Kozosen-konnyebben életmodvalté program
Otletek a munkahelyi egészséges étkezés kialakitasahoz

Az egészséges taplalkozasban semmi sem tilos, de vannak olyan ételek, amelyeket eldnyben
kell részesiteni.

U16 munkat végzd egyéneknek a napi energiasziikségletiik 1900-2300 Kcal.
Energiaigényiinket befolydsolja a testtomeg, az életkor, a nem, az éghajlat, az egészségi
allapot €s a fizikai aktivitas.

Ha az egészséges taplalkozds ajanldsat betartva naponta 5x étkeziink, energiasziikségletiink
kb. 30-35%-at kell fedeznie a déli étkezésiinknek.

Mennyi nyersanyagot lehet felhaszndlni az egyes ebédvaridciok elkészitéséhez az
élelmezésvezetonek, az étlap-tervezonek, a gazdasagi igazgatonak, hogy a mennyiségi és
mindségi kovetelményeknek is eleget tegyiink?

e csirkébdl feltétként 100-150 g
e halbdl feltétként 100-150 g
e sertés és marhahusbdl feltétként 70-100 g
¢ hus (vegyes) levesbe, vagdalt vagy rakott étel elkészitéséhez 40-60 g

o 70ldség-fozelékfélékbol és gylimolesbol (fézelékhez,

e parolt vegyes zoldségként és gyiimolcskoretként, rakott ételekhez)  200-300 g
o 70ldség-fozelékfélékbol és gyiimolesbol levesbe, martashoz 50-100 g
e szarazhiivelyesekbdl 100-150 g
® Dburgonyabdl koretként 150-200 g
e (&észtabdl teljes koretként 40-50 g (nyersen)
[ ]

rizsbdl teljes koretként 40-50 g (nyersen)

Ebédvariaciok
Székelygulyas Roston siilt halfilé Paprikdsburgonya | Szdraz-bableves fiistolt
csirkehtisbdl Héjéaban siilt burgonya Képosztasalata pulykacombbal
Barna kenyér Céklasaléta 385 Kcal 380 Kcal
350 Kcal 380 Kcal
Siilt csirkemell Gombaporkolt Paradicsom ivélé Csirkeporkolt
Rizi-bizi Durum tészta Parolt csirkemell Zoldborso6fozelék
Ecetes uborka Képosztasalata Parolt vegyes zoldség 440 Kcal
405 Kcal 410 Kcal koret
440 Kcal
Koményes pulykasiilt 2 dl 100%-os Lecs6 krinolinnal Tiikortojas 2 db
Paradicsomos képoszta Multivitamin Bakonyi barna kenyér Spenétfozelék
Barna kenyér gylimolcslé Alma Sokmagos zsemle 1db
455 Kcal Rakott zoldbab 463 Kcal 500 Kcal
460 Kcal
Fott marha Sertés siilt Gulyéasleves Palécleves
Vadas martés Lencsef6zelék Almés rétes 2 db Almés palacsinta 2 db
Olasz spagetti tészta 565 Kcal 570 Kcal 590 Kcal
500 Kcal

*Az ebédvaridciok kaldria tartalma 1 adagra van kiszdmolva.




Ajanlott ételek ebédre

Levesek:

A zsirszegény levesekbdl lehet esetleg két adagot kérni, igy a masodik fogasbodl elég egy fél

adag is, fOleg, ha a feltét korettel kaldridban kicsit gazdagabb.

Ajanlott:

e gylimolcslevesek — lehetdleg sovany tejfollel, vagy kefirrel, joghurttal habarva
pl. alma-, meggy, 6szibarackleves

e créleves, csontleves, husleves — bdséges zoldség tartalommal, gabonapehellyel késziilt
levesbetéttel, zsirtalanitva

® magyaros slrités nélkiili levesek — zsirtalanitva, tésztabetét nélkiil, sovany hussal
pl. haldszlé — teljes Orlésii kenyérrel, gulyasleves, hamis gulydsleves

e zoldséglevesek — stirités nélkiil, vagy hintéssel, zsirszegény tejtermék felhasznéldsaval
készitett habarassal, esetleg vékony rantdssal
pl. gomba-, karalabé-, siit6tok-, uborka-, olasz zoldségleves, paradicsomleves hallal

e piirélevesek — sajit nyersanyaggal slritve, strités nélkiill vagy hintéssel, zsirszegény
tejtermék felhasznalasaval készitett habarassal, esetleg vékony rantdssal
pl. burgonya-, paradicsom-, salata és sdskaleves, zabpelyhes brokkolileves

e ragulevesek — bdséges zoldséges €és sovany hus felhasznéldsaval
pl. lestyanos csirkeraguleves,

e cgytédlételes levesek — zsirtalanitva, sovdny hussal vagy hiskészitménnyel, hintéssel,
zsirszegény tejtermék felhasznaldsaval készitett habardssal, esetleg vékony rantassal
pl. Palécleves, Frankfurtileves, Ujhézi-tyikhdsleves

Fogyasztasa ritkabban ajanlott:

® magas zsirtartalmi magyaros levesek, pl. lebbencsleves

® magas energiatartalmu levesek, pl. szarazbab-leves, csiilkds bableves

e krémlevesek, pl. zellerkrémleves

Levesbetétek:

Ajanlott:

e gabonapelyhek, gabonaalapu levesbetétek— szdrazon piritva, gombdcként, palacsintaként
pl. zabpehely, arpapehely, macesz gombdc, zoldfliszeres palacsinta teljes Orlésii lisztbdl,
szarazon piritott zsemlekocka

e 7z0ldségfélék, gyiimolcsfélék frissen €s fott formaban

¢ hisgombdc — sovany hasbol, zoldségekkel

® tojasbol
pl. tojaskocka, tojaskocsonya

e galuskdk, gombdcok — tirébol, zoldségekbdl
pl. tards galuska, kelgomboc

Fogyasztasa ritkabban ajanlott:

® bo zsirban siilt levesbetétek, pl. zsemlekocka, rantott borsé

® magas energiatartalmu levesbetétek, pl. burgonyagombdc, majgombdc, daragaluska,

Fozelékek, koretek:

Ajanlott:

e héjdban fott vagy siilt burgonya, tepsis burgonya
e fOtt burgonya — friss zoldfliszerekkel



burgonyapiiré kevés vajjal vagy margarinnal, vizes burgonyapiiré, burgonyahab — a
konyha eszkozokkel habosra lehet verni, anélkiil, hogy plusz zsiradékot tennénk hozza
parolt rizs — lehetdleg barna rizs, zoldségekkel, zoldfliszerekkel

pl. gombds rizs, paradicsomos-sajtos rizs, zoldséges rizs, bazsalikomos csirkemell rizotté
fott tészta, galuska — lehetdleg teljes Orlésti lisztbol

egyéb gabona alapu koretek — kolesbdl, hajdindbol, bulgurbdl, parolva, kevés zsiradékkal
pl. zoldséges koles, hajdinakasa

zsirszegény tejtermékekbol késziilt koretek

pl. zelleres tur6gombdc

lecsé (burgonydval, zoldségekkel, hussal) — szalonna nélkiil, kevés ndvényi olajjal
fozelékek — foleg hintéssel, zsirszegény tejtermék felhasznalasaval készitett habarassal,
vagy vékony rantassal

pl. kefires tokfozelék, spendt-, zoldbab- és zoldborséfozelék, kelkdposzta- és
paradicsomos kaposzta fozelék

toltott €s rakott zoldséges ételek — sovany tej és tejtermékekkel, zoldségekkel toltve,
rakva, zsirszegény elkészitési moddal

pl. francia rakott burgonya, tiréval toltott burgonya (egytéalételként is)

parolt zoldségek — gbzben vagy vizben fézve, angolosan, francidsan és lengyelesen
elkészitve, kevés novényi zsiradékkal

pl. bimbés kel gbézben fdzve, lengyeles brokkoli, parolt kadposzta almdval, szines
kukoricakoret

Fogyasztasa ritkabban ajanlott:

magas energiatartalmua foézelékek, koretek, pl. szdrazbab-, lencsefézelék, majonézes
burgonya

® besamel martassal késziilt csoben siilt zoldségek,

® b0 zsiradékban siilt burgonya, pl. hasabburgonya

Husételek, belsoségek:
Ajanlott:

parolt husételek, mdj - sovdany huasokbdl, halbdl, burgonydval, zoldségekkel,
gylimolcsokkel egyiitt parolva, meleg martasokkal

pl. almas csirkemell, kortés sertésmaj

natudr szeletek — kevés zsiradék felhasznédldsaval

roston siilt és grill hisok, halak

pl. svdjci rostélyos, sOban siilt csirke, mustaros szelet

toltott és rakott husételek — zoldségekkel és gytimolcsokkel toltve

pl. almaval toltott hal, gombaval toltott csirkemell, toltott paprika, toltott cukkini,
vagdaltak — parolva, egyben siitve

pl. parolt zoldséges vagdalt, Stefania vagdalt

hussalatak

pl. halsalata, gyiimolcsos szarnyassaldta

Fogyasztasa ritkabban ajanlott:

bd zsirban siilt husok — sertés szelet orly mddra, rantott ponty,

zsiradékban gazdag husételek — porkoltek, paprikasok, resztelt m4j

parasztosan, azaz szalonndval, kolbasszal készitett husételek

besamellel késziil6 pudingok, felfijtak, krokettek, pl. sonkaropogés, szarnyasfelfujt
magyaros jellegli ételek, pl hagyomdnyos toltott kdposzta, székelykdposzta



Feltétek:

Ajanlott:

e tojasételek — zsirszegény elkészitési moddal
pl, tiikortojds, fott- €s buggyantott tojas, tojaslepény, tiikkortojés, kalocsai médon

Fogyasztasa ritkabban ajanlott:

¢ Dbundédzott hispétlok, besamellel késziild pudingok, felfdjtak, krokettek, pl. pl. rantott
karfiol, sajtfelfujt, burgonyakrokett

® b0 zsiradékban siilt hispé6tldk, pl. bundds zsemle

Tésztaételek:

Ajanlott (lehetbleg teljes Orlésii lisztbol késziilt tésztabol):

o toltott, rakott tésztdk — sovany tej és tejtermékekkel, zsirszegény huskészitményekkel,
zoldségekkel toltve, gyiimolcsokkel, zsirszegény elkészitési moddal
pl. rétes gombaval, rétes kdposztaval, palacsinta (durum lisztbdl) sonkédval rakva

e pizzak — sok zoldséggel, sovany huskészitménnyel, hallal, kevés zsirszegény sajttal

o édes €s s0s tésztaételek — zsirszegény huskészitményekkel, tejtermékekkel
pl. spendtos-sajtos penne, zoldséges-sonkds makaroni, kdposztas kocka, sajtos-zoldséges
palacsinta, tojasos galuska, tirds galuska, tésztasalata piritott zoldségekkel

Fogyasztasa ritkabban ajanlott:

®* magas energiatartalmu tésztaételek, pl. tirds-tejfolos csusza piritott szalonndval, mildndi
sertésborda, grizes tészta

Martasok:

Ajanlott:

e 7z0ldséges €s gyiimolesos martdsok — hintéssel, zsirszegény tejtermék felhasznalasaval
készitett habarassal, vagy vékony rantdssal
pl. paradicsom-, alma-, s6ska-, torma-, petrezselyem-martas

Fogyasztasa ritkabban ajanlott:

* majonéz alapi martdsok, besamel alapti martasok, pl. tartar-martas

Salatak:

Ajanlott:

e ecgyszerll €s Osszetett zoldségsalatadk — natur, kefires, joghurtos, paradicsomos, kevés
novényi olaj tartalmu dresszinggel, hagyoményos paclé esetén (s, viz, cukor, ecet,
flszerek) cukor nélkiil, édesitoszerrel
pl. almas-céklds sargarépasaldta, karfiolos narancssaldta, poréhagymds rizssalata,
burgonyds vitaminsaldta

e egyszerll és Osszetett gylimolcssaldtdk — natdr, kefires, joghurtos Ontettel, cukor nélkiil,
esetleg kevés mézzel, minimalis olajos maggal megszorva
pl. dinnyekosar gytimolcsokkel, téli vitaminkoktél

Fogyasztasa ritkabban ajanlott:

* majonéz alapu salatak, pl. franciasaldta

® magas energiatartalmu salatdk, pl. hagymads babsalata,

Edességek, desszertek:
Ajanlott:
e friss és siilt gyiimolcsok
pl. gylimolesos tirdval toltott alma



e iilt siitotok

e rétesek, lepények, palacsintdk, pogacsdk — gyiimolccsel, sovany tejtermékekkel
pl. gylimolcsos zablepény, kortés rétes, zabkorpas pogéacsa

Fogyasztasa ritkabban ajanlott:

e vajkrémes siitemények, bo zsiradékban siilt édességek, pl. tortdk, fankok

Mégis mennyit egylink a munkahelyen? Az egészséges tdpldlkozds ajanldsa szerint, napi
Otszori étkezés esetén az energiasziikséglet kb. 30-35%-at a déli étkezés biztositja. Ki-ki sajit
sziikségletének ismeretében mazsoldzzon a varidciok kozott.

e Gombaleves, csirkemell zoldséges korettel 448 kcal
e Paradicsom-ivolé, sajtos pulykamell, narancsos fejes-saldta 427 kcal
o Almds-zoldséges sertésragu, péarolt barna rizs 580 kcal
¢ (Csontleves, tejfolos kelbimbd, fokhagymds pulykasiilt 380 kcal
e Rostos gyiimolcslé, francia rakott burgonya, friss zoldségsalata 440 kcal
e Zoldségleves, rakott zoldbab, narancs 450 kcal
e Kinai-kel fozelék, parolt szgjas vagdalt, bandn 570 kcal
e Tiikortojds 2 db, spen6tfézelék, sokmagos zsemle 1db 500 kcal
e Zellerleves, gombaporkolt, korpas galuska, kdposztasaldta 480 kcal
e (Csontleves, zoldséges tonhal 430 kcal
e Sargarépa-ivolé, koményes sertéssiilt, fott, burgonya parolt kdposzta 450 kcal
e (Csirkegulyés, almagombdc 410 kcal
e Tur6galuska, paradicsommartds, V2 adag fott burgonya 420 kcal

A z0ldséges ételeket azért jO késziteni, és persze enni — til azon hogy egészségesek — mert
szabadon szarnyalhat a fantdzia az Osszedllitdsakor. Az idénynek, az izlésiinknek megfelelden
varidlhatok az alapanyagok, a fliszerezés, nem kell szigoruan tartani magunkat az eredeti
recepturdhoz. Ennek fényébe, Onok is tovdbb varidlhatjsdk a kovetkezd zoldséges
finomsdagokat.

Csirkemell zoldséges korettel (4 személyre)

Hozzavalék: 60 dkg csirkemell v. csirkecomb, 40 dkg burgonya, 20 dkg voroshagyma, 20
dkg alma, 20 dkg sdrgarépa, 1 ek. napraforgéolaj, 1 ek. mustar, 2 gerezd zuzott fokhagyma,
s0, Orolt bors

Elkészitése: A kicsontozott csirkemelleket az olajb6l, mustarbdl, zizott fokhagyméabdl és
fiszerekbdl készitett paccal j6l megkenjiik. (Ha pulykahusbdl készitjiik egy napra tegyiik az
elkészitett pacba.) Thzallo talba téve, korbehalmozzuk a meghdmozott, karikdkra végott
burgonyaval, sargarépdval, voroshagymaval, valamint a szintén meghdmozott, félbevagott,
maghdzatdl megszabaditott almaval. Kevés vizet aladntve, lefedve, a siitdben puhdra péroljuk.
A végén, a fedot levéve rovid lére siitjiik. Friss, finomra végott zoldpetrezselyemmel
megszorva talaljuk.

Megjegyzés: Erdemes kiprobalni kortével és sargabarackkal is.

Zoldséges tonhal (4 személyre)

Hozzavalok: 60 dkg tonhal, 20 dkg sargarépa, 40 dkg zoldbab, 2 ek. buzaliszt, 2 ek.
napraforgéolaj, zoldpetrezselyem, Orolt bors, s6

Elkészitése: A megmosott, megtisztitott tonhalszeleteket lisztben megforgatjuk, mindkét
oldalukat, kevés olajban, teflonedényben hirtelen atsiitjiilk, majd félretessziik. A maradék



olajban atfuttatjuk a megtisztitott kockdkra vagott sirgarépdt és a zoldborsét. zesitjiik, majd
kevés vizet alaontve, fedo alatt paroljuk. Amikor mar szinte teljesen készen van, ratessziik a
halszeleteket €s egyiitt paroljuk tovabb, kb. 10 percig. Talalés elott friss zoldpetrezselyemmel
szorjuk meg. Egytalételként, vagy pl. ¥2 a pdrolt barna rizs mellé feltétként fogyaszthato.
Megjegyzés: A zoldborsé helyett zoldbabbal is elkészithetd. Aki szereti a pikdnsabb izeket,
egy kevés lecsot is tehet a zoldségekhez.

Almas-zoldséges sertésragu (4 személyre)

Hozzavalék: 50 dkg sovany sertéshus, 10 dkg alma, 20 dkg kelbimbo, 20 dkg sargarépa, 20
dkg petrezselyemgyokér, 3 ek. napraforgdolaj, zoldpetrezselyem, 6rolt bors, sé

Elkészitése: A sertéshust kockdkra vagjuk. A meghdmozott alma maghazat kivagjuk, és a
hishoz hasonlé nagysdgi darabokra viagjuk. A  megtisztitott sdargarépit és
petrezselyemgyokeret szintén kockdkra vagjuk. A kelbimbét par percre forrdsba 1€vé vizbe
tessziik, a zoOldpetrezselymet finomra vagjuk. Az eldkészitett nyersanyagokat - az alma
kivételével - az olajjal és a fliszerekkel Osszekeverjiik. Elore bedztatott romai tdlba tessziik és
a siitébe készre siitjiik, kb. 70 perc alatt. Az almét 50 perc utédn tessziik hozz4. Friss, finomra
vagott zoldpetrezselyemmel megszorva tdlaljuk. Egytdlételként, és koret mellé husételként
egyardnt fogyaszthato.

Megjegyzés: A kelbimbo karalabéval helyettesithetd. Tokot, cukkinit szintén tehetiink bele,
de mivel rovid a f6z¢€si idejiik, csak az alméval egyiitt.

Hiisos zsemle (4 személyre)

Hozzavalék: 4 db zsemle, 20 dkg dardlt sertéshds, 1 db tojas, 2 dkg reszelt sajt, 1 dl
zsirszegény tejfol, so, bors

Elkészitése: A zsemle tetejét levagjuk és a belsejét kikaparjuk. A dardlt hust elkeverjiik a
soval, a borssal, a tojassal, a tejfollel. Az elkészitett masszat betoltjiik a zsemlékbe és
margarinnal kikent tlizall6 edénybe rakjuk. Elomelegitett siitdben kb. 15 percig siitjiik.
Télal4skor reszelt sajttal megszorjuk.

Energiatartalom: 286 Kcal/ladag

Pulykamell-tokdny kukoricdval (4 személyre)

Hozzavalék: 50 dkg pulykamell, 2 evékandl napraforgéolaj, 5 dkg voroshagyma, 40 dkg
csemegekukorica, zoldpetrezselyem, s

Elkészitése: A felmelegitett olajon atfuttatjuk az apréra vagott voroshagymat, hozzaadjuk a
csikokra vagott hist, megsézzuk, izesitjiik a finomra vagott zoldpetrezselyem felével. Rovid
parolds utdn hozzaadjuk a kukoricat, koriilbeliil 2 dl vizzel felenged;jiik és puhdra paroljuk. A
konzerv kukoricdt csak a végén tegyiik hozzd. A félretett zoldpetrezselyemmel megszorva
talaljuk. Koret nélkiil fogyaszthat6.

Energiatartalom: 381 kcal/1 adag

Kukoricas vagdalt (4 személyre)

Hozzavalék: 30 dkg dardlt sertéshus, 15 dkg kukorica (konzerv), 15 dkg zoldborsé (mirelit),
10 dkg paradicsompaprika, 5 dkg voroshagyma, 1 db tojds, 2 gerezd fokhagyma, sé, bors,
pirospaprika, zoldpetrezselyem, pici olaj

Elkészitése: A daralt hdst Osszedolgozzuk a tojassal, az apréra vagott hagymadval, az
Osszezuzott fokhagymadval, séval, borssal, pirospaprikdval. Belekeverjilk a kukoricdt, a
z0ldbors6t és az apréra vagott paradicsompaprikdt. Hosszikds cipét formélunk beldle,
meghintjiik zoldpetrezselyemmel és picit megolajozott alufélidba csavarjuk. Tepsiben készre
sitjik. A végén 15 percre kibontjuk a foliat, hogy szép szint kapjon. Zoldség és
burgonyakérettel egyarant talalhatd.



Energiatartalom: 219 Kcal/l adag

Cukkinis csirkemell (4 személyre)

Hozzavalok: 50 dkg csirkemell, 1,2 kg cukkini, 40 dkg burgonya, 2 dl zsirszegény tejfol, 2
evokandl étolaj, 1 db leveskocka, sd, bors, zoldpetrezselyem

Elkészitése: A csirkemelleket csontozzuk ki, vagjuk ketté, jol verjik ki és s6zzuk meg. Az
olajon mindkét oldalét siissiik pirosra. Adjuk hozza a megmosott és felkarikdzott cukkinit,
néhéany percig paroljuk egyiitt, ontsiik fel vizzel, majd fedd alatt paroljuk tovabb. Amikor a
his puha, tegyilik bele a tejfolt, de azzal mar ne forraljuk. Koézben f6zziik meg héjaban a
burgonyat, amit talaldskor egészben tegyiink a cukkinis csirke mellé.

Energiatartalom: 434 Kcal/l adag

Egy-egy kandl, egy-egy falat étel, egy-egy deci ital el nem fogyasztisdval a tdblazatban
feltiintetett energiamennyiségekkel lehet csokkenteni a mér kitélalt meniit.

Elelmiszer, nyersanyag Konyhai méréeszkoz Tomeg (g) Kaloria (kcal)
1 szelet fehér kenyér, 1 kg-os - 60 g 100 kcal
kenyérbdl
Rizs (fott) 5 evokanal 50g 70 kcal
1 db kicsi, kb. tojds nagysdgu burgonya | - 100 g 90 kcal
Burgonya (f6tt) 1 ptipozott evOkandl 50g 45 keal
Burgonyapiiré 1 evékanal 10g 21 kcal
Ketchup 1 evékandl 20¢g 21 kcal
Mustar 1 evékanal 20g 20 kcal
Majonéz 1 evékanal 30g 220 kcal
1 kdzepes marék did, mogyord, - 50¢g 325 kcal (atlag)
mandula, tokmag
1 adag mélyhiitott, cukrozott - 50g 113 kcal
gesztenyemassza
Tejfel 20%-os 1 evékanal 30 ml 60 kcal
Tejfel 12%-os 1 evékandl 30 ml 40 kcal
Margarin és vaj didnyi mennyiség - 30g 120 kcal (atlag)
Habtejszin 1 evékanal 20 ml 60 kcal
1 db kdvétejszin - 8 ml 24 kcal
Kristalycukor 1 evékanal 16 g 60 kcal
Kockacukor 1 db - 6g 24 kcal
Méz 1 evokandl =1 dbminiméz |30 g 99 kcal
Alkoholmentes sor - 100 ml 21 kcal
Szénsavas, cukrozott iiditoitalok. - 100 ml 45-50 kcal (4tlag)
Barna sor - 100 ml 51 kcal
Brandy, palinkafélék - 30 ml 100 kcal (atlag)
Fehérbor - 100 ml 75 kcal
Likorok - 100 ml 260-360 kcal (atlag)
Pezsgd - 100 ml 70 kcal (atlag)
Vermut - 100 ml 148 kcal
Vildgos sor - 100 ml 38 kcal (4tlag)
Vo6ros bor - 100 ml 38 kcal (4tlag)
Osszedllitotta:

Fekete Krisztina dietetikus, OEFI, Eletméd Osztily




