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Segédlet az iskolabiifék arukinalatanak kialakitasahoz

Fontos nagy hangsulyt fektetni a gyermekek egészseges taplalkozasara, hiszen egy
gondosan 6sszeallitott étrend hozzajarul a gyermekek megfelelé szellemi és fizikai
fejlédéséhez, segit szamos megbetegedés kockazatat csékkenteni. Ezen tulmenéen a
gyermekkorban kialakult taplalkozasi szokasok nagyban befolyasoljak a felnéttkori
taplalkozasi szokéasokat is.

A gyermekeket kénnyl megtanitani az egészséges taplalkozasra, amelyben nagy szerepe
lehet a csalad taplalkozasi szokasainak. A gyermekkori egészséges taplalkozas
kialakitasaban a csalad mellett fontos szerepe van az iskolai kézétkeztetésnek, valamint
az iskolai bufek, es étel-, italautomatak kinalatanak. Ha a gyermek az iskolai oktatas soran
elsajatitia az egeszseéges taplalkozas ismereteit, és azokat az ételeket talalja az
etteremben, illetve a biOfében, amelyek rendszeres, mindennapi fogyasztasara van
szikseég, akkor az iskola nemcsak oktat, hanem meg is teremti a gyermekek szamara az
egeszséges taplalkozas lehetbséget.

Az iskolablfék, és étel-, italautomatak kinalatanak kialakitasakor az &rusithato
termékekkel kapcsolatban a nevelési-okiatasi intézmények mikddésérdl és a kéznevelési
intézmények névhasznalatardl szo6lé 20/1012. (Vill. 31.) EMMI rendelet 129.§ és 130.§-at
figyelembe kell venni. Ennek megfeleléen a nevelési-oktatasi intézményben, valamint a

nevelési-oktatasi intézmenyen kivil a gyermekek, tanuldk részére szervezett
rendezvényeken a népegészséglayi termékadordl szold 20171, évi Cll. torvény hatalya
ala tartozdé termékek nem arusithatok.

Az iskolabiifé mikodéséhez segitséget nyljt a NEBIH Elelmiszer- és Takarmany-
biztonsagi lgazgatésag (ETbl), Vendéglatas és Etkeztetés Feltigyeleti Osztaly
szerkesztésében elkészilt UTMUTATO A VENDEGLATAS ES ETKEZTETES JO
HIGIENIAI GYAKORLATAHOZ cim( kiadvany is.

A kiilonbozdé termékek VTSZ besorolasat illetéen a Nemzeti Adé- és Vamhivatal,
illetve a termék gyartoja, vagy elsé magyarorszagi forgalmazoja tud informéaciot nytjtani.

Hazankban is egyre inkabb emelkedik azoknak a szama, akik valamely élelmiszer alkotora
érzékenyek, allergidsak, (gluténérzékenyek, tejfehérje allergidsak stb.). A nekik
javasolhaté arukinalat biztositasa megkonnyiti a mindennapi életiiket, hozzajarul a



gyermekek kozosségbe vald beilleszkedéséhez. Szamukra kuldonésen fontos, hogy
egészségik megobrzése érdekében az élelmiszerekben taldlhaté lehetséges allergén
anyagokrél egyértelmii tajékoztatast kapjanak. A nekik szant élelmiszer kinalatot — a
keresztszennyeztdések elkerllése céljabdl — elére csomagolt formaban, jél lathatéd
felirattal, jeldléssel ellatva, a tébbi élelmiszertél elkildnitve javasolt a bifében, élelmiszer
automataban kinalni.

Az alabbi segédlet a taplalkozas-egészségigyi szempontok és a vonatkozd jogszabalyok
figyelembe vételével kivan segitséget nydljtani az iskolabUfék vélasztékanak
kialakitasahoz. A segédletben megfogalmazottaktol valé eltérés csak abban az esetben
vonhat szankciét maga utén, amennyiben a népegészségugyi termékadorél szolé térvény
hatalya ala tartozé termék kerll arusitdsra az iskolai bUfében. Az egyes
éleimiszercsoportok esetében bemutatjuk az iskolabifé kinalataba ajanlott élelmiszereket,
emellett kitérink arra, ha az éleimiszercsoporton belll valamely termékek a
népegészséglgyi termékadd hatalya ala tartoznak, ezért nem arusithatok.

Az Orszagos Gyogyszerészeti és Eleimezés-egészségiigyi Intézet altal 6sszeallitott
Segeédlet az iskolabiifék arukinalatanak kialakitasahoz” anyagot a
Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetségének (MDOSZ) ajanlasaval teszi kdzzeé.

3

1. Hiasok
AJANLAS

A bufé valasztékban a sovany husok kllonféle szendvicsekben (példaul baromfi- és
sovany sertéshusbol készllt natdrszeletkent) jelenhetnek meg.

Az alabbi készitmények ajanlhatok a kinalatba:
- Szendvicsek:

e OSult husos szendvics (telies kioriésl/korpas/magvas vagy rozsos
zsemle/kifli/kenyeér, margarin, zéldseg, sovany silt hus)

e  Sult husos tortilla (teljes ki6rlés( tortilla, salata, sovany suit his)

e  Sult husos hamburger

- Hisos salatak



- Glutén-, tejcukor-, tejfehériementes valtozatok, a diétakba illesztheté alapanyagokbdl.

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

A népegészségugyi termeékado nem vonatkozik erre a termekkdrre.

2. Haskészitmények
AJANLAS

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

Az alabbi készitmények ajanihaték a kinalatba:
- Szendvicsek:

» Felvagottas szendvics (teljes kitriésl/korpas/magvas vagy rozsos zsemie/kifli,
kenyér, margarin, zéldség, sovany felvagott)
o Meleg szendvics (teljes kibrlésii kenyér/kifli, sajt, zéldség, sovany felvagott)
e Pizza (teljes kiorlésl tészta, sajt, zoldség, sovany felvagott, szdsz)
- Salatak

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

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

A népegészségigyi termékadd nem vonatkozik erre a termekkorre.

3. Belséségek, belséségkészitmények
AJANLAS

A belsbségek &nallban nem jelennek meg a bulfékinalatban, csak készitmeénykent.
Felhasznalhatok szendvicsek készitéséhez.



Az alabbi készitmények ajanihatdok a kinalatba:

- Majkrémes szendvics (teljes kidrlésl/korpas zsemle, baromfi majkrém, zéldség, esetleg
mustarral)

- Kendmajas meleg szendvics (teljes kidrlesii/korpas zsemle, kenémajas, sajt, mustar)

- Glutén-, tejcukormentes valtozatok, a diétakba illeszthet6 alapanyagokbdl.

Nem arusithato, a népegészseégiigyi termékadoé hatalya ala tartozé készitmények a
termékcsoporton beliil:

A népegeszséglgyi termékadé nem vonatkozik erre a termékkérre.

4. Halak, halkonzervek
AJANLAS

Kedvezé eélettani hatasa miatt hetente legalabb egyszer javasolt halat fogyasztani.
Halkonzervekbdl halas szendvics, salata, hamburger készithetd, igény szerint.

Az alabbi készitmények ajanlhatok a kinalatba:

- Halas szendvics (teljes ki6rlésl/korpas zsemle, halkrém konzerv halbdl, citromlével,
margarinnal, zéldség)

- Halas salata
- Zoldséges halfasirtos hamburger
- Gluten-, tejcukormentes valtozatok, a diétakba illesztheté alapanyagokbdl.

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

A népegészséglgyi termékadd nem vonatkozik erre a termékkérre.



5. Tej, kefir, joghurt
AJANLAS

A tejnek, tejtermékeknek a gyermekek taplalkozasaban kiemelt jelentésége van, ezert
allandéan jelen kell lennitik a bufékinalatban. Nem elég, ha a gyerekek tudjak, hogy a tej,
tejes italok és tejtermékek fontosak a szervezetik szamara, hanem meg is kell talalniuk
ezeket a termékeket a buféeben.

Az alabbi készitmények ajanlhaték a kinalatba:

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

- Tej alapu turmixital (izesitett, illetve gyimdlcsés)

- Joghurt (gytimélcsds, mizlis, natur)

- Joghurtital (poharas vagy adagolva) 50% feletti tejhanyaddal

- Kefir

- Tejtermék desszertek (joghurthab, puding)

- Glutén-, tejcukormentes valtozatok, a diétakba illeszthet6 alapanyagokbaél.

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

A népegészségligyi termékadd nem vonatkozik erre a termékkérre.

6. Saijt, turod
AJANLAS

Nagyon fontos, hogy a sajt és turd, mint tejtermékek, rendszeresen megtalalhatok
legyenek a bifé kinalataban. A szeletelhetd kemény, illetve félkemeény sajtok szendvicsek
részeként, a kockasajt szintén szendvicshen vagy énalléan, darabonként arusithatd. Natar
és izesitett sajtokkal bévitheté a valaszték. A sajt- illetve tlrékrémek elsésorban
szendvicsek elkészitéséhez hasznalhatok fel, de o6ndlldéan, 1 adagos formaban is



arusithatok. Mindkettobdl tobbféle izesités létezik és jon szbba az iskolai bifé kinalataban
(natlr, zéldflszeres, snidlinges, tavaszi turo, koritett taré, stb.).

Az alabbi készitmények ajanlhatok a kinalatba:

- Sajtos szendvics (teljes ki6rlésli/korpas zsemle, rozsos zsemle, margarin, zéldség,
szeletelt sajt vagy kockasaijt)

- Turékrémes szendvics (korpas zsemle, tavaszi vagy koéritett tird, zéldség)
- Tarékrém, sajtkrém (kis adagokban)

- Tejtermék desszertek (krémturd)

- Glutén-, tejcukormentes valtozatok, a diétakba illeszthetd alapanyagokbél.

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

A népegészsegugyi termékadé nem vonatkozik erre a termékkérre.

7. Margarin, vaj, vajkrém

AJANLAS

Szendvicsek elkészitéséhez kerll felhasznalasra.

Glutén-, tejcukormentes valtozatok, a diétakba illeszthetd termékekben.

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

A népegészsegugyi termékadé nem vonatkozik erre a termékkorre.

8. Cukor, méz

AJANLAS



Cukor és méz a helyben készilt italok édesitésére hasznalhaté. A hozzaadott cukor-
tartalom minél kevesebb legyen a helyben készitett termékekben (ha korabban 2
teaskanal cukor volt egy pohar tedban, akkor ezentul 1 teaskanal legyen, de 2 dl italba
maximum 2 kézepes kiskanal cukor javasolhato).

Glutén-, tejcukormentes valtozatok, a diétakba illeszthetd termékekben.

Nem arusithatd, a népegészségiigyi termékadé hatalya ala tartozo készitmények a
termékcsoporton beliil:

A népegészséglgyi termékado nem vonatkozik erre a termékkaorre.

9. Gabonapelyhek, miizli-, és gabonakészitmények
AJANLAS

A valtozatos taplalkozas érdekében gabonafélékbdl is naponta tobbfélét javasolt
fogyasztani, ezekbdl legaldabb az egyiknek teljeskibriéslinek javasolt lennie! A
gabonapelyhek, muzlik j6 alternativak lehetnek erre. Fontos, hogy az alacsonyabb
cukortartalommal rendelkezét valasszuk.

Az alabbi készitmények ajanlhatdk a kinalatba:
- Muzli-szeletek

- Teljes ertek(i gabonat tartalmazé kekszfélék, puffasztott gabonaszeletek, extrudalt
kenyerek

- Gabonapelyhek natur- vagy gyUmélcsjoghurttal (3 dl-s miianyag dobozban,
evbeszkdzzel)

- Natur (nem édesitett) mazli, natur- vagy gytmolcsjoghurttal (3 di-s mianyag dobozban,
evoeszkdzzel)

- Glutén-, tejcukor-, tejfehérjementes valtozatok, a diétakba illesztheté alapanyagokbal.

Nem arusithato, a népegészségiigyi termékaddé hatalya ala tartozé készitmények a
termékcsoporton beliii:



- Tojas kemenyre f6zve salatahoz alapanyagként

- Tojas szeletelve szendvicsek készitéséhez

- Tojas szendvicskrém formajaban

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

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

A népegészségugyi termékadé nem vonatkozik erre a termékkorre.

15. Olajos magvak
AJANLAS

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

Az alabbi készitmények ajanlhatdk a kinalatba:

- Natur olajos magvak

- Natur olajos magkrémes kenyerek alkalmanként kinalva

- Glutén-, tejeukor-, tejfehérijementes valtozatok, a diétakba illeszthet6 alapanyagokbdl.

Nem arusithatd, a népegészségiigyi termékadd hatélya ala tartozé készitmények a
termékcsoporton beliil:

- Azon el6recsomagolt termékek, melyek sotartalma 21 gramm/100 gramm a termékben.
Pl.: egyes tésztabundas olajos magvak, egyes sézott olajos magvak.

16. Lekvar

AJANLAS



Az alabbi készitmények ajanlhatok a kinalatba:
- Lekvaros kenyér (teljes kiériésii kenyér, extradzsem, killdnleges mindségu lekvar)
- Glutén-, tejcukor-, tejfehériementes valtozatok, a diétakba illesztheté alapanyagokbal.

Nem &rusithat6, a népegészségiigyi termékadé hatalya ala tartozé készitmények a
termékcsoporton beliil:

- Elérecsomagolt termékként forgalomba hozott dzsem, gyumadlcskocsonya, gyumaélcsiz,
puré és krém, amely hozzaadott cukrot tartalmaz és cukortartalma meghaladja a 35
gramm cukor/100 gramm mennyiséget, a Magyar Elelmiszerkényv szerinti extradzsem,
extrazselé, marmelad és kildnleges mindségti lekvarok kivetelével.

AZ AJANLASBA NEM ILLESZKEDO, DE ARUSITHATO TERMEKEK:

- Mindennapos kinalatban lekvaros kenyer.

17. Rostos liditok
AJANLAS

A folyadék potlasara a viz a legalkalmasabb. Valtozatossagkeépen alkalmanként
fogyaszthaté 100%-os gyuméicslé vagy zbldseglé.

Az alabbi készitmények ajanlhatok a kinalatba:

- 100%-0s gyumolcslé

- 100%-o0s zdéldséglé

- Glutén-, tejcukor-, tejfehérjementes valtozatok, a diétakba illesztheté alapanyagokbol.

Nem arusithaté, a népegészségiigyi termékadoé hatalya ala tartozoé készitmények a
termékcsoporton beliil:

- Elérecsomagolt termékként forgalomba hozott, hozzaadott cukrot tartalmazo és 8 gramm
cukor/100 milliliter mennyiséget meghalad6 ésszcukortartalmu gyimélcs-, és zoldseglé
(cukor vagy mas édesitéanyag hozzaadasaval is), a legaldbb 25% gyumoics-, illetve
z6ldséghanyadot tartalmazé nektarok, gytimalcslevek és zéldséglevek kivetelével.



18. Egyéb italok
AJANLAS

A szénsavas-, €s szénsavmentes asvanyvizeknek mindenképpen helye van az
egészseges iskolablfé kinalatdban. Koffeintartalma (,energia-italok”, kavé) és
alkoholtartalmu italok nem tartoznak az iskolabifé kinalatdba, kivéve a természetes
koffeintartalm( kakaos és csokoladeitalokat, teakat.

Az alabbi készitmények ajanlhatok a kinalatba:

- Viz:1/2 illetve 0,33 literes kiszerelésben ajanlott

- Szénsavas-, és szénsavmentes asvanyvizek

- Glutén-, tejcukor-, tejfehériementes valtozatok, a diétakba illesztheté alapanyagokbél.

Nem arusithatd, a népegészségiigyi termékado hatalya ala tartozé készitmények a
termékcsoporton beliil:

- Elére csomagolt cukrozott Gditék (amennyiben Gsszcukortartalmuk =8 gramm/100
gramm) PL.: cola, gyémbér, tonik stb.

Az OGYEI javaslatai k6z6tt nem szereplé termékkorsk:

Csokoladé és kakaotartaimi mas éleimiszer készitmény, praliné:

A NETA hatalya ala tartoznak azon el6recsomagoll, csokoladé és kakadtartalmi mas
elelmiszer készitmények és pralinék, a legalébb 50%-ban tejalapanyaq felhasznalasaval
késziilt termékek kivételével, amelyek hozzaadott cukrot tartalmaznak és
0sszcukortartalmuk meghaladja a 40 gramm cukor/100 gramm mennyiséget és
kakadtartalmuk 40 gramm/100 gramm-nal alacsonyabb.

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

A nem érintett termékek csak kis kiszerelésben vagy csak heti egy-két nap arusitva
javasoltak!

Fagylalt, mas eheté jégkrém:



A NETA hatalya ala tarfoznak azon elérecsomagolt termékként forgalomba hozott,
hozzéaadott cukrot tartalmazoé fagylaltok és mas jégkrémek, amelyek 6sszcukortartalma
meghaladja a 25 gramm cukor/100 gramm mennyiséget, ide nem értve azon termekeket,
amelyek legalabb 20 gramm méz/100 gramm mennyiséget tartalmaznak, feltéve, hogy
cukortartalmuk nem haladja meg a 40 gramm cukor/100 gramm mennyiséget.

Glutén-, tejcukor-, tejfehériementes valtozatok, a diétakba illeszthetd alapanyagokbol.

A nem érintett termékek csak kis kiszerelésben vagy csak heti egy-két nap arusitva
javasoltak!

Cukoraru, beleértve a fehércsokoladét is, kakaoétartalom nélkiil:

A NETA hatalya ala tartoznak azon el6recsomagolt termékként forgalomba hozott,
hozzaadoft cukrot tartalmazé cukoraruk, beleérive a kakaotartalom nélkili
fehércsokoladét is, amelyek dsszcukortartalma meghaladja a 25 gramm cukor/100 gramm
mennyiséget, ide nem értve azon termékeket, amelyek legalabb 20 gramm méz/100
gramm mennyiséget tartalmaznak, feltéve, hogy cukortartalmuk nem haladja meg a 40
gramm cukor/100 gramm mennyiséget.

Glutén-, tejcukor-, tejfehériementes valtozatok, a diétakba illeszthetd alapanyagokbol.

A nem érintett termékek csak kis kiszerelésben vagy csak heti egy-két nap arusitva
javasoltak!

Energiaitalok:

Minden elére csomagolt termékre vonatkozik a népegészségiigyi termékado igy
egyik sem arusithat6 az iskolai biifékben, automatakban.



