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1. Hany napig fogyasztod el a maradék ételeket?
Morzsa:

Az ételmaradékok helyes tarolasa kulcsfontossagu az élelmiszerbiztonsag szempontjabol. A
frissen elkészllt ételeket 2 o6ran belll hitészekrénybe kell helyezni, hogy elkerlljik a
baktériumok elszaporodasat. A hiitészekrény hémérsékletét 0-5°C kozott kell tartani, mivel
ezen a hémérsékleten a legtdbb kérokozo lassabban szaporodik. Az ételmaradékokat par
napig (altalaban 3-4 napig) lehet tarolni a hitészekrényben utana mar nem ajanlott
elfogyasztani.

Falat:

A maradék ételek elcsomagolasanal Ugyeljunk arra, hogy minimalizaljuk a levegével vald
érintkezést és megel6zzik a kiszaradast. Ennek érdekében Iégmentesen zarhaté dobozok
hasznalata vagy foliazas ajanlott. Az ételmaradékok hitészekrényben vald elhelyezésekor
Ugyeljunk arra, hogy azokat kulon polcra helyezzuk el, igy megakadalyozhatjuk, hogy mas,
nyers eélelmiszerekkel érintkezzenek. A maradékokat fogyasztas el6tt mindig alaposan
melegitsuk Ujra, és legalabb 75°C-os hémérsékletet érjen el 2 percen keresztil a leghidegebb
ponton is (pl.: paradicsomos husgomboc esetén a husgombdc kdzepén). Ha nem tervezzik
3-4 napon belll elfogyasztani a maradékot, érdemes lefagyasztani, mivel a -18°C alatti
hémérsékleten hosszabb ideig eltarthatok az ételek.

Lakoma:

A maradék ételek romlasat leggyakrabban mikrobiolégiai folyamatok okozzak, példaul
baktériumok és penészgombak szaporodasa. A vakuumcsomagolas segithet
meghosszabbitani az eltarthatésagot, mivel csokkenti az oxidaciét és gatolja a legtobb
kérokozé szaporodasat.

Tovabbi informacié az ételmaradékok tarolhatésagardl: https://maradeknelkul.hu/grafikak-es-
kiadvanyok/
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2. Milyen élelmiszereket sziikséges hiitében tarolni?
Morzsa:

A gyorsan roml6 termékeket, amelyeket altalaban a boltban is a hitépultbol veszunk ki, azokat
otthon is a hiitébe tegyuk. llyenek példaul a nyers husok, a felvagottak, a tejtermékek és a
készételek, illetve a fogyasztasra kész salatak, gyimolcsok. Az otthon elkészitett f6tt ételeket,
illetve a mosott és felvagott zoldségeket és gyumolcsoket, felbontott konzerveket, lekvarokat
és szoOszokat is a hitészekrényben kell tarolni. Ez azért fontos, mert a romlast és
megbetegedést okozd apro élélények a hiitészekrény hideg hémérsékletén lassabban tudnak
szaporodni.

Falat:

Vannak olyan tejtermékek, amelyeket nem kell hitében tarolni csak a felbontast kdvetden.
Ezek az UHT tejek és tejszinek. Az UHT azt jelenti, hogy ultra magas hémérsékleten
hékezelték, igy nincsenek romlast okozé baktériumok benne. Ha felbontottuk, akkor ezeket a
termékeket is a hitészekrényben kell tarolni és 2-3 napon belil el kell fogyasztani. A tojast
sem kell feltétlentl hitészekrényben tarolni, de ha mar bekertilt, ne vegyuk ki onnan (érdemes
a sajat dobozaban, a tobbi élelmiszertél elkulonitve tarolni).

Lakoma:

Bar a legtobb termény tovabb eldll a hiitészekrényben (levélzoldségek, gydkérzoldségek,
bogyds gyimolcsdk, csonthéjas gyimdlcsdk), vannak olyan zdldségek és gyumdlcsok,
amelyek rosszul érzik magukat a hitészekrényben. Tul hideg van ott nekik és ezért
megfazhatnak. A banan, a burgonya, a hagyma és a paradicsom is ilyen, ezért ezeket
érdemes inkabb a kamraban vagy a lakas egy hlivésebb pontjan tarolni. A legtdébb éretlen déli
gyumolcs pedig nem érik be, ha hitészekrényben taroljuk, igy azokat hagyjuk a konyhapulton
vagy taroljuk a kamraban. A goérogdinnye hasonléan hidegsokkot kaphat a hitészekrényben,
amitdl kasas, vizes és iztelen lesz, ezért felvagasig taroljuk inkabb a lakas egy hiivosebb
részén.
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3. Mikor sziikséges kezet mosni?
Morzsa:

Az alapos kézmosas az egyik legfontosabb higiéniai gyakorlat, amely segit megel6zni a
fert6zeések terjedését. A helyes kézmosas soran Ugyeljunk arra, hogy hasznaljunk szappant
€s meleg vizet. Legalabb 20 masodpercig dérzsdljik a kezeinket, beleértve az ujjkbzoket, a
kérmdk alatti részt és a csuklot is. Veégezetil alaposan 6blitsik le a szappant és toroljuk
szarazra tiszta térolk6zével vagy papirtoriével.

Lassunk néhany példat, amikor mindenképpen sziikséges kezet mosni:

Etelkészités el6tt és utan

Mosdo hasznalata utan

Allatok simogatasa utan

F6zés kdzben, kuldndsen, ha nyers hust, tojast vagy zoldséget érintink
TlUsszentés utan

Falat:

A kézhigiénia nemcsak otthon, hanem a vendéglatéhelyeken is kulcsfontossagu. Ha
étteremben vagy utcai arusnal eszink, hasznaljunk kézfertétlenitészert, ha nincs lehetbség
kézmosasra. Kerlljik a k6z6s eszkdzok erintését (pl. nyitott talcak, kozos ételadagoldk), és
lehetéség szerint evéeszkdzzel vagy szalvétaval fogjuk meg az ételt. Etkezés el6tt és utan
érdemes kezet mosni, kildndsen, ha szennyezett targyakat érintettiink (pl. ajtokilincs,
menukartya). A kézfert6tlenitészerek gyors megoldast nyujthatnak, kiilénésen utazaskor vagy
nyilvanos helyeken, de fontos, hogy legalabb 60% alkoholtartalmu terméket valasszunk, és
ne hasznaljuk dket sérllt vagy erésen szennyezett kezeken.

Lakoma:

A kézmosas kulcsfontossaglu a keresztszennyez6dés megelézésében, kiléndsen az
élelmiszeriparban és az egészségugyben. Ha egy szennyezett fellletrdl vagy élelmiszerrél
baktériumok és virusok kertilnek a kezlinkre, azokat kénnyen tovabb adhatjuk mas ételekre
vagy targyakra. A leggyakoribb mikroorganizmusok, amelyek kéz utjan terjedhetnek:

e Norovirus — a hasmenéses betegségek egyik f6 oka, kuldndsen
k6zdsségekben.

e Salmonella és E. coli — gyakran nyers husok, tojas, nem megfeleléen mosott
zoldségek érintésével kerul a szervezetbe.

A fertbzések elkerilése érdekében mindig mossunk kezet potencidlisan veszélyes
mikroorganizmusokkal érintkez6 targyak vagy fellletek megfogasa utén is, példaul
tomegkdzlekedés hasznalata vagy pénz érintése utan.
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4. Elfogyasztanad a lejart élelmiszert?
Morzsa:

Nem minden élelmiszer kockazatos a lejarati id6 utan. Bontatlan és megfeleléen tarolt tartés
élelmiszerek, példaul konzervek, szaraz tésztak, rizs vagy akar az UHT tej és tejszin is
felhasznalhatok még a lejarat utan. Viszont a gyorsan romld élelmiszerekkel nem érdemes
kockaztatni, mert ezek kdnnyen megbetegedést okozhatnak. llyenek a nyers husok, halak,
lagy sajtok és a turo.

Falat:
A lejart termékek fogyaszthatosaga attél fligg, milyen lejarati datum szerepel a csomagolasan:

Mindségmegoérzési id6: Azt a datumot jeloli, amelyek lejarata utan az élelmiszer
ugyan mar veszit minéségébdl, de elfogyasztasa élelmiszerbiztonsagi kockazattal
altalaban nem jar. A tartds élelmiszereken (pl. liszt, tészta, csokoladé, konzervek) talalhato
ez a lejarati datum. A lejarat utan még adhatunk nekik esélyt, ha bontatlanok és
megfeleléen taroltuk, de elbtte érdemes megnézni, megszagolni és megkdstolni éket.

Fogyaszthatosagi id6: Azt a datumot jeldli, amely utan az élelmiszer elfogyasztasa
mar nem biztonsagos. Ez a gyorsan romlé termékeken (pl. hds, hal, tejtermékek) szerepel.

Lakoma:

A lejarati datumok ismerete segit csOkkenteni az élelmiszerpazarlast, példaul egy
kamratakaritas soran. Sét, a lejart min6ségmegdrzési idejli termékeket adomanyozni is lehet
bizonyos feltételek betartasa mellett. A Nébih Maradék nélkil program készitett egy lejarati
Utmutatot, amely dsszefoglalja, hogy a minéségmegérzési idé utan meddig lehet még
biztonsaggal felhasznalni az élelmiszereket. Javasoljuk, hogy bodngészd végig:
https://maradeknelkul.hu/wp-content/uploads/2024/09/maradek nelkul lejarati _info A4 VV-

1.pdf

nebihoktatas.hu


https://maradeknelkul.hu/wp-content/uploads/2024/09/maradek_nelkul_lejarati_info_A4_VV-1.pdf
https://maradeknelkul.hu/wp-content/uploads/2024/09/maradek_nelkul_lejarati_info_A4_VV-1.pdf
https://maradeknelkul.hu/wp-content/uploads/2024/09/maradek_nelkul_lejarati_info_A4_VV-1.pdf
https://maradeknelkul.hu/wp-content/uploads/2024/09/maradek_nelkul_lejarati_info_A4_VV-1.pdf

ncbih@

OKTATAS

5. Betegedtél mar meg ételtél? Mik voltak a tiinetei?
Morzsa:

Sokan nem is gondolnank, de a hasfajas mdgott gyakran élelmiszer-eredetli megbetegedés
all. Az enyhébb esetek gyakran csak mulo rosszullétnek tlinnek: hanyinger, hanyas,
hasmenés, hasi gércsok és gyomorfajdalom a leggyakoribb jelek. Ezek akar egy napon belll
is enyhulhetnek, ezért sokan nem is gondolnak arra, hogy fert6zott étel allhat a hattérben.

Az élelmiszer-eredetl(i megbetegedés akkor kdvetkezik be, ha nem kelléen biztonsagos ételt
vagy vizet fogyasztunk. A tlinetek megjelenése valtozé: néha mar fél 6raval az étel
elfogyasztasa utan jelentkeznek, maskor akar toébb nap is eltelhet, mire rosszullétet
tapasztalunk.

Falat:

Sulyosabb esetekben olyan tlinetek is megjelenhetnek, mint a laz, izomfajdalmak,
eszméletvesztés, kettds latas, nyalfolyas, izomgorcsok, bénulas, zavartsag vagy kiszaradas.
Ezek mar komoly figyelmezteté jelek, amelyek slrgds orvosi ellatast igényelnek. llyen
tineteket okozhat példaul a botulinum toxin, amelyet a Clostridium botulinum baktérium
termel, és amely rendkivul erés idegméregként hat. Ha élelmiszer-eredetli megbetegedésre
gyanakszunk, fontos azonnal orvoshoz fordulni, kiildndsen sulyos tlinetek esetén.

Lakoma:

A megel6zés kulcsa a tudatossag: mindig nézzik meg az élelmiszer lejarati datumat,
ellen6rizzik a tarolasi hdmérsékletet, alaposan mossuk meg az alapanyagokat, és figyeljink
a megfelel6 hdkezelésre! Ne hasznaljuk ugyanazt a vagodeszkat nyers hus és zdldség
el6készitéséhez, és ugyeljunk kezeink és a kdrnyezetlnk tisztasagara. Ezek az apro lépések
segitenek megel6zni a komolyabb megbetegedéseket. Ahhoz, hogy elkerild az élelmiszer-
eredetli megbetegedéseket, érdemes tudni, hogyan elézheted meg a kockazatokat —
kartyacsomagunk ebben is a segitségedre lesz.
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6. Milyen élelmiszerek okoznak gyakran megbetegedést?

Morzsa:

Bizonyos élelmiszerek nagyobb kockazatot hordoznak magukban, ha nem megfelel6en
taroljuk vagy fogyasztjuk Sket. llyen élelmiszerek a hékezeletlen és nyers ételek (pl. sushi,
tatar beefsteak), nyers husok, tengeri herkenty(k (pl. osztriga, rak), nyers tojas és tojasos
ételek, friss zdldségek és gyimodlcsok (ha nem mossuk meg megfeleléen), illetve a
tejtermékek, kilondsen a pasztérozetlen tej és sajtok.

Falat:

A fenti élelmiszerek azért lehetnek veszélyesek, mert patogén mikroorganizmusokat
hordozhatnak, amelyek élelmiszer-eredetli megbetegedéseket okozhatnak. A leggyakoribb
kérokozok egyike a Listeria monocytogenes, amely elsésorban a nyers tejtermékekben és a
készételekben fordul eld, az Escherichia coli, amely fertézétt husban, zdldségekben és
ivovizben fordul el a legtdbbszdr, illetve a Salmonella, amely gyakran nyers tojas, csirkehus
és szennyezett zoldségek révén terjed.

A megelbzés érdekében mindig alaposan mossuk meg az élelmiszereket (kivéve a husokat!),
Ugyeljunk az alapos hékezelésre és tartsuk be a higiéniai szabalyokat a konyhaban.

Lakoma:

Az élelmiszer-eredetli megbetegedések idorél idére élelmiszerbotranyokhoz vezethetnek,
amelyek nagy kdzegészségugyi problémat jelentenek. Néhany ismert eset a kbzelmultbdl:

Listeria-fert6zés fagyasztott zéldségekben (2018): A Listeria monocytogenes baktériumot egy
magyar hitéipari cég fagyasztott zdldségeiben mutattak ki. Ez az eset nagy nemzetkozi
botranyt okozott, mivel a termékeket tobb eurdpai orszagba is exportaltak. A liszteridzis egy
sulyos, akar halalos fert6zés lehet, kulondsen terhes néknél, idéseknél és legyengult
immunrendszerl embereknél. A baktérium tuléli a hitést, és ha nem hékezelik megfeleléen a
fagyasztott zOldséget, az fertézést okozhat. Ennek az élelmiszerbotranynak 9 orszagban 47
megbetegedése volt és 9 halaleset tértént. Az érintett gyarté tobb milli6 csomag fagyasztott
zoldséget vont ki a forgalombdl, a magyar hatésagok vizsgalatot inditottak, és az Uzemet
atmenetileg bezartak.

Salmonella a Ferrero Kinder csokoladéban (2022): Egy belgiumi gyarbdl szarmazé Kinder
csokoladé termékben Salmonella baktériumot talaltak. Az érintett csokoladék tobb eurdpai
orszagban is forgalomba Kkertltek, koéztik Magyarorszagon is. A Salmonella sulyos
hasmenéses betegséget okoz, kulondsen gyermekeknél és id6seknél lehet veszélyes. A
fertézés forrasa valdszinlileg a gyartasi folyamat soran toértént szennyez6dés volt. A
jarvanyhoz kapcsoldéddéan tébb mint 150 megbetegedést regisztraltak, féként gyermekek
korében. A Ferrero tobb millid tabla csokit hivott vissza vilagszerte. A gyarat atmenetileg
bezartak, és az Eurdpai Elelmiszerbiztonsagi Hatésag (EFSA) vizsgalatot folytatott.
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7. Szereted a sushit? Kostoltal mar nyers halat?
Morzsa:

A nyers hal fogyasztasanak kockazatai lehetnek, mivel tartalmazhat korokozokat, példaul
baktériumokat, virusokat és parazitakat. llyenek lehetnek a Listeria monocytogenes,
Salmonella vagy a Vibrio fajok. Nem megfelel6 kezelés esetén ezek ételmérgezést vagy
gyomor-bélrendszeri fert6zéseket okozhatnak.

A konyhai higiénia kiemelten fontos a nyers hal kezelésekor, mivel kdnnyen
keresztszennyez6dés alakulhat ki (példaul, ha a nyers hal kdzvetlenil vagy kdzvetve
érintkezik a készételekkel). Ezt megelbzhetjuk, ha kulon vagodeszkat és eszkozoket
hasznalunk a nyers hal feldolgozasahoz, alaposan kezet mosunk és a konyhai fellleteket is
fertétlenitjok.

Az alapos hékezelés (pl. sutés, f6zés) elpusztitia a legtdbb kérokozét. Mivel a sushi nyers
halat tartalmaz, ez a biztonsagi Iépés kimarad, igy fokozott figyelmet igényel az elkészitése
és fogyasztasa.

Falat:

A friss halra jellemzd, hogy szaga nem kellemetlen, nem ,halszagu”. A szeme tiszta, nem
opalos. Husa rugalmas, nem nyalkas, valamint szine élénk, nem szlrkés.

Ha sushiéttermet valasztunk, figyeljink arra, hogy megbizhaté, jo hirli helyet keressink.
Ellendrizzik az étterem tisztasagat, higiéniai korulmeényeit, és nézzik meg az arakat is, hiszen
a tul olcs6 sushi gyanut kelthet. Elény, ha az étterem jelzi, hogy a hal fagyasztason esett at,
mivel ez a parazitak ellen hatékony eljaras lehet.

Lakoma:

Otthoni sushi készitésekor mindig megbizhato forrasbél szarmazo halat valasszunk. A ,sushi-
grade” vagy ,sashimi-grade” jeldlés arra utal, hogy a halat fagyasztottdk a parazitak
elpusztitasa céljabal.

A nyers hal parazitakat is tartalmazhat, példaul az Anisakis nevi fonalférget, amely sulyos
emeésztérendszeri panaszokat okozhat. A mélyfagyasztas elpusztitja ezeket, de a sima h{ités
nem elegendd.

A tengeri halakban (pl. tonhalban) eléfordulhatnak nehézfémek, példaul higany, amelyek
hosszu tavon karosak lehetnek az egészségre. Ezért javasolt mértékkel fogyasztani ilyen
halakat.

A nyers hal fogyasztasabdl eredd kockazatok szempontjabdl kiilénésen érzékeny csoportnak
szamitanak a varandodsok, kisgyerekek, id6sek és a legyengilt immunrendszeriiek (pl.
kemoterapias kezelés alatt allék). Szamukra nem ajanlott a nyers hal fogyasztasa.
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8. Hogyan tudod felhasznalni a szikkadt kenyeret?
Morzsa:

Néha el6fordul, hogy a kenyér megkeményedik és mar nem szivesen készitink bel6le
szendvicset. De nem kell kidobni! A szikkadt kenyérb8l nagyon sokféle finomsag készllhet,
példaul zsemlemorzsa, amit rantott his készitéséhez hasznalhatunk. A kiszaradt kenyeret
lereszeljik, és igy lesz bel6le a morzsa. De a szikkadt kenyér remek alapanyag példaul
fasirthoz, makos gubahoz, melegszendvicshez vagy bundaskenyérhez is. Egy kis
kreativitassal a maradék kenyérbdl is igazi finomsagok szulethetnek!

Falat:

Ha mégis inkabb szendvicsként ennénk meg a szikkadt kenyeret, egy trikk segithet:
Ujraéleszthetjlk! Permetezzink egy kis vizet a kenyér héjara (vagy gyorsan oblitsik le), majd
tegylk néhany percre a sutébe vagy a mikréba. A meleg és a nedvesség visszapuhitja a
kenyeret, igy szinte olyan lesz, mintha frissen vettlik volna a pékségbdl. Fontos, hogy csak
annyira nedvesitsik meg, hogy ne azzon el teljesen, és még langyosan fogyasszuk el.

Lakoma:

Persze a legjobb az lenne, ha a kenyér meg sem szikkadna. Ha tudjuk, hogy nem fog elfogyni
idében, fagyasszuk le felszeletelve késébbre! igy, amikor sziikség van ra, csak el6 kell venni
par szeletet és kiolvasztani. S6t, ha érdekel még tobb o6tlet, hogyan adhatunk Uj életet a régi
kenyérnek, nézz bele a ,Kenyér masodik élete” cimi receptgyijtemeénybe is! Ebben rengeteg
szuper tippet és receptet talalsz arra, hogyan valtoztathatjuk a megmaradt kenyeret izgalmas,
Uj fogasokka. A kenyér megmentésével nemcsak finom ételeket készithetlink, hanem
segitink  csOkkenteni az  élelmiszerpazarlast is! https://maradeknelkul.hu/wp-
content/uploads/2023/08/A-kenyer-masodik-elete _receptkonyv MN.pdf
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9. Hogyan tudod csokkenteni az élelmiszerpazarlast otthon?
Morzsa:

Az elsé Iépés, hogy tudatosabban vasaroljunk. Bevasarlas el6tt készitsunk listat arrdl, mire
van szukségunk, igy elkerllhetjik, hogy feleslegesen sok ételt vegyink. Vasarlaskor nézzik
meg az élelmiszerek lejarati datumat, hogy ne vegyunk olyat, ami hamarosan megromlik, ha
nem tudnank idében elfogyasztani. A maradékokat pedig ne dobjuk ki — gondoljuk végig,
hogyan tudjuk felhasznalni 6ket példaul a masnapi ebédhez vagy vacsorahoz.

Falat:

Ha szeretnénk még tudatosabbak lenni, tervezziik meg elére a heti meniit! igy pontosan tudni
fogjuk, milyen alapanyagokra lesz sziikség, és nem vesziink meg felesleges dolgokat. A
hitészekrényt és a kamrat is érdemes id6érél idére atnézni, hogy tudjuk, mi van otthon, nehogy
valamirdl elfeledkezziink és megromoljon. Ha pedig valamit nem tudunk idében megenni,
fagyasszuk le — igy késébb is fel tudjuk hasznalni.

Lakoma:

A legprofibbak még ennél is tovabb mennek! Mi is komposztalhatjuk a megmaradt, mar nem
ehet6 ndvényi részeket, igy visszakeril a természetbe, amit nem tudtunk elfogyasztani.
Torekedjunk arra, hogy minden ehetd részt felhasznaljunk az alapanyagokbdl — példaul a
brokkoli szarat vagy a répa héjat is. Ha pedig lehetéségunk van, csatlakozhatunk ételmentd
akcidékhoz, vagy eladomanyozhatjuk a megmaradt, de még j6 allapotu tartos élelmiszereket.
Mi magunk is lehetink hangaddk: mutassunk példat a kornyezetinknek, és buzditsunk
masokat is az élelmiszerpazarlas csdkkentésére!
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10. Adomanyoztal mar élelmiszert? Mire érdemes figyelni?
Morzsa:

Az élelmiszer-adomanyozas azt jelenti, hogy megosztjuk masokkal azokat az élelmiszereket,
amire nekink nincs szukseglnk, de masok szamara nagy segitség lehet. Fontos, hogy csak
olyan tartds élelmiszereket adomanyozzunk, amelyeket mi magunk is szivesen megennénk,
vagyis a csomagolas nem sériilt, tiszta és legalis kereskedelembdl szarmazik. Erdemes
inkabb minéségmegdrzési idejl élelmiszereket adomanyozni, mint példaul a rizs, a tészta, a
konzervek, a szaraz hiivelyesek vagy a hosszu lejarati idével rendelkez6é tejtermékek (UHT
tej). igy tudjuk biztositani, hogy masok biztonsagosan tudjak elfogyasztani 6ket.

Falat:

Ha szeretnénk szervezetten adomanyozni, sok magyar szervezethez is csatlakozhatunk.
Példaul a Magyar Elelmiszerbank, a Magyar Vordskereszt vagy kiilonféle helyi karitativ
csoportok rendszeresen szerveznek gy(jtéseket. Tudtad, hogy bizonyos feltételekkel még
lejart min6ségmegdrzési idejl élelmiszereket is lehet adomanyozni? Ezzel kapcsolatban
segitségunkre van a Neébih Maradék nélkil program Lejarati utmutatoja, ami
termékcsoportonként gydjti 6ssze a lejart tartés termékek felhasznalhatdsagi hataridejét:
https://maradeknelkul.hu/wp-content/uploads/2024/09/maradek nelkul lejarati_info A4 VV-

1.pdf

Lakoma:

Egyre tobb helyen talalkozhatunk kozosségi élelmiszer-dobozokkal is. Ezek olyan kultéri
szekrények, ahova barki beteheti a felesleges, de még fogyaszthaté éleimiszereit, és barki el
is vehet beldlUk. Itt is klléndsen fontos, hogy csak bontatlan, tiszta csomagolasu, jé minéség(,
lehetSleg tartds élelmiszert helyezziink el, és mindig figyeljiink a higiéniai szabalyokra! igy
tudjuk igazan biztonsagossa és hasznossa tenni a megosztast.

Ha meég tdbbet szeretnénk tenni, Onkéntesként is segithetink. Részt vehetlnk
ételosztasokon, gy(ijtések szervezésében vagy akar az élelmiszerek szortirozasaban is.
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11. Milyen konyhai fortélyokat tanultal a nagymamadtol?
Morzsa:

A nagymamak igazi kincsesladai a konyhai praktikaknak. Ok tudjak, hogyan lehet minden
falatot hasznosan felhasznalni! Téluk tanulhatjuk meg példaul, hogy a szikkadt kenyérbdl
rengeteg finomsagot készithetlink: zsemlemorzsat, bundaskenyeret, melegszendvicset vagy
akar makos gubat. Az is a nagyik talalékonysagat dicseri, hogy semmi sem megy karba — egy-
egy maradékot is Uj, izletes fogassa tudnak varazsolni.

Falat:

A konyhakert is sokszor a nagyszil6k birodalma. A ndvénytermesztési ismeretek mellett a
szezonalis terményekrél is gyakran mesélnek az id6ésebbek, mivel 6k altalaban azt
fogyasztottak, ami éppen aktualisan termett: a paradicsomot nyaron, a sut6tokét 6sszel
fogyasztottak. A szezonalis termények tartdsitasi gyakorlata (kovaszolas, befézés, szaritas)
is sokszor anyarodl leanyra szall a csaladokban. A nagyi azt is tudta, hogyan fézziink pontos
adagokat, hogy se az étel, se az alapanyag ne menjen karba. Egy csipetnyi fliszer, egy
maréknyi zoldség — ezek az aprd, de fontos mértékegységek is a hosszu évtizedek
tapasztalatat 6rzik.

Lakoma:

A csaladi receptek nemcsak finom izeket, hanem generaciés hagyomanyokat hordoznak.
Egy-egy jol bevalt étel — a nagyi almaspitéje vagy a hazi lecsé — évszazados torténeteket
mesél. A nagymamaink azt is megmutattdk, hogyan tudunk pénzt és id6t sporolni a
konyhaban: elére megtervezett f6zéssel, a maradékok kreativ felhasznalasaval, egyszeri, de
taplalo ételek készitésével.

Ha szeretnénk megismerni mas csaladok konyhai praktikait, nézzik meg kéz6sen a "Nagyi
szerint" rajzpalyazat legjobb alkotasait! Ezek kozoétt is rengeteg Otlet és kedves emlék var
rank.
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12. Milyen hémeérsékletii nalatok a hiitészekrény?
Morzsa:

A hitészekrénynek igazan fontos szerepe van abban, hogy ételeink sokaig frissek és
biztonsagosak maradjanak. Az idealis hité nem fagyasztja meg az ételt, de elég hideg ahhoz,
hogy lelassitsa a baktériumok szaporodasat. Ha tul meleg a hiité, az ételek gyorsabban
megromlanak, ha pedig tul hideg, az olyan ételek, mint a salata vagy a tej, megfagyhatnak,
és elveszithetik jellemz6 allagukat vagy izliket. Ezért érdemes figyelni ra, hogy épp elég hideg
legyen, de ne tulzottan!

Falat:

Az optimalis hémérséklet a hiitészekrényben 1-5 °C kozott van, a fagyasztéban pedig a -18
°C alatti h6mérséklet az idealis. Sok modern hitészekrény kijelzi a belsé hémérsékletet — ha
a miénk nem ilyen, érdemes egy egyszerl hitéhémérdt beszerezni, amit a legtdbb haztartasi
boltban megtalalunk. Ha figyeliink a hiténk pontos hémérsékletére, akkor elésegithetjiuk az
élelmiszerbiztonsagot és elkerulhetjik az élelmiszerpazarlast, hiszen megfelel6 hités mellett
az ételek tovabb elallnak.

Lakoma:

A hitészekrény belsejében nem mindenhol ugyanolyan a h6mérséklet! A meleg levegé mindig
felfelé szall, igy az alsé polc a leghidegebb, ezért oda tegyik a kockazatos, gyorsan romlandé
ételeket, példaul a nyers hust vagy halat. Az ajtéban ingadozhat a hémérséklet — ide inkabb
a kevésbé érzékeny ételek, mint a lekvarok vagy italok keriilienek. Erdemes egy kiilén polcon
Osszegydljteni a kdzeli lejaratu élelmiszereket, igy kdnnyen atlathato lesz, hogy miket kell révid
idén belll felhasznalnunk. A hitékben talalhaté zéldségrekesz is segit, hogy a gyimaolcsok és
z6ldségek tovabb frissek maradjanak, mert ebben a zartabb térben a magasabb paratartalom
miatt lassabban fonnyadnak meg a termények. Fontos az is, hogy rendszeresen leolvasszuk
a hitét, mert ha tul sok jég képzddik, csékken a hatékonysaga, és tébb energiat fogyaszt.
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13. Keresztszennyez6dés a konyhaban. Mi lehet az?
Morzsa:

A keresztszennyezddés azt jelenti, hogy a karos mikroorganizmusok (példaul baktériumok)
vagy allergének atkertlnek egyik élelmiszerrdl egy masikra, altalaban valamilyen kdzvetitén,
konyhai eszk6zén keresztlil. A keresztszennyezédés az egyik leggyakoribb
élelmiszerbiztonsagi probléma, ami komoly megbetegedéseket okozhat. Ennek elkerllése
érdekében fontos az ételek megfelel6 elkilonitése. Hasznaljunk kilon vagdédeszkakat és
eszk6zoket a nyers husok, zéldségek és egyéb alapanyagok el6készitése soran. A kdnnyebb
megkulonboztetés érdekében érdemes eltér6 szinleket hasznalni a kuldonb6zd tipusu
élelmiszerekhez — igy biztosan nem keverednek 6ssze a hasznalat soran.

A hitében is taroljuk egymastol elkilonitve a nyers és kész ételeket, ezaltal csokkentve a
fert6zés kockazatat. A hiitében talalhatd tarolasi zonakrél bévebben a Maradék nélkdl
Hiitéhasznalati utmutatdéjaban olvashatsz.

Falat:

Egy kis odafigyeléssel kdonnyen megelézhetjik a keresztszennyez6dést. A kézmosas
alapvetd fontossagu — étkezés el6tt és nyers husok kezelése utan mindig alaposan mossunk
kezet. A személyes higiéniara is figyeljink: érdemes ilyenkor levenni az ékszereinket, mivel
azok rejtett szennyezédéseket hordozhatnak. Ne feledkezziink meg a tiszta eszkdzokrél sem,
és rendszeresen fertétlenitsik a konyhai fellleteket, vagodeszkakat és edényeket.

A higiéniai szabalyok mellett a megfelel6 hékezelés is fontos, hiszen igy elpusztithatjuk az
élelmiszeren talalhato baktériumokat. Ugyeljlink arra, hogy az ételeket mindig a megfelel
hémérsékleten és idétartamig f6zzlik vagy stissiik. Ezek a kis |épések segitenek abban, hogy
étkezéseink ne csak finomak, hanem biztonsagosak is legyenek.

Lakoma:

Az allergének olyan anyagok, amelyek egyes embereknél kellemetlen tlineteket okozhatnak,
példaul viszketést, hasfdjast, hasmenést, kiltést vagy nehézlégzést. Az allergének
keresztszennyez6dése komoly problémat jelenthet, ezért kulénésen fontos, hogy az
allergéneket tartalmazé élelmiszereket megfeleléen taroljuk és kezeljuk. Az allergének, mint
példaul a glutén, mogyoro, tej vagy tojas, kdnnyen atjuthatnak mas ételekre, ha nem tartjuk
Oket elkulonitve. A tarolas soran mindig hasznaljunk zarhaté edényeket, hogy
megakadalyozzuk a szennyez&dést.

Az allergén élelmiszereket soha ne taroljuk kdzvetlenul mas alapanyagok vagy fogyasztasra
kész ételek mellett. A konyhaban kllén vagodeszkat és eszkdzoket érdemes hasznalni az
allergénekkel valé munkahoz, és azokat rendszeresen fertétleniteni. igy biztosithatjuk, hogy
az étkezés biztonsagos legyen mindenki szamara.
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14. Hogyan motivalnal masokat arra, hogy kevesebbet pazaroljanak?
Morzsa:

A legjobb motivaci6 néha nem is szavakban, hanem tettekben rejlik. Ha mi magunk
odafigyellnk arra, hogy ne pazaroljunk, masok is kdnnyebben kedvet kaphatnak. Eléfordult
mar veled, hogy listat irtal a boltba indulas el6tt? Ez nemcsak neked segit abban, hogy ne
vasarolj feleslegesen, hanem masok is lathatjak: érdemes tudatosan késztilni. Ha a barataink
latjak, hogy otthon finom maradékmentd fogasok késziilnek, vagy hogy atlathaté a hiiténk,
lehet, hogy 6k is kiprébaljak.

Falat:

Sokszor egy-egy beszélgetés vagy poszt is elég ahhoz, hogy masok elgondolkodjanak.
Megoszthatjuk a k6zdsségi oldalainkon, hogy miért fontos szamunkra az élelmiszerpazarlas
csOkkentése — példaul azért, mert igy kevesebb hulladék keletkezik, vagy mert spérolni
szeretnénk. Ha elmeséljik, hogy mi milyen trikkoket hasznalunk (példaul mit készitink a
maradék krumplipirébdl vagy szaraz kenyérbdl), az masokat is inspiralhat. Néha egy jo 6tlet
szarnyra kap, és maris elindit valamit egy egész barati korben.

Lakoma:

Ha igazan elhivatottak vagyunk, akar nagyobb |épéseket is tehetlnk. Szervezhetiink
beszélgetéseket, mihelyfoglalkozasokat (workshopokat) vagy online eseményeket — példaul
egy iskolai webinart a fenntarthatd étkezésrél. irhatunk blogot vagy készithetiink egy kis
videdsorozatot, amelyben egyszeri, maradékmentd tippeket mutatunk be. Ha mi hitelesen és
lelkesen allunk a tétmahoz, az masokat is lelkesiteni fog.
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15. Milyen élelmiszert dobsz ki leggyakrabban?

Morzsa:

Ha kinyitnank a kukat, és megnéznénk, mi kertl bele a leggyakrabban, a valasz meglephetne!
A legtdbb élelmiszerpazarlas a készételekbdl szarmazik — ezek azok az ételek, amiket
rengeteg energia, pénz és id6 befektetéssel készitlink el és mar csak meg kellene ennlink,
mégis ott végzik a szemetesben. Miért? Mert néha tdbbet készitlink vagy vesziink, mint
amennyit megeszink, vagy egyszeriien csak elfelejtjik, hogy ott vannak a hitében. A
masodik helyen a zoldségek és a gyumolcsok allnak: ha nem taroljuk &ket jol, gyorsan
megpuhulnak, megpenészednek. A harmadik a sorban a pékaru, peldaul a kenyér és a kifli,
amik kdnnyen megszaradnak, ha nem taroljuk ket megfeleléen. Egy magyar ember évente
atlagosan 62 kg élelmiszert dob ki, és ennek kortlbelll 42%-a teljes mértékben elkertlhetd
lenne. Ez nemcsak gazdasagi, hanem koérnyezeti szempontbdl is komoly teher, hiszen az
élelmiszerek eléallitdsa, csomagolasa és szallitasa jelentés mennyiségi energiat, munkaerét,
vizet és nyersanyagot igényel.

Falat:

A készételek pazarlasanak egyik oka, hogy sokan impulzivan vasarolnak — vagyis hirtelen
dontéssel megvesznek valamit, amit éppen megkivantak, aztdn mégsem fogy el. Néha tébb
adagot rendelink vagy fézink, mint amennyit valéban szeretnénk megenni. Ha el6re
megtervezzik, mit szeretnénk enni a héten, és amit nem tudunk megenni, azt lefagyasztjuk,
maris sokat tehetiink a pazarlas ellen.

A zoldségek és gyuimolcsok nagyon érzékenyek — ha tul hideg helyen vannak, megfagynak,
ha tul meleg van, gyorsan romlanak. Az élelmiszerpazarlas megelézése érdekében fontos
tudni, hogy egyes zdldségek és gyumdlcsdk mas-mas koérdlmények kozott 6rzik meg
legjobban frissességuiket: példaul a banant nem ajanlott hiitében tartani, mig a salata ott
marad friss hosszabb ideig.

A pékaru pazarlasa szerencsére egyre kevesebb. Ez azért van, mert sokan mar tudjak: ha
kenyértarol6 zsakba tesszik a kenyeret, vagy ha lefagyasztjuk, amikor friss, késébb is finom
marad! Elég csak annyit venni, amennyit aznap vagy masnap elfogyasztunk, és maris
rengeteget sporolhatunk — nemcsak pénzt, hanem értékes élelmiszert is.

Lakoma:

A Nébih 2023-as adatai szerint a magyar haztartadsokban fejenként évente 11,79 kg készétel
kerul a kukaba — és ez sajnos nétt az el6z6 évhez képest. Ezutan jonnek a zoldségek és
gyumolcsok, ezekbdl 4,7 kg vész karba egy fére szamolva. A pékaruk pazarlasa viszont
csOkkent, mar csak 2,45 kg/fé/év, mig 2016-ban még 6,5 kg volt! Ez reményteli irany, de még
van mit tennlnk.

Te magad is megdfigyelheted, nalatok mi kerll a kukaba leggyakrabban — sét, csaladoddal
egyutt részt vehetsz a Nébih orszagos élelmiszerhulladék-felmérésében is! Részletek:
maradeknelkul.hu

A részletes kutatasi eredmények itt olvashatok:
httpsi/maradeknelkul.hu/elelmiszerhulladek-adatok-magyarorszag/
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16. Milyen informaciokat talalhatsz egy élelmiszer cimkéjén?
Morzsa:

A termékek cimkéje nagyon fontos informaciokat tartalmaz, amelyek segitenek nekink a
biztonsagos és tudatos valasztasban. A csomagolason megtalalhatjuk a termék nevét, ami
egyértelmien megmondja, hogy mit vasarolunk. Az dsszetevék listajat is kotelez6 feltlintetni,
amelyben az 6sszes dsszetevét fel kell tintetni mennyiség szerinti csékkend sorrendben, a
potencialis allergéneket kiemelve, hogy a fogyaszték elkerlilhessék az esetleges allergias
reakciokat. A nettd mennyiség jelolése szintén sziikséges, emellett koételezé a
mindségmeg6brzési id6 vagy a fogyaszthatdsagi id6 feltintetése is.. Végull, a gyartdé vagy
forgalmazod neve és cime is feltlintetésre kertl, hogy szikség esetén tudjuk, kit kereshetiink
kérdéseinkkel. Mindezen informaciok segitenek abban, hogy biztonsagosan és tudatosan
valasszunk az Uzletekben.

Falat:

A cimkén szerepl6 informacidknak tartalmazniuk kell a tapértékjeldlést, vagyis az energia-,
zsir-, fehérje-, szénhidrat-, sétartalom és egyéb fontos tapanyagok mennyiségét. A tarolasi és
felhasznalasi javaslatok segitenek megérizni a termék mindségét, illetve biztositjak, hogy a
fogyasztdk a megfeleld, gyartd altal szant modon hasznaljak fel az élelmiszert. Ha a termék
feldolgozast igényel, akkor az elkészitési utmutatét is megtalalhatjuk a cimkén. Tovabba,
bizonyos termékek esetében a szarmazasi orszag vagy eredetmegjeldlés feltiintetése is
fontos, hogy a vasarlok tisztaban legyenek az élelmiszer eredetével.

Lakoma:

A cimkézés dnkéntes mindsitések feltlintetésére is lehetéséget ad, mint példaul a bio, GMO-
mentes, fair trade jel6lés vagy a hazai Kivalé Minéségii Elelmiszer (KME) védjegy. A KME
védjegy kizarélag olyan élelmiszereken szerepel, amelyeket szigoru eljaras szerint
tanUsitottak. Ha egy terméken a KME védjegyet latod, biztos lehetsz abban, hogy az az
élelmiszer valéban kivald minéségl, biztonsagos és elballitasa fenntarthatésagi szempontok
figyelembevétele mellett torténik.

Egészségre vonatkozo Aallitasok is szerepelhetnek az élelmiszereken, példaul "magas
rosttartalmd” vagy "tdmogatja az egészséges emésztést", amelyeknek szigoru el6irasoknak
kell megfelelni. A fenntarthatdsagi jeldlések (példaul Ujrahasznosithaté csomagolas) egyre
nagyobb szerepet kapnak a kdrnyezetbarat fogyasztéi dontések meghozatalaban. Végul a
specialis diétas jeldlések is megjelenhetnek, mint példaul vegan, gluténmentes vagy
laktézmentes, amely lehet6séget ad a kulonb6z6 étrendet kovetd személyek szamara, hogy
kénnyebben megtalaljak a szamukra megfelel terméket.
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17. Hogyan dontod el, hogy egy élelmiszer még fogyaszthaté-e?
Morzsa:
Az élelmiszerek csomagolasan kétféle lejarati id6t kulonboztetink meg:

- Min6ségmegdrzési id6: Azt a datumot jeldli, amelynek lejarata utan az élelmiszer
ugyan mar veszithet min6ségébél, de elfogyasztasa élelmiszerbiztonsagi kockazattal
altalaban nem jar. Tartés termékekre jellemz8, mint a konzervek, keksz, szaraztészta,
csokoladé.

- Fogyaszthatésagi id6: Azt a datumot jeldli, amelynek lejarata utan az élelmiszer
fogyasztasa nem biztonsagos. Gyorsan romlé termékekre jellemzd, mint a hus,
tejtermékek, felvagottak.

Tehat ha egy élelmiszer fogyaszthatosagi idével rendelkezik és lejart, semmiképp sem szabad
elfogyasztani. Ha mindéségmeg6rzési id6vel jelolt, akkor bizonyos esetekben még
fogyaszthato, errél bévebb informacié a Maradék nélkiil lejarati utmutatojaban talalhato.

Ha az élelmiszer csomagolasa megsérlilt, szivargas lathaté rajta vagy felpuffadt, az élelmiszer
valészinilleg nem biztonsagos.

Amennyiben a csomagolas épségben van és megfeleléen taroltuk a minéségmegdérzési idével
rendelkezd élelmiszert, érzékszervi vizsgalattal donthetiink. Nézzik meg a szinét, allagat.
Szagoljuk meg az illatat, figyeljunk a szokatlan elvaltozasokra, mint a nyalkas réteg vagy az
elszinez6dés. Ha barmi gyanusat észlellnk, inkabb ne fogyasszuk el!

Falat:

Az élelmiszer biztonsaga mindig az els6dleges szempont, még az élelmiszerpazarlas
megelézésénél is fontosabb szempont.

Vannak olyan elvaltozasok, amelyek latszélag artalmatlanok, mégis veszélyesek lehetnek.
llyen a zdldes szinl vagy a hajtasokat hozé burgonya, amely szolanint tartalmazhat, ami nagy
mennyiségben mérgezd lehet. llyenkor vastagon vagjuk ki a zOld részt, és csak utana
fogyasszuk el. A kicsirazott fokhagyma ugyan nem veszélyes, de gyengébb izl lesz — ettdl
még nem feltétlendl kell kidobni, de érdemes minél hamarabb felhasznaini.

Mindig vegyuk figyelembe a tarolasi korlilményeket, kiléndsen a hitést! A megfeleld
hémérsékleten tarolt élelmiszerek tovabb maradhatnak biztonsagosak.

Lakoma:
Bizonyos esetekben az élelmiszer mar latszolagos hibak nélkul is veszélyes lehet:

Ha példaul egy kenyér penészes, nem elég levagni a lathaté részt — a penész altal termelt
mikotoxinok az egész kenyérben jelen lehetnek, lathatatlanul, és ezek nem semlegesithetok
hékezeléssel sem.

Egy felmelegitett, de el6z6 nap nem h{tében tarolt étel (pl. ragu vagy tejtermékes fogas)
Ujramelegitve sem lesz biztonsagos, mert a baktériumok altal termelt toxinok
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megmaradhatnak a hdékezelés utan is. Ezért fontos, hogy a maradékokat miel6bb '
hitészekrénybe tegylk, alaposan melegitsiik fel fogyasztas elétt, és néhany napon belll
fogyasszuk el.

Ne feledjik: a ,jol néz ki, j6 illata van” nem mindig elég: példaul a Listeria vagy Salmonella
szabad szemmel nem lathatd, érzékszervileg nem észlelhetd, mégis sulyos megbetegedést
okozhat. Lejart fogyaszthatésagi idével rendelkezd termékeket ne fogyasszunk!
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18. Hogyan dontod el, hogy a hus megfeleléen atsiilt-e?
Morzsa:

A hus megfelel$ késziltségét leggyakrabban a szine és az allaga alapjan szoktuk megitélni.
A hékezelés sordan a hus megvaltoztatja szinét: a nyers, pirosas vagy rozsaszines hus
szurkéssé, barnava valik, ha teljesen atsilt. A baromfihisnal kiléndsen fontos, hogy ne
maradjon rozsaszin a belseje, mert az alulsult csirke vagy pulyka komoly élelmiszerbiztonsagi
kockazatot jelenthet. Emellett a hus allaga is megvaltozik: a nyers hus puha és nyulds
tapintasu, mig a megfeleléen atsult hds rugalmasabb és szilardabb.

Falat:

Bar a szin és az allag is j0 kiindulasi pont, a legbiztosabb modszer a hus belsé
hémérsékletének ellenérzése. Ehhez maghdémérét hasznalhatunk, amelyet a hus
legvastagabb részébe kell szurni ugy, hogy ne érjen csontot, mert az torzithatja a mérést.
Ha a maghéméré legalabb 75 °C-ot mutat legalabb két percen keresztil, az mar altalaban
elegendd a karos mikroorganizmusok elpusztitdsahoz, igy az étel biztonsagosan
fogyaszthatd. Ez a mddszer kildndsen hasznos, ha vastagabb darabokat sitink, példaul silt
csirkecombot vagy egyben silt husokat.

Lakoma:

A sous vide (ejtsd: szu vid) egy modern f6zési technika, amely lehetévé teszi, hogy a hus
viszonylag alacsony hémérsékleten és hosszu ideig, vakuumcsomagolasban, vizfurdében
készuljon el. A sous vide elénye, hogy pontosan beallithatd az a hémérseklet, ahol az adott
husfajta a legjobb texturat és biztonsagos bels6 hémérsékletet éri el — ezaltal egyszerre lehet
finom és biztonsagos is az étel, de elkészitése nagy odafigyelést igényel.
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19. Honnan tudod, hogy egy gyiimolcs vagy zoldség friss-e még?
Morzsa:

Amikor zoldséget vagy gyumolcsot valasztunk, elészor a latasunkra és a tapintasunkra
hagyatkozunk. Megnézzuk, hogyan néz ki: van-e rajta barna folt, rancos-e, megszaradt-e a
héja, penészes vagy rothadt-e. Utana megtapintjuk: puha, kemény, lédus vagy éppen
szottyadt? Egy friss alma példaul feszes, illatos, a répa pedig roppands, ha megnyomjuk. Ezek
az elsé jelek, amikbdl meg tudjuk itélni, hogy még friss-e az adott zéldség vagy gyimalcs. A
penészes gyumolcsokkel és zoldségekkel viszont semmiképp se kisérletezzlink.

Falat:

De nem minden kis hiba jelenti azt, hogy valami mar nem hasznalhaté! Ha egy alma picit
Utédott, attdl még tokéletes lehet egy almas sutihez, levesbe vagy almaszdszhoz. Ha a
paprika kissé megpuhult, még mehet a lecsdba. Ahelyett, hogy kidobnank, inkabb
gondolkodjunk el rajta: hogyan tudnank még finomat késziteni beléle? Ezzel nemcsak az
élelmiszerpazarlast csokkentjik, hanem kreativak is lehetlink a konyhaban.

Lakoma:

Vannak apro trikkok, amikkel akar a kevésbé friss zoldségeket is Ujjaéleszthetjik. Példaul a
megfonnyadt sargarépa vagy mas gyokérzoldségek (zellergumo, retek, petrezselyemgydker)
Ujra ropogosak lehetnek, ha néhany orara jeges vizbe tesszik Oket. A salatalevelek is
felfrisslinek egy hideg vizes furd6tél. Ha tudatosan vasarolunk, és ismerjuk ezeket a
fortélyokat, sokkal kevesebb zoldséget és gyimolcsot kell kidobnunk.
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20. Mit teszel az étellel, ami a foldre esett?
Morzsa:

Sokan ismerik az ugynevezett ,5 masodperces szabalyt”’, ami szerint, ha egy étel csak révid
ideig van a foldon (példaul 5 masodpercig), akkor még biztonsagosan elfogyaszthato. Ez a
szabaly azonban nem megbizhaté: a szennyezddések és koérokozok azonnal
atvandorolhatnak az étel fellletére, akar egy masodperc alatt is. F6ként akkor veszélyes, ha
az étel nedves vagy ragadds, mert ezeken a fellileteken kénnyebben megtapadnak a
mikroorganizmusok.

Tehat hiaba tinik tisztanak a padlé vagy az étel, ha az leesett, jobb dvatosnak lenni —
kiléndsen, ha kisgyermek vagy legyengllt immunrendszeri ember fogyasztana.

Erdekes vided a témaban: https://www.youtube.com/watch?v=m2iHoGbmGal&t=4s

Falat:

Ha egy étel a foldre esik, keresztszennyez8dés torténhet — vagyis az étel szennyez6dhet a
padlén lévé mikroorganizmusokkal, porral, szennyezd részecskékkel. Ezeket nem mindig
latjuk szabad szemmel, mégis jelen lehetnek.

A koérokozok, mint a Salmonella, E. coli vagy Listeria, a padlérdl kénnyen atterjedhetnek az
ételre. A nedves vagy puha allagu ételek (pl. fétt tészta, gyimoélcs, szendvics) nagyobb
kockazatot jelentenek, mert ezekhez jobban tapadnak a szennyezédések.

Konyhai vagy kultéri padlén még nagyobb az esély a fertézésre, mint példaul egy frissen
takaritott nappaliban — de még ott sem garantalt a biztonsag.

Okdlszabaly: amit f6zés utan ejtettiink le, €s nem melegitiink Ujra, inkabb ne fogyasszuk el.
Lakoma:

Az étel szennyezettsége nemcsak attdl fligg, mennyi ideig volt a foldén, hanem attdl is, milyen
fellletre esett és milyen tipusu ételrdl van szé.

Sima, szaraz feluleteken (pl. fa parketta, jarolap) kevesebb lehet a mikroorganizmus, de ez
sem jelenti azt, hogy teljesen biztonsagos. Pordzus, nedves vagy szennyezett fellleteken (pl.
konyhai padlé, szényeg, kinti beton) nagyobb a kockazat.

A magas viztartalmu élelmiszerek (pl. dinnye, fétt krumpli, szészos ételek) kivald taptalajt
jelentenek a baktériumok szaporodasahoz, igy ezeket kiiléndsen nem ajanlott elfogyasztani,
ha foldre estek.

A mikroorganizmusok szaporodasa mar a szennyez6dés pillanatdban megindulhat, féleg, ha
az ételt utana szobahdmérsékleten hagyjuk. Bizonyos esetekben hékezeléssel csdkkentheté
a kockazat, de ez csak akkor igaz, ha az ételt valéban atforraljuk vagy alaposan atsutjuk.
Hidegen elfogyasztott ételeknél ez a lehetéség nem adott.
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21. Szoktal lefagyasztani ételmaradékokat?
Morzsa:

A fagyasztd nemcsak a jégkrémek otthona! Néhany kiveételtdl eltekintve a legtobb élelmiszer
alkalmas ra, hogy fagyasztassal tartositsuk. A nyers husokat, a legtobb készételt, a valogatott
és alaposan megtisztitott gyimolcsoket, a blansirozott zoldségeket, a zoldfliszereket, a
pékarukat, olajos magvakat (di6, mak, szezammag stb.) gond nélkil tudjuk fagyasztassal
tartésitani. Viszont vannak olyan ételek, amiket nem ajanlott: példaul a salatafélék vagy a taro
kiolvadas utan elveszithetik jellemzé allagukat.

Falat:

Ha fagyasztunk, figyeljink arra, hogy ne egy nagy adagban tegylk el a maradékot, hanem
inkabb porcidzva, hogy késébb csak annyit olvasszunk fel, amennyire épp szikséglnk van.
Cimkézzik fel, mit tettiink el, és mikor. Az Gvegeket ne toltsik teljesen tele étellel, mert a
fagyas kozbeni térfogatnévekedés miatt elrepedhetnek. Bar a fagyasztas jelentésen lelassitja
az etelek romlasat, nem allitja meg teljesen az id6 mulasat. A fagyott ételek idével veszitenek
elvezeti értékukbdl, ezért nem célszerli hosszu hoénapokig tarolnunk &6ket. A ,kétperces
hitéellendrzés” kiterjeszthetd a fagyasztora is — néha nézzink bele, és épitsiik be az ott tarolt
ételeket és alapanyagokat a heti menlibe. Hasznos lehet, ha a hitéajtéra ragasztunk egy
fagyasztéleltart, amin keresztlil nyomonkovetjik az aktualis készletet.

Lakoma:

A fagyasztas igazi ment6ov lehet, raadasul nemcsak a megszokott készételeknél! A
tejtermékeket (mint a sajt vagy a tejszin), tojast, sét akar maradék paradicsompurét vagy
fliszerndvényeket is eltehetjik jégkockatartéban. Ez a trikk jol jon példaul f6zéshez: egy kis
kocka bazsalikomos olivaolaj vagy fagyasztott citromlé igazi titkos fegyver lehet! igy nemcsak
helyet sporolunk, de az ételpazarlas ellen is aktivan teszlnk.

Tipp: Lapozzatok veégig a maradeknelkul.hu oldalon elérheté Hiitéhasznalati utmutatot,
amelyben talaltok egy fagyasztéleltart is.
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22. Hol érdemes tarolni a zéldségeket és gyiimolcsoket?
Morzsa:

Vannak olyan zdldségek és gyumolcsok, amik a hitében érzik jol magukat, és olyanok is,
amelyeknek a kamra vagy a konyhapult az idealis helylk. A hiitbben érdemes tarolni a legtobb
zoldséget, példaul a gyokérzoldségeket (sargarépa, petrezselyem, zellergumd), a brokkolit, a
karfiolt, a zsenge levelli zdldeket, mint a salatak vagy a friss fliszerndvények, a gombat, a
gyumolcsok koézil pedig a szbl6t, bogyds gyumolcsoket és a fligét. Vannak olyan
hidegérzékeny zoldségek és gyumolcsdk, amelyek a hitészekrényben gyorsabban
megromlanak. Ezért a banant, gérdgdinnyét, paradicsomot, édesburgonyat, burgonyat,
hagymat, gydombért, a tokféléket és az éretlen déli gyimdlcsoket is érdemes inkabb
szobahOmérsékleten vagy a kamraban, soétét, hiivos helyen tarolni. Fontos, hogy felvagast
kovetben ezeket a terményeket is hiitébe kell tenni, mert elveszitik védekezbképességuket a
kérokozédkkal szemben.

Falat:

Az is fontos, milyen allapotban van az adott gyimaolcs vagy zoldség. Ha példaul kemény, még
nem teljesen érett korténk vagy avokadonk van, azt inkabb a konyhapulton tartsuk, amig
beérik — utana viszont mehet a hitébe. S6t az érleléshez kihasznalhatunk még egy
érdekességet. Egyes gyumoélcsok, mint a banan vagy az alma etiléngazt termelnek. Ez egy
természetes ,érlelégaz’, ami felgyorsitjia mas etilénre érzékeny gyimolcsdk és zdldségek
érését is. Ez jOl jOn, ha gyorsabban szeretnénk beérlelni valamit, ilyenkor tegyuk kdzvetlen
alma vagy banan mellé az éretlen gyimolcsét, de maskor kart is okozhat, mert a korulottik
lévé zoldségek hamarabb megromlanak.

Lakoma:

Ezért nem mindegy, miket tarolunk egyutt! Az etilént termelé gyimédlcsdket érdemes
elkllonitve tartani az érzékenyebb zoldségektél, példaul burgonyatol, a hagymatol, salatatol
vagy a répatdl. Erdemes letdlteni tarolassal és az utééré termények Osszefoglalasaval
kapcsolatos tablazatainkat, amiben megnézhetjik, mit hol kell tarolni, és mit mivel nem
szabad egy helyre tenni. Ha igy taroljuk a friss terményeket, sokkal tovabb megdrzik
minéséguket, és kevesebb megy karba. Letdlthet6 tablazatainkat és megtalaljatok a
https://maradeknelkul.hu/grafikak-es-kiadvanyok/ oldalon!
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23. Milyen élelmiszereket szoktal megmosni miel6tt megeszed?

Morzsa:

A legalapvetébb, hogy a zoldségeket és gyimdlcsdket mindig alaposan mossuk meg
fogyasztas el6tt. Ennek tobb oka is van: egyrészt sok zoldség — példaul a répa, burgonya vagy
a tokfélék — kozvetlenul érintkezik a talajjal, igy konnyen szennyez6dhetnek. Masrészt ezek
az élelmiszerek gyakran hosszu utat jarnak be, mire a boltok polcaira keriinek, és ezalatt
tobbféle szennyez6déssel is talalkozhatnak. A zoldségek és gyumolcsok megmosasa
nemcsak a fold és egyéb szennyez8dések eltavolitadsa miatt fontos, hanem azeért is, mert a
termesztés soran hasznalt ndvényveédd szerek maradvanyai, valamint a szallitas és tarolas
soran rakeruld baktériumok, virusok is veszélyt jelenthetnek. A mosassal ezek nagy része
eltavolithato, igy biztonsagosabban fogyaszthatjuk az élelmiszereket.

Falat:

A nyers husokat — példaul csirkét vagy sertéshust — viszont nem ajanlott megmosni, mivel a
froccsend vizcseppek kdnnyen szétszérhatjak a kérokozdkat a konyha mas fellleteire, igy
novelve a keresztszennyezddés kockazatat. Helyette inkabb hdkezeléssel, azaz alapos
sutéssel-fézéssel biztositsuk a hus biztonsagos fogyasztasat.

A bogyés gyimdlcsok (pl. eper, malna, afonya) kiléndsen érzékenyek, ezért 6vatosan kell
O6ket megmosni. Fogyasztas el6tt érdemes folyo viz alatt ledbliteni 6ket, de csak kdzvetlenil
a talalas elétt, hogy ne veszitsenek nedvesseégtartalmukbdl és ne puhuljanak meg tul hamar.

Lakoma:

A zbldségek és gyumolcsOk megmosasara tobbféle modszer is létezik. A legegyszeriibb a
folyo viz alatt torténé alapos oblités, de egyesek szédabikarbdnas vagy almaecetes vizben is
aztatjak az élelmiszereket, hogy még hatékonyabban eltavolitsak a szennyezddéseket és a
néveényvéddszer-maradvanyokat.

Fontos azonban az id6ézités: a gyumdlcsoket és zdldségeket lehetbleg csak kozvetlendl
fogyasztas vagy felhasznalas el6tt mossuk meg, mert a nedvesség el6segitheti a romlast. A
tojasokat is csak kdzvetlenll a felhasznalas el6tt érdemes megmosni, mivel a héjon 1évd
természetes védéréteg lemosasaval kdnnyebben bejuthatnak a korokozok a belsejikbe.
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24. Hogyan és meddig hasznalnad fel a megmaradt rizst?

Morzsa:

A megmaradt rizst sokféleképpen Ujrahasznosithatjuk. Az egyik legegyszeribb és
legnépszeriibb méd a piritott rizs készitése, amit zdoldségekkel, tojassal, esetleg
husmaradékkal gazdagithatunk. Edesebb fogasra vagyva készithetiink beléle rizspudingot
vagy rizsfelfujtat is, amelyek kivalé desszertek lehetnek. A mediterran konyha egyik kedvelt
fogasa az arancini, azaz rantott rizsgolyé — ez is tokéletes maradék-hasznositasi otlet. Ha
kevésbé szokvanyos megoldasra vagyunk, keverhetjok a megmaradt rizst fasitmasszahoz
is: lazitja az allagot, és tartalmasabba teszi a fogast.

Falat:

Fontos tudni, hogy a megmaradt rizst csak rovid ideig és megfelel6 korulmények kozott
érdemes tarolni és Ujra felhasznalni. A biztonsagos fogyasztashoz elengedhetetlen, hogy a
rizst kdzvetlendl a f6zés utan leh(tsik, és legfeljebb 1-2 napig taroljuk hiitében. Ne hagyjuk
szobahdmérsékleten hosszabb ideig allni, mert ez elésegiti a baktériumok elszaporodasat. A
mar lehdlt rizst mindig forrésitsuk at alaposan felhasznalas el6tt, hogy csoékkentsik az
esetleges kockazatokat.

Lakoma:

A megmaradt rizs egyik legnagyobb élelmiszerbiztonsagi kockazata a Bacillus cereus nev(
baktérium, amelynek spérai a hékezelés ellenére is tulélnek és szobahémérsékleten gyorsan
elszaporodnak. Ennek hatasara a baktérium toxint, mérgez6 anyagot termelhet a rizsben,
amely gyomorrontast, hanyast és hasmenést okozhat, kilénésen akkor, ha a rizst nem
h{tottik le gyorsan vagy tul sokaig allt. Ezért tébbnapos megmaradt rizst mar ne hasznaljunk
fel, még akkor sem, ha szemre és szagra megfelelének tlinik. A kockazat csdkkenthetd, ha a
rizst felhasznalas el6tt alaposan megmossuk, a fézést kdvetdé 2 éran belll leh{tjik és
hitészekrényben taroljuk felhasznalasig, illetve 1-2 napon belll felhasznaljuk azt.
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25. Termoéfoldtél az asztalig - neked mit jelent?

Morzsa:

Az élelmiszerlanc tulajdonképpen a terméfoldtdl a fogyasztok asztalaig tartod folyamatok és a
kézben létrejovd termékek 6sszessége. Milyen részei vannak az élelmiszerlancnak? Az elsé
lancszem a termelés, ezt koveti a feldolgozas, majd a kereskedelem és a lanc utolsé
szerepl6je a haztartasok. A lanc elsé néhany lancszeme az élelmiszerek megtermelésével
foglalkozik. lde tartozik a ndvénytermesztés, allattenyésztés, de az allategészségugy,
allatvédelem, takarmany-el6allitas és a ndveny- és talajvédelem is. A feldolgozas feladata,
hogy a nyers alapanyagokat technolégiai miiveletek révén biztonsagos és fogyaszthaté és
élelmiszerekké alakitsa. A feldolgozott termékeket ezt kovetéen szukség szerint raktarozzak
és elszallitiak a kereskedelmi egységekbe. igy keriiinek a kiildnb6zé termékek az
élelmiszerlancon keresztil példaul a boltokba, ahol fogyasztéként megvasarolhatjuk az
élelmiszereket. igy Te is a lanc része vagy!

Megkulénboztetlink feldolgozott és feldolgozatlan élelmiszereket.
Szerinted a feldolgozatlan élelmiszerek esetében milyen szemekbdl all 6ssze az
élelmiszerlanc?

Falat:

Az élelmiszerbiztonsag és élelmiszerpazarlas kéz a kézben jar.

Az élelmiszerlanc minden pontjan el6fordulhatnak élelmiszerbiztonsagi kockazatok-a
termeléstél a haztartasokig. Azonban a haztartasokban térténik leggyakrabban élelmiszer-
eredetli megbetegedés. Amig az élelmiszerlanc tobbi részén jol szabalyozott
élelmiszerbiztonsagi el6irasok vannak, addig otthon, a haztartdsokban a csaladoké és az
egyénekeé a felel6sség.

Az élelmiszerhulladékok esetében is a haztartasoknak van kiemelt szerepe, hiszen az
élelmiszerhulladék 2/3-a a haztartasokban keletkezik.

Nézzik az élelmiszerlanc egyes részein miért keletkezhet élelmiszerhulladék?

Elsédleges termelés

Az élelmiszerpazarlashoz hozzajarulhat a kedvezdtlen idéjaras, a tultermelés — amikor jok a
termesztési feltételek, de a felesleget nem tudjak értékesiteni a termel6k — és a szabalytalan
alaku termények, amelyeket a vasarldi elvarasok miatt gyakran a kereskedék nem vesznek at
a termel&ktél.

Feldolgozas

A feldolgozas soran hasonld problémdak jelentkeznek, mint az elsédleges termelésnél:
el6fordul tdltermelés, valamint sok fogyaszthatd élelmiszert (pl. torétt keksz) dobnak ki
gyartasi sérulések miatt. Veszteséget okoz a csdvekben, tartalyokban maradé termék is, amit
modern technoldgidval csdkkenteni lehet. Fontos a megfelel§ csomagolas, mert az védi a
terméket — ennek hianyaban gyorsabban romlik. Emellett el6fordul, hogy hibas cimkézés vagy
eltérd dsszetevd arany miatt kell kidobni élelmiszereket a feldolgozas folyamata kézben.
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Kereskedelem

A forgalmazas soran a készletek tulrendelése, nem megfeleld tarolas (pl. elromlott hiitd),
valamint az akciok mind élelmiszer pazarlashoz vezethetnek — felesleges készletek
halmozédnak fel, romlanak meg, vagy kertlnek kidobasra a tulkészletezés miatt.

Haztartasok

Az élelmiszerlanc utolso szerepldjénél, a fogyasztonal is keletkeznek élelmiszerhulladékok.
A fogyaszté gondatlansaganak eredményeképpen is keletkezhet felesleg, ha indokolatlan
mennyiségl élelmiszert vasarolunk a boltban, nem megfeleléen taroljuk a hiitészekrényben a
termékeket, vagy ha éppen tul sok ételt f6zink.

Lakoma:

A rovid ellatasi lanc (REL) célja, hogy a fogyasztok kdzvetlenll vagy kevés kozvetitén
keresztll jussanak mindségi, hazai élelmiszerekhez. A helyi termékek vasarlasaval
tdmogatjuk a helyi termel6ket, erdsitjuk a helyi gazdasagot. A kdzvetlen kapcsolat bizalmat
épithet a termel6 és a fogyasztd kdzott, informalddni lehet a termékek hatterérél, ami
elésegitheti a helyi termékek elényben részesitését-amit a termék minésége, eredete és a
szemelyes tapasztalat is befolyasol.
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26. Mennyi is egy adag?

A maradék nélkili sutés-f6zés egyik kulcsa, hogy elére atgondoljuk, hany fére készitjik az
ételt, és ennek megfeleléen porciézzuk az alapanyagokat. Ha tdbb emberre fé6zink, kildndsen
hasznos lehet, ha el6re lemérjik az adagokat. De hogyan kalkulaljunk fejenként?

Akar mérleg nélkil, szemmértékkel is j6l lehet becslini az adagokat néhany praktikus trikk
segitségével:

e Hus: Egy f6re korulbelll egy szappan méreti szelet elegendd, ami kb. 120-150
grammnak felel meg.

e Tészta: Egy adag szaraztészta nagyjabdl egy 6kélnyi mennyiség, ami kb. 70-90
grammnak felel meg.

e Kenyér: Egy szelet kenyér idealis adagként egy CD méretéhez hasonlithato —
ugyanigy porciozhatjuk példaul a gofrit is.

e Olaj: Ha olajat adagolunk sitéshez, a hlvelykujjunk felsé ujjperce jé irdnyadd — ennyi
olaj elegendd egy-egy adag megpiritdsahoz.

e Mogyordvaj, lekvar és hasonld kencék: Egy személyre kb. két teaskanalnyi
mennyiséggel szamoljunk.

Ha biztosra akarunk menni, érdemes konyhai mérleget hasznalni. Tovabbi infomaciokért
latogass el https://maradeknelkul.hu/mennyi-is-eqgy-adag/ oldalara.
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27. Miért fontos az élelmiszerek csomagolasa?
Morzsa:
Az élelmiszerek csomagolasa harom f6 funkciot tolt be:

1. Védelem: Megdvja az élelmiszert a fizikai sérilésektdl (pl. édsszenyomédas), a
szennyez6désektél (por, kosz), a kérokozoktdl, nedvességtdl vagy napfénytél. A
csomagolas segit megelézni a romlast és hosszabb ideig biztonsagosan
fogyaszthatova teszi a terméket.

2. Téajékoztatas: A csomagolason elhelyezett cimkék informaciét nydjtanak példaul az
OsszetevOkrél, allergénekrél, szarmazasi helyrél, tapértékrél, valamint a
minéségmegdrzési vagy fogyaszthatdsagi idérol.

3. Porciézas, adagolas: A csomagolas segit az élelmiszerek megfelel6 adagolasaban,
tarolasaban, szallitasaban. Kényelmesebbé és biztonsagosabba teszi a hasznalatot
(pl. elérecsomagolt szeletelt sajt, kis kiszerelésil snackek, fliszerek).

Falat:

A megfelel6 csomagolas meghosszabbithatja az eltarthatésagi idét. Példaul a védbégazas
csomagolas (MAP — Modified Atmosphere Packaging) segitségével a hus tovabb friss
maradhat, mert lassitja a romlast okoz6é mikroorganizmusok szaporodasat.

A csomagolas segiti az élelmiszerhulladek keletkezésének elkerulését azaltal, hogy hosszabb
ideig fogyaszthatova teszi a termékeket, és segiti a pontos adagolast.

Fenntarthatosag szempontjabdl is fontos kérdés a csomagolas. A tul sok csomagolas
felesleges hulladékot termel, de a nem megfeleld csomagolas miatt gyorsabban romlo
élelmiszerek szintén kdrnyezeti terhelést jelentenek. Ezért a cél a megfeleld tipusu,
Ujrahasznosithato vagy lebomlé csomagoléanyagok hasznalata.

Lakoma:

A legujabb csomagolasi megoldasok mar nemcsak védelmet nyujtanak, hanem visszajelzést
is adnak az élelmiszer allapotardl. Az intelligens csomagolasok olyan technoldgiat
alkalmaznak, amely valamilyen modon jelezni tudja, ha a termék mar nem biztonsagos:

o Szinvaltés indikatorok, amelyek mutatjak, ha a termék romlasnak indult (pl. hus

frissessége).

o Hémérséklet- vagy idéérzékeny cimkék figyelmeztethetnek a nem megfelelé
tarolasra.

o QR-kédok, amelyek a gyartasrdl, széllitasrél, tarolasrél adnak részletes
informaciot.

Az aktiv csomagolasok olyan anyagokat tartalmaznak, amelyek aktivan befolyasoljdk a
termék kornyezetét: pl. nedvességelnyel6 betétek, oxigénelnyel6 tasakok, amelyek segitik a
frissesség meg6rzését. Ezek az U0j tipusu csomagolasok élelmiszerbiztonsagi és
koérnyezetvédelmi szempontbdl is elérelépést jelentenek, és egyre nagyobb szerepet kapnak
a fenntarthat6 élelmiszerlancban.
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28. Hogyan szoktad megtervezni a heti menut?

Morzsa:

A heti menl megtervezésére érdemes tudatosan idét szanni, hiszen ezzel nemcsak a fézést,
hanem a bevasarlast is jelentésen megkonnyithetjuk. Elsé Iépésként gyujtsink inspiraciot —
legyen sz6 szakacskonyvrél, magazinrdl vagy online receptekrél —, és valasszuk ki, milyen
ételeket szeretnénk elkésziteni a hét folyaman. Ezutan érdemes atnézni a hiitét és a kamrat,
hogy felmérjik, milyen alapanyagok allnak mar rendelkezésinkre, és mi az, amit még be kell
szereznunk. A boltba indulas elétt készitslink részletes bevasarldlistat az alapjan, hogy mire
van szikségunk — igy elkerulhetjuk a felesleges vasarlasokat, és maga a bevasarlas is
gyorsabb, hatékonyabb lesz. Végll ne feledkezziink meg arrél sem, hogy atgondoljuk, mikor
lesz lehetéséglnk f6zni, hogy a heti terv valéban mikdddképes legyen.

Falat:

A boltban val6 tudatos vasarlas soran érdemes elényben részesiteni a szezonalis, hazai
termékeket, hiszen amellett, hogy ezek a termékek altalaban olcsobbak a kiilfoldrél érkezé
z6ldségekhez, gyimodlcsdkhdz képest, a szallitasi tavolsag csokkenésével Okoldgiai
labnyomunkat mérsékeljik, igy hozzajarulunk a kérnyezet védelméhez. Emellett figyeljink az
akcios termékekre is, ezekkel sokat spérolhatunk, azonban csak akkor érdemes lecsapni
rajuk, ha valéban felhasznaljuk 6ket, és nem a kukaban végzik. A vasarlas soran mindig
rendelkez6 élelmiszereknél, mint példaul a hus- vagy tejtermékek esetében. igy elkeriilhetjiik,
hogy olyan terméket vegyiink meg, amelyet nem tudunk idében elfogyasztani. Ha pedig otthon
taldlunk mar felbontott vagy koézeli lejaratu élelmiszert, tervezzilk meg ezek miel6bbi
felhasznalasat a heti meniben, ez nemcsak pénzt takarit meg, de a pazarlast is csdkkenti.

Lakoma:

A hatékony heti menutervezés része a pontos f6zési idébeosztas, hogy elére tudjuk, mikor
lesz idénk fézni. A dobozolas (mealprep), vagyis az elkésziilt ételek elére porciézasa nemcsak
a hétkdznapokat konnyiti meg, hanem segit abban is, hogy pontosan tudjuk, hany adag étel
all rendelkezésre. Fontos szempont a maradékok tudatos és kreativ felhasznalasa is: példaul
a sult zoldség koret masnap akar omlettbe vagy tésztaszdszba is bekerulhet, a sult husbdl
pedig késziilhet szendvics vagy wrap. Igy kevesebb ételt pazarolunk el, és valtozatosabba
tesszik az étrendlnket. A kdltséghatékony és fenntarthaté tervezés érdekében hasznaljunk
fel minél tobb otthon fellelhetd alapanyagot, térekedjink a szezonalis és helyi termékekre,
valamint tervezzlink ugy, hogy a f6zés soran keletkezé hulladékot is minimalizaljuk. Figyeljink
az ételek eltarthatésagara, kiléndsen, ha tébb napra elére f6zlink — ehhez segitség lehet a
dobozok feliratozasa. Mindez hozzajarul a koltséghatékony és fenntarthatd tervezéshez,
hiszen kevesebb étel megy karba, és tudatosabban hasznaljuk fel az alapanyagokat.
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29. Hogyan olvasztanad fel a fagyasztott élelmiszereket?

Morzsa:

A fagyasztott élelmiszerek felolvasztasanal fontos, hogy biztonsagos mdédszert valasszunk,
hogy megel6zzik a koérokozok elszaporodasat. A legbiztonsagosabb modszer, ha
hitészekrényben engedtetjik fel az élelmiszert. I1tt a hdmérséklet 0-5 °C kozott marad, igy a
baktériumok nem szaporodnak el felolvasztas ideje alatt. Szintén biztonsagos megoldas az
is, ha a mikrohullamu suté olvasztéprogramjat hasznaljuk. Ez gyorsabb mddszer, viszont az
ételt kozvetlenull ezutan el kell késziteni (fézni, sitni), mert a melegedés soran a baktériumok
szaporodasa mar megindulhat. Egyes élelmiszerek — példaul mirelit zdldségek vagy
fagyasztott pizza — kozvetlenul f6zhet6k vagy suthetdk, azaz nem szikséges el6zetesen
kiolvasztani 6ket.

Kerillend6 a szobahémérsékleten vagy meleg vizben toérténd felolvasztas, mivel ilyenkor a
kils6 rész gyorsan felmelegszik, és idedlis kornyezetet teremt a baktériumok
szaporodasahoz.

Falat:

A nem megdfelel6 mdédon végzett felolvasztas soran az élelmiszer ideadlis taptalajja valhat a
baktériumok szamara. Szobahémérsékleten a baktériumok, mint példaul a Salmonella vagy
Listeria, gyorsan szaporodni kezdenek. Ez kulondsen kockazatos lehet husok, halak és
tejtermékek esetén.

Fontos, hogy a mar felolvasztott élelmiszert nem szabad uUjra lefagyasztani. A felengedés alatt
esetlegesen elszaporodott kérokozok a masodik felolvasztas soran még inkabb veszélyt
jelenthetnek.

Lakoma:

A felolvasztas nemcsak élelmiszerbiztonsagi, hanem min&ségbeli kérdés is. A fagyasztas
soran jégkristalyok képzédnek, amelyek megrepeszthetik a sejtfalakat. A felolvasztas soran
ez vizveszteséggel jar, és az élelmiszer allaga megvaltozik (pl. szivacsos hus, puha zdldség).

A minéség megbrzése érdekében célszerli az élelmiszereket lassan, hitészekrényben
felolvasztani, igy csdkken a sejtkarosodas és kevesebb tapanyagot, vizet veszit az étel.
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30. Milyen hatassal van az élelmiszerpazarlas a kérnyezetre?
Morzsa:

Globalis szinten évente 1,3 milliard tonna olyan élelmiszert allitunk el6, amelyet aztan nem
fogyasztunk el. Miel6tt az élelmiszerek a tanyérunkra kerulnek, meg kell termelni, csomagoilni,
szallitani kell és logisztikai folyamatokon megy keresztll, mire eljut hozzank a fogyasztokhoz.
Minden egyes folyamat eréforras felhasznalassal jar, hulladék termeléssel és szennyezéssel.
A FAO szamszerisitette az élelmiszer-pazarlas természeti er6forrasokra gyakorolt
labnyomat, kilondsen a karbonlabnyomot. Az adatok alapjan, ha az élelmiszerpazarlas egy
orszag lenne, akkor liveghazhatasu-gaz kibocsatasaval az Egyesiilt Allamok és Kina utana a
harmadik helyet foglalna el.

Falat:

Az ontdzésre, allattenyésztésre és élelmiszertermelésre hasznalt viz pazarlasnak és jelentés
veszteségnek tekinthetd, ha utana a megtermel élelmiszer a kukaba kerll. Ahogy halad egy
termék az élelmiszerlancban, minél ,késdbb”, az élelmiszerlanc végeén jelentkezik az
élelmiszerveszteség, annal nagyobb szén-dioxid kibocsatassal jar a pazarlas.

Példaul egy paradicsomnak, ami a szureteléskor romlik meg, kisebb karbon labnyoma van,
mint a kiskereskedelmi Uzletben elpazarolt paradicsomszdsznak - hiszen a sziretelés 6ta a
szallitas, feldolgozas mind hozzatesz az liveghazhatasu gaz kibocsatashoz az élelmiszerlanc
kildénb6z6 szakaszaiban.

Lakoma:

A hulladéklerakdkba lerakott, deponalt élelmiszerek veszélyes lveghazhatasu gazokat
termelnek, és jelentésen hozzajarulnak az éghajlatvaltozassal kapcsolatos problémakhoz,
példaul a hémérséklet emelkedéséhez és a széls6séges iddbjarasi viszonyokhoz. A
hulladéklerakékba kertilé élelmiszerhulladék anaerob mdédon bomlik, ami Uveghazhatasu
gazok, példaul metangaz termelését okozza. Ez a veszélyes gaz nagyobb mértékben
hozzjarul az liveghazhatashoz, mint a szén-dioxid.
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31. Milyen okoseszkozokkel csokkentheted az élelmiszerpazarlast?

Az élelmiszerpazarlas csokkentésére egyre tobb okoseszkdz és digitalis megoldas all
rendelkezésre, amelyek segitenek jobban nyomon kdévetni, tarolni, vagy megmenteni az
élelmiszereket a kidobastol.

Nézzlink néhany példat:

e Okoshiiték: Beépitett kameraval, hdmérséklet- és paratartalom-szabalyozassal
figyelik az ételeket. El6nye, hogy applikacidval ellenérizhetd a hiit tartalma akar
vasarlas kdzben is, igy elkerllhetd, hogy olyan terméket vasaroljunk, amibdl még
van otthon. El6sz6r mindig a hiténkbdl ,vasaroljunk”

e Okos ételtarold: Ahogyan az okosh(itéknél, az okos ételtarolé megoldasoknal is
szenzorok segitségeével lehet nyomonkovetni a benne tarolt élelmiszer lejarati idejét
és allapotat, jellemzben valamilyen mobilalkalmazassal kombinalva. Nézzunk meg
egy példat egy ilyen innovativ megoldasra. Ovie Smarterware: termékre helyezhetd
fényjelz6 eszkdzokkel kdvethetjik nyomon a termékek lejarati idejét a hiténkben.

e Etelmenté applikaciok: Ezek az alkalmazasok segithetnek az élelmiszerpazarlas
csOkkentésében azaltal, hogy 6sszekdtik a vendéglatohelyeket, élelmiszer lzleteket,
pékségeket a vasarlokkal, akik igy kedvezményesen juthatnak hozza olyan
élelmiszerekhez, amelyeket maskuldonben kidobnanak. Egy szuper magyar
fejlesztés, nézd meg Te is: Munch.

e Meniitervezdés applikaciok: Segithetnek az elére tervezésben, napi vagy heti menu
személyreszabott dsszeallitasaban, automatikus bevasarldlista készitésében és az
élelmiszerpazarlas csdkkentésében.

e Okoshémérd: Az okosh6mérék a hagyomanyos hédmérdk tovabbfejlesztett, digitalis
valtozatai, amelyek nemcsak a h6mérséklet mérésére alkalmasak, hanem adatokat
is rogzitenek, elemzéseket készitenek, sét, akar mobilalkalmazason keresztul valés
idében kommunikalnak a felhasznaléval. Préobaljatok ki a maghémérd hasznalatat az
alapos hékezelés érdekében!
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32. Milyen fagyasztasi szabalyokat ismersz?
Morzsa:

Sokan ugy gondoljak, hogy minden élelmiszer gond nélkil fagyaszthaté — ez azonban nem
igaz. Az olyan magas viztartalmu zoldségek, mint az uborka vagy a salata, kiolvadas utan
pépesek, élvezhetetlenek lesznek. A tejtermékek — példaul a joghurt vagy a tejfol — fagyasztas
utan kicsapodhatnak, és az allaguk kellemetlenné valik. A tojast héjaban pedig nem ajanlott
fagyasztani, mert a viztartalom megfagyasa miatt a héj megrepedhet. Altalanossagban
elmondhaté: minél tobb vizet tartalmaz egy étel, annal kevésbé alkalmas fagyasztasra.

Gyakori kérdés, hogy a tejszines vagy krumplis ételek lefagyaszthatdk-e. A tejszines, tejfolds,
sajtmartasos fogasok fagyasztasa nem idealis, mivel kiolvasztas utan a szész szétvalhat,
zsirosodhat, vagy vizessé valhat, igy az étel élvezeti értéke csokken. Ha mégis lefagyasztjuk
Oket, ujramelegitéskor érdemes alaposan atkeverni, és sziikség esetén egy kevés friss
tejszinnel javitani az allagukon. A burgonyas ételek, kulondsen a puré vagy a rakott krumpli,
szintén veszitenek minéségukbdl fagyasztas utan: szivacsos, vizes allaguva valhatnak. Ha a
burgonya csak kisebb része az ételnek (pl. levesben, porkoltben), akkor jobban viseli a
fagyasztast, de némi allagromlasra itt is szamitani kell.

Kivaléan fagyaszthaté viszont a legtdbb gyimolcs és zdldség, pékaruk, kenyérfélék,
porkoltek, sult husok és a nem habos stitemények.

Falat:

Egy masik tévhit, hogy a fagyasztas elpusztitja a baktériumokat. Ez nem igaz: a fagyasztas
csupan lelassitja a baktériumok szaporodasat. Veszélyes kérokozok, mint a Salmonella vagy
a Listeria tulélhetik a fagyasztast, és kiolvasztas utan ujra aktivva valhatnak. Ezért is nagyon
fontos, hogy a kiolvasztott ételt megfeleléen kezeljik, és ne hagyjuk hosszu ideig
szobahdémérsékleten.

Sokan ugy gondoljak, hogy a fagyasztott ételek korlatlan ideig elallnak, de ez sem igaz. Bar a
fagyasztas jelentésen meghosszabbitja az eltarthatéosagot, az ételek minésége idével
romolhat, és egyes esetekben az élelmiszerbiztonsagi kockazat is megnéhet. Példaul a sult
huasokat, porkolteket legfeljebb 3—6 hénapig ajanlott tarolni, mig a zdldségek 8—12 hdnapig is
elallhatnak. A muffin, a fank vagy a gofri ennél is révidebb ideig, altalaban 1-2 hénapig 6rzik
meg minéséguket.

Lakoma:

Az egyik legveszélyesebb tévhit az, hogy a mar kiolvasztott étel nyugodtan ujra
lefagyaszthat6. Ez nem ajanlott, mivel kiolvadas kdzben a baktériumok elszaporodhatnak, és
ha az ételt Ujra lefagyasztjuk, ezek a koérokozdk az ételben maradnak. Emellett az
Ujrafagyasztas rontja az étel allagat, izét és tapértékét is. A kiolvasztas soran érdemes hitét
hasznalni, igy elkerulhetd, hogy az élelmiszer tul melegedjen, és elszaporodjanak benne a
baktériumok.

https://maradeknelkul.hu/wp-content/uploads/2023/11/Hutoutmutato-utmutato Maradek-
nelkul.pdf
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33. Mit tehetsz azért, hogy biztonsagos élelmiszert fogyassz?
Morzsa:

Az élelmiszerlanc minden pontjan — a termeléstél kezdve a feldolgozason és szallitdson at
egeészen a bolti arusitasig — rengeteg szakember dolgozik azon, hogy az élelmiszerek
megfeleljenek a biztonsagi eléirasoknak. Eppen ezért az {izletbe keriils termékek alapvetéen
biztonsagosak. Fogyasztéként azonban nekink is van felel6ésségink abban, hogy az
élelmiszer egészen az elfogyasztasig biztonsagos maradijon.

Ha gyanusnak itélink meg egy élelmiszert, hasznalhatjuk az érzékszerveinket: nézziik meg,
szagoljuk meg, tapintsuk meg az ételeket. Ha barmilyen szokatlan szint, szagot vagy allagot
tapasztalunk, inkdbb ne fogyasszuk el. Fontos a lejarati id6k ismerete is: a ,min&ségét
megdrzi” felirat a mindségre utal, mig a ,fogyaszthaté” datum utdn mar nem garantalhaté a
termék biztonsaga. Emellett érdemes mindig megbizhaté helyrdl vasarolni, ahol megfelel6en
taroljak az élelmiszereket.

Falat:

Otthon a megfelelé hdkezelés és tarolas is kulcsszerepet jatszik. A husokat és mas allati
eredetl ételeket alaposan meg kell sutni, f6zni, hiszen a hé hatasara elpusztulnak bennik a
karos mikroorganizmusok. A hiitést igénylé termékeket a vasarlas utan mielébb tegyik
hitébe, és mindig tartsuk elkllonitve a nyers és a kész ételeket, hogy elkeruljuk a
keresztszennyez6dést. Meleg id6ben kildndsen fontos, hogy az elkésziilt ételt ne hagyjuk
orakig a pulton, hanem mihamarabb hitsuk le és tegyuk hiitébe.

Lakoma:

Ha még tudatosabbak szeretnénk lenni, érdemes megismerni a kulénbdz6 ételek
eltarthatésagat is. Példaul a készételeket legfeljebb 3-4 napig taroljunk a hiitében, és mindig
teljesen forrésitsuk at fogyasztas elétt.

Tarolasrol tovabbi informacio: https://maradeknelkul.hu/grafikak-es-kiadvanyok/

Tanulsagos lehet, ha megnéziink egy valos esettanulmanyt: 2008-ban egy 20 éves belga
egyetemista tragikus modon életét vesztette, miutan elfogyasztotta az 6t napig
szobahdmérsékleten tarolt spagettit. Az étel elfogyasztasa utan néhany éraval rosszul lett, és
masnap reggelre meghalt. A spagettiben és a szervezetében is kimutattdk a Bacillus cereus
baktériumot, valamint az altala termelt mérgez6 anyagokat. Ez az eset ravilagit arra, hogy a
nem megfelel6en tarolt ételek komoly egészséguligyi kockazatot jelenthetnek.

Forras: https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3232990/
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34. Milyen élelmiszerbdl legyen mindig a kamraban?
Morzsa:

Hol és hogyan kell tarolni az élelmiszereket? El6ére csomagolt éleimiszereknél konnyl dolgunk
van, mert a termék csomagolasan meg tudjuk nézni a hitésre és tarolasra vonatkozé
informaciokat és fontos is figyelni erre. A boltokban talalkozhatunk friss termékekkel, amelyek
gyorsabban romlanak (ilyenek példaul a tejtermékek, nyers husok, felvagottak) és tartos
termékekkel (példaul szaraztésztak, konzervek, UHT tej). Altalanossagban igaz, ha a boltban
a terméket hitébol vettik ki, akkor azt otthon is hiitve kell tarolnunk. Minden esetben hiitést
igényelnek a fogyaszthatosagi idével ellatott termékek. Viszont a tésztakat, liszteket és
konzerveket felbontasig tarolhatjuk a kamraban, polcon. A minéségmegérzési idovel ellatott
termékek hosszabb ideig, a lejarat utan is fogyaszthatok megfeleld kdrilmények esetén. Ezért
az ilyen termékekbdl tobbet is vasarolhatunk, ha tudjuk, hogy idében fel fogjuk hasznalni.
Azonban a friss termékekbdl vasaroljunk kevesebbet és 1-2 napon belll fogyasszuk is el,
hiszen gyorsan romlanak és nem szeretnénk, ha végul a kukaba kertinének.

Falat:

A kapszulakamra olyan, mint a kapszulagardrob csak élelmiszerekkel. Ahogy a
kapszulagardrob esetében, itt is az a cél, hogy legyen egy olyan élelmiszer alapkészletink,
amelyben a hozzavalok sokoldaluak és jol kombinalhatok egymassal. A kapszulakamra
Osszedllitasanal érdemes étel csoportokban és nem konkrét ételekben gondolkodni. Ha jol
allitjuk dssze a kapszulakamrankat, akkor néhany alapélelmiszerbél konnyen tapanyagdus
ételeket készithetlink. Ha szeretnénk jobban atlatni a konyhai alapanyagokat és kevesebb
élelmiszert pazarolni, akkor allitsuk 0ssze a sajat kapszulakamrankat.

Erdemes csoportositasban gondolkozni:

Szarazaruk (példaul barna rizs, tészta, zabpehely, hlvelyesek)
Konzerv és tartésitott élelmiszerek (példaul paradicsomkonzerv, kukoricakonzerv,
kékuszital)
Fehérjeforrasok (példaul tojas, csirkemell, tonhalkonzerv)
Alapveto fliszerek és izesitok
Zsirok és olajok (példaul napraforgd olaj, extra szliz oliva olaj, magvak (mandula,
dio))

e Egyéb sokoldaluan felhasznalhaté alapanyagok (példaul szaritott gyuimolcsok,
mogyorovaj, kakadpor)

e Zoldségek/gyiimdlcsdk: Valasszunk jol tarolhatd fajtakat. Erdemes valtozatos
szinvildagban gondolkozni, akar fagyasztott formaban is érdemes 2-3 fajtat a
~kapszulakamrankban” tartani.

Fontos, hogy odafigyeljiink a megfelel6 tarolasra!
Lakoma:

A mai globalizalt vilagunkban nagy mértékben ki vagyunk szolgaltatva a nemzetkdzi ellatasi
lancok miikddésének, kildndsen az élelmiszerellatas terlletén. Ahogy régen is, ma is fontos
és hasznos ha a haztartasok rendelkeznek élelmiszer tartalékkal, hogy barmilyen probléma
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esetén - ez lehet aramszinet, természeti katasztréfa, egészséglgyi veszélyhelyzet, -
készlethiany - megoldott legyen a csaladok élelmiszer ellatasa. Hogyan lehet okosan
Osszeallitani egy ilyen élelmiszer-tartalék készletet?

Ebben segit a Maradék nélkal Elelmiszer-tartalékolasi utmutatoja:
https://maradeknelkul.hu/wp-content/uploads/2023/06/Elelmiszertartalekolasi-utmutato.pdf
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35. Milyen sorrendben érdemes vasarolni, majd otthon kipakolni?

Morzsa:

A vasarlas soran érdemes azokat a termékeket el6szor a kosarunkba helyezni, amelyek nem
igényelnek hiitést, hogy a hitott termékek esetében a hiitési lanc megszakadasanak idejét
minimalizaljuk. El6szor tehat a szarazarukat, zéldségeket helyezzik a kosarunkba, késébb
pedig johetnek a hiitott és fagyasztott termékek. Emellett érdemes arra is odafigyelnink, hogy
a torékeny dolgok, példaul tojas a kosarunk tetejére kertljenek, nehogy dsszetdrjenek mas
termékek alatt.

A boltbdl hazaérkezve, a kipakolas alatt is figyeljink arra, hogy minél elébb a hitébe
helyezzuk a hitést és fagyasztast igényl6 termékeket. llyenkor el6szor ezekkel kezdjunk, majd
késbbb johetnek a szarazaruk.

Falat:

A fagyasztott termékeket érdemes egymashoz kézel, egy helyre tenni a kosarban. Vasarlas
el6tt ne felejtsik el magunkkal vinni a hitétaskat sem, hiszen igy csokkenthetjuk annak
esélyét, hogy a fagyasztott aruk felengedjenek hazafelé.

Lakoma:

A FEFO-elv lényege, hogy mindig a lejarati id6 szerint legrégebbi terméket hasznaljuk fel
eldészor. A rendszeres ellen6rzéssel, a termékek atrendezésével csokkenthetjik a pazarlast.
Vasarlaskor és otthon a tarolas soran is érdemes figyelni erre az elvre: a késébbi lejaratu
termékeket tegylk hatra, a korabbi lejaratiakat pedig elére, hogy idében felhasznalhassuk
Oket.
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36. Milyen a jo bevasarldlista?
Morzsa:

Boltba indulas el6tt a szukséges termékeket érdemes elére atgondolni és lejegyezni. A
bevasarldlista készllhet papirra, telefonba vagy egy erre a célra fejlesztett applikaciéba.
Indulas elétt mindenképpen nézziink korul a hiitében és a kamraban, akar készithetiink réluk
fényképet is, hogy barmikor visszanézhessik, hogy pontosan mi van otthon. Fontos, hogy a
bevasarldlistat ne hagyjuk otthon, hiszen vasarlas kdzben nagy segitséget nyuijt, és nem kell
kizarélag az emlékezetiinkre hagyatkoznunk.

Falat:

A bevasarldlista készitésekor akar kategdriak szerint is szétbonthatjuk az egyes
termékcsoportokat, illetve a pontos mennyiségeket is érdemes feltiintetni magunknak. A
boltokban gyakran talaljuk szembe magunkat olyan akciokkal, amelyek a nagyobb
kiszerelések valasztasara, illetve tobb termék vasarlasara 6sztondznek minket, azonban ha
nincs szukségunk ra, inkabb maradjunk a kisebb kiszereléseknél. Vasarlas el6tt gondoljuk at,
milyen szezondlis termékek elérheték, és részesitsiik elényben ezeket — igy nemcsak a
pénztarcankat kiméljuk, hanem a kornyezetet is.

Lakoma:

Ha igazan tudatosan szeretnénk vasarolni, érdemes heti menutervet késziteni, és ennek
alapjan 6sszeallitani a bevasarlodlistat. A menuiterv segit abban is, hogy figyelembe vegyuk az
otthon mar megkezdett, felbontott vagy koézeli lejaratu élelmiszereket, igy ezek
felhasznalasaval csOkkenthetjik a pazarlast. A lista 6sszeallitdsakor gondoljunk arra is, hogy
az Uzlet elrendezéséhez igazitsuk a termékek sorrendjét: példaul elészér a zéldségek, majd
a tejtermékek, végul a husok kovetkezzenek, igy gyorsabban és hatékonyabban tudunk
haladni a boltban. Egy jol atgondolt, részletes bevasarlolista nemcsak idét és pénzt takarit
meg szamunkra, hanem hozzajarul a tudatosabb és fenntarthatobb élelmiszer-
felhasznalashoz is.
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37. Gy6zz meg, miért valasszam a ,,cstinya” zoldséget/gyimolcsot!
Morzsa:

A kissé szabalytalan alaku vagy foltos zdldségek és gyUmdolcsOk ugyanazt az izt, tapértéket
és mindséget kinaljak, mint makulatlan tarsaik — semmi kulénbség nincs kdzottlk, csak a
megjelenésiik eltérd.

Falat:

A boltokban egyre tébb helyen talalkozhatunk zéldségmenté-csomagokkal is, amelyekben
kevéshé tokéletes, de biztonsagosan fogyaszthatdé termékek vannak. Ha példaul plrét,
turmixot vagy suteményt készitenénk, ezek kivaloan megfelelnek, raadasul igy
megmenthetjilk éket attdl, hogy kidobasra keriiljenek. Erdemes elére végiggondolni, milyen
ételeket szeretnénk késziteni, és tudatosan ezekhez valasztani alapanyagokat. Ne hagyjuk
ott azokat a szingli bananokat sem, amelyek egyedil arvalkodnak a pulton — ezek is
ugyanolyan finomak, mint a firtben lévé tarsaik.

Lakoma:

Evente Magyarorszagon 570 ezer tonna élelmiszerhulladék keletkezik, amelyb&l 205 ezer
tonna tiszta pazarlas, vagyis még fogyaszthaté élelmiszer kerll a kukaba. Fejenként évente
kézel 60 kg ételt pazarolunk, amelybél 21,5 kg megelézhetd lenne. Az elmult hét évben
sikerult 35%-kal csdkkenteni a pazarlast, de tovabbi tudatos vasarlasra és felel6sségteljes
felhasznalasra van sziikség a problémak enyhitése érdekében.

Az ilyen tudatos valasztasokkal aktivan csokkentjuk az élelmiszerpazarlast és hozzajarulunk
a fenntarthatésaghoz. Minden egyes megmentett zéldség vagy gyimolcs szamit — nemcsak
a sajat konyhankban, hanem a bolygdnk jovéjéért is.
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38. Hogyan lesz tartés egy élelmiszer?

Morzsa:

Egy élelmiszer akkor tartés, ha hosszabb ideig megérzi minésegét, és nem romlik meg
gyorsan. A mikrobaknak — amelyek a romlast okozzak — nedvességre is szlikséguk van az
életben maradashoz, igy a szaraz élelmiszerek (példaul liszt, tészta, rizs) 6nmagukban is
tartésabbak.

Az ételek eltarthatésagat novelhetjik, ha hiitébe tesszik 6ket vagy alkalmazunk valamilyen
tartésitd moddszert: sbézast, cukrozast, savanyitast, fustolést, fagyasztast — ezek mind
segitenek abban, hogy a mikrobak ne tudjanak elszaporodni és az élelmiszerek hosszabb
ideig fogyaszthatok maradjanak.

Falat:

A tartésitas nem csupan a bolti tartositészerek alkalmazasaval torténhet. Az élelmiszerek
hosszu élettartamat mas modszerekkel is biztosithatjuk, példaul konzervalassal, amikor az
ételt hoékezeljlk és vakuumcsomagolassal zarjuk le, hogy megakadalyozzuk a
mikroorganizmusok elszaporodasat. Emellett otthon is szamos tartdsitast végezhetlnk,
példaul készithetlink beféttet, savanyusagot (példaul kovaszos uborkat), vagy savanyitott
z6ldségeket, igy friss gyimolcsoket és zdldségeket is élvezhetiink a szezonon kivdl, hosszu
hénapokon at.

Lakoma:

A tartéssag eléréséhez kildénbozd tartdsitasi technikakat alkalmaznak, amelyek célia a
mikroorganizmusok (pl. baktériumok, penészgombak) névekedésének gatlasa, valamint a
kémiai és bioldgiai romlasi folyamatok lassitasa. Az egyik elterjedt modszer a tartdsitészerek
hasznalata, amelyek az E-szamrendszer szerint engedélyezett adalékanyagok. llyen példaul
az E202 (kdlium-szorbat) és az E211 (natrium-benzoat), amelyeket bizonyos
élelmiszerekben, meghatarozott mennyiségben alkalmazhatok a jogszabalyok alapjan.

A modern élelmiszeripar gyakran alkalmaz kombinalt tartésitasi technikakat is. Ennek
Iényege, hogy tobb moddszert alkalmaznak parhuzamosan a tartéssag biztositasara. llyen
technikdak ko6zé tartozik a hokezelés (példaul pasztérozés, sterilizalas), amely a
mikroorganizmusokat elpusztitja, valamint a vizaktivitas csokkentése, mint példaul a szaritas,
cukrozas vagy sozas, amelyek megakadalyozzak a baktériumok szaporodasat. Ezen kivul a
hltés és fagyasztas is hatékony mdodszerek, amelyek lelassitjak a romlasi folyamatokat.

A savanyitas szintén gyakran alkalmazott technika, amely az élelmiszer pH-janak
csOkkentésével gatolia a karos mikroorganizmusok fejlddését. Emellett a csomagolasi
technoldgidk is fontos szerepet jatszanak, példaul a védégazas vagy vakuumcsomagolas,
amelyek csokkentik az oxigén jelenlétét, ezzel lassitva az oxidaciot és meghosszabbitva az
élelmiszer eltarthatésagat.

A megfeleld technoldgia kivalasztdasa mindig az adott élelmiszer tipusatdl és annak
eltarthatésagi igényeitdl figg.
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39. Milyen veszélyeket hordozhatnak az élelmiszerek?

Morzsa:

Az élelmiszerek kuilonb6zb tipusu veszélyeket hordozhatnak magukban, amelyek
befolyasolhatjak azok biztonsagossagat és az egészségre is artalmasak lehetnek. Osszesen
3 csoportot kildnbdztetliink meg: bioldgiai, fizika, kémiai veszélyek. Biolégiai veszély példaul
az élelmiszerbe bejuté kildnféle élélények (példaul rovarok, Salmonella bakérium) jelenléte,
fizikai veszély az élelmiszerbe kerll6 idegen anyagok (fém darab, tvegszilank), mig kémia
veszély példaul a mérgezd gombak altal termelt méreganyag.

Falat:

A bioldgiai veszélyek kdzé tartoznak a kildnb6zé kérokozok, mint példaul a baktériumok (pl.
Salmonella, Escherichia coli), mig a mikroorganizmusok altal termelt toxinok, példaul a
penészgombak altal elballitott mikotoxinok vagy a Clostridium botulinum altal termelt
botulinum-toxin mar kémiai veszélynek tekintendék. Ezek fogyasztdsa akar sulyos
ételmérgezést is okozhat.

Lakoma:

A biolégiai veszélyek kézé sorolhatok még a mikrobialis kockazatok is, amelyek korokozé
baktériumok vagy azok toxinjai révén okozhatnak megbetegedést. llyen példaul a Listeria
monocytogenes, amely hiitétt, hosszabb ideig tarolt élelmiszerekben fordulhat el6, és komoly
veszeélyt jelent a varandosokra, idésekre. A Campylobacter gyakran megtalalhaté nyers
baromfihisban, és hasmenéses fertézést okozhat. A Staphylococcus aureus toxinja féként
higiéniai hibak miatt kerllhet az ételbe, és mivel h6allo, f6zés utan is ételmérgezést valthat ki.
A megfelel6 hdkezelés, tisztasag és hiités elengedhetetlen a mikrobidlis kockazatok
csokkentéséhez.

A kémiai veszélyek olyan anyagokat jelentenek, amelyek szandékosan vagy véletlendl
kertlnek az élelmiszerbe. Ide sorolhatok a peszticidek (névényvédd szerek), nehézfémek
(példaul élom, higany), az akrilamid (amely magas hdmérsékleten keletkezhet), valamint a
csomagoldéanyagokbdl kioldddd anyagok, mint példaul a BPA (biszfenol-A) vagy a dioxinok.
Ezek hosszu tavon kronikus megbetegedésekhez is vezethetnek.

A fizikai veszélyek olyan idegen anyagokat jelentenek, amelyek mechanikai sérulést vagy
fulladast okozhatnak. llyen lehet példaul a fém, Gveg, mlanyag darabka, amely véletlenll az
élelmiszerbe kerllhet a gyartas soran.
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40. Mit tudsz kezdeni a haztartasodban keletkez6 élelmiszerhulladékokkal?

A hulladékhierarchia sorba allitia a hulladékok kezelésének lehetséges maddjait kdrnyezeti
hasznossag szempontjabdl.

A hierarchia csucsan a megel6zés all, hiszen a legjobb ha nem keletkezik élelmiszerhulladék.
Mit tehetlink a megel6zés érdekében?

irjunk bevasarlé listat!

Ne menijlnk éhesen bevasarolni!

Csak annyit szedjunk, amennyit megeszink!
Figyeljink a lejarati datumral

A kovetkez6 a hierarchia piramisban a raszorulok élelmezése, adomanyozas. Itt alapszabaly,
hogy mindig csak olyan élelmiszert adomanyozzunk, amit mi is szivesen elfogyasztanank. A
legfontosabb kritérium, hogy az adomanyozott élelmiszer biztonsagos legyen. Vannak olyan
szervezetek, ahol maganszemélyként is leadhatunk élelmiszer adomanyt, ha megfeleléen
taroltuk és a csomagolasa bontatlan és sértilésmentes.

Az adomanyozast a hierarchia-sorrendben a tarsallatok éleimezése koveti. Maradék
élelmiszer és élelmiszerhulladék esetében is gondoljunk mindig arra, hogy a hazi kedvenceink
sem ehetnek meg akarmit. Ismerjik meg és nézzink utana, hogy mit szabad és mit nem
szabad adni a kutyusunknak, cicanknak.

Ha mar élelmiszerként nem tudjuk felhasznalni, akkor kdvetkezik az ipari felhasznalas és
komposztalas. Sok élelmiszer-rész (tojas héja, kukoricacsutka) nem kifejezetten alkalmasak
emberi fogyasztasra, ezeknél a nem elkerulheté élelmiszerhulladékoknal jbhet megoldasként
szamitasba a komposztalds. A komposztalas olyan természetes bioldgiai folyamatokra
tdamaszkodé eljaras, amely soran a mikro- és makroorganizmusok a biohulladékot lebontjak,
és ennek eredményeképpen humuszképzd anyagok és szervetlen asvanyi sék keletkeznek;
a folyamat végterméke a komposzt. Vannak olyan élelmiszerhulladékok is, amiket nem lehet
komposztalasra felhasznalni, viszont mas moédon még felhasznalhatdk. llyen a hasznalt étolaj
is, amely a sutés utan visszamarad. Ez megfeleld elbkészités utan alkalmas a biodizel
gyartasahoz. A bio- el6tag arra utal, hogy ez az Uzemanyag mez6gazdasagi termékek
felhnasznalasaval készult. A biodizel mellett bioetanolt is gyarthatnak élelmiszerhulladékokbal.

A hierarchia aljan talalhaté a hulladéklerakas, deponalas. Kornyezeti szempontbol ez a
legrosszabb megoldas. A hulladéklerakokba kerul6 élelmiszerhulladék anaerob mddon
bomlik, ami Gveghazhatasu gazok, példaul metangaz termelését okozza. Ez a veszélyes gaz
nagyobb mértékben hozzajarul az Uveghazhatashoz, mint a szén-dioxid. Az
élelmiszerhulladék altal okozott probléma valdjaban a hulladéklerakokban keletkez6
metangaz.
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A hulladékhierarchia sorba dllitja

a hulladékok kezelésének lehetséges
modozatait, a kdrnyezeti hasznossag
szempontjabol.

A legelsd lépcsofok, a megeldzés a
legkedvezébb, és minden kdvetkezd
lépcsofok egy kicsit rosszabb meg-
oldast testesit meg, mint az el6zé.
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41. Mit teszel, ha egy élelmiszeren penészfoltot veszel észre?

Morzsa:

A penészek a gombak egy csoportjdba tartozé mikroorganizmusok, amelyek spérakkal
szaporodnak, és nedves, meleg kérnyezetben kénnyen elszaporodnak. Gyakran jelennek
meg élelmiszereken, kildndsen, ha azokat nem megfelelen taroljuk. A penész megjelenése
nemcsak esztétikai probléma, hanem komoly élelmiszerbiztonsagi kockazat is lehet. A penész
szabad szemmel lathato része csak a felszin, a gombafonalak gyakran mélyebbre hatolnak
az élelmiszerbe, mint azt gondolnank. Ezért a legtdbb esetben nem elegendd a penészes rész
levagasa — kilénésen magas viztartalmu ételeknél —, hanem az egész élelmiszert ki kell
dobni. Az élelmiszerpazarlas megel6zése érdekében érdemes fokozottan figyelni a kozel
lejaratu termékek felhasznalasara, valamint az élelmiszerek megfelelé tarolasara.

Falat:

A penészfajok rendkivul sokfélék: mig egyesek karosak lehetnek, masok artalmatlanok, sét,
kifejezetten hasznosak is — ilyenek példaul a nemespenészek. Ezeket a penészfajokat
szandékosan alkalmazzak bizonyos élelmiszerek el6allitdsaban, és nem jelentenek
egészseglgyi kockazatot. Ezek a penészek hozzdjarulnak az adott élelmiszer izéhez,
allagahoz és érlelési folyamatahoz. llyen példaul a Penicilium camemberti, amely a
camembert és brie sajtok fehér, barsonyos kérgét adja, vagy a Penicillium roqueforti, amely a
kékpenészes sajtokat, mint a roquefort és a gorgonzola, jellegzetes izvilagukkal latja el.

Lakoma:

Vannak azonban olyan penészfajok is, amelyek komoly veszélyt jelenthetnek az egészségre,
mivel toxikus anyagokat — ugynevezett mikotoxinokat — termelnek. A mikotoxinok hdalld
vegyuletek, igy sutés-fé6zés soran sem bomlanak le, és hosszu tavon karosithatjak példaul a
majat, az immunrendszert, vagy akar rakkeltd hatasuk is lehet. Kilondésen gabonafélékben,
diofélékben, szaritott gyumolcsdkben és penészes takarmany révén allati eredeti
termékekben is el6fordulhatnak.
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42. Hogyan befolyasolja az éghajlatvaltozas az élelmiszerbiztonsagot?
Morzsa:

Az IPCC (Eghajlatvaltozasi Kormanykozi Testiilet) elérejelzése szerint 2100-ra 1,4-5,8 °C-kal
emelkedhet meg az atlaghémérséklet. Az éghajlatvaltozas mar napjainkban is rontja az
élelmiszer- és vizbiztonsagot. A 2018—-2030-as Nemzeti Eghajlatvaltozasi Stratégia alapjan
hazankban is né a rendkivil forré napok szama, igy Magyarorszag is a sebezhetébb eurdpai
orszagok kozé fog tartozni az éghajlatvaltozas miatt. A mezégazdasag kiléndsen érzékeny
az extrém id6jarasi eseményekre, mint a héhullamok, heves esbzések és a kartevok
elterjedése. Ha nem sikerul alkalmazkodnunk a valtozé korulményekhez, az élelmiszer-
veszteséghez, ellatasi zavarokhoz és aremelkedéshez, végsd soron pedig tarsadalmi
feszlltségekhez vezethet. Magyarorszagon az éghaijlatvaltozas tobb zdldség- és gyumolcsfaj
termelését is veszélyezteti, elsésorban az egyre gyakoribb aszalyok, héhullamok, fagyok és
szélsbséges idbjarasi események miatt.

Falat:

A kérnyezeti hdmeérsékletnek az éghajlatvaltozasbdl eredd ndvekedése jelentds hatassal lesz
a jelenlegi élelmiszer-h(itési lancra is. A hédmérséklet emelkedése ndveli az ételmérgezés és
az élelmiszerromlas kockazatat. A hitési lanc megszakadasa jelent6s élelmiszerbiztonsagi
kockazattal jar, amelyben nem csak az élelmiszeripari vallalatok, hanem a haztartasok is
érintettek. Az élelmiszerbiztonsagi kockazat mellett hozzajarulhat a nagyobb mennyiségi
élelmiszerhulladék keletkezéséhez is.

Lakoma:

Az éghajlatvaltozas hosszutavu kévetkezményeként az atlaghémérséklet emelkedni fog. Ez
kedvezdbb kornyezetet biztosit szamos patogén mikroorganizmus és parazita szamara. Fel
kell készilni 0j kockazati tényez6k ("egzotikus betegségek") megjelenésére is (példaul
kéknyelv betegség, nyugat-nilusi virus). Az ellenintézkedések azonban a névényvédészerek
és allatgyogyaszati készitmények szermaradvanyainak névekedésével jarhatnak. Az
éghajlatvaltozas miatt varhatéan felmertlé kockazatok kézé tartoznak még: mikotoxinok;
parazitak; allatbetegségek, kulonésen a korokozok altal terjesztett betegségek; mikrobialis
eredetli élelmiszer-eredetli betegségek. Lathatod, hogy az éghajlatvaltozas mennyire
komplex modon befolyasolja az élelmiszerbiztonsagot.
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43. Hogyan vasarolj maradék nélkiil?

Morzsa:

Belegondoltal mar, hogy mennyi élelmiszerhulladék keletkezik a haztartasotokban? Biztosan
te is dobtal mar ki olyan élelmiszert, ami lejart, pedig szivesen megetted volna. Te is sokat
tehetsz azért, hogy megelézd az élelmiszerpazarlast, ehhez annyit kell tenned, hogy
mostantél tudatos vasarlé leszel.

Vasaroljunk a hiténkbdl. Lehet, hogy nem is kell bevasarolni menni? El§sz6r mindig nézzik
meg, hogy milyen élelmiszereink vannak otthon és ezeket probaljuk felhasznalni. Ennek a
modszernek neve is van: FEFO (First expired, first out), vagyis azt hasznaljuk fel elészo6r, ami
hamarosan lejar.

Bevasarlo lista? Bekészitve! Mindig listaval menjlnk vasarolni és az is fontos, hogy ne éhesen
menjink a boltba, mert akkor hajlamosak vagyunk olyan élelmiszereket vasarolni, amire nincs
is szilkségunk. Tervezzik meg a heti menut, gondoljuk végig a heti teenddinket és azt is, hogy
mennyi idénk lesz a f6zésre. Ha csak kevés id6énk lesz f6zni, akkor ne valasszunk olyan
alapanyagokat, amiket révid idén belll kell felhasznaini.

Falat:

Legylink tudatosak a boltban is! Figyeljlink a termékek kiszerelésére. Sokszor a nagyobb
kiszerelés anyagilag jobban megéri, de csak akkor valasszuk, ha biztosak vagyunk benne,
hogy fel fogjuk hasznalni mielétt megromlana. A mar felbontott termékek gyorsabban
romlanak.

3-at 1 araért? Jél hangzik, ugye? Legylnk korlltekintéek az akcios termékekkel,
gondolkozzunk tudatos vasarldéként és akkor vegyuk meg, ha tudjuk, hogy a lejarati ideig
felhasznaljuk a termékeket. A legdragabb termék mindig az, amit nem hasznalunk fel.

Lakoma:

Lehet, hogy még nem hallottal az impulzusvasarlasrél, de az szinte biztos, hogy mar veled is
megtortént. Az impulzusvasarlas leginkabb akkor fordul el velink, ha nem készulink fel
tudatosan a bevasarlasra, nem gondoljuk at, hogy pontosan milyen termékre van szikségunk.
A boltban valamilyen hatas, kulsé inger ér benninket — példaul nem szokvanyos elhelyezés,
arubemutato, akcio-tabla — amire ugy reagalunk, hogy mégiscsak beteszink a kosarunkba
olyan termékeket, amelyeket eredetileg nem terveztiink. Mit tehetlink ellene? El&szor is
vegylk észre. Ha meg tudjuk figyelni és tudatositjuk, hogy olyan dolgot vasaroltunk, amire
valojaban semmi szikségunk nem volt, csak hirtelen dontésbél vasaroltunk, akkor mar
elindultunk a tudatos vasarlas utjan.

Probaljuk magunkat mindig tartani a megirt bevasarldlistahoz és a szikséges dolgok
megvasarlasahoz. A tudatos vasarlas is egy szokas, ami sok gyakorlast igényel.
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44. Milyen szokasok és hagyomanyok jarulnak hozza az élelmiszerpazarlashoz?

Az élelmiszerpazarlas dsszetett jelenség, amelyet leginkabb a fogyasztodi szokasok, attitlidok,
ismeretek és tarsadalmi normak befolyasolnak. A pazarlas gyakran nem tudatos ddntés,
hanem rossz beidegzédések és rutin cselekvések — példaul tulvasarlas, tul sok f6zés, nem
megfeleld tarolas — koévetkezménye. Az élelmiszerekkel kapcsolatos ismerethiany is
hozzajarul a pazarlashoz, példaul ha nem ismerjik a lejarati datumok kdézotti kildnbséget
(fogyaszthatdsagi id8, min6ségmegdrzési idd).

Az élelmiszerpazarlas problémaja a fejlett és fejl6d6é orszagokat egyarant érinti. Lényeges
kulonbség, hogy a fejl6éd6é orszagokban a veszteségek jellemzéen az élelmiszerlanc elején
keletkeznek, a gazdasagilag fejlett orszagokban viszont a fogyasztok haztartasaban, az
élelmiszerlanc végén keletkezik a legtobb élelmiszerhulladék.

Gondoljunk bele, hogy az étkezés a csaladi Uinnepek, események hagyomanyosan kézponti
eleme. Az ételek a népi hagyomanyban jelentéssel birnak: béseget, egészséget, gazdagsagot
szimbolizalhatnak. Az Uinnepek alkalmaval és vendégvaraskor gyakran rutinszer(ien nagyobb
mennyiség készil az Unnepi fogasokbodl, és sokszor vannak hagyomanyosan ,kotelezd”
elemei az Unnepi asztalnak, még akkor is ha azt sokan nem szeretik a csaladbodl. Az Ginnepek
keretezik a hétk6znapjainkat, az évszakok valtakozasat. Emlékeztetnek a hagyomanyok és
az étel kulonleges szerepére az életliinkben és egyben lehetéséget adnak arra, hogy
megvizsgaljuk a csaladunk ételekhez fiz6d6 viszonyat és szokasait.
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45. Milyen zoldségeket és gyiimolcsoket szoktatok tartositani?
Morzsa:

A tartositas f6 célja, hogy a friss gyiUmolcsok és zoldségek minél tovabb biztonsagosan
fogyaszthatdk legyenek. A kildénb6zd tartésitasi eljarasok meggatoljak vagy lassitjak a karos
mikroorganizmusok (példaul baktériumok, penészgombak) szaporodasat és gatoljak azon
kémiai bomlasi folyamatokat, amelyek az élelmiszerek romlasat okozhatjak. A tartositassal
megdrizhetjuk a szezonalis zdldségeket és gyumolcsoket és az élelmiszerpazarlast is
csokkenthetjik, hiszen a tartdsitott élelmiszerek hosszabb ideig eltarthatok.

Falat:
Sokféle médon tartdsithatunk, nézzink néhany példat a tartésitasi modszerekre:

Hokezelés (ide tartozik példaul a bef6zés is)
Hiités, fagyasztas

Szaritas, aszalas

So6zas, cukrozas

Savanyitas

Mindegyik eljaras vagy elpusztitja a potencialis karos mikroorganizmusokat vagy lelassitja a
szaporodasukat. Szaritasnal ezt a hatast a vizmennyiség csokkentésével érjik el, s6zas-
cukrozas esetén a magas sé vagy cukor koncentratum vonja el a vizet az élelmiszerbdl. A
savanyitassal pedig a pH csokkentésével gatoljuk a mikroorganizmusok szaporodasat.
Probald ki otthon a befézést, tedd el télire valamelyik nyari kedvenc gyimolcsodet lekvarnak
,Szaraz” dunsztolassal.

J6 gyakorlatok bef6zéshez:
Tiszta, fert6tlenitett Gvegeket hasznaljunk és tiszta konyhai eszkdzdkkel dolgozzunk!
Az alapanyagokat alaposan mossuk meg!
Megfelel6 ideig és megfelelé hémérsékleten hdkezeljink!
Toltsik tomoren az Uveget, de hagyjunk kis helyet, hogy kialakuljon a vakuum.
Az elkészilt termékeinket szaraz, hlivos és fénytdl védett helyen taroljuk!
Lakoma:

A tartdsitas soran bizonyos esetekben hasznos mikroorganizmusokat is hasznalunk, amelyek
segithetnek az élelmiszerek eltarthatésagaban, és hozzajarulhatnak az élelmiszer izének
vagy akar az allaganak javitdsahoz is. llyenek példaul a

Tejsavbaktériumok (savanyu kaposzta, kovaszos uborka, kefir, joghurt)

Ecetsavbaktériumok (ecetkészités, savanyusagok)
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Elesztégombak (kenyérsiités, alkoholos erjesztés (bor, sér, palinka)

Ha szeretnél tobbet megtudni a bef6zésrdl, akkor olvasd el a Bef6zési utmutatonkat:
https://nebihoktatas.hu/wp-content/uploads/2022/07/Utmutato_Lekvarok_A5_screen.pdf
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46. Mit jelent, hogy egy z6ldség vagy gyumolcs szezonalis?
Morzsa:

A szezonalis zdldség és gyiumadlcs kifejezés azt jelenti, hogy az adott alapanyag éppen abban
az id6északban terem, természetes mdédon a helyi éghajlati viszonyok kozott. A szezonalis
terményeket jellemz&en helyben értékesitik a gazdak és helyben is vasaroljak meg a
fogyaszték, amivel nagyban hozzajarulhatnak a helyi gazdasagok tamogatasahoz. A
szezonalis étkezésnek szamos elénye és kedvez6 hatasa van. Ezek a termékek frissebbek,
hiszen kevesebb szallitast, hiitést és tarolast igényelnek. Ezaltal fenntarthatébbak és nagyobb
mennyiségben tartalmaznak tapanyagokat.

Falat:

A zoldségek és gyumolcsok tarolasanal fontosak a megfelel6 tarolasi kortlmények, a
hémérséklet, paratartalom és a tarolasi id6. A zéldségek/gyimolcsok viztartalma és tomege
tarolas kézben csdkken, kissé megfonnyadnak és veszithetnek a minéséguikbdl és élvezeti
ertékukbél. A helyes tarolas abban segit, hogy hosszabb ideig tudjuk eltartani ezeket a
termékeket. Altalanossagban igaz, hogy friss zoldség és gyiimélcs esetén a hiitve tarolas
elényds lehet, mert ezaltal lassithatok az érési folyamatok. Azonban vannak olyan zdldségek-
gyumolcsok, amelyeket jobb nem a hltészekrényben tarolni. llyen gyimolcs példaul a banan
is. Nézz utana, tudj meg tobbet a helyes tarolasrol: https://maradeknelkul.hu/tarolas/

Lakoma:

A szezonalis menltervezés az alapanyagok megismerésével és kivalasztasaval kezdédik.
Ebben lehet a segitségedre az idényndveény naptar, ahol havi bontasban megnézheted az
éppen elérhetd szezonalis zdldség-gyimolcs kinalatot. Tdérekedj arra, hogy minél tébb
szezonalis termék legyen az étrended része, hiszen magasabb tapanyagtartalmuk miatt
egészségesebbek és gyakran olcsébbak is, hiszen a f&§ szezonjaban ezekbél van a
legnagyobb mennyiség.
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47. Hogyan lesz a paradicsombdl ketchup?
Morzsa:

A paradicsom hosszu utat jar végig az élelmiszerlancban, mire ketchup lesz beléle. Hogy is
van ez az egesz? A ketchup alapja a paradicsom, amit a gazdalkodok megtermelnek. A
boltokban és piacon is sokféle paradicsom fajtaval talalkozhatunk, és a termesztésének a
modja is valtozatos: termeszthetik Uveghazban, fdliasatrakban vagy szabadfoldon. A
betakaritast kdvetéen a paradicsomokat elszallitiak a feldolgozé lizembe. A paradicsom a
feldolgozd UGzemben kulonb6zé folyamatokon megy keresztll: alapos mosasttisztitas,
hékezelés, purésités, izesités és fliszerezés majd hokezelik vagyis pasztorizaljak. A
feldolgozd Gzembdél mar nem a paradicsom, hanem a ketchup indul tovabb az élelmiszerlanc
kovetkez6 allomasahoz a kereskedelmi lancokhoz, boltokhoz. llyen hosszu és izgalmas a
paradicsom utja, ami itt még nem is ér véget, hiszen miutan megvasaroltuk, valtozatos és
finom ételeket készithetlink belble. Biztosan te is szereted a bolognai spagettit, a tésztahoz
szikséges paradicsomszosz is hasonlé utat jar be. Lathatod, hogy nagyon sok energia és sok
ember munkaja szikséges ahhoz, hogy a boltban leemelhessuk a polcrél ezeket a
termékeket.

Falat:

A feldolgozott élelmiszer azt jelenti, hogy a gyartok jelentésen megvaltoztatjak az élelmiszer
jellemzéit. A paradicsom feldolgozatlan élelmiszer, viszont a ketchup mar feldolgozott
élelmiszernek mindésul. A feldolgozatlan élelmiszerek (példaul fagyasztott malna vagy daralt
hus) is ateshetnek darabolason, apritason, fagyasztason, de a termék belsé tulajdonsagai
ettdl Iényegesen nem valtoznak meg.

Lakoma:

Penészes lett a paradicsomszész, sajnos ki kell dobni! A kidobott paradicsomszésszal
elpazaroljuk azt a sok energiat és munkat, amit az élelmiszerlancban az eléallitasakor a
kilénb6zb szereplék beletettek. Feleslegesen hasznaltunk rengeteg vizet, terméfoldet. A
szallitassal feleslegesen keletkeztek lUveghazhatasu gazok és sokak munkaja is karba vész.
A felmérések szerint a leggyakrabban készételeket dobunk ki a haztartasokban. Ide tartozik
a kidobasra itélt bolognai tészta vagy hamburger is. Gondoljunk bele, hogy mi mindent dobunk
a kukaba, ha a hamburgernek a ketchup csak egy 6sszetevlje a sok kdzll.

Nézd meg a paradicsom utjat:

https://maradeknelkul.hu/wp-
content/uploads/2024/02/maradek nelkul ketchup folyamatabra 0723 jav-1.pdf
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48. Milyen vagodeszkat hasznalsz?
Morzsa:

A vagodeszka megvalasztasa és helyes hasznalata kiemelten fontos az élelmiszerbiztonsag
szempontjabol. A helytelen hasznalat miatt konnyen kialakulhat keresztszennyezddés, amikor
példaul a nyers husban, halban vagy tojasban talalhaté baktériumok atkerllnek mas
élelmiszerekre, példaul friss zdldségekre vagy készételekre. Ez komoly megbetegedéshez
vezethet. A keresztszennyezddés megel6zése érdekében érdemes kilon vagodeszkat
hasznalni a nyers husok, és kulon deszkat a zdldségek vagy pékaruk szamara. Minden
hasznalat utan alapos tisztitas sziikséges forro vizzel és fertétlenité hatasu mosogatoszerrel.
Fontos figyelni a vagodeszkak allapotara: ha a deszka mélyen megkarcolodik, a
repedésekben kdnnyen megtelepedhetnek a korokozék, ezért ilyenkor célszerl lecserélni.

Falat:

A vagddeszkak anyagat tekintve tobb lehetéség kozll valaszthatunk, mindegyiknek
megvannak az elbnyei és hatranyai. A fa vagodeszkak természetesek és kiméletesek a
késekhez, azonban nehezebb O&ket tisztan tartani, és hajlamosak a repedésre vagy
penészesedésre. A miianyag vagédeszkak kdnnyen tisztithatdk, akar mosogatégépben is,
viszont a vagasok mentén gyorsabban sérlinek, ezért gyakrabban kell &ket cserélni. A
bambusz keményebb, mint a hagyomanyos fa, kevésbé szivja magaba a nedvességet, de
id6ével szintén repedezhet. Az Uveg- és granitvagddeszkak rendkivil higiénikusak, viszont
nagyon kemeények, igy gyorsan tonkretehetik a kések élét, ezért konyhai el6készitéshez
ritkabban ajanlottak. Akarmilyen anyagu vagodeszkat hasznalunk, a rendszeres tisztitas és
az idészakos csere elengedhetetlen.

Lakoma:

A profi konyhakban a szinkédolt vagdédeszkdk rendszerét alkalmazzak a
keresztszennyez6dés még hatékonyabb megel6zésére. Ebben a rendszerben minden szin
egy-egy élelmiszercsoportot jeldl: a piros vagddeszkat a nyers husokhoz- (sertés és marha),
a sargat a nyers baromfihoz, a kéket a nyers halakhoz, a zdldet a zdldségekhez és
gyumolcsokhdz, a fehéret a pékarukhoz és tejtermékekhez, mig a barnat a fétt husokhoz
hasznaljak. A szinkddolas elénye, hogy gyorsan és egyszer(ien beazonosithatd, melyik
deszkat milyen élelmiszerhez kell alkalmazni, igy minimalizalhaté a keresztszennyezddés
kockazata. Otthoni koérnyezetben is érdemes legalabb annyit megtenni, hogy kulon
vagodeszkat hasznalunk a husoknak és a zdldségeknek, ezzel is hozzajarulva az étkezések
biztonsagahoz.
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49. Hogyan kell jol komposztalni?

Morzsa:

A komposztalas olyan természetes bioldgiai folyamatokra tAmaszkodo eljaras, amely soran a
mikro- és makroorganizmusok a biohulladékot lebontjak, és ennek eredményeképpen
humuszképz6 anyagok és szervetlen asvanyi sok keletkeznek; a folyamat végterméke a
komposzt. Sok élelmiszer-rész (tojashéja, kukoricacsutka) nem kifejezetten alkalmasak
emberi fogyasztasra, ezeknél a nem elkertlhetd élelmiszerhulladékoknal j6het megoldasként
szamitasba a komposztalas. Mi kerllhet a komposztra és mi nem? Nézd meg a komposztalasi
Utmutatonkat:
https://maradeknelkul.hu/wp-content/uploads/2023/08/MN_Komposztalhato-e.png

Falat:

Nem ajanlott minden élelmiszerhulladékot a komposztra tenni. Milyen élelmiszerhulladékot
tehetlnk, és mit nem ajanlott a komposztra tenni?
Komposztalhaté élelmiszerhulladékok: zoOldség-és gyumolcshulladék, tojashéj, kavé- és
teazacc

Komposztalasra nem ajanlott élelmiszerhulladékok: ételmaradékok, hus, csont, olaj- és zsir
maradékok

Akkor sem kell lemondanunk a komposztalasrél, ha nincs kertink. Vannak kézosségi
komposzt helyek, és komposztalhatunk a lakasban is. Tobb megoldas kozil is valaszthatsz.
Nézz utana a gilisztakomposztnak, a Bokashinak vagy a Compot-nak. De elektromos
komposztald gépet is kiprébalhatsz. Komposztalasra fel!

Lakoma:

A biolégiailag lebomldé hulladék (biodegradalhatd hulladék) fogalma széleskori: minden olyan
hulladék ide tartozik, amely aerob (oxigén jelenlétében) vagy anaerob mddon (oxigén
hianyaban) lebomlik vagy lebonthatd, ezeknek része a biohulladék is. Ez lehet allati vagy
néveényi eredetd is.

A bioldgiailag lebomlé hulladéknak szamitanak (biohulladék)

+ azerdégazdalkodasi és mezbgazdasagi tevékenységhdl szarmazoé hulladék,
* az élelmiszeripar melléktermékei,

* kerti hulladékok,

* lakossagnal keletkez6 ételmaradék.

A biohulladék szelektiv gyljtésének célja - csakugy, mint a papir, a mianyag, a fém és az
Uveg esetében -, hogy kevesebb vegyes (égetében vagy lerakdéban landold) hulladék
keletkezzen. 2024-t6l az EU tagallamaiban elindult a biohulladékok szelektiv gyljtése a
haztartasokban, amelyre a barna szini hulladékgyjté edény szolgal.

A konyhai zOld- és élelmiszerhulladékot gyijt6 kukaban sokféle szerves hulladék
elhelyezhet6: gyimolcsok és zdldségek maradékai, kavézacc, teaft (filter nélkul), fiszerek,
tojashéj, fétt ételmaradékok, pékaruk, feldolgozott éleimiszerek és huskészitmények.
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Nem szabad beledobni viszont a csontokat, az élelmiszerek csomagolasat, porzsakot,
porsziirét, papirzsebkendét, pelenkat, tovabba a fak agait, leveleit, gallyakat és kommunalis
hulladékot.
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50. Milyen veszélyeket rejthetnek a nyers tojasos ételek?

Morzsa:

A nyers tojas fogyasztasa kockazatot jelenthet, még ha gyakran szerepel is olyan
finomsagokban, mint a hazi majonéz, francia salata vagy a klasszikus tiramisu. Ezek az ételek
jellemzéen hoékezelés nélklli tojast tartalmaznak, ezért elkészitésik és fogyasztasuk
koriltekintést igényel. Ha nem szeretnénk lemondani roluk, de fontosnak tartjuk az
élelmiszerbiztonsagi tanacsok betartasat, érdemes olyan recepteket valasztani, amelyek
pasztérozott tojassal vagy tojasmentes alternativakkal késziilnek.

Falat:

A nyers tojas egyik f6 élelmiszerbiztonsagi kockazata a Salmonella baktérium jelenléte, amely
nemcsak a tojas héjan, hanem a belsejében is el6fordulhat. A baktérium okozta
szalmonelldézis akar sulyos emésztérendszeri megbetegedést is okozhat. J6 hir, hogy
megfeleld hdkezeléssel ez a kockazat nullara csdkkentheté — ezért fontos, hogy a tojasos
ételeket fézve, sltve vagy pasztérozve fogyasszuk.

Lakoma:

Az élelmiszerbiztonsagi kockazat nemcsak a nyers tojas elfogyasztasaval, hanem a konyhai
higiénia hianyossagaival is Osszefligg. Keresztszennyezddés példaul akkor toérténhet, ha
nyers tojassal érintkezve nem mossuk meg rendesen a kezunket, és utdna mas
élelmiszerhez, evéeszkdzhdz vagy a hiité fogantytjahoz nyulunk. Ezért minden tojassal valé
munka utan alapos kézmosas és eszkdztisztitas szikséges.
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51. Mik azok az allergének?
Morzsa:

Az allergének olyan természetes vagy hozzaadott 6sszetevok az élelmiszerekben, amelyek
érzékeny egyéneknél allergias reakciot valthatnak ki. A csomagolt élelmiszereken az
allergéneket kiemeléssel (példaul félkévér betlitipussal, alahtzassal) kételezé feltlintetni.

Fontos kuldnbséget tenni az élelmiszerallergia és az élelmiszer-intolerancia kozott:

e FElelmiszerallergia esetén a szervezet immunrendszere kéros valaszt ad egy adott
élelmiszerre, ami akar sulyos, életveszélyes reakciokat is kivalthat (példaul légzési
nehézség, anafilaxia).

e FElelmiszer-intolerancia esetén az adott anyag emésztése vagy feldolgozasa okoz
problémat, de nem valt ki immunreakciodt, és altalaban enyhébb tlinetekkel jar (példaul
puffadas, hasfajas, hasmenés).

Az dsszetevik ellendrzése elengedhetetlen mind az élelmiszerallergiaval, mind az élelmiszer-
intoleranciaval érintettek szamara annak érdekében, hogy az étrendbél kizarhatdk legyenek
a problémat okozé anyagok.

Falat:

Ettermekben, biifékben vagy rendezvényeken szintén kotelez6 az allergénekrdl vald
tadjékoztatas. Az ételek mellett gyakran piktogramokkal, rovid jeldlésekkel, vagy kulon
allergénlistan tuntetik fel a jelen 1év6 allergéneket. Amennyiben a kapott informacié nem
egyértelmi, a személyzettdl pontositas kérhetd. A megfeleld tajékozoédas kuldondsen fontos,
mivel egyes allergének rejtetten is jelen lehetnek, példaul dntetekben, panirozott termékekben
vagy adalékanyagokban.

Lakoma:

Otthoni ételkészités soran az allergének kezelése fokozott odafigyelést igényel. Az
alapanyagok kivalasztasakor szukséges ellendrizni az allergén tartalmat, valamint
megbizhatd, ellen6rzott termékek felhasznalasa javasolt. A keresztszennyez8dés
megelézése érdekében célszerli kildn edényeket, eszkdzdket (példaul vagddeszkakat,
késeket) és taroldkat hasznalni az allergénmentes alapanyagok szamara. Taroljuk elkulonitve
az allergénmentes alapanyagokat, és figyeljink arra, hogy f6zés kdzben is tisztan tartsuk a
munkafellleteket.

nebihoktatas.hu



ncbih@

OKTATAS

52. Hogyan tartod rendben az otthoni élelmiszerkészletet?

Morzsa:

A rendszeres kamratakaritas és hitéellenérzés az élelmiszerpazarlas csokkentésének egyik
legegyszeriibb moédja. Erdemes idérél idére végignézni, milyen termékek lapulnak a
szekrények mélyén, és a lejarati idéket figyelembe véve atgondolni, mit hasznaljunk fel
elészor. Mar a heti “hitépercek” is sokat segithetnek abban, hogy jobban atlassuk, mi van
otthon.

Falat:

A FEFO-elv, vagyis a ,first expired, first out” segit abban, hogy a kozeli lejarata termékeket
elérébb helyezve biztosan ne feledkezzink meg roéluk. A hiitben és a kamraban is érdemes
kijelolni egy ,hamarosan felhasznalandd” polcot, ahova ezeket a termékeket gydjtjuk. A
melyh(té sem kivétel: idonként érdemes leltart késziteni réla, igy nem kallédnak el benne a
hénapokkal ezelétt lefagyasztott ételek. Es ne feledkezziink meg a hiité leolvasztasardl sem
— ez nemcsak az energiahatékonysag, hanem az élelmiszerek tarolasi biztonsaga
szempontjabdl is fontos.

Lakoma:

Egy jol szervezett hitészekrény nemcsak a pazarlast el6zi meg, hanem megkonnyiti a fézést
is. Nézzuk, hogy egy katonasan berendezett hiitészekrény hogyan is néz ki. Az also polcra a
nyers hus kerlljon, amit feltétlendl be kell csomagolni, vagy dobozba kell tenni. Erre azért van
szikség, hogy az esetlegesen kifolyd huslé ne szennyezze be se a hlitészekrény polcait, de
a hus kordl 1évé éleimiszereket se. A nyers husok mellett itt kap helyet még a tojas is, de
ezeket a hitészekrény ajtajan, kulon erre a célra kialakitott helyen is tarolhatjuk. A legfelsé
polcokra, szemmagassagba érdemes a bedobozolt fétt ételeket, maradékokat tenni. A
k6zépsb polcra kertljon minden olyan élelmiszer, amely teljes fellletét csomagolas boritja,
példaul a fogyasztasra kész élelmiszerek, mint példaul sajtok, joghurtok vagy felvagottak. A
zoldségeknek és gyuimodlcsoknek gyakran nincs sajat vagy gyljté csomagolasa (zacsko,
atlatsz6, mlanyag doboz), igy ajanlott a hiitészekrényben kialakitott fickokba helyezni. Ezeket
ugyanis mosatlanul kell tarolnunk, hogy ezzel is megndvelhessik a friss alapanyagok
élettartamat. igy azonban a felsziniikdn kérokozé mikrobak fordulhatnak eld, mivel fold,
esetleg szennyezett 6nt6z6viz lehet rajtuk (példaul fejes salata, paradicsom). A fiokokban
azonban nem tudnak mas élelmiszerrel érintkezni, igy nem szennyezhetnek be se mas
alapanyagot, se fétt ételt. A hiitészekrény ajtajan a nagyobb méretd, jol zarhatd, de szintén
sajat csomagolassal rendelkezé élelmiszerek kaphatnak helyet, mint példaul a tej,
salatadntetek, ketchup vagy az Uditék.
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53. Mire hasznalhat6é egy héméré a konyhaban?
Morzsa:

A konyhai hémér6 egy egyszerl, mégis rendkivll hasznos eszkdz, amely segithet abban,
hogy ételeink ne csak finomak, hanem biztonsagosan fogyaszthatok is legyenek.
Segitségével kdonnyedén megmérhetjik, hogy egy étel elég meleg-e mar, vagy éppen elég
hideg van-e a tarolashoz. Ez kuléndsen fontos lehet példaul husételek sutésekor, vagy amikor
azt szeretnénk ellendrizni, hogy a hiitészekrény vagy a fagyaszté megfelel6 hémérsékleten
mikodik-e. A pontos hé&mérséklet ismerete segithet megelézni az élelmiszer-eredeti
megbetegedéseket, hiszen a nem megfeleléen h{itétt vagy nem elég alaposan atslilt ételek
veszélyesek lehetnek. Konyhai hémér§ szamos helyen kaphaté: megtalalhaté haztartasi
boltokban, miiszaki aruhazakban, nagyobb szupermarketekben, de online is széles kinalat all
rendelkezésre.

Falat:

A tudatos ételkészités egyik alappillére a megfelel6 hékezelés. A hémérd ebben megbizhatd
segitséget nyujt, kilonoésen akkor, ha nyers hust, halat vagy tojasos ételt készitink. Ezeknél
az alapanyagoknal elengedhetetlen, hogy a belsé hémérséklet elérje az élelmiszerbiztonsag
szempontjabol kritikus értéket. Példaul csirkehus esetében legalabb 2 percig el kell érni a
75 °C-os magh&mérsékletet annak érdekében, hogy a kérokozok (példaul Salmonella vagy
Campylobacter) biztosan elpusztuljanak. A hités és fagyasztas soran szintén fontos a
hémérséklet figyelemmel kisérése: a hlitészekrény hémérséklete ne haladja meg az 5 °C-ot,
mig a fagyasztoban —18 °C alatt célszeri tarolni az élelmiszereket. A megfelel6 hémérséklet
fenntartasa nemcsak az eltarthatésagot néveli, hanem segit meg6rizni az izeket és az allagot
is.

Lakoma:

A halad6 szinten a hémér6 mar nemcsak az élelmiszerbiztonsagot szolgalja, hanem a
kulinaris élmények maximalizalasat is lehetévé teszi. Egyre tdbben ismerkednek meg a sous
vide (ejtsd: szu vid) eljarassal, amelynek lIényege, hogy az ételeket vakuumcsomagolasban,
vizfurdében, nagyon pontosan szabalyozott hémérsékleten készitjik el — gyakran tébb éran
keresztul. A hémérsékletet ilyenkor tizedfokos pontossaggal kell szabalyozni, hiszen az
optimalis eredményhez elengedhetetlen a precizitas. A sous vide lehet6séget ad arra, hogy a
husok szaftosak és egyenletesen atsultek legyenek, a zoldségek pedig meglrizzék
természetes szinlket és allagukat. E technika hasznalatdhoz specialis eszk6zokre — példaul
cirkulatorokra és pontos hémer6-készulékekre — van szukség, de a végeredmeény latvanyosan
meghaldlja a befektetett id6t és figyelmet. A sous vide tdkéletes példaja annak, hogyan valik
a hémérd a modern konyha precizios eszkozéve.
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54. Hogyan elézheted meg az élelmiszerpazarlast az étteremben?

Fogyasztéként mi is sokat tehetlink azért, hogy éttermi étkezéseink soran elkeriljuk az
élelmiszerpazarlast. Az egyik legfontosabb, hogy redlisan mérjik fel étvagyunkat, és ne
rendeljliink tdbbet annal, mint amennyit valéban el tudunk fogyasztani. Tartsuk észben, hogy
ilyenkor sem n6 kétszeresére a gyomrunk.

Ha bizonytalanok vagyunk egy fogas méretét illetéen, batran kérdezzlnk ra a pincértdl, illetve
ha lehet6ség van ra, valasszunk kisebb adagot vagy osszunk meg egy ételt az asztaltarsakkal.
Ez kilénésen a nagyobb adagokat kinald helyeken segit megelézni a tanyéron marado
maradékot. Ha tobb fogast is szeretnék megkdstolni, akkor inkabb gyerekadagot valasszunk,
vagy kérjink plusz tanyért, hogy megosszuk egymassal! Svédasztalos étkezés esetében se
vessuk el a sulykot, inkabb tdbbszor szedjlink kisebb adagokat!

Amennyiben meégis marad étel, kérjuk meg a pincéreket, hogy csomagoljak el a maradékot,
igy késbbbre is jut par finom falat! Az éttermekben sokszor ételmenté partnereken keresztll
(példaul applikaciok segitségével) értékesitik a megmaradt adagokat, ha ilyet latunk,
tdmogassuk Sket!
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55. Mit tehetsz azért, hogy az uzsonnad ne a kukaban végezze?

Morzsa:

Gondold végig, mit szeretsz enni, és szolj otthon, ha valamit nem szivesen eszel meg a
szendvicsben. Ha olyasmit kapsz, amit tényleg szeretsz, nagyobb eséllyel el is fogy. Ha marad
egy kis uzsonna, ne dobd ki: tedd félre délutanra vagy otthon a hitébe! A gyimdlcs példaul
turmixként, a szendvics pedig melegszendvicsként is U] életet kaphat.

Falat:

Ha segitesz otthon az uzsonna Osszeallitasaban, konnyebben tudod megtervezni szileiddel,
mennyit és mit viszel magaddal. Gondolj a napodra: ha tdbb érad van, vagy sportolsz, j6het
tébb harapnivald, de ha révidebb a nap, elég kevesebb is. Erdemes falatokban gondolkodni,
példaul elére felvagott zoldségek, gylimolcsok, apro kekszek, nasidoboz, mert a szlinet révid,
és igy nem marad félbe az evés.

Lakoma:
Tervezd meg az egész heti uzsidobozokat szezonalis alapanyagokkal: igy finomabb és

kornyezetkiméldbb lesz az étel. Figyelj az élelmiszerbiztonsagra is: készllj 6sszehajthatd
hitétaskaval, hogy akar délutanig kibirjak a romlékonyabb ételek is.
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56. Mit csinalsz, ha tul sok tésztat foztél ki?

Ha tul sok tésztat f6ztlink, ne a kukaba dobjuk, hanem a maradék tésztat ledblitve, egy kevés
olajjal elkeverve tegylk el 2 6ran beldl a hiitészekrénybe.

A fott tésztat masnap is felhasznalhatjuk: tehetjik levesbe, készithetlink belble tésztasalatat,
rakott tésztas ételt vagy akar hamis turds rétest is.

Ha rendszeresen sok marad, jegyezzik meg, mennyit féztlink, és legkdzelebb kevesebbet
tegyunk a vizbe. Egy felnétt adagja kb. 70-90 g szarazon kimért tészta.

Van lehet6ség a tészta lefagyasztasara is, ugyanakkor ebben az esetben vegyuk figyelembe,
hogy allomany valtozassal jarhat a folyamat. A tojasos tésztak magasabb zsirtartalmuk miatt
jobban viselik a fagyasztast, illetve a zsirosabb szészban lefagyasztott tésztas ételek (példaul
lasagne, bolognai) is kevésbé sinylik meg.
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57. Hogyan tartod tisztan a konyharuhat és a mosogatészivacsot?
Morzsa:

A konyhai higiénia alapja, hogy a konyharuhakat és a mosogatoszivacsokat mindig tisztan
tartsuk, hiszen ezek gyakran érintkeznek az ételeinkkel, konyhai eszk6zdkkel és fellletekkel.
Minden hasznalat utan alaposan oOblitsik ki és csavarjuk ki a szivacsokat, és ne hagyjuk
nedvesen a mosogatoban, mert a nedvesség idedlis kornyezetet teremt a baktériumoknak. A
mosogatékefe biztonsagosabb alternativa lehet, mivel gyorsabban szarad, igy kevesebb
baktérium marad benne. Fontos, hogy a takaritashoz és a konyhai munkahoz mindig kilén
szivacsokat és konyharuhakat hasznaljunk.

Falat:

A szivacsokat rendszeresen érdemes fert6tleniteni forré vizzel, fertétlenité hatasu
mosogatdszerrel, mosogatégépben vagy forrazassal, és szlkség szerint cserélni. A
konyharuhakat magas héfokon, lehetéleg kilon mossuk, és vasaljuk ki.

Lakoma:

Kutatasok szerint a Salmonella hosszabb ideig képes életben maradni a szivacsban, mint a
kefében, ezért kuléndsen fontos a rendszeres tisztitds. Ha lehetéség van ra, valasszunk
antimikrobialis bevonatu, természetes anyagu vagy komposztalhato alternativakat, amelyek
egyszerre higiénikusak és fenntarthatéak. Ezek az egyszer(, de hatékony lépések segitenek
megbrizni a konyha tisztasagat, csokkentik az élelmiszerrel kapcsolatos fert6zések
kockazatat, és hozzajarulnak a biztonsagos ételkészitéshez.
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58. Miért kell figyelni az élelmiszerbiztonsagra utazas alatt?
Morzsa:

A nem megfeleld hémérséklet felgyorsitia a mikroorganizmusok szaporodasat, ami
ételmérgezéshez vezethet. A hiitélanc megszakadasa mar par éra alatt veszélyesse teheti az
ételt, ezért mindig vigyuink magunkkal hitétaskat és jégakkut. Ezzel csokkenthetjik a
megbetegedések kockazatat. Kulfoldon kulondsen figyeljunk arra, hogy a csapviz nem
mindenhol biztonsagos — ha kétséges a minésége, még fogmosasra se hasznaljuk.

Falat:

Utazas soran célszerl tartosabb élelmiszereket vinni (példaul keksz, magvak, aszalt
gyumolcs), valamint hitétaskat és jégakkut hasznalni. Ha helyben vasarolunk ételt, mindig
nézzik meg a higiéniai korilményeket és részesitsuk elébnyben a frissen, forron elkészitett
fogasokat.

Az élelmiszerbiztonsagi kockazatok fébb forrasai utazaskor:

Ivoviz és jégkocka: szennyezett lehet korokozokkal.
Friss zoldségek, gyimdlcsok: fertézott vizzel vald 6ntdézés vagy mosas miatt
veszélyesek lehetnek.

e Utcai arusok ételei: gyakran hianyos a hékezelés, magas a keresztszennyezddés
kockazata.

Lakoma:

Az utazas alatti élelmiszerbiztonsag fenntartdsa kiloéndsen kritikus, mert a megszokott
koérnyezetlnktdl eltérd higiéniai feltételek és mikrobioldgiai kockazatok leselkedhetnek rank.
Utazok kérében gyakori az un. utazék hasmenése, amelyet legtdbbszér baktériumok (pl. E.
coli), virusok vagy parazitdk idéznek elé. A fert6zések nemcsak az egyén egészségét
veszélyeztetik, hanem kozegészségugyi kockazatot is hordoznak, hiszen a hazahurcolt
kérokozok jarvanyokat is okozhatnak.

Tovabbi tippekért kattints az alabbi linkre: https://portal.nebih.gov.hu/-/elelmiszerbiztonsagi-
tanacsok-utazashoz
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59. Milyen fenntarthaté csomagoléanyagokat hasznalsz otthon?
Morzsa:

A fenntarthaté csomagoléanyagok hasznalata egyszerre csdkkenti a hulladékok mennyiségét
és a kornyezetterhelést. Az egyik legegyszeriibb és leghatékonyabb megoldas a
visszazarhatd, Ujrahasznalhaté zacskék alkalmazasa, amelyek tdbbszor felhasznalhatok — de
csak akkor biztonsagosak, ha tisztan tartjuk éket. Minden hasznalat utan érdemes kidbliteni,
kiforditani és teliesen megszaritani a zacskokat, valamint jeldlni, hogy mindig azonos célra
hasznaljuk, példaul kilon a zéldségekhez, gyiimolcsdkhdz vagy a szendvicsekhez. A nyers
husokhoz hasznalt zacskdkat viszont ne hasznaljuk Ujra.

Falat:

A tudatos valasztas mellett érdemes mas fenntarthaté csomagoldéanyagokat is bevezetni
otthon. Példaul a méhviaszos vagy novényi viasszal bevont textilcsomagok idealisak
z0ldségek, gyumolcsok és szendvicsek tarolasara; moshatok és tobbszor hasznalhatok. A
komposztalhaté papirzacskok és dobozok kivaléan alkalmasak szaraz élelmiszerekhez,
példaul gabonafélékhez, magvakhoz vagy péksuteményekhez. Az liveg- és rozsdamentes
aceél dobozok hosszutavon hasznalhatdk, tokéletesek maradékok vagy el6re elkészitett ételek
tarolasara, és akar fagyaszthatok is. A bef6ttes Gvegek Ujrahasznalhatok liszt, rizs, cukor vagy
mas alapanyagok tarolasara, de akar lekvar és savanyusag készitésére is.

Lakoma:

A bambusz vagy fa evbeszkdz- és dobozkészletek kdrnyezetbarat alternativat nyujtanak
piknikezéshez, uzsonnas dobozok vagy ebéd csomagolasahoz. A bioldgiailag lebomlé foliak,
példaul kukoricakeményité alapu csomagoléanyagok, szintén komposztalhatok, mig
papirtorléb6él vagy konyharuhabdl vagy uUjrahasznositott textilbél készilt ideiglenes
csomagolasok rovid tavon alkalmasak zoldségek, gyimolcsdk vagy kenyér tarolasara. A
szilikon zacskoék és fed6k hasznalhatok fagyasztasra, sutésre, illetve maradékok tarolasara,
és évekig Ujrahasznalhatdk. Tovabbi fenntarthatd lehetéségek: vaszonzsakok zoldségekhez
és gyumolcsdkhdz, komposztalhatd kavékapszulak, celluléz alapu élelmiszerféliak, valamint
Ujrahasznositott papirbdl készllt szalvétak vagy tasakok.

nebihoktatas.hu



ncbih@

OKTATAS

60. Milyen konyhai tévhiteket ismersz?

A konyhaban rengeteg olyan tévhit él, amelyek akar felesleges élelmiszerpazarlashoz, akar
komoly egészseglgyi kockazatokhoz vezethetnek.

Az egyik legelterjedtebb elképzelés példaul az, hogy ,lejarat utan minden élelmiszert ki kell
dobni”. A valésagban a lejarati idének két tipusa létezik: a min6ségmegdrzési idd, amely
elsésorban az élelmiszer izére, allagara utal, és sok termék ennek lejaratat kovetben is
biztonsagosan fogyaszthat6. Ebben seqit eligazodni a Maradék nélkil Lejarati utmutatdja. A
masik fajta lejarati id6 a fogyaszthatésagi idd, amely valéban élelmiszerbiztonsagi hatar, de
ez a gyorsan romlo termékekre jellemzé (pl. friss hus, tejtermékek). A datum alapjan kidobni
minden lejart élelmiszert indokolatlan pazarlast jelentene. Azonban az is félrevezeté, hogy ,ha
egy joghurtnak nincs rossz szaga, ize vagy szine, akkor biztosan fogyaszthatd meég par
napig”. Szamos veszélyes kérokozoé és toxinjai nem okoznak érzékszervi elvaltozast, ezért a
fogyaszthatésagi idével rendelkezé terméket mindig idében kell elfogyasztani.

Szintén gyakori tévhit, hogy ,a fagyasztoban barmeddig eléll az étel”. Bar a fagyasztas
valéban jelentésen lelassitja a mikroorganizmusok mikddését, nem allitia meg teljesen a
romlasi folyamatokat. A fagyasztott élelmiszerek id6vel veszitenek minéségukbdl,
kiszaradhatnak, megvaltozhat az allaguk, oxidaldédhatnak. Tehat a fagyasztas kivalo
tartositasi modszer, de nem ,id6kapszula”.

Az egyik legveszélyesebb félreértés a penészes ételekkel kapcsolatos, sokan ugy gondoljak,
hogy ,elég lekanalazni a penészt a lekvarrol, vagy levagni a kenyérrél a penészes részt”. Bar
a penész lathatd részei a felszinen jelennek meg, a gombafonalak (micélium) mélyen
behatolhatnak az élelmiszer belsejébe. Egyes penészfajok mikotoxinokat termelhetnek,
amelyek héallok és komoly egészségugyi kockazatot jelentenek. A lekvar esetében a magas
viztartalom miatt a penész kdnnyen atsz6heti az egész Uveget — még akkor is, ha csak egy
kis foltot latunk. A pékaruknal pedig a puha, pordzus szerkezet miatt a penész szabadon
terjed, igy nem biztonsagos csak a lathato részt eltavolitani.

Szamos tovabbi tévhit kapcsolddik a mindennapi f6zéshez is. Sokan példaul ugy vélik, hogy
,ha a hus szine mar nem rézsaszin, akkor biztosan atslilt és biztonsagos”. Ez azonban nem
igaz, a szin nem megbizhato jelz6je a megfeleld hékezelésnek. Amit valdban figyelni kell, az
a maghémérséklet, vagyis az étel legbelsé pontjan mérheté hémérséklet, mivel a korokozok
csak bizonyos héfokon pusztulnak el. Ha 2 percen keresztll a maghémérséklet eléri a 75°C-
ot, akkor biztonsagosnak tekinthetd az étel.

Gyakori tévhit, hogy ,a keresztszennyezédeés csak a nyers husok esetében fordulhatnak eld”.
Valojaban barmilyen szennyezett fellilet — példaul vagdédeszka, kés, konyharuha vagy akar a
kezink — atvihet kérokozokat mas élelmiszerekre. Ez kulondsen veszélyes akkor, ha kész-
vagy fogyasztasra kész ételekrdl van sz6, mint a salatak vagy egy hidegtal.

Végul sokan gondoljak ugy, hogy a ,zéldségek és gyiiméblcsdk teljesen biztonsagosak”, hiszen
nem igényelnek annyi odafigyelést, mint a nyers husok. Azonban mivel gyakran nyersen
fogyasztjuk 6ket, kdnnyen hordozhatnak olyan kérokozokat, mint a Listeria, a Salmonella vagy
az E. coli, amelyek a termesztés, mosas, csomagolas vagy szallitas soran kerilhetnek rajuk.
Ezért fontos alaposan, bé, folydvizben atmosni a zéldségeket, gyimdlcsoket.
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