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Paprikas hagymaleves

Hozzévaldk (10 adag)

Gyerek Felnétt

Elkészités

" Energia : Energia . Isit . Telitett :Szénhidrét:Szénhidrat: Rost, @ Fehérie

Tadag = )" (kcal) (ossz) lg) zsirsavig) - (Bssz)(g) (cukor)lg) | didtés [g)

Kentucky csirkemell joghurtos kukoricasalataval

Hozzévaldk (10 adag)

Gyerek  Felnétt

1adag Energia (kJ) :

Elkészités

CEnergia . Isit  Telitett :Szénhidrat: Szénhidrt: Rost, - Fehérje
(keal) :(dssz.)(g): zsirsav(g) : (ssz.) (g) : (cukor) (g) : diétds : (g)

Sétartalom (gyerek artalom (felnétt):

0,73g

TIPP:
* A levest elkészithetjik RAMA
Cremefine Profival dusitva is.
« Kindlhatunk hozza kiilonb6z6
KNORR Zsemlekockakat.

Sétartalom (gyerek]: | Sotartalom (felngtt):

1,25¢ i1,25¢

TIPP:
* A bundazashoz alacsony
cukortartalmu kukoricapelyhet

hasznaljunk, mert a magas
cukortartalmuak sutés kdzben
hajlamosak megégni.

=Y






Zoldséges csontleves levesgyonggyel

Hozzévaldk (10 adag)

Gyerek Felnétt

1adag

Hajdinas vagdalt sut6tokos burgonyapureével

Hozzavaldk (10 adag)

Energia éEnergiaé Isir

¢ (k) ¢ (keal) :(dssz.) (g): zsirsav(g) : (dssz.) (g) : (cukor) (g) : diétés :

Gyerek Felnétt

1adag Energia (kJ)

CEnergia | Isit © Telitett : Szénhidrat: Szénhidrit: Rost,
(keal) :(dssz.)(g): zsirsav(g) : (ssz.) (g) : (cukor) (g) : diétds :

Elkészités

© Telitett : Szénhidrat: Szénhidrat: Rost, : Fehérje

g)

Elkészités

 Fehérie

()

Sétartalom (gyerek]: | Sotartalom (felndtt):

079 10,729

TIPP:

» Ha a levesgyongyét tul koran
szorjuk a levesbe, akkor az
sokat veszit élvezeti értékébdl,
mert talzottan megszivja magat.
A leves fliszerezésekor
batran nyuljunk friss fliszer-
novényekhez (pl.: gyombér,
kakukkft, lestyan stb.)

Sétartalom (gyerek): | Sotartalom (felngtt]:

1,33g {1,349

TIPP:

 Avagdalt siitési ideje valtozhat
attol, hogy milyen vastagra
készitjlik, és fiigg a siité

teljesitményétél is.

» Avagdalt elkészitéséhez
haszndlhatunk masféle
megfézott gabondkat is.
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Zoldségleves voroslencsével

Hozzévalok (10 adag) Elkészités

1adag

Energia éEnergiaé Isir

© Telitett : Szénhidrat: Szénhidrat: Rost, : Fehérje
(k) (keal) :(dssz.)(g): zsirsav(g) : (dssz.)(g) : (cukor) (g) : diétds : (g)

Pusztaporkolt tésztaval

Hozzévalék (10 adag)

1adag Energia (kJ)

Energia CIsit

© Teltett :Szénhidrat: Szénhidrat: Rost, : Fehérje

- (keal) :(ssz.) (g): zsirsav (g) : (dssz.) (g) : (cukor) (g): diétds = (g)

Sétartalom (gyere Sétartalom (felndtt):

* Avordslencse konnyebben
puhul, mint a hagyomanyos
lencse, ezért nincs sziikség
hosszl beaztatasra.

* Alevesben a zoldségek 0ssze-
tétele szabadon varialhatd!

Sétartalom (gyere { Sotartalomn (felngtt):

1,329

TIPP:

« A porkoltet igény szerint
dusithatjuk RAMA Cremefine
Profi f6z6krémmel is, erdsitve
a paprikas jelleget.

« Adhatunk a porkolthz mas
zoldségeket is (pl.: gomba,
z6ldbab, z6ldborsd).
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Hajdinas gombaleves

Hozzévaldk (10 adag)

Elkészités

© Telitett : Szénhidrat  Szénhidrét: Rost,
- (keal) :(dssz.) (g): zsirsav (g) : (Gssz.) (g) : (cukor) (g) : diétés :

Energia éEnergiaé Isir

Sertésszelet parolt kaposztaval
és hagymas sult burgonyaval

Hozzévaldk (10 adag)

© Telitett :Szénhidrat: Szénhidrat: Rost, : Fehére
- (keal) :(dssz.)(g): zsirsav (g) : (dssz.) (g) : (cukor) (g): diétés :

1adag Energia (kJ)

Sétartalom (gyere Sétartalom (felndtt):

0,669 :0,65¢g

TIPP:

« A levest utan izesithetjiik
hozzaadott sot és izfokozdt nem
tartalmazd DELIKATTAL.

« [zlés szerint a gombat
lepirithatjuk, és adhatunk hozza
masfajta friss zoldfliszereket is.

Sétartalom (gyerek]: | Sotartalom (felngtt):

1,329 1,339

TIPP:

* ARAMA Combi Profival befujt
koret és a husok egyarant
elkészithetéek hagyomanyos és
légkeveréses siitében is.

A parolt kaposzta elkészitésénél
lgyeljlink arra, hogy a cukrot
csak karamellizaljuk, és ne
égessiik meg!
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Fokhagymas brokkolikrémleves ansomigrel: | oot
sult daragaluskakkal '

Hozzavalok (10 adag) Elkészités TIPP:
Gyerek Felnétt * A galuska fézdvizét felhasznal-

hatjuk a leves elkészitéséhez.
Ugyeljiink arra, hogy a galuskak
ne féjenek szét, illetve stitéskor
ne siilienek meg nagyon.

" Energia ' Energia . Isit . Telitett :Szénhidrdt:Szénhidrat: Rost, @ Fehére

Lexy o (k) © (keal) :(ssz.) (g): zsirsav(g) : (dssz.) (g) : (cukor) (g) : diétds @ (g)

Flszeres zoldséges-babos-husos ragu g | et e

Hozzavalok (10 adag) Elkészités TIPP:
Gyerek Felnétt  Araguba tehetiink kukoricat,

borsét, répat stb. is.

» Az ételt elkészithetjiik csak
a hozzdadott s6t nem tartal-
mazdé KNORR Magyaros alappal
is, igy egyaltalan nem lesz még
enyhén csipés sem.

Energia . Isit : Telitett :Szénhidrat: Szénhidrat: Rost, = Fehérje

Vadag : Energiakl): " o “(ass2.) g): sirsavig)  (isse) (o) fcukor) o) didtés ©  (g)
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' FAEA 4 i Gtartalom (gyerek): i Sétartalom (felntt):
Zelleres sutotokkrémleves piritott magokkal e et

Hozzavalok (10 adag) Elkészités TIPP:
Gyerek Felnétt « Aleves izesitésére hasznal-

hatunk s6szegény KNORR
Levesalapokat (csont, marha) is.
» Ha gluténmentesen szeretnénk
a levest elkésziteni, akkor
a stitétokon kiviil csak KNORR
Maizena Kukoricakeményit6t
hasznaljuk hozza, a megfeleld
korilmények kozott.

Energia éEnergiaé Isir Telitett ESzénhidra’tESzénhidra’té Rost, Fehérje

UG o (k) © (keal) :(ossz.)(g): zsirsav(g) : (dssz.) (g) : (cukor) (g) : diétas © (g)

Csirkemellfilé burgonyas bundaban, aemlarr: | S e
vegyes salataval és mézes-mustaros ontettel '

Hozzavaldk (10 adag) Elkészités TIPP:
Gyerek Felnétt « A salata elkészitésekor mindig

hasznaljunk idényzoldségeket!
« Az dntetet, ha nincs szészos
talkank, ontsiik a salatara.

CEnergia . Isit  Telitett :Szénhidrat: Szénhidrt: Rost, - Fehérje
(keal) :(dssz.) (g): zsirsav(g) : (ssz.) (g) : (cukor) (g) : diétds : (g)

1adag Energia (kJ):
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Parajos spargakrémleves
ropogos kukoricapehellyel

Hozzévaldk (10 adag)

Gyerek Felnétt

Energia éEnergiaé Isit © Telitett :Szénhidrat: Szénhidrat Rost, Fehérje

UG o (k) © (keal) :(assz.)(g): zsirsav (g) : (dssz.) (g) : (cukor) (g) : diétas © (g)

Sult halfilé kuszkusszal és zoldségekkel

Hozzavalok (10 adag)

Gyerek Felnétt

1adag ;EnergialkJ]; (keal) :(dssz.) (g): zsirsav(g) : (Gssz.) (g) : (cukor) (g) : diétds :

Energia .  Isit : Telitett :Szénhidrat: Szénhidrat: Rost, = Fehérje

(9)

Sétartalom (gyerek artalom (felnétt):

0, 0,759

TIPP:

« Lehetéség szerint hozza-
adott cukrot nem tartalmazd
kukoricapelyhet hasznaljunk.

« A levesbe fézhetlink masfajta
zoldségeket is, amelyekkel
szinesebbé tehetjiik.

Sétartalom (gyerek): { Sotartalom (felngtt):

1,249 11,35¢

TIPP:
« A halhoz kitliné martas
készithet6 a hozzaadott s6t nem

tartalmazo KNORR Krémleves
csaladbdl (Zeller, Sparga vagy
Brokkoli).
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Majorannas pulykaraguleves

Hozzévaldk (10 adag)

Gyerek Felnétt

Elkészités

Energia - Energia - Isit  Telitett Szénhidrat: Szénhidrat Rost, - Fehérje

1adag o (k) - (keal) :(ssz.) (g): zsirsav(g) : (dssz.)(g) : (cukor) (g) : diétds = (g)

Rantott csirkemaj fott gabonakkal

es ezersziget ontettel

Hozzévaldk (10 adag)

Gyerek Felnétt

1ada éEner ia[kjléEnergiaé Isir ¢ Telitett éSzénhidrétéSzénhidrété Rost, Fehérje
9 ENer9aNE (cal) (3ssz. (g): zsirsav(g) - (dssz.)(g)  (cukor) ) diétss ©  (g)

Sétartalom (gyerek otartalom (felnétt):

0,67¢g

TIPP:

* Igény szerint RAMA Cremefine
Profi f6z6krémet hasznalhatunk
a leves sliritéséhez.

* Aleves elkészitéséhez hasznal-
hatunk masfajta zoldségeket is.

Sétartalom (gyerek]: | Sotartalom (felndtt):

1,839 i2,149

TIPP:
« A gabonakaretbe keverhetiink
zoldségeket, finomfliszereket.
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Tarhonyaleves zoldségekkel

Hozzévaldk (10 adag)

Elkészités

© Telitett : Szénhidrat : Szénhidrat: Rost, : Fehérje
- [keal) :(dssz.)(g): zsirsav (g) : (dssz.) (g) : (cukor) (g): diétds :

Energia Energia CIsir

Rakott kelkaposzta brokkolimartassal

Hozzévaldk (10 adag)

Elkészités

© Teltett :Szénhidrat: Szénhidrat: Rost, : Fehérje
- (keal) :(dssz.) (g): zsirsav(g) : (dssz.) (g) : (cukor) (g): diétés :

1adag Energia (kJ)

Sétartalom (gyere otartalom (felnétt):

* A hozzaadott sét nem
tartalmazé KNORR Magyaros
alapot mindenfajta magyaros
jelleg étel elkészitéséhez
hasznalhatjuk.

* RAMA Cremefine Profi
fé6z6krémmel a levest igény
szerint be is habarhatjuk.

Sétartalom (gyerek): { Sotartalom (felngtt]:

1,39 i1,249

TIPP:

* Arizses-husos tolteléket

izesithetjlik sészegény KNORR
Fiistolthus alapizzel.
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Cu kklnls—padllzsa nos kelka posztaleves Sétartalom (gyerek): Sétartalom (felnétt):
0|66 g i 0,68 ]
Hozzavalok (10 adag) TIPP:
* Afliszerezéshez hasznalhatunk

KNORR Primerbakat (Bazsaliko-

mos vagy Kerti fliszeres) is.
* Izlés szerint tehetiink bele
reszelt sajtot, zsemlekockat.

Energia : Isit : Teltett :Szénhidrat: Szénhidrat: Rost, - Fehérje

1adag ;Energialkjlg (kcal) :(dssz.)(g): zsirsav (g) : (ssz.) (g) : (cukor) (g) : diétds : (g)

Sult csirkecombfilé erdei gombas martassal aemlone: | s one
és orsotésztaval '

Hozzavaldk (10 adag) Elkészités TIPP:
Gyerek  Felnétt » A gombamartast izesithetjiik

kiilonb6z6 KNORR Primerbakkal
(fliszerek novényi oljaban).

CEnergia: Isit : Telitett :Szénhidrat: Szénhidrét: Rost, : Fehérje o - >y
(keal) :(dssz.) (g): zsirsav(g) : (dssz.) (g) : (cukor) (g)  diétds = (g) r—_y | J

1adag Energia (kJ):
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A kozetkeztetesi reform
a szakmaban dolgozok lelkes
kozremukodésevel tokeletesitheto

Hatalmas érdeklédés Gvezte a tavaly Gsszel, élelmezésvezetdk
és dietetikusok szdmara szervezett ingyenes konferenciat,
melyet a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének szakmai
tamogatasaval inditottunk. A célunk tovabbra is az: legyen
egészséges is, ami finom!

A rendezvényt Rétvari Bence, az Emberi Eréforrasok
Minisztériumanak parlamenti allamtitkara nyitotta meg.
Beszédében elmondta, hogy varhatéan tébb ponton modositjak

a rendeletet, melyet az OGYEI és MDOSZ egyiittm(ikodésével fognak
alakitani. Tovabba felhivta a figyelmet az 6nkormanyzatok szamara
nyujtott 3 millidrd forint tAmogatasra is, melyet a kozétkeztetési
reform tokéletesitésének céljabol biztosit az allam a kozkonyhak
infrastrukturajanak fejlesztésére.

A varhato valtozasok részleteit Dr. Szabé Enikd, helyettes orszagos
tiszti f6orvos ismertette. Az EMMI felé megkiildott korabbi
moédositasi javaslatban megfogalmaztak a rendelet kiterjesztését

a szocialis intézmények talalokonyhaira, az idés otthonok,
kollégiumok és nyari taborok konyhaira. Ajanlottak tobbek kozott

a fekvdbeteg intézmények étkezési rendjének valtoztatasat, valamint
a tejre, a cukorra és a sora vonatkozé mennyiségi szabalyok
modositasat és pontositasat.

A képzésen elGadast tartott Mihaldy Kinga, az OGYE!| dietetikusa is,
aki az egészséges étrend kialakitadsa mellett az élelmezésvezetoknek
sz0l6 képzések fontossagat is hangsulyozta, valamint kiemelte

a konyhai kreativitas, az Uj receptek bevezetésének, illetve a diétas

ételek megismerésének jelent6ségét. Kubanyi Jolan, az MDOSZ
elnoke a kozétkeztetési rendelet dietetikai vonatkozasait ismertette.

Zoltai Anna, a NEBIH osztalyvezetdje a mingsitd rendszer
bevezetésével kapcsolatos elsé tapasztalatokat osztotta meg

a hallgatésaggal, majd egy kostolassal egybekotott szlinetet
kovetden Zséka Rolandtél (MKMK) és Némedi Jézseftsl (PQS-
Junior) hallhattak a modern ételkészitési technikakrol és gyakorlati
tapasztalatokrol.

Hatvani Orsolya és Szikora Péter elGadasaban pedig megismerhet-
ték a résztvevok, hogy az Unilever Food Solutions miként segiti az
élelmezésvezetdk és dietetikusok munkajat. A rendelet betartasat
tdmogatd, a sécsokkentésre
alternativat biztosito, hozzaadott
sot nem tartalmazo termékeink
mellett olyan zsiradékcsokken-
tési eljarast dolgoztunk ki,
mellyel 80%-kal kevesebb
zsiradék felhasznalasa mellett
biztosithatéak a bundazott
ételek — ezzel is segitve az
egészségesebb kozétkeztetést.
Szikora Péter a gyakorlatban

is szemléltette a Rama Combi
Profi hasznalatanak elényeit.
Az el6adas az igy elkésziilt
ételek kdstolasaval és ebéddel
zarult, melynek soran a részt-
vevik feltehették kérdéseiket

a termékkel kapcsolatban.
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