biifékinalatban, csak készitményként.
Felhasznalhatdk szendvicsek készitéséhez.

Az alabbi készitmények ajanlhaték a kinalatba:

o Majkrémes szendvics (teljes kibrlésl/korpas zsemle, baromfi majkrém, zdldség, esetleg mustarral)
o Kenbmajas meleg szendvics (teljes kidrlésl/korpas zsemle, kendmajas, sajt, mustar)
e Glutén-, tejcukormentes valtozatok, a diétakba illeszthet alapanyagokbdl.

A népegészségiigyi termékadé nem vonatkozik erre a termékkorre.



4. HALAK, HALKONZERVEK

AJANLAS: Kedvezd élettani hatasa miatt hetente legalabb egyszer javasolt halat fogyasztani.
Halkonzervekbdl halas szendvics, salata, hamburger készithet6, igény szerint.

Az alabbi készitmények ajanlhatok a kinalatba:

e Halas szendvics (teljes kidrlésii/korpas zsemle, halkrém konzerv halbdl, citromlével, margarinnal,
z06ldség)

e Halas salata

e Zoldséges halfasirtos hamburger

e Glutén-, tejcukormentes valtozatok, a diétakba illeszthetd alapanyagokbdl.

A népegészségiigyi termékadé nem vonatkozik erre a termékkorre.

5. TEJ, KEFIR, JOGHURT

AJANLAS: A tejnek, tejtermékeknek a gyermekek taplalkozasaban kiemelt jelentésége van, ezért
allanddan jelen kell lennidk a bifékinalatban. Nem elég, ha a gyerekek tudjak, hogy a tej, tejes italok és
tejtermékek fontosak a szervezetik szamara, hanem meg is kell talalniuk ezeket a termékeket a bifében.

Az alabbi készitmények ajanlhatok a kinalatba:

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

Tej alapu turmixital (izesitett, illetve gyimolcsos)

Joghurt (gyimodlcsos, muzlis, natur)

Joghurtital (poharas vagy adagolva) 50% feletti tejhanyaddal

Kefir

Tejtermék desszertek (joghurthab, puding)

Glutén-, tejcukormentes valtozatok, a diétakba illesztheté alapanyagokbdl.

A népegészségligyi termékadé nem vonatkozik erre a termékkorre.

6. SAJT, TUROTEJ

AJANLAS: Nagyon fontos, hogy a sajt és tird, mint tejtermékek, rendszeresen megtalalhatok legyenek a
bufé kinalataban. A szeletelheté kemény, illetve félkemény sajtok szendvicsek részeként, a kockasaijt
szintén szendvicsben vagy 6nalldéan, darabonként arusithatd. Natur és izesitett sajtokkal bévithetd a
valaszték. A sajt- illetve turdkrémek elssorban szendvicsek elkészitéséhez hasznalhatok fel, de énalldan,
1 adagos formaban is arusithatok. Mindkett6bdl tobbféle izesités létezik és jon szdba az iskolai bufé
kinalataban (natur, zoldflszeres, snidlinges, tavaszi taro, koritett turd, stb.).

Az alabbi készitmények ajanlhaték a kinalatba:

o Sajtos szendvics (teljes kiérlésl/korpas zsemle, rozsos zsemle, margarin, zoldség, szeletelt sajt
vagy kockasaijt)

Turdkrémes szendvics (korpas zsemle, tavaszi vagy koritett turd, zoldség)

Tarokrém, sajtkrém (kis adagokban)

Tejtermék desszertek (krémturd)

Glutén-, tejcukormentes valtozatok, a diétékba illeszthet alapanyagokbdl.

A népegészségligyi termékadé nem vonatkozik erre a termékkorre.



7. MARGARIN, VAJ, VAJKREM

AJANLAS: Szendvicsek elkészitéséhez keriil felhasznalasra.
e Glutén-, tejcukormentes valtozatok, a diétakba illeszthet6é termékekben.

A népegészségiigyi termékadé nem vonatkozik erre a termékkorre.

8. MEZ, CUKOR

AJANLAS: Cukor és méz a helyben késziilt italok édesitésére hasznalhaté. A hozzaadott cukor-tartalom
minél kevesebb legyen a helyben készitett termékekben (ha korabban 2 teaskanal cukor volt egy pohar
teaban, akkor ezentul 1 teaskanal legyen, de 2 dl italba maximum 2 kdzepes kiskanal cukor javasolhatd).

e Glutén-, tejcukormentes valtozatok, a diétakba illeszthet6é termékekben.

A népegészségiigyi termékadé nem vonatkozik erre a termékkorre.

9. GABONAPELYHEK, MUZLI-, ES GABONAKESZITMENYEK

AJANLAS: A valtozatos taplalkozas érdekében gabonafélékbdl is naponta tébbfélét javasolt fogyasztani,
ezekbdl legalabb az egyiknek teljeskidrléslinek javasolt lennie! A gabonapelyhek, mizlik j6 alternativak
lehetnek erre. Fontos, hogy az alacsonyabb cukortartalommal rendelkez6ét valasszuk.

Az alabbi készitmények ajanlhatok a kinalatba:

Muzli-szeletek

Teljes értékl gabonat tartalmazoé kekszfélek, puffasztott gabonaszeletek, extrudalt kenyerek
Gabonapelyhek natur- vagy gyimadlcsjoghurttal (3 diI-s mianyag dobozban, evéeszkdzzel)
Natuar (nem édesitett) mizli, natiur- vagy gyimolcsjoghurttal (3 dl-s manyag dobozban,
evleszkdzzel)

e Glutén-, tejcukor-, tejfehérjementes valtozatok, a diétakba illeszthetd alapanyagokbal.

Nem arusithaté, a népegészségiigyi termékadé hatalya ala tartozé készitmények a
termékcsoporton beliil:

El6re csomagolt, hozzaadott cukrot tartalmazé kekszek, napolyik, ostyak, amelyek dsszcukortartalma 25
g feletti 100 g termékben.

El6re csomagolt, 1 g/100 g sé feletti gabonabdl sitéssel, extrudalassal, vagy porkoléssel készilt termék,
kivéve a kenyeret és a Magyar Elelmiszerkényv szerinti, legfeliebb 2 g s6/100 g sétartalmu siitéipari
terméket, pl.: sds puffancs, sés kekszek, izesitett sés palcak, sds perecek.

10. KENYERFELEK, PEKSUTEMENYEK

AJANLAS: A kenyérbdl, zsemlékbdl illetve kiflik valasztékabdl elsésorban a teljes kiériésiiek keriilhetnek
a bifé polcaira. A péksitemények kdzlil a nagy s6- és zsiradéktartalmuak, illetve hozzaadott cukorban
gazdag termékek helyett a turds, dios, makos valtozatok legyenek jelen a napi valasztékban. A cukrozott
pékaru kinalata kertlendé!

Az alabbi készitmények ajanlhatok a kinalatba:

e Szendvicsekbe: teljes kibrlésii/korpas/magvas vagy rozsos zsemle/kifli

e Turds pogacsa, turésbatyu (50%-ban teljes kibrlési lisztbdl, amennyiben sé-, cukortartalma
megfelel az eldirasoknak)

e Sajtos, magvas pogacsa

e Glutén-, tejcukor-, tejffehérjementes valtozatok, a diétakba illeszthetd alapanyagokbdl.
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Nem arusithaté, a népegészségiigyi termékadé hatalya ala tartozé készitmények a
termékcsoporton belil:

= Elére csomagolt, hozzaadott cukrot tartalmazoé termékek: egyes cukraszsiutemények, egyes
pékaruk, amelyek 6sszcukortartalma 25 g feletti 100 g termékben pl.: dids izesitési kalacs, elére
csomagolt csokis kakads csiga.

= Elére csomagolt, gabonabdl sutéssel, extrudalassal, vagy porkdléssel készllt termékek, amelyek
sétartalma 1 g feletti 100 g termékben. Kivételt képeznek a kenyerek és a Magyar Elelmiszerkényv
szerinti, legfeljebb 2 g s6/100 g sétartalmu sut8ipari termékek, pl.: sds pogacsa, sés croissant

11. BURGONYA

Az alabbi készitmények ajanlhatok a kinalatba:

o Alacsony zsir- és sétartalommal készilt salatak, pl.: tojasos vagy husos, vagy halas- zdldséges
burgonyasalata

o Kevés zsiradék és s6 hozzaadasaval készilt hasabburgonya

¢ Glutén-, tejcukor-, tejffehérjementes valtozatok, a diétakba illeszthet6 alapanyagokbdl.

Nem arusithaté, a népegészségligyi termékadé hatalya ala tartozé készitmények a
termékcsoporton beliil:

El6re csomagolt burgonya felhasznalasaval késziilt, sttott, izesitett és azonnali fogyasztasra alkalmas
termékek, ha sotartalmuk meghaladja az 1 g s6/100 g mennyiséget, pl.: egyes chipsek.

12. ZODSEGFELEK

AJANLAS: A zoldségfélék rendszeres és boséges fogyasztasanak sziv- és érrendszeri, valamint
daganatos betegségeket megel6z6 hatasat szamos nemzetkozi vizsgalat igazolta. A zoldségfélék kinalata
elvalaszthatatlan része az iskolai biiféknek. Nyersen, tisztitva kinalhatdk, vagy szendvicsek, salatak
Osszedllitasahoz javasoltak. Minden szendvics tartalmazzon zoldséget is. Felhasznalhatok salatak
alapanyagaként is. A salatadnteteknek két alaptipusa johet szdba: natur, vagy izesitett joghurtos/kefires;
és ecetes-olivaolajos).

Az alabbi készitmények ajanlhatok a kinalatba:

Joghurtos kukoricasalata reszelt sajttal

Vegyes salata hamis majonézzel

Gorog salata (vagy ehhez hasonld jellegi salata, oliva olajos, ecetes ontettel)

Salata-mix (idény szerint kaphato friss, apritott zdldségkeverék ontettel vagy anélkil, esetleg
olajos magvakkal, sajttal, taréval, sonkaval dusitva)

¢ Glutén-, tejcukor-, tejffehérjementes valtozatok, a diétakba illeszthet6 alapanyagokbdl.

A népegészségligyi termékadé nem vonatkozik erre a termékkorre.

13. GYUMOLCSOK

AJANLAS: A gylimodlcsok rendszeres és béséges fogyasztasa a zoldség-és fézelékfélékhez hasonloan
betegségmegel6z6 hatasu, ezért a gyimolcsok nélkiulozhetetlen részei az egészséges taplalkozasnak,
valamint az iskolai bufé-kinalatnak is.

o Az alabbi készitmények ajanlhaték a kinalatba:
Friss gyimolcsok, az évszaknak megfeleléen
Friss gyumolcsokbél készllt salata az évszaknak megfeleléen

A népegészségligyi termékadé nem vonatkozik erre a termékkorre.



14. TOJAS

Az alabbi készitmények ajanlhaték a kinalatba:

o Tojas keményre f6zve salatahoz alapanyagként
o Tojas szeletelve szendvicsek készitéséhez
e Tojas szendvicskrém formajaban

o Glutén-, tejcukor-, tejfehérjementes valtozatok, a diétakba illeszthetd alapanyagokbdl.

A népegészségiigyi termékadé nem vonatkozik erre a termékkorre.

15. OLAJOS MAGVAK

AJANLAS: Az olajos magvak zsirsavisszetétele az egészségre nézve kedvezd hatasu lehet, azonban
energiatartalmuk magas, igy fogyasztasuk csak kis mennyiségekben javasolt. Felhasznalhato kis
csomagolasban: tisztitott natur napraforgdmag, tékmag, mandula, dio, ,diak csemege”.

Az alabbi készitmények ajanlhatok a kinalatba:

e Natur olajos magvak
o Natur olajos magkrémes kenyerek alkalmanként kinalva
o Glutén-, tejcukor-, tejfehérjementes valtozatok, a diétakba illeszthetd alapanyagokbdl.

Nem arusithaté, a népegészségiigyi termékadé hatalya ala tartozé készitmények a
termékcsoporton beliil:

e Azon elérecsomagolt termékek, melyek soétartalma =1 g/100 g a termékben. PI.: egyes
tésztabundas olajos magvak, egyes sézott olajos magvak.

16. LEKVAR

Az alabbi készitmények ajanlhaték a kinalatba:

e Lekvaros kenyér (teljes kiérlési kenyér, extradzsem, kuldnleges min6ségi lekvar)
o Glutén-, tejcukor-, tejfehérjementes valtozatok, a diétakba illeszthetd alapanyagokbdl.

Nem arusithaté, a népegészségiigyi termékadé hatalya ala tartozé készitmények a
termékcsoporton beliil:

e El6recsomagolt termékként forgalomba hozott dzsem, gyimoélcskocsonya, gyimadlcsiz, puré és
krém, amely hozzaadott cukrot tartalmaz és cukortartalma meghaladja a 35 g cukor/100 g
mennyiséget, a Magyar Elelmiszerkdnyv szerinti extradzsem, extrazselé, marmelad és kiilénleges
min&ségi lekvarok kivételével.

AZ AJANLASBA NEM ILLESZKEDO, DE ARUSITHATO TERMEKEK:
e Mindennapos kinalatban lekvaros kenyér.

17. ROSTOS UDITOK

AJANLAS: A folyadék pétlasara a viz a legalkalmasabb. Valtozatossagképen alkalmanként fogyaszthato
100%-o0s gyumadlcslé vagy zoldséglé.

Az alabbi készitmények ajanlhaték a kinalatba:

o 100%-0s gyumolcslé
o 100%-o0s zo6ldséglé
e Glutén-, tejcukor-, tejffehérjementes valtozatok, a diétakba illeszthetd alapanyagokbdl.
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Nem arusithaté, a népegészségiigyi termékadé hatalya ala tartozé készitmények a
termékcsoporton beliil:

e Elérecsomagolt termékként forgalomba hozott, hozzaadott cukrot tartalmazé és 8 g cukor/100
milliliter mennyiséget meghaladé dsszcukortartalmu gyimolcs-, és zoldséglé (cukor vagy mas
édesitbanyag hozzaadasaval is), a legalabb 25% gylimadlcs-, illetve zéldséghanyadot tartalmazé
nektarok, gyimolcslevek és zdldséglevek kivételével.

AJANLAS: A szénsavas-, és szénsavmentes asvanyvizeknek mindenképpen helye van az egészséges
iskolabufé kinalataban. Koffeintartalmu (,energia-italok”, kavé) és alkoholtartalmu italok nem tartoznak az
iskolabifé kinalataba, kivéve a természetes koffeintartalmi kakads és csokoladéitalokat, teakat.

Az alabbi készitmények ajanlhatok a kinalatba:

e Viz:0,5- illetve 0,33 literes kiszerelésben ajanlott
e Szénsavas-, és szénsavmentes asvanyvizek
o Glutén-, tejcukor-, tejffehérjementes valtozatok, a diétakba illeszthet alapanyagokbdl.

Nem arusithaté, a népegészségiigyi termékadé hatalya ala tartozé készitmények a
termékcsoporton beliil:

e El6re csomagolt cukrozott Gditék (amennyiben 6sszcukortartalmuk =8 g/100 g) Pl.: cola,
gyombér, tonik stb.



Az OGYEI javaslatai k6zott NEM szerepld, nemzeti termékadé (NETA)
hatalya ala tartozé termékek, amelyek korlatozottan vagy egyaltalan nem
arusithatok iskolabufében:

CSOKOLADE ES KAKAOTARTALMU MAS ELELMISZER KESZITMENY, PRALINE

e elérecsomagolt, csokolade- és kakaotartalmu élelmiszerkészitmények és pralinék,
amelyek hozzaadott cukrot tartalmaznak

e Osszcukortartalmuk meghaladja a 40 g cukor/100 g mennyiséget
és kakadtartalmuk 40 g/100 g-nal alacsonyabb.

Kivétel: a legalabb 50%-ban tejalapanyag felhasznalasaval készult termékek

Ezek a termékek csak kis kiszerelésben vagy csak heti egy-két nap arusitva javasoltak!

FAGYLALT, MAS EHETO JEGKREM

e el6recsomagolt termékként forgalomba hozott, hozzaadott cukrot tartalmazé fagylaltok és mas
jégkrémek, amelyek 6sszcukortartalma meghaladja a 25 g cukor/100 g mennyiséget,

Kivétel: azon termékek, amelyek legalabb 20 g méz/100 g mennyiséget tartalmaznak (feltéve, hogy
cukortartalmuk nem haladja meg a 40 g cukor/100 g mennyiséget).

Ezek a termékek csak kis kiszerelésben vagy csak heti egy-két nap arusitva javasoltak!

CUKORARU, BELEERTVE A KAKAOTARTALOM NELKULI FEHERCSOKOLADET IS

e elérecsomagolt termékként forgalomba hozott, hozzaadott cukrot tartalmazé cukoraruk (beleértve
a kakadtartalom nélkuli fehércsokoladét is), amelyek 6sszcukortartala meghaladja a 25 g
cukor/100 g mennyiséget,

e ide nem értve azon termékeket, amelyek legalabb 20 g méz/100 g mennyiséget tartalmaznak
(feltéve, hogy cukortartalmuk nem haladja meg a 40 g cukor/100 g mennyiséget).

Ezek a termékek csak kis kiszerelésben vagy csak heti egy-két nap arusitva javasoltak!

ENERGIAITALOK

Minden energiaitalra vonatkozik a népegészségiigyi termékado, igy egyik sem arusithaté az iskolai
biifékben, automatakban.

Elérhetéségek:
BFKH Népegészségiigyi Féosztaly, Népegészségliigyi Osztaly 2.

elemezes.egeszsegugy@nfo.bfkh.gov.hu



