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EUROPAI UNIOS
ISKOLAI ETKEZTETESI
AJANLAS

TUDNIVALOK AZ AJANLASROL

Ezen ajanlast a FoodServiceEurope iranymutatasnak szanja az Eurdpai Unid teriiletén mikodé iskoldk étkezési
elldtasaban érintett ajanlatkérd szervek és szerzédéses kozétkeztetési vallalkozok szdmdra. A FoodServiceEurope ezzel
az unids iskolai étkeztetési ajanldssal kivanja segiteni az iskolai étkeztetés min&ségének javitasat, valamint az egészséges
étkezési szokdsok elsajatitasat és fenntartdsat az eurdpai gyermekek kérében.

Mivel az elhizas és a hidnyos taplalkozas globalis probléma, a szerz6déses kdzétkeztetSk pedig tudjak, hogy a gyermekek
jelentikajovot, ezért az agazat részt kivanvallalnia gyermekek egészséges novekedésének és fejlddésének biztositasaban.
Bar szdmos tényezd jarul hozza az eurdpai gyermekkori elhizas fokozédasdhoz, a FoodServiceEurope tisztaban van az
egészségesebb iskolai kornyezet elémozditasanak fontossagaval, és a gyermekkori elhizassal kapcsolatos unios cselekvési
tervben (2014-2020) foglaltakkal 6sszhangban elkdtelezett az unids tagallamok térekvéseinek tdmogatasa mellett.

A FoodServiceEurope vallalja az érintett partnerekkel valé egylittmiikodést a szerzdéses kozétkeztetési agazatra
vonatkozo iskolai étkeztetési ajanlas terjesztésében. A nemzeti szintl végrehajtds nyomon kovetését sajat nemzeti
szovetségein és tagvallalatain keresztiil végzi.
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AFoodServiceEurope unidsiskolai étkezésiajanlasaazajanlatkérd szerveket és a szerz6déses kozétkeztetési
vallalkozékat kivanja segiteni abban, hogy a magan és allami iskolak tanuldi és didkjai szamara egészséges,
kiegyensulyozott ételkinalatot biztositsanak, tovabba, hogy tdmogassak az egészséges étkezési szokdsok
kialakulasat a 3—18 éves gyermekek és kamaszok korében.

Mivel az étkezési és a testmozgasi szokasok az élet korai szakaszaban alakulnak ki, igy az iskolai kérnyezet
kilonosen fontos teriilete az egész folyamatnak. Az egészségesebb étkezési szokasokat segit6 iskolai
akcidkhoz rendszerint sziikség van az iskolapolitikat felligyel& allami hatdsagok, valamint az iskolavezetés,
az ételszolgdltatd és idedlis esetben a csaladok bevondsara is. Az érintett szereplk kozotti egylttmikodés
kulcsfontossagu a beavatkozas sikeréhez.

A szerz6déses kozétkeztetési vallalkozdk altaldban az iskola altal rendelkezésre bocsatott létesitményeket
és berendezéseket hasznaljak, ezért nem mindig all ellenérzésiik alatt az a kérnyezet, ahol a tanuldk ételt
fogyasztanak. Ennek megfelel6en néhany ajanlas az iskolai hatdsagoknak szél. Ajanlott a felel6s hatdsagok,
az iskola és a szolgdltatd kozotti egylttm(kodd hozzdallas, mert csak igy biztosithatd, hogy minden
érintett fél az étkezési szokdsok javitasanak kozos célkitlizésén dolgozzon.

Az iskolai ételszolgdltatds lehetséges pénziigyi kdltségét is figyelembe kell venni. A kdltségvonzatok ugyan
nem képezik jelen dokumentum tdrgyat, el6zetesen mégis fontos megjegyezni, hogy az iskolai étkezésért
felszamitott ar sziikségszerlien befolyasolja a lehetséges kinalatot.

A szerzGdéses kozétkeztetési vallalkozok nem viselhetik egyediil a kozegészségligyi problémak megoldasat
célzd iskolai akcidkbol ered6 tobbletkoltségeket. Az dllami hatdsagok és az iskolak aktiv mddon javithatjak
a tanuldknak kinalt ételszolgaltatast, ha kell6 pénziigyi forrasokat és létesitményeket biztositanak
a szolgaltatoknak.

Az ajanlas az iskola dltal ebédidében és azon kiviil biztositott Gsszes ételre és italra vonatkozik.
Egyes nemzeti ajanlasokhoz képest azonban kevésbé elGiré jellegd, hiszen ezen a téren minden eurdpai
ajanldsnak a helyi étkezési kultirdhoz igazithatonak kell lennie. Az ajanlds az eurdpai iskolai kdrnyezetben
fellelhet6 f6 korcsoportokra vonatkozd élelmiszeralapu és tdpanyagalapu ajanlasokat is magdban foglalja.

Az ajanlasok kidolgozasa soran figyelembe vettiik az iskolai étkeztetés nemzeti, vagy helyi szint(i kdtelez6
szabdlyozdasat, illetve a meglévé onkéntes iranymutatasokat. Célunk nem a meglévé irdnymutatasok
helyettesitése, hanem egy eurdpai referencia ajanlas addsa és a meglévé iranymutatasok kiegészitése
ott, ahol az szlikséges.

Az egészséges étrend legf6bb alapelvének megfelel6en az ajanlds |ényege a véltozatossag. Ahhoz, hogy
a gyermekek kiegyensulyozott étrendhez jussanak, tovabba, hogy fejl6djon az izérzetiik és a kiilonb6z6
ételtipusok irdnti igénylk, fontos, hogy egész héten sokféle ételt kapjanak a gylimolcsok, zoldségek,
gabonamagvak, keményit6, husok, halak és tejtermékek valtozatos kinalata mellett.
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Az élelmiszeralapu irdnymutatas (az ételtipusokra és azok el6fordulasi gyakorisagara vonatkozd ajanlasok)
mellett a szabvdny tapanyagalapu ajanlasokat is ad ahhoz, hogy a biztositott élelmiszerek magas
tapértéklek legyenek, az ezekbdl késziilt iskolai ételek Osszetétele pedig segitse a kiegyensulyozott
taplalkozast.

Az iskolaknak emellett észszer( korrekcidkat kell végezniik a tanuldk specidlis igényeinek kielégitésére,
példdul orvosi, diétds vagy kulturdlis szempontok esetén.

A gyermekek ételvalasztdsat az elérhet6 ételek mellett tobb egyéb tényez6 is befolydsolja. Emiatt van
rendkivili fontossdga az iskolai kdrnyezetnek. Az iskolai étkezés ugyanis nem csupdn a taplalék forrdsa,
hanem a gyermekek nevelését is szolgalja a kiegyensulyozott étrend fontossdga, a megfelel§ étkezési
magatartas elsajatitdsa és a gasztrondmiai hagyomanyok terén.

A meglévd iskolai étel irdnymutatasok nem mindig tiikrozik az iskolai étkeztetésnek ezt a tarsadalmilag
fontos szerepét. Az ajanlasnak ezért részét képezik az egészséges étkezést elémozditd iranymutatasok,
valamint a dolgozoi végzettségre és képzésre vonatkozd ajanlasok is, amelyekkel segithetd a gyermekeknél
az egészséges szokasok elsajatitasa és megtartasa.

Az ajanlas nem terjed ki a tanuldk 4ltal otthonrdl hozott csomagolt ebédre. Ett6l fliggetlenil a dokumen-
tumban foglalt egyes ajanlasok a szll6k/gondvisel6k szamara is hasznosak lehetnek. Javasolt, hogy az
iskoldk juttassak el a vonatkozd ajanlasokat tartalmazd roviditett valtozatot az ebédet csomagold
szil6knek/gondvisel6knek.




Az iskoldk altal alkalmazott meniiciklusokat kell§ gyakorisdggal kell fellilvizsgdlni. A meniciklusokat 3—4
hetes (15-20 tanitasi napos) rotacidéban kell alkalmazni az ismétlés elkeriilése érdekében, és rendszeresen
— idedlis esetben negyedévenként — fellil kell vizsgdlni. Az iskola, vagy a szerz6déses kozétkeztetési
vallalkozas koteles a menitervet el6re kozolni a sziilGkkel.

Mivel nem minden iskola rendelkezik megfelel6 létesitményekkel, igy nem elGiras az, hogy az ebéd meleg
étel legyen. Ahol lehetséges, ott meleg ebédet kell adni, ezzel biztositva azt, hogy naponta legalabb
egyszer meleg ételt fogyasszon minden tanuld. Az alabbi kdvetelményeknek megfelel, kiegyensulyozott
hideg ételt kell kinalni azon iskoldkban, ahol nem biztosithaté a mindennapi meleg étel.

Az itt kozolt élelmiszeralapu ajanlasok iranymutatdst adnak a kiegyensulyozott meniik egész heti
biztositasdhoz. A szabvanyokban megtaldlhatdk az ajanlott gyakorisdgok, az élelmiszercsoportok szerinti
egyéb kovetelmények és az adagméretek — ezeket egytt kell figyelembe venni.

A kiilonboz6 élelmiszerek fogyasztdsi gyakorisdga a nemzeti étkezési szokasoktdl fliggéen orszagonként
nagyon eltéré lehet.

Az alabbi tablazat az egyes élelmiszercsoportok legkisebb és legnagyobb gyakorisagat kozli, lehetévé téve
a kulturalis korrekcidkat.
EBED: A kiilonboz6 élelmiszercsoportok ajanlott gyakorisaga (hétf6tél péntekig)

LEGKISEBB
HETI GYAKORISAG

LEGNAGYOBB

ELELMISZERCSOPORTOK HETI GYAKORISAG

Hus (lehet6leg sovany hus vagy baromfi) 1 3
Hal (tobbek kozott olajos hal 3 hetente
. 1 3
legalabb egyszer)
© . . . 3 (vegetarianus
©
ccg & @ Hivelyesek (pl. bab, pillangdsok, lencse) 1 opcional 5)
CC ©
%cc%gc D Tojas (pl. rantotta) 1 2
o © X . -
COQQ - Olajban siitott ételek Nincs ajanlott 1
’ = (pl. hal, csirke, sajt, hagymakarikak) legkisebb gyakorisag
Keményit6tartalmu ételek
. (rizs, tészta, lehet6leg teljes ki6rlésd, 1 3
FOETEL héjaban siilt burgonya, piiré)
8-10 adag

F6tt és nyers zoldségek (kivéve burgonya),

(idealis esetben

Nincs ajanlott

adagonként 50% zoldségtartalmu levesek legalabb 2/étkezés)! legnagyobb gyakorisag
KeményitGtartalmu ételek (rizs, tészta, ) 4
f6tt burgonya, lehetdleg teljes kidrlés)
. ] . Olajban siitott keményittartalmu ételek 1
KORET és/vagy ELOETEL (pl. hasdbburgonya, siilt burgonya)
i g e P Nincs ajanlott

) Szezonalis és friss gyiim olcs 4 kel e
Tejtermékalapu desszertek
(50% tejtartalom, lehetéleg édesités 1 5

N nélkali joghurt vagy friss sajt)

Edességek Nincs ajanlott

DESSZERT 1

(sitemény, puding, keksz, jégkrém stb.)

legkisebb gyakorisag

L Pl. elGételnek egy leves és koretnek egy f6tt zoldség, nincs eléétel és koretnek két adag zoldség,
el6ételnek két adag nyers zoldség és kdretnek nincs zoldség stb.
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GYUMOLCS ES ZOLDSEG

Gyermekenként naponta legalabb egy adag gyiimolcs és két adag
20ldség vagy salata biztositandd. Egész héten valtozatos gyliimolcs- és
z6ldségkinalat biztositandd pl. kilonbozé szind és fajtaju, lehetSleg
a helyi szezonalitds szerint valasztott gyimolcsok és z6ldségek adasaval.

Edesités nélkiili gylimdlcssalatak, vagy gylimolcsszészok biztositandok.

A levesek egy adag z6ldségnek szamitanak és zoldségtartalmuk (kivéve
burgonya) legalabb 50% legyen a nyersanyag tomegszazalékaban
kifejezve.

HUS, HAL, TOJAS ES EGYEB,
NEM TEJTERMEK JELLEGU
FEHERJEFORRASOK

Ebbdl az élelmiszercsoportbdl napi egy adagot kell biztositani. Halat
legalabb hetente egyszer kell biztositani. Olajos halat (pl. lazac, tonhal,
szardinia, hering és makréla) legalabb 3 hetente egyszer kell biztositani
el6ételként, vagy f6ételként.

Altalanos iskoldban legfeljebb hetente egyszer, kézépiskolaban leg-
feljebb hetente kétszer kell feldolgozott huskészitményeket biztositani.
Sovany, alacsony zsirtartalmu darabokat kell valasztani és minden
[athato zsirt el kell tavolitani.

Vasban gazdag fehérjeforrasokat (pl. tojas, bab, hivelyesek és
szOjakészitmények) legaldbb hetente kétszer kell biztositani fehérje
opcioként, és — az iskola felé év elején intézett kifejezett kérés esetén
— vegetaridanusoknak mindig biztositani kell a hal és a hus kivaltasara.
Ugyelni kell arra, hogy a vegetdarianus opcidk biztositsak a gyermekek
vas és B2 vitamin szlikségletét.

A hig tésztaval és morzsaval bevont, olajban sitott termékeket
legfeljebb hetente egyszer szabad biztositani.

J
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KEMENYI{TOTARTALMU
ETELEK

A hét soran kiilonb6z6 keményitGtartalmu ételeket kell biztositani
koretnek,vagy el6ételnek (példaulburgonya és mas, keményitGtartalmu
gyokérzoldségek, tészta, rizs és mas gabonamagvak). Bar minden
étkezéshez kell keményit6tartalmu ételt biztositani, azok mennyiségét
(koret vagy elGétel formdjaban) étkezésenként egy adagra kell korlatozni
(kivéve kenyér, ami naponta adhatd).

A zsirban, vagy olajban siitétt keményit6tartalma ételeket (példaul
hasabburgonya, silt rizs) legfeljebb hetente egyszer szabad biztositani.



A lehetdleg barna, vagy teljes ki6rlésii kenyeret kisér6ként naponta
w kell biztositani. Zsirok, vagy kenheté krémek nélkil kell adni, kivéve

azon orszdgokat, ahol ez a gyakorlat a helyi étkezési kultirahoz tartozik.

KENYER Az ilyen orszagokban lehet6leg csokkentett s6- és (telitett) zsirtartalmu
kenhetd krémeket kell adni. A kenhet6 krém energiatartalmat figye-
lembe kell venni az étkezés teljes energiatartalmanak kiszamitasakor.

Az eurdpai gyermekek szamara jo kalciumforrast jelentenek a tej-
termékek. Feltételezve, hogy egy adag tejtermék 80 mg kalciumot
biztosit, naponta egy, vagy két adag tejterméket kell adni a gyermekek
esetében ajanlott napi kalciumbevitel biztositasa érdekében. Ehhez

TEITERMEKEK elég az elGétel, vagy a fGétel részeként, illetve desszertként sajtot, vagy
joghurtot adni.

A tejtermékalapu desszertként adott friss sajt (fehér sajt, ricotta, quark,
turd sth.) és joghurt lehetdleg édesités nélkili legyen. A tejtermékalapu
desszertek tejtartalma legaldbb 50% legyen, mert kiilénben az édes-
ségek kozé tartoznak. LehetGleg teljes tej és félig f6l6z0tt tej alkalma-
zando, a zsirbevitel korlatozésa érdekében tejszin hozzdaddsa nélkiil.

Sitemény, puding, keksz és jégkrém legfeljebb hetente egyszer

RRRY \ / adhat6 desszertként. Csokkentett cukor- és (telitett) zsirtartalmu,
egészségesebb opcidkat kell biztositani.
EDESSEGEK
Az ebédidd alatt adott italokat a vizre kell korlatozni. Az ebédsziineten
kivil csak hozzaadott cukor nélkili 100%-os gylimolcs-/z6ldséglé (akar
" higitva), tej és novényi tej adhatd, kivéve ha a tej jelenti a gyermekeknek
I biztositott egyetlen kalciumforrast.
ITALOK

Az adagok méretét az életkorhoz kell igazitani; az iranymutatas szerint az altalanos iskola elején legaldbb
egy fél, az altalanos iskola vége felé haladva pedig egy egész felnétt adagot kell biztositani. Az alabbi
tablazat egy étkezési struktura alapjan mutat be konkrétabb ajanlasokat gy, hogy altalanos iskola és
kozépiskola szerinti bontdsban tlnteti fel az élelmiszercsoportonként ajanlott adagméreteket. A kdzos
nevez6 megtalaldsara torekvé aldbbi ajanlasok alapjat a nemzeti szinten meglévé szabvanyok képezik.



EBED: Elelmiszercsoportonként ajanlott adagméretek

ELELMISZERCSOPORT

6vopa/
ALTALANOS ISKOLA (3-11)

KOZEPISKOLA
(12-18)

ITALOK

Az ebédidé alatt csak sima vizet kell biztositani

FOETEL

Daralt hus (nyers)
Egyéb hus (nyers)
Hal (nyers)
Hivelyesek (f6tt)
Tojas

Olajban sitott étel

Keményit6tartalmu ételek
és gabonamagvak?®

Burgonya (f6étel, nyers)

Rizs, tészta (fGétel, szaritott)

Egyéb gabonamagvak
(kuszkusz, bulgur, kukorica,
kukoricaliszt) (szaritott)

Pacolt és hideg hus

Sajt

30-90 g (1 kis tanyér)
50-90 g

50-120g

30-60 g (2—4 ev6kanal)
1-2

50-70 g

150-200 g (1 kis burgonya)
50-60 g (1 kis tal)

40-60 g

25-30g

16-30 g
(1 vékony szelet/1 adag)

110-120 g (1 kozepes tanyér)
90-120 g

100-160 g

60-90 g (4-6 evGkanal)

2

120-160 g

200-250¢g
(1 kozepes méretli burgonya)

60-90 g (1 kdzepes/nagy tal)
60-70 g
25-30g

30-60¢g
(2 vékony szelet/adag)

KORET és/vagy ELOETEL

F6tt zoldségek
(kivéve burgonya)

Levesek (kivéve burgonya)
Nem fétt zoldségek
KeményitGtartalmu ételek
Burgonya (nyers)

Rizs, tészta (szaritott)

Hivelyesek (lencse, bab,
csicseriborsd) (szaritott)

40-100 g (1 kis tanyér)

150-200 ml

% desszertes tél (40-80 g)

60-80 g

20-25¢

15-30 g (1-2 evdkanal)

100-150 g (1 kozepes tanyér)

200-250 ml

1 desszertes tal (80-100 g)

80-100 g

25-40¢g

30 g (2 evGkanal)

¢

DESSZERT

Friss sajt

Joghurt
Friss gylimdlcs

Gylumolcssaldta
Szaritott gylimdlcs
Jégkrém

Sttemény és keksz

60g
80-125¢g

40-100 g (1 db kis
— 1 kdzepes gytimolcs)

65-100 g (2-3 evékanal)
15-30 g (%2 — 1 ev6kanal)
60-80 g

25-50¢g

60-100 g
125-150 g

100-150 g (1 kdzepes méretl
gyiimolcs/ 1 db gytimalcs)

100-130 g (3—4 ev6kanal)
25-30 g (1-2 ev6kanal)
80-100g

50-60 g

2 Féételként adva (pl. lasagne, daralthlsos burgonyapiiré, pasztorpite, stlt burgonya)



ISKOLAI EBEDEK: :
TAPANYAGALAPU SZABVANYOK

A napkozbeni tdplalékbevitel forrdsat rendszerint a reggeli, az ebéd, a vacsora és a féétkezések kozott
elfogyasztott étel (snack) jelenti. Mivel a reggelihez képest szélesebb skalaju ételvalasztékot képvisel az
ebéd és a vacsora, igy ezekhez altaldaban nagyobb aranyu energiabevitelt tarsitunk: reggeli 20%, ebéd
30-40% , vacsora 30%, snack 10-20%>.

Energiabevitel

Nem minden unids orszagban allnak rendelkezésre gyermekekre vonatkozd mennyiségi energia irany-
vonalak. A nemzeti tapanyagbeviteli ajanlasokkal nem rendelkezd orszagok esetében hasznos referenciat
jelenthetnek a mentiterv 6sszeallitdsahoz az Eurdpai Elelmiszerszabvény Hivatal (EFSA) altal a gyermekekre
és kamaszokra vonatkozdan kidolgozott atlagos energiabeviteli kovetelmények®.

Az Eurdpai Elelmiszerbiztonsagi Hatésag (EFSA) energiaértékekre vonatkozd szakvéleménye tartalmazza
az 1,6 értékl mérsékelt fizikai aktivitasi szintl (PAL) gyermekek esetében becsiilt napi energiaszinteket
(kivéve a 2 és 3 éves gyermekeket, ahol 1,4 érték( PAL kerlt alkalmazasra).

Az iskolai ebéddel torténd ajanlott energiabevitel
2-17 éves fiuk és lanyok esetében

Eletkor :(I:::II./:;,; :(lf;.vseol‘)’/fijm%) Eletkor  Keal/nap :(ISI:.I/;IC;E40%)
2 Fiuk: 1028 308-411 10 Fitk: 1933 580-773
Lanyok: 946 284-378 Lanyok: 1818  545-727
3 Fidk: 1174 352-470 11 Fiuk: 2043 613-817
Lanyok: 1096  329-438 Lanyok: 1908  572-763
4 Fitk: 1436 431-574 12 Fitk: 2174 652-870
Lanyok: 1335  400-534 Lanyok: 2004  601-802
5 Fiuk: 1522 Fiuk: 1522 13 Fiuk: 2333 700-933
Lanyok: 1417  Lanyok: 1417 Lanyok: 2099  630-840
6 Fitk: 1610 483-644 14 Fidk: 2513 754-1005
Lanyok: 1500  450-600 Lanyok: 2175  652-870
7 Fiak: 1711 513-684 15 Fiuk: 2699 810-1080
Lanyok: 1591  477-636 Lanyok: 2228  668-891
8 Fitk: 1819 546-728 16 Fiuk: 2845 853-1138
Lanyok: 1688  506-675 Lanyok: 2259  678-904
9 Fiuk: 1925 577-770 17 Fiuk: 2940 882-1176
Lanyok: 1790  537-716 Lanyok: 2277  683-911

3 Brit Elelmiszerszabvany Hivatal (FSA) (2007) Tapanyag- és élelmiszeralapt iranyvonalak brit intézmények szamara,
elérhetség: https://www.food.gov.uk/sites/default/files/multimedia/pdfs/nutrientinstitution.pdf

4 EFSA (2013) Etrendi energia referenciaértékekre vonatkozé tudomanyos szakvélemény,
elérhetéség:https://www.efsa.europa.eu/sites/default/files/scientific_output/files/main_documents/3005.pdf
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A zsirbevitel korldtozadsa segit csékkenteni az energiabevitelt, valamint
az elhizés és a kapcsolddo betegségek, példaul a cukorbetegség és a sziv-
és érrendszeri betegségek kockazatat. A zsirbevitelt a napi energiabevitel
30-35%-aban kell maximalni, és a telitett zsirok tobbségét telitetlenekkel
kell helyettesiteni. E cél elérése érdekében az iskolai étkeztetésben hasznalt

Py

f6z6zsiroknal fontos a csokkentés és a megfelel6 kivéalasztas®.

LehetGség szerint egyszeresen vagy tobbszordsen telitetlen zsirokban
gazdag (pl. oliva, repce (canola), pdrsafrany, napraforgo, kukorica, szdja, dio,
lenmag, szezammag és mogyoro) olajokat, vagy novényi alapu kenhetd
krémeket kell haszndlni.

Ipari transzzsirsavakat tartalmazd termékeket nem szabad az iskoldkban
tartani.

CUKORBEVITEL

A cukortartalmu ételek és italok gyakori fogyasztasa noveli a fogszuvasodas
és az elhizas kockdzatat. A hozzaadott cukor bevitelét a napi energiabevitel
5-10%-aban (kb. 25-50 grammban) kell maximalni. E cél elérése érdekében
az iskolai étkeztetésben lehet6ség szerint keriilni és korlatozni kell a hozza-
adott cukor hasznalatat, ligyelve ugyanakkor az izletességre.

A WHO irdnymutatasok® értelmében a gylimolcsokben, zoldségekben és
tejben természetesen el6forduld cukrok ki vannak zarva az ajanlasbdl.

e 4

NATRIUMBEVITEL

A WHO ajdnlasa szerint a megfelel6 vérnyomas érdekében csdkkenteni kell
a natriumbevitelt, példaul a 2-5 éves gyermekeknél. A feln6tteknek ajanlott,
5 g/nap értékben maximalt sdbevitelt a gyermekek felnéttekéhez viszo-
nyitott energiaigénye alapjan kell lefelé korrigdIni’. A WHO Europe ajanlasai®
szerint a teljes napi sobevitelt 1-3 éveseknél 2 grammra, 4-6 éveseknél
3 grammra és 7-18 éveseknél 5 grammra kell korlatozni.

E cél elérése érdekében a f6zéshez haszndlt s6 mennyiségét lehetbség
szerint korlatozni kell és mas izesit6k (pl. fokhagyma, citromlé, fliszerek és
fliszerndvények) hasznalataval kell helyettesiteni.

5 WHO Europe (2006) Elelmiszer- és taplalkozaspolitika iskoldk szdmara, eszkdz az iskolai taplalkozasi programok kidolgozasahoz
az eurdpai térségben, elérhetbség: http://www.euro.who.int/data/assets/pdf_file/0019/152218/E89501.pdf

5 WHO (2015) Iranymutatas a felnéttek és gyermekek cukorbeviteléhez,
elérhetdség: http://www.who.int/nutrition/publications/guidelines/sugars_intake/en/

7 WHO (2012) Irdnymutatas a feln6ttek és gyermekek natriumbeviteléhez,
elérhet@ség: http://apps.who.int/iris/bitstream/10665/77985/1/9789241504836_eng.pdf?ua=1&amp;ua=1

8 WHO Europe (2006), i. m.



KALCIUMBEVITEL

A kalcium alapvetd fontossdgl a csontok és fogak épségéhez és minerali-
zaciéjahoz. A vazrendszer novekedése soran fontos a megfelel6 mennyisége
az optimalis csonttdmeg biztositdsahoz. Gyermekek és kamaszok esetében
meg vannak allapitva a normal csontnévekedéshez és -fejlédéshez sziikséges
kalciumbevitel ajanlott értékei.

Az EFSA 2015. évi kovetkeztetése szerint a gyermekek étrendi kalcium-
szlikségletei a kovetkezbk:

A gyermekek étrendi kalciumsziikségleteinek
kiszamitasahoz hasznalt becslések

Etrendi sziikséglet (mg/nap)®

1-3 388
4-6 681
7-10 672
11-14 944
15-17 965

Az unids orszagokban eltéréek ugyan a f6 étrendi kalciumforrasok,
rendszerint a tejtermékek élelmiszercsoportja a legfontosabb. A kalcium-
sziikségletek kielégitéséhez kalciumban gazdag ételek fogyasztasa ajanlott.
llyenek a tejtermékek, sotétzold zoldségek, hivelyesek, diéfélék, puha
csontu halak (pl. szardinia konzerv) és a kalciummal dusitott ételek.

9 EFSA (2015) Etrendi kalcium referenciaértékekre vonatkozé tudomanyos szakvélemény, 38. o.,

elérhet6ség: https://www.efsa.europa.eu/sites/default/files/consultation/150114,0.pdf
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EBEDEN KIVUL ADOTT ELELMISZEREK

Reggelire adott élelmiszerek

* Bar sok iskola egy étkezést — rendszerint ebédet — kinal, hangsulyozni kell a reggeli fontossagat, mert az
iskolaban kinalt reggeli hozzajarulhat a kiegyensulyozott étrendhez. A tapasztalatok szerint a tanuldk

< ses

tanitas el6tt beérni az iskoldba, és akik otthon nem fogyasztottak teljes reggelit.

* Azon orszagokban, ahol reggelit adnak az iskoldkban, a napi energiabevitel 20%-o0s ajanlott mértéke
alkalmazhato referenciaként a biztositott étkezések tartalmanak megtervezéséhez. A reggeliz6 klubok
létrehozasanak — az iskola, a tanarok és a diakok egylittmiikodése melletti — tamogatasa j6 mddszer
annak biztositasara, hogy a gyermekek méltanyos aron jussanak egészséges reggelihez.

A harom féétkezésen kiviil adott élelmiszerek

A harom féétkezésen kivil elfogyasztott élelmiszerekkel bevitt energia nem haladhatja meg a gyermekek
napi energiabevitelének 10—-20%-at. A megfelel§ snack tipusok és adagméretek kivalasztasakor figyelembe
kell venni a helyi étkezési kulturat és snack fogyasztasi szokdsokat.

ITALOK

* Az ivovizet mindig téritésmentesen kell biztositani az iskola tertiletén.

* Egyéb italok: az altalanos iskoldkban ebédidén kivil sima tej vagy édesités nélkiili alternativak,
pl. édesitési nélkiili 100%-os gylimolcs- és zoldséglé kiosztasa torténhet. Csokoladés tej alkalmanként
adhat6, amennyiben 5%-nal kevesebb hozzdadott cukrot tartalmaz. A kdzépiskolakban alacsonyabb
zsirtartalmu tejet kell biztositani. Az emlitett italok adagméretei az alabbiakban lathatok.

* Azon orszagokban, ahol elfogadhatd a nagyobb didkoknak adott tea és kavé, a kozépiskoldkban édesités
nélkili tea és kavé biztosithatd, ligyelve a leheté legkisebb koffeinbevitelre. Az altalanos iskoldkban
nem szabad UditGitalokat tartani. A kozépiskolakban csak alacsony kaldriatartalmu tditSitalokat szabad
tartani.

Ital Ovoda/altalanos iskola Kozépiskola
(3-11) (12-18)
Tei 150-200 ml 200-250 ml
) (% pohar vagy 1 kis pohar) (1 nagy pohar)
Gylimélcslé/csokoladés tej  100-150 ml 150 ml
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SNACKEK

* Az ebédid6ben adott gylimdlcs- és zoldségadagok mellett a gyiimdlcs és/vagy zoldség legyen az
elsédleges és az Osszes iskolai ételosztd helyen minden sziinetben elérhetd snack lehetdség.

* Az élelmiszerek kidobdsanak elkeriilése érdekében az iskolak feladata meghatarozni a szerzédéses
kozétkeztet6 altal biztositandd gylimdlcs és zoldség helyes mennyiségét, figyelembe véve az egyéb
szerepl6k altal (a regionalis/nemzeti/unios finanszirozasu programokban, pl. az unids iskolagylimolcs-
és iskolatej-programban) adott élelmiszereket is. Ezt a felmérést a tanuldk/didkok szama alapjan kell

végezni és az elfogyasztott élelmiszermennyiség szerint kell felllvizsgdini.

* Kenyér és kenhet6 krémek: Egyes orszagokban gyakori snack a valamivel (lekvar, csokolddékrém stb.)
megkent kenyér. A snack (kenyér + kenhetd krém) teljes energiatartalma alapjan kell kiszamolni, hogy
a snack miként illik bele a gyermek napi étrendjébe.

* Edes snackek: Az iskolakban kevés zsirt, telitett zsirt és cukrot tartalmazé kekszeket, siiteményeket és
édes tésztakat kell kinalni vagy arulni. Edességeket nem szabad tartani. A tdpanyagokban gazdag opcidk
(rostot, vitaminokat és asvanyi anyagokat tartalmazé édes snackek) részesitendék elényben.

* Fliszeres snackek: Az altalanos iskoldkban a hozzaadott zsir, s6, cukor, vagy méz nélkili diofélék,
magvak, gyimolcsok vagy zoldségek jelentsék a snacket. Flszeres ragnivald vagy ropi akkor kindlhatd,
ha azt gyimolccsel, vagy zoldséggel, illetve tejtermékkel egyltt adjak. A kbzépiskolakban alacsony arral
vagy tébb hozzaférési ponttal kell népszer(siteni az egészségesebb opcidkat.

* Az édes és flszeres snackek megfelel§ adagméretei az aldbbi tablazatban lathatok.

Edes és fliszeres snackek Ovoda/altalanos iskola (3—-11) Kozépiskola (12-18)
Stitemény, pite, muffin, pogacsa 30-50¢g 50-60g
Keksz és palacsinta 20-30g 30-40g
Hozzaadott cukor, s6 vagy zsir nélkiili did, mandula,

- - i 20g 30g
szaritott gylimolcs vagy z0ldség
Csokoladé és csokoladéval bevont termékek 15-20 g 25-30g
Muzliszeletek 20-30g 30-40g
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AZ EGESZSEGESEBB .
ISKOLAI KORNYEZET ELOMOZDITASA

Ugyelni kell az ételek talalasara: a fogdsok talaldsanak eredetisége, valamint a kiilénb6z6 szindi és allagu
z0ldségek kombinaldsa fokozza az ételek tetszetGsségét.

Az aldbbiakban lathatok az egészségesebb iskolai kdrnyezet elémozditdsat szolgald tovabbi ajanlasok.
Mivel a szerz6déses kozétkeztetési vallalkozdk dltaldban az iskola altal rendelkezésre bocsatott [étesitmé-
nyeket és berendezéseket hasznaljak, igy az aldbbi ajanlasok féleg az iskolai hatdsagoknak szolnak.

Ellendrzélista az egészségesebb iskolaért

M Aruértékesits automatak nem telepithet6k az 3ltaldnos iskolai tanuldk altal elérheté helyekre.
A kozépiskoldkban csdkkentett cukor- és zsirtartalmud termékeket kinald, markajelzés nélkili aruérté-
kesité automatdkat kell hasznalni.

V1 Az oktatok, élelmiszer-véllalkozdk és étkeztet6k kapjanak képzést az egészséges étrendekrdl. Az iskolai
meniiket taplalkozasi képzettségli egészségiigyi szakemberek bevondsaval kell kialakitani.

|Z[Elegend6 képzett munkatarsat kell alkalmazni a tanuldk elldtdsahoz és felligyeletéhez, illetve
a kellemes étkezdei kornyezet biztositasahoz, a felligyeletet igényld tanuldk létszamatol és életkoratdl
flggden.



Ebédiddn kivll taplalkozasi és ételismereteket kell tanitani a gyermekeknek, hogy képesek legyenek
a taplalo ételek kivalasztasara. Emellett 6sztondzni kell a tanuldk és tanarok részvételével tartott
iskolai f6z6 szakkérok mikodését.

0sztonozzék az egészséges étkezést:

A gyermekek étkezéséhez hasznilt, szalvétaval és minden evGeszkozzel ellatott hely mindig
tiszta legyen.

Zajterhelés (nagy hangerd, visszhang stb.) nélkili, nyugodt hely legyen, ahol a tanuldk halkan
kommunikalhatnak egymassal.

A lehetd legtobb természetes fénnyel kell megvilagitani.
Egész évben kellemes hémérsékletdi (se tul hideg, se tul meleg ne) legyen.

SzellGzése (természetes vagy mesterséges) biztositson az adott légkdbméterhez és befogadd-
képességhez megfelel6 légcserét. Kerilni kell az elkészitett ételektdl, tisztitdszerektél stb.
szarmazd erds szagokat.

A tanuldknak legyen elegend helyiik a kényelmes étkezéshez.

Legyen legaldbb 30 perciik ahhoz, hogy leiiljenek és elfogyasszak az ebédet, majd legaldbb
15-30 perc jatékra. Ez az id6tartam sziikség esetén novelhet6 a fiatalabb korcsoportok és
a specialis igény( tanuldk esetében.

(paradicsom ketchup, mustdr, barnamartas, salatakrém, izesit6k) csak a kiszolgald pultnal
lehetnek kihelyezve, az ebédI6ben dolgozok felligyelete mellett.

Az ebédlSk, aruértékesité automatdk, Uzletek és iskola utani szakkoérok adjanak kovetkezetes



FoodService

FUROPE

A kozétkeztetSk eurdpai szOvetsége, a FoodServiceEurope 1990-ben jott létre. A tagjai altal tomoritett
cégek tobb mint 6,2 millidrd adag ételt f6znek le évente, 600 000 munkavallaldt foglalkoztatnak, és
27 milliard eurd forgalmat bonyolitanak le Eurdpa-szerte.

Szakszervezeti partnerével az EFFAT-tal kozbsen létrehozta a szerzGdéses kozétkeztetés Eurdpai
Szocialis Parbeszéd Bizottsagat is.

VIM?2SZ

(/’%

TURISZTIKAI ES VENDEGLATO MUNKAADOK
ORSZAGOS SZOVETSEGE (VIMOSZ)

A VIMOSZ a turisztikai-vendéglatd szakma munkaaddi érdekképviseleti szovetsége.

Az Agazati Parbeszéd Bizottsagban a munkaaddi oldal képviselSjeként alairéja a szakma munka-
kapcsolatait szabalyozo kiterjesztett Agazati Kollektiv Szerz&désnek. Kozétkeztetd tagsaga a KSH altal
mért kdzétkeztetési forgalom 60%-3t adja.



